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Prologo
Preguntas que pueden mejorar tu vida

Conoci a Javier en tres etapas diferentes y en cada una
conociaun Javier diferente... gracias a Dios.

La primera etapa era cuando yo era un Desarrollador de
Productos y Javier era el Gerente de Tecnologia de la informacion de
la mayor multinacional de Paraguay. Era el afio 2.000 y Javier tenia a
Su cargo una enorme responsabilidad de desarrollo de sistemas e
implementacionesy contaba con un equipo poderoso. Trabajaba mas
de15horas por dialamayoria delas veces.

La segunda etapa fue en otro pais, Bolivia, y también en una
gran empresa de telecomunicaciones en la que me tocaba ser el
Gerente de Marketing. Habiamos llamado a Javier para que nos
ayudara en un gran desafio tecnoldgico. Javier ya no era mas un
super gerente sino alguien que tenia mas perfil de consultor y que
ponia a disposicion de la organizacion toda su experiencia. En esta
etapa en que Javier contribuyé de forma enorme en lo profesional
también se comenzaba a vislumbrar una persona que se interesabay
trabajaba para aportar soluciones.

La tercera etapa. Yo no era mas un ejecutivo de una
corporacion sino un Coach de Vida y Organizaciones. Me encontré
con un Javier que conservaba su solidez técnica y que ademas estaba
en la busqueda de un proposito. La vida le habia mostrado mediante
fuertes senales del latir de su corazén que habia que hacer un cambio.
Javier vino a visitarme a casa 'y me manifesto con gran conviccion que
queria formarse como coach, dar un sentido diferente a todo lo que
haciay en el camino obtenerlosresultados que buscaba.

Eso fue hace unos tres afnos y puedo decir que conoci la
version mas comprometida de Javier con la vida, con la plenitud, con



el compromiso por aprender, con hacer un gran trabajo de principio a
fin, con su version de esposo, padre, aprendiz y brillante consultor.

El fruto de ese maravilloso afio 2017 fue la certificacion como
Coach Ontologico Profesional y el inicio del camino de su libro.

Hoy, tres afios después, Javier trabaja en su profesion
original menos horas y gana mas, tiene balance de vida, es miembro
de la APCO (Asociacion Paraguaya de Coaches Ontoldgicos), es
Coach Profesional (el unico que conoci que puede llevar una sesion
de coaching completa en guarani). Desarrolla talleres y actividades
en distintas ciudades del pais, es miembro del equipo de la escuela de
coaching de Grupo Recrearte y estalanzando su primer libro.

No puedo estar mas orgulloso de todo lo que halogrado. Sus
acciones hablan fuerte acerca de Javier y sus convicciones para
hacer de este mundo un lugar mejor.

El libro que van a leer es fruto de un ser humano curioso,
aprendiz, esperanzado y optimista. No es un libro de lo que hacemos,
sino de quienes somos.

Espero que disfruten las preguntas que pueden mejorar sus
vidas.

Juan Carlos Acosta
Senior Coach Ontoldgico Acreditado
FICOP



Prefacio

Los de mi generacion siempre escuchamos que la consigna
de toda persona para estar completa era: “Plantar un arbol, tener un
hijoy escribirunlibro”

Cuando nino plante un arbol del que me enorgullecia
siempre, la vida me dio a la oportunidad de tener tres maravillosos
hijos, habiendo cumplido dos de las tres premisas, en verdad que el
escribir un libro no estaba en mis planes, no me quitaba el sueno, ya
me sentiamuy completoy exitoso.

Pero la vida me tenia una sorpresa, un regalo maravilloso,
luego de pegarme duro con un infarto cuando estaba a punto de
cumplir mis 50 afios, evento que me inicio una nueva mirada hacia el
mundo, me aparecio la estupenda oportunidad de formarme como
Coach Ontolégico gracias a la maravillosa predisposicion de un gran
amigo Juan Carlos Acosta, mi mentor y a quien de por vida le tendré
unainmensa GRATITUD.

Luego de formarme como Coach, descubrir que eso era mi
propdsito de vida, y que mi primer deber de gratitud con la vida era
ayudar a las personas a tomar conciencia de 10s recursos que poseen
y sobre todo la grandeza que hay en cada una de ellas, que eso no es
posible hacerlo mediante consejos, sino haciendo que ellas mismas
contesten unas preguntas, inicie mi serie de publicaciones en un
formato de preguntas y un breve desarrollo de las mismas en mis
redes sociales y por medio del whatsapp, de estas recibi muchas
retroalimentaciones muy positivas que me hacian saber que las
preguntas ayudaban a las personas a mejorar su vida, mas note que
enlasredes muchas veces se pierden los mensajes y muchos no tiene
acceso a ellas, entonces decidi compilarlas en este libro, para que



pueda ser un companero de vida de quieneslo tengan.

En principio el libro estaria clasificado por temas, pero
sabiendo que todos somos observadores diferentes y que las
agrupaciones hechas por mi talvez no llenen las expectativas de
otros, decidi distribuirlos de una manera diferente, mediante mis
conocimientos de informatica desarrolle un programa que permitié
tomar tema por tema y posicionarlos totalmente al azar, creo que
cada lector abrird el libro también de la misma forma y que
probablemente en esa pagina abierta encuentre la pregunta que mas
le sirva para el momento que esta viviendo.

Con este libro completo la tercera premisa, aunque igual si
no lo hacia, no va a perturbar el estado de FELICIDAD en el que
actualmente vivo, desde que descubri que “lograrlo no depende de
mislogros, sino del valor que le doy al acontecer diario de mivida”.

Desde ya te agradezco que leas el libro y espero que te ayude
en algo a tomar conciencia de tu GRANDEZA vy tus posibilidades de
SERFELIZ.
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¢Estas agradecido y no dices GRACIAS?

“Tomate un momento para expresarlo y
vas a notar que a vosy a quien le decis
se sienten mas felices, relajados y optimistas”

*

¢Cuando competis, estas APEGADO al resultado?

“Esto a veces hace que actues de manera sanguinaria y desleal,
porque crees que si sos amable y sin apego al ganar, no podes
competir. En cambio, cuando competis con el corazon, el proceso
mismo ya te va a llenar de satisfacciones, al no estar apegado al
resultado, conservas energia; podes ver las oportunidades ocultas y
aprender de los errores.”

*
¢Sabias que la REALIDAD es mas BENEVOLENTE que 1a MENTE?

“Vivimos ANGUSTIADOS por pensamientos negativos
creados por nuestra mente, sobre lo que va a suceder
en el futuro y estas casi nunca suceden”

*

¢ Te comprometes a hacer muchas cosas solo por
AGRADAR a los demas”?

“Estas acciones hacen que tus compromisos sobrepasen tus recursos,
sobre todo tu tiempo, asi es inevitable que haya alguien que este
enojado o decepcionado de vos, pues mientras estas ocupado en

agradar a una persona es probable que estés decepcionando a otras.”

*

Muchas veces nuestra situacion de estrés nace de estar
poniéndole constantemente precio a nuestras actividades, es decir,
calculamos el costo de lo que estamos haciendo, cuando a nuestro juicio
podriamos estar haciendo otra cosa mas rentable.

Existen personas que rara vez se toman el dia libre o vacaciones,
para relajarse o hacer algo por el solo placer, porque el “precio” es muy
alto.

n



Si deseamos ser mas felices y reducir nuestro estrés, resultara
util afrontar ciertas actividades sin ponerles “precio”, como pasar tiempo
a solas o estar con personas que amamos, haciendo cosas que nos
alimentan el alma.

Cuando tenemos la certeza absoluta de que ciertos aspectos de
nuestra vida no estan a la venta, a ningun precio, nos sirve de
recordatorio que nuestra vida es preciosa'y ademas nos pertenece.

¢Hace cuanto que no te dedicas a vos, a hacer las cosas que te
hacen feliz, sin estar pensando que es algo caro e improductivo?

*

Depende de como enfoquemos y nos enfrentemos a los
“obstaculos” tendremos un resultado que: puede ser una experiencia
miserable y dafiina de donde podemos salir lastimados silo enfrentamos
con velocidad o una experiencia de aprendizaje sin efectos adversos, si
simplemente disminuimosla velocidad pararebasarlo.

Con lo que llamamos problemas podemos sentirnos molestos,
pensar que es injusto, horrible y quejarnos de ellos o podemos verlos
como experiencias de aprendizaje, relajarnos, aceptarlos y actuar en
consecuencia.

Cuando nos ocurren estas cosas es bueno preguntarnos:

¢Qué recursos tengo yo y/o quienes me
pueden ayudar a superar esto?

*

Cuando queres algo

¢ Estas dispuesto a pedirlo, sin molestarte por un NO?

“Cuando deseas algo que depende de otras personas concederte y no
pedis porque tu mente es una maquina de (Y si... - y sino me da, y si
se enoja, y si...), se consciente que nadie puede adivinar lo que
queres, por lo tanto, si no lo pedis es muy dificil que lo obtengas, en
cambio, si lo haces estaras mas cerca de obtener lo que deseas. Lo
importante es que al hacerlo estés preparado también para escuchar
un NO sin enojarte.”
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*

Cuando las cosas NO salen como esperas, decis:

JPor qué a mi?

Entonces también con seguridad acompanas con
“solo a mi me pasan estas cosas”, el mundo no esta en tu contra, las
cosas simplemente pasan, es mejor que digas:

(PARA QUE A MI?,

pues todo ocurre para algo y con esto te abris a la oportunidad de
aprender, por ello es bueno hacer inclusive cuando las cosas ocurren
como lo estas esperando.

*

2Ya tomaste consciencia que tu vida tiene una
FECHA DE VENCIMIENTO?

“Todos lo tenemos, solo que no sabemos exactamente cuando, tomar
consciencia de ello te abre las posibilidades de disfrutar mejor de tu
vida, vivirla a pleno en el PRESENTE, porque el PASADO en la
mayoria de los casos solo genera culpas y el FUTURO ansiedades
sobre cosas que no sabemos si seguiremos vivos cuando sucedan.”

*

El agotamiento relacionado con las tareas que se asumen en el
dia a dia afecta actualmente a muchas personas, es destructor y casi
siempre con un alto costo para las que los padecen, las mismas se
enferman, se saturan y anhelan una vida mejor, diferente y mas
satisfactoria.

No hay forma de prevenir el agotamiento, pero podrias minimizar
buscando tener una vida equilibrada y orientadas hacia el crecimiento.
Esto significa que aunque trabajes mucho, podrias buscar la excelencia 'y
tener metas especificas con frecuencia elevadas, pero buscando también
actividades fuera de la responsabilidad de generar dinero solamente,
pasando tiempo con tu familiares y amigos, haciendo ejercicios,
dedicando tiempo a tus aficiones, valorando tu tiempo libre e inclusive
trabajando por aportar algo a tu comunidad; buscando constantemente
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mejorar y seguir desarrollandote no solo a nivel profesional, sino también
anivel espiritual y emocional.

Aunque seas obsesivo por el trabajo o por circunstancias te veas
obligado a trabajar demasiadas horas, seria bueno que pienses en el
equilibrio como meta deseable, aunque parezca dificil.

¢Podras evaluar tu vida y tus prioridades y ponerte como meta el
equilibrio?

*

¢Haces PROMESAS que luego no podes cumplirlas?

“Con bastante frecuencia haces promesas sutiles a lo largo de un dia
Yy luego no podes honrarlas. Por ello tenes que poner mas atencion
antes de prometer algo”

*

¢Estas pasando un momento AGRADABLE, pero no lo disfrutas?

“Entonces estas invadido por pensamientos del pasado o el futuro,
que te impiden disfrutar del momento PRESENTE”

*

¢No disfrutas de un TRIUNFO porque
ya estas esperando que ocurra otra cosa que deseas?

“Eso es como tener un enorme helado en la mano y dejar que se
derrita esperando poder comprar la torta que esta en la vitrina.”

¥

Durante tu vida, en tu mismo hogar, en alguna empresa propia o
enla que trabajamos de alguna forma te convertis en lider de un equipo.

Cuando empezas a liderar primeramente vas ensenando a tus
liderados las cosas que vos estas haciendo y que necesitas ya lo hagan
ellos, pero a veces ocurre que no lo soltas del todo porque tal vez pensas:
“Yo mismo lo puedo hacer y lo puedo hacer mejor que cualquiera”, con
esta actitud terminas haciendo muchas tareas que te generan una
sobrecarga importante, esto desemboca finalmente en una pérdida de
calidad del trabajo que haces'y muchas frustraciones.

14



Debes aprender a delegar, esto te ayudara primero a evitar
entrar en un estado de estrés y que te concentres en las tareas para las
que sos mas calificado y sobre todo que disfrutas hacer. El delegar
tambiénle da alos demas el privilegio de demostrarte lo que saben hacer.

¢Estas delegando tareas o lo haces todo vos mismo?

(Qué te impide delegar algunas tareas que te estan sobrecargando?

*

Gran parte de tu estrés, se genera muchas veces porque tu
mente esta en muchos lugares al mismo tiempo, estas haciendo una cosa
y estas preocupado por un monton de otras, te distraes con tus
pensamientos, preocupaciones y pesares, por ello es importante estar
presentes sin distracciones, pues eso nos trae a la mente a un momento
enparticular.

Es muy importante que en tu vida fortalezcas tu PRESENCIA, y
esto no significa necesariamente ser extrovertido (aunque podés serlo),
ni tampoco soberbio. Es mas bien estar centrado en vos mismo, cémodo
con la persona que sos y completamente absortos en tu presente.
Cuando tenés una presencia fuerte, las personas que estan contigo
sienten que realmente “estas alli” con ellas, tu mente no esta volando,
esta escuchando con atencion lo que se dice, toda tu energia esta
concentrada enlapersona que te esta hablando.

Cuando tenes una presencia con los demas, las personas se
sentiran atraidas hacia vos, se relajan y dejan sus defensas a sus lados,
sienten tu sinceridad por lo tanto estan dispuestos a cooperar contigo,
respetando tus limites y deseos; escuchando lo que tenes para decirles.

¢Qué tan presente estas, cuando estas con otras personas?

*

¢Estas paralizado, porque tu MENTE,
te asegura que vas a FRACASAR?

“Entonces recuerda que en el dia tenemos en promedio 85.000
pensamientos, de los cuales el 90% son negativos sobre el futuro, y lo
(ue creemos (ue va a ocurTir casi nunca ocurre”

15



¥*

¢Como te TRATAS a vos mismo?

“lmaginate por un instante, si lo que te estas diciendo, le decis a otra
persona.

JTe parece que seguiria manteniendo una relacion contigo?

A veces te tratas tan mal, que si trataras asi a los demas te quedarias
solo en el mundo.

Te invito a que te valores y reconozcas la grandeza que hay en vos y
vas a ver como la energia que esto genera hace que logres cosas
increibles.”

*

Hay veces que para obtener algun resultado “favorable” debes
realizar acciones que no estan de acuerdo con tus valores y optas por no
hacerlo.

Esto desde el punto de vista del resultado es un FRACASO, pero
si lo miras desde el observador comprometido con sus valores se
convierte enun EXITO.

El EXITO mas alla del EXITO, es cuando puedes mirarte al
espejo y decirte a vos mismo lo orgulloso que estas de esa persona que
estas viendo.

JTehaocurrido una situacion asi? ; COmo actuaste?
¢Como te sentis o sentiste con la accion que decidiste tomar?

¥*

¢Sentis estrés por tener una FECHA LIMITE para alguna tarea?

“El estrés no es generado por la incapacidad de desarrollar la tarea,
sino mas bien por los pensamientos que generan al preguntarte si vas a
cumplir, al sentir lastima por vos, quejarte o compararte con los
demas”



¥*

¢Dijiste Sl y no cumpliste tu PROMESA?

“Solo tenes que decir Sl, cuando tus actos seran coherentes con ello,
si no tus incoherencias te haran perder CONFIANZA”

*

Existen personas que estan muy abstraidas hacia ellos mismos,
les fascina escucharse hablar; valora su propio tiempo y el de nadie mas.
Estas personas por lo general son egoistas, con su tiempo, amor y
dinero, son arrogantesy se presentan cComo pomposos santurrones.

En tu trajinar es importante que tomes conciencia de que tipo
de personas NO queres llegar a ser bajo ninguna circunstancia, esto te
estimulara a estar seguro que ninguna de estas caracteristicas
aparecera en tu vida y si lo haces para estar seguros que actuaras
rapidamente para cambiar de direccion.

No tenes que confundir autoestima con ensimismamiento pues
son de naturaleza opuesta. Una persona con alta autoestima ama a los
demas y se siente bien consigo mismo. El ensimismamiento es una
desagradable cualidad humana.

¢Te animas a hacer una honesta evaluacion de tu nivel de
ensimismamiento?

¢Si sentis que lo tenes elevado, estas dispuesto a hacer un cambio?

¥*

¢Cuando buscas cumplir, ciertos suenos, algunos te llaman LOCO?

“Entonces no decaigas, trabaja con mas impetu por ese suerio, pues
significa que estas haciendo algo tan extraordinario, que el que te
Nlama LOCO no se anima a hacer”

*

Nos ocurre muchas veces, iniciamos algo y lo dejamos sin
terminar, entonces llega un momento en que nos sentimos sumamente
estresados pues esas tareas incompletas estan rondando en nuestros
pensamientos y nos genera el “sindrome del casi término”.

17



Cuando terminas del todo un proyecto, suceden varias cosas
buenas. En primer lugar, el agradable sentimiento de haber terminado
un proyecto, te sentis bien al saber que te propusiste algo y 1o hiciste,
tambiénlogras el respeto que sentis por vos mismo'y el que recibis de los
demas cuando terminas algo.

Cuando terminas un proyecto que te comprometiste a hacer, te
envias a vos y a las demas personas mensajes como “soy una persona de
9”@

palabra”, “se puede confiar en mi” y esto hace que las personas quieran
asociarse contigo paralos proyectosy tengas éxito.

¢Podrias hacer una lista de tareas que tienes sin terminar?

¢Qué te parece la idea de recorrer esa lista
y hacer el esfuerzo por terminarlas?

*

El declarar TE AMO o TE QUIERO, ayuda a construir y
fortalecer unarelacion.

Cuando decis te quiero con mas frecuencia en el contexto de
una relaciéon, produce una enorme conexion emocional en vos, pues te
reafirmas en tus sentimientos con frecuencia.

Muchas veces pensas que no hace falta decirlo, que ya se asume
por tus actos, sin embrago es necesario manifestarlo.

JEn tu dia a dia, cuan a menudo haces
o recibes una declaracion de afecto?

(Qué ocurriria si lo haces mas a menudo?

*

¢Te animas a dedicar unos minutos de tu dia a
NO HACER NADA?

“A veces tenes dias en que estas como corriendo una carrera de
velocidad, con un monton de cosas que hacer, por esta velocidad algunas
de ellas no salen como esperas Yy te frustran. Para evitar esto, es bueno
que te tomes unos minutos en tu dia para estar sin HACER NADA, al
permitirle descansar a tu mente, ella convierte lo que usualmente es un
caos en algo manejable y te ayuda a resolver lo que antes no podias”

18



*

Cuando haces una tarea ineludible
Lo haces QUEJANDOTE?

“Con la QUEJA no solo no estas logrando desarrollar todas tus
habilidades para terminar cuanto antes la tarea y sino también estas
aumentando tu estrés.

Silo que estas haciendo es inevitable, 1o mas satisfactorio seria
aprovechar la oportunidad para APRENDER nuevas técnicas para
hacerlo mejor y también a desarrollar tu paciencia”

*

Cuando vas a hacer algo, casi siempre decis: TENGO QUE..?

“Con estas palabras envias un sutil mensaje al cerebro de que lo que
vas a hacer, lo vas a hacer por obligacion. Decir VOY A.., siempre sera
mas animado para iniciar tus dias”

*

Cuando un evento en la vida nos produce un dolor, es inevitable
que nos sintamos mal y tristes, que nos haga entrar en un estado de
sufrimiento.

El dolor es inevitable, pero el sufrimiento y el tiempo que el
mismo dure despendera de vos pues es el como reaccionas, que actitud
tomas eslo que hace que elmismo dure por corto o largo plazo.

Es en esos momentos que podrian ayudarte estas preguntas:

¢Qué es lo que creo que perdi y que me lleva
a pensar que lo perdi?

¢Qué valor tenia para mi eso que perdi?

¢Se me ocurre alguna forma de recuperarlo,
o de reducir la magnitud de la pérdida?



¥*

Cuando usamos nuestro tiempo, a semejanza con el dinero,
puede ser un gasto o una inversion, la diferencia estd en que no podemos
hacer absolutamente nada pararecuperar el tiempo.

Gastas tu tiempo cuando lo utilizas en actividades que no elegis
hacer, cuando dijiste Sl a una solicitud queriendo decir que NO.

Lo invertis cuando lo usas para estar en el camino que vos
mismo elegiste, el que te da placer transitarlo y por medio de ello logras
la SERENIDAD que esuna de las formas de FELICIDAD.

¢Qué estas haciendo con tu tiempo?
(Lo estas gastando?
¢Lo estas invirtiendo?

¢Qué podrias hacer para que, en tu balance final,
tengas mas inversion que gasto de tiempo?

*

Asi como la culpa que viene del pasado nos paraliza, existe algo
que mira al futuro y que también nos puede paralizar, se trata de la
ANSIEDAD.

La ansiedad utilizada como un mecanismo adaptativo, es buena,
normal y no representa un paralizador, en cambio en muchos casos
funciona en forma alteraday en lugar de ayudarte te incapacita.

Los activadores de la ansiedad que incapacita, son las acciones
futuras que tenes que realizar y que lo ves como una amenaza, por
experiencia anteriores o porque simplemente es algo nuevo que generan
pensamientos negativos sobre lo que pueda suceder.

Cuando se generan estos pensamientos es bueno preguntarte:
ZVale la pena estresarme si aun no se lo que puede suceder?

¢Qué opciones tengo en caso que ocurran
las cosas negativas que pienso?

Qué satisfacciones voy a obtener si todo sale bien?
¢Por esas satisfacciones, vale la pena tomar
el riesgo que creo que existe?

20



*

Las declaraciones son actos linguisticos que cambian el mundo
delas personas, algunas de ellas lo hacemos de manera personal y son las
que tienen que ver con nuestra dignidad como seres humanos, a ellas
llamamos Declaraciones fundamentales.

Hacerlas te abriran mayores posibilidades de satisfaccion y
bienestar en nuestras vidas.

Ellas son: NO, SI, NO SE, GRACIAS, PERDONyY TE AMO
¢Qué declaraciones fundamentales te esta haciendo falta hacer?

*

Muchas veces te convertis en verdadero asesino del TIEMPO
de los demas y esto lo haces generalmente con tu entorno mas cercano,
familia, amigos, comparieros de trabajo, etc.

Lo haces cuando:

% Enlas conversaciones te tomas un largo tiempo para transmitir
tusideas, en la creencia que la que esta escuchando no tiene la
capacidad de comprender de manera simple lo que queres
trasmitirle (explicasla explicacion).

Y Cuando la otra persona esta hablando y vos “subtitulamo” la
conversacion, hablando por encima de ella diciendo casi lo
mismo

% Cuando no tenes una actitud de escucha activa, anticipando y
comentando todo lo que la otra persona te esta contando.

¢Te identificas en una de estas acciones?
¢ Si te identificas, que crees que podes hacer para evitarlo?

¢Cuando una persona te hace a vos,
crees que es bueno hacerle saber?
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¥*

¢Soles justificarte diciendo: “Por culpa de..”?

“Con ello estas enviando un potente mensaje de VICTIMA, a
los demas y a tu cerebro que, si bien te tranquiliza, también hace que
te declares IMPOTENTE ante la situacion; y cuando esto es repetitivo
te llevara al resentimiento, que es un sentimiento cuya consecuencia

sera la generacion de mucho malestar y estrés en tu vida”

*

La mayoria de las personas, en muchisimas ocasiones nos
pasamos la vida deseando estar en “otro lugar”. Estas en el trabajo y
deseas estar en casa, es mitad de semana y deseas que sea viernes,
deseas que tu ambiente de trabajo sea distinto, etc., obviamente esta
lista podria ser interminable.

Si no sos cuidadoso, inclusive podrias estar deseando no estar
vivo, de tanto que deseas estar en otra parte. Pero no estas alla, estas
donde estasy esa es turealidad.

Es muy dificil disfrutar de lo que tenes si estas preocupado por
cosas como “donde podrias estar”, si no hay concentracion disminuye el
8070.

No es que no hagas planes para el futuro, mas bien que te pongas
horas para esos planes, que ese proceso sea placentero, pero solo que te
dediques a eso; y cuando no estas planificando eso, que disfrutes de lo
que estas haciendo.

¢(Qué tanto, soles desear estar en “otro lugar”
mientras desarrollas tus actividades?

¥*

Quienes apostamos por la vida indefectiblemente nuestra ultima
batalla lo vamos a perder, la muerte es irremediable y nos tocara a cada
uno, solo que no sabemos cuando.

Durante tu vida a algunos de tus seres queridos les toca perder
esta batallay la cercania a ellos te causa un profundo dolor por ese hecho,
que sabes esno elegido e inevitable.
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Estas preguntas podrian ayudarte areducir lamagnitud de la perdida:

¢Qué podrias hacer para honrar lo valioso
que fue para ti esa persona?

Qué cosas importantes te dio y le diste a esa persona
que te generen emociones positivas?

¢Qué podes aprender para disfrutar lo valioso que aun tenes?

*

Durante tu vida en muchas ocasiones deseas algo, material o
inmaterial que depende de otras personas concederte pero no pedis y no
lo haces porque tu mente es una maquina de “Y si...”('y sinome da, y si se
enoja, y si..) que te lleva a una paralisis y finalmente quedas
profundamente frustrado por no obtenerlo.

Debes ser conscientes que nadie (por o menos por ahora) puede
leer tu cerebro y adivinar lo que queres, por lo tanto, sino lo pedis es muy
dificil que lo obtengas.

Algo a considerar es el hecho que tu pedido puede ser negado,
pues es derecho de la otra persona de aceptar o negar un pedido, aun asi,
si pedis estas mas cerca de obtener lo que deseas que si no lo haces, por
ello es importante estar preparado paraun NO.

Pedir lo que deseas es grandioso, valiente e importante, pero si
te aferras a querer escuchar solo S|, podrias encontrarnos con una serie
delargas y continuas decepciones, pues solamente serias feliz si obtenes
exactamentelo que queres.

¢Enla proxima ocasion que quieras algo, estarias dispuesto a
pedirlo, sin molestarte por un NO?

¥*

¢ Te molesta el tiempo que “PERDES”, cuando
te trasladas de un lado a otro?

“En estas situaciones muchas veces inevitables, podes optar por
QUEJARTE y ponerte de mal humor o INVERTIR TU TIEMPO leyendo
0 escuchando un libro/audiolibro o simplemente dandole tiempo a tu

mente a descansar”
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*

¢Tenes dias realmente MALOS y te AMARGAS por eso?

“Si dejas lugar en tu corazon para los errores humanos y los trucos de
la naturaleza, podrias mantener tu sentido del humor y sacar lo mejor
de esta mala situacion”

¥*

Cometer errores, es propio del ser humano, es consecuencia de
su imperfeccion, es por ello que en varias ocasiones podemos
cometerlosy aveces hastamuy graves.

Lo importante para tu crecimiento no es NO cometerlos, sino
que tan rapido te recuperas en caso de hacerlo, evitando asi una gran
pérdida de energia y mucha frustracion.

Debes estar dispuesto a transformar el error en una
oportunidad de aprendizaje o de cambio muy rapidamente, de esa
manera podes dejar de pensar en ellos y con ello cambiar tu actitud; y si
hiciste dafio enmendarlo rapidamente antes que esto genere un quiebre
en tusrelaciones conlos demas.

La cuestion esta en la predisposicion de, primero perdonarte a
vosmismo'y alos demas por ser HUMANOS y cometer errores.

¢Qué tan dispuesto estas a mantener una mente abierta
ante tus propios errores y el de los demas?

*
¢Te gusta que te ESCUCHEN, sabes ESCUCHAR?

“Los verdaderos escuchas no juzgan y son tan raros que cuando
encontramos uno nos hacen sentir especiales, por lo tanto, los
respetamos y deseamos estar con ellos”
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*

Una fuente poderosa antiestrés es la respiracion y a veces es la
herramienta ala que menos caso hacemos.

Cuando estas saturado y tenso respiras tan superficialmente
que hasta pareciera que no lo estas haciendo, esto hace que no ingrese
suficiente aire a los pulmones, este hecho tiene consecuencias a veces
imperceptibles pero que afectan a tu vida y sobre todo tus momentos.

Cuando estas en situaciones de presion, es importante que te
fijes como estas respirando, y si en ese momento probas hacer unas
respiraciones mas profundas, casi inmediatamente notaras como cambia
tu estado de animo, al respirar tan superficialmente es como si te
ahogaras y esto te vuelve hasta paranoico y temeroso, en todo caso,
cuando no respiras lo suficiente, es como si vivieras bajo el agua, es cierto
que Nno vas a ahogarte, pero si pagaras un alto precio por el estrés
autogenerado.

¢Como es de profunda tu respiracion?

¢Si es superficial como te hace sentir?

*

Los resultados de tus acciones impactan sobre tus estados de
animo y tu ser mismo. Cuando no son los esperados tenes la tendencia a
RESIGNARNTE o a buscar CULPABLES, pero ninguna de estas
situaciones cambia el resultado.

Algo diferente que podes hacer es decir LO VOY A CAMBIAR Yy es
aqui donde inicia tu proceso de aprendizaje.

Para cambiar las acciones, podrias iniciar con la pregunta:
¢Qué es 1o que hice que no debo hacer, que debo hacer que no hice?

¢Te animarias a reaccionar mas seguido
de esta manera ante los resultados no deseados?
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*

Muchas personas se pasan constantemente “alardeando” de lo
increiblemente ocupados que estan, de cuanto trabajo tienen, de lo
complicado y delicado que es su trabajo, de que no le dan tiempo para
desarrollarlo, como si se merecieran un premio o una medalla por lo
abrumadas que estan, privadas de suefio y con poca 0 ninguna vida
personal.

El problema que genera este alarde a las personas que lo hacen,
es que les refuerza el estrés, es decir le concentran mas en los aspectos
negativos de las actividades que desarrolla.

Si te pones a pensar, este tipo de conversaciéon es aburrida e
improductivay lo unico que queres es alejarte de esas personas.
(Sos de los que “alardea” sobre lo ocupado y agotado que estas?

Si es asi ¢(Crees que te trae beneficios?

Te parece que, en vez de alardear, esas personas deberian mas bien
tomarse un descanso o decir NO a algunas peticiones?

¢Te interesaria escuchar lo ocupado que se encuentra otra persona?
o ¢Preferirias hablar de otros temas mas interesantes de la vida?

¥

¢Estas en una actividad inevitable y sentis que estas
PERDIENDO TU TIEMPO?

“Si estas en forma obligatoria, en vez de quejarte mentalmente,
podrias tomarla como una OPORTUNIDAD DE APRENDIZAJE.
Siempre hay algo que aprender, hasta de las cosas que nos parecen
aburridas”
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*

En tu dia a dia una buena parte lo dedicamos a trasladarte de un
lugar a otro, ya sea parair al trabajo a reuniones o a actividades de relax,
en esta época muchas veces esos traslados son largos y te consumen
una buena parte de tu tiempo.

En este proceso de traslado podes tomar dos tipos de acciones:

Una que representa una pérdida de tiempo y consiste en
quejarte de la situacion, molestarte por los embotellamientos y por lo
caotico del transito; todo esto te genera un estrés innecesario pues nada
podes hacer para cambiarlo y de esta manera cuando llegas a tu destino
lo haces generalmente con mal humory eso te vuelve improductivo.

La otra que seria una inversion de tiempo y consiste en
aprovechar ese tiempo para aprender, si manejas, escuchando
audiolibros sobre temas de tu interés, ya sean laborales, personales o de
recreacion y si no directamente leyendo libros o simplemente dandole
tiempo a tumente para descansar.

¢Cual es la actitud que tomas habitualmente en tus traslados?

*

Cuando tenes una idea o un proyecto a realizar y te sentis
paralizado por el miedo, es importante recordar la frase de Henry Ford:
“Tanto si crees que puedes, como si crees que no puedes, tienes
razon”, pues es tu creenciala que te llevara por un camino u otro.

Sosvosy tu historia; y muchas veces te comportas en funcién a eso.

¢Te animarias a revisar tu historia, analizar las lecciones
aprendidas y la persona que eres hoy, para asi cambiar tus
observaciones sobre tu potencial y tus recursos?

*

¢Estas dedicando buen tiempo a las cosas que
son IMPORTANTES para vos?

“Si no lo estas haciendo, revisa tu lista y cambialas o sincroniza tu
comportamiento a la realizacion de las mismas, es la unica manera
que ellas tendran un lugar en tu vida”
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*

Y si bajamos nuestras expectativas?

Como es posible plantear esto si lo que todos queremos es
crecer, lograr resultados que nos hagan sentir orgullosos, tener éxito
conmisacciones, etc.

Muchas personas confundimos expectativas con estandares de
excelencia, el planteamiento no es para bajar los estandares y/o aceptar
desempenios deficientes, a lo que se refiere es a dejar espacio en tu
corazon paralos malos humores, errores, fallos o desperfectos.

Tu expectativa es que las cosas funcionen en forma previsible y
que las personas se comporten de acuerdo a tus planes, pero existen
variables que no podés controlar.

Al bajar tus expectativas, cuando las cosas salgan bien te
sorprenderas y te mostraras agradecidos y si no resulta no te vas a
quedar tan desbastado y daras oportunidad al aprendizaje.

¢Te animarias a probarlo y observar las consecuencias?

¥

Cotidianamente realizas o estas en actividades inevitables que
te dan la sensacién que son una pérdida de tiempo, muchas de ellas no
podes controlarlas y hasta influye en tus emociones generando enojos,
angustiasy otras emociones por lo general negativas.

Algunas de estas situaciones son: hacer algo que te
comprometiste hacer, pero no lo querias hacer, estar en reuniones donde
solo te llevan por cumplido o que a la larga no resuelven nada, horas de
Viajes por transito congestionado, etc.

Depende de tus actitudes y acciones para convertir esta perdida
en una inversion de tiempo; podrias aprender a decir NO, observar
comportamientos y decisiones tomadas en las reuniones como ejemplo
de que hacer o NO hacer cuando te toque a vos organizar o intervenir en
las reuniones, en los congestionamientos si no estas manejando disfrutar
de un buen libro, el paisaje o simplemente descansar y si manejas
escuchar las canciones que te gustan.
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¢Te animarias a realizar acciones que cambien esa “perdida” de
tiempo por inversion?

¢Podrias listar las actividades que hoy te agobian
Y que si crees que puedes cambiarlas?

¥*

¢No estas contento con tu trabajo ACTUAL?

“Tu insercién en el mercado laboral se inicio, con tu eleccion, porque
te gusto o no tenias opcidn, al hacerlo significa que estabas dispuesto
también a transitar con los problemas, limitaciones, obstaculos, etc.
Esta ACEPTACION implica poner lo mejor de vos para desarrollar tus
tareas, pero si no sos capaz de hacerlo, entonces es hora que
empieces a buscar nuevas opciones.”

¥*

(Podes entender que sos un SER HUMANO?

“A veces parece que no te das cuenta, entonces te convertis en tu propio
enemigo, sos demasiado critico contigo mismo, implacable al juzgarte y
no perdonas tus errores. El SER HUMANQO, significa que podes cometer
errores, equivocarte de vez en cuando, perder los estribos, decir cosas

que no deberias, etc., no viniste a la vida con un manual de instrucciones,
haces las cosas lo mejor que podes, los errores y tropiezos son buenos

maestros si aprendes aceptarlos como parte de la vida.”

*

Cuando escuchas o lees un chiste(broma/chascarrillo) sobre
hechos, acontecimientos o situaciones de la actualidad, te preguntas
como es posible que las personas tengan tanta CREATIVIDAD para
crearlos y decimos que si usan esa creatividad para “cosas importantes”
cambiariamos nuestra ciudad, pais o el mundo.

En la mayoria de los casos hay personas que crean “cosas
importantes”, pero no lo desarrollan o publican por miedo a la burla o el
fracaso.

¢Te animarias a dar a conocer tus creaciones de “cosas
importantes” sin miedos?

(Sos consciente de que una de ellas podria cambiar el mundo?
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*

¢No sabes, que NO SABES?

“Entonces ESCUCHA, a veces es importante
ESCUCHAR
mas que nada para descubrirlo que no sabes”

*

Lasfechaslimites generan estrés, no por ellas mismas, sino mas
bien por los pensamientos que generan al preguntarnos si vamos a
cumplir, al sentir lastima por nosotros, quejarnos, compararnos con los
demas, etc.

Quejarse por los plazos, aunque sean justificados, requieren de
una enorme cantidad de energia mental y en ese proceso consumis
tiempo, que al final te faltara para cumplir con las fechas. El
pensamiento obsesivo sumado a la fecha limite crea una enorme
ansiedad interna que no beneficia a nadie.

Cualquier actividad es manejable si te enfocas en lograr tu
meta, sin permitir lainterferencia de energia mental negativa.

;Alguna vez te pusiste a pensar cuanto énfasis emocional le pones
a los plazos?

Qué consecuencias negativas puede llevar ese énfasis emocional?

*

¢(Algo te causo DOLOR y eso te genera SUFRIMIENTO?

“El dolor es inevitable, pero el sufrimiento y el tiempo que el mismo
dure despendera de tu ACTITUD.

Vos elegis SUFRIR o APRENDER *
*
¢Aun no te has PERDONADO un error de tu pasado?
“Hazlo y libérate de esa CULPA limitante.
No es egoismo, es perdonar a la PERSONA que FUISTE”
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*

Uno delos factores que ayudan a disminuir bastante el estrés es
permanecer en tu centro, esto implica tener sentimientos de calma e
inspiracion, en ese momento sentis que fluis con un objetivo y que estas
en forma. Sentis que vas por buen camino, que resolveras los temas
pendientes y los problemas a pesar de cualquier dificultad, té sentis
confiado, entusiasta y que tenes todo bajo control, es la capacidad de
sentirte tranquilo en el centro de la tormenta.

Cuando perdes tu centro, te llenas de sentimientos de temor,
agitacion, dispersiony estrés.

Permanecer en tu centro significa prestar atencion a tus sentimientos
generados por pensamientos negativos sobre cosas que pueden pasar
en el futuro y que te empiezan a tensar; y ante esa situacion buscas
volver de nuevo a pensamientos que aclaren tu mente y te devuelvan a
un estado de calma.

¢Puedes darte cuenta cuando sales de tu centro?
¢Cuales son los resultados de salirte de tu centro?
¢Podrias preocuparte solo unos minutos por dia sobre tus
PROBLEMAS REALES?

“La preocupacion cronica es una fuerza destructiva en la vida, no se
trata de no preocuparte por los problemas, sino mas bien hacerlo en
espacios de tiempo pequenos que no ocupen todo tu dia, a veces unos
minutos al dia de accion real son suficientes.

Si la preocupacion te toma todo el dia, el estrés generado no te
permitira ni siquiera un buen descanso con sus consecuencias en tu
productividad y creatividad en los dias sucesivos.”
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*

Con bastante frecuencia, mas de lo que te das cuenta en todos
los ambitos haces promesas sutiles a lo largo de todo el dia y luego te
arrepentis. Esa “necesidad” de hacer promesas desempena un papel
clave en tu estrés.

Estas promesas suelen ser “Te llamo mas tarde.”, “Voy a pasar
donde estas” o el “no te preocupes yo lo hago por vos”, sumados a ellas
los ofrecimientos espontdneos, con esto al final tenes tu “agenda” llena
de ellas que demandan ser cumplidas.

Poner mas atencion a las promesas que haces te da las
siguientes ventajas: en primer lugar, te ahorrara una gran cantidad de
tiempo y energia; y en segundo lugar las promesas que hagas tendran
mas significado para vosy parala persona a quien le haces, pondras mas
cuidado en atender las promesas que son importantes y valoradas por
quieneslareciben.

(Crees que evaluar cada solicitud que te hacen y ofrecimientos que
hagas te hara la vida mas liviana?

¢(Eres capaz de evaluar el tiempo que gastas en cumplir promesas
que nadie las valora?

*

(En tus acciones deseas siempre obtener el EXITO?

“Entonces tenes que saber que la probabilidad de fracaso esta, y que
es mas factible tener EXITO si al CONOCIMIENTO y la HABILIDAD le
aplicas una buena ACTITUD”
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*

¢(Existen personas que “TE HACEN ENOJAR”?

“¢Podrias detectar en qué momento le diste o le das a esas personas
el poder de incidir en tus emociones y sobre todo para generarte una
emocioén tan danina como el ENOJO?

Enojandote
¢Cambia para BIEN tu vida?,
¢(Cambia la persona que te hace enojar?

Dificilmente ocurre eso, solo vos tenes el poder de controlar la
situacion para que el enojo no domine tu vida, acordate que sos una
persona valiosa y que no mereces entregar tu felicidad a terceros.”

*
Cuando te preguntan ;CoOmo andas?
¢Soles contestar, EN LA LUCHA?

“Esto indica que estas siempre en posicion de batalla, pensando en
estrategias de defensa y en alerta permanente, todo ello impacta en tu
felicidad y finalmente en tu fisico.

Te invito a que des como respuesta
FLUYENDO.

Fluir es aceptar las cosas como son (no es estar de acuerdo) y generar
las acciones que anulen o minimicen el impacto negativo de los
hechos o cosas sobre tu vida.”

*

¢Tenes un nuevo EMPRENDIMIENTO y
te decepcionan tus amigos que no te APOYAN?

“Para evitar que esa decepcion afecte tu animo, lo que podrias hacer es
tomarlo como una leccién, aprender que no siempre esos amigos en los
que confias son los que mas te van a ayudar”
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*

Cuando te sientas paralizado por el miedo, sientas que no
quieres iniciar nada porque estas “casi” seguro que vas a fracasar,
cuando el miedo se apropia de tu ser, te invito a que te hagas estas
preguntas:

Qué es realmente 1o que te preocupa o asusta?
¢Qué te imaginas que puede suceder?

¢Qué pérdida te ocasionaria que sucediese
lo que temes que suceda?

Qué te hace pensar que eso puede suceder?

¢Necesitas ayuda para superarlo y
de ser asi te animarias a pedir?

*

Muchas veces ocurren hechos en tu entorno que te lleva al
ENOJO, es en ese momento donde tu actitud cambia y generalmente
empezas a actuar de manerairracional lo que telleva a fracasar.

E1ENOJO es una energia, solo que esta en el lugar inadecuado o
la exteriorizas de un modo inapropiado.

Una alternativa para controlar el ENOJO es poder comunicar o
tomar conciencia de que te causo el dano o que es exactamente lo que te
molesta para poder solucionar la situaciony el problema quelo origino.

¢Estas dispuesto a analizar siempre el motivo
de tu enojo antes de asumir una actitud?

¢(Crees que la mejor manera de actuar
es devolviendo el dano o la herida recibida? o

(,Te parece que es mejor optar por la alternativa
que se menciona mas arriba?
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*

¢No empezas un proyecto, porque NO CREES que lo logres?
Henry Ford dijo:

“Tanto si crees que puedes, como si crees que no puedes, tienes
razon”.
Es la FE que te tengas, la que te llevara por un camino u otro.

*

¢Cuantas veces TE CANSAS por adelantado o escuchas en tu
entorno quelo hacen?.

9«

Comentarios como “Mafiana voy a tener un dia de locos”, “Quien
sabe cuantas cosas me daran para hacer”, “A este ritmo llegaré
desbastado el fin de semana”, etc., todas ellas enviando informacion al
cerebro sobre el cansancio, anticipando lo que se viene sin saber si sera
asiono.

El problema de cansarse por adelantado es que refuerza el
cansancio, pues se ancla la atencion en “lo pesado de lo que se hara”,
entonces antes de empezar ya estas programado para estar cansado.

Este habito de cansarse por adelantado se introduce en muchas
conversaciones, es como si eso te hace ver mas importantes.

(Crees que cansarte por adelantado y
hablar sobre ello te trae beneficios?

¢Cuando una persona te habla de ello, que sentis,
como te sentis, que piensas, te agrada esa conversacion?

¢(Crees que contar lo cansado que estas o
que vas a estar le interesa a los demas?
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¢Qué tan equilibrado se encuentra tu dedicacion
al TRABAJO con respecto a tus demas actividades?

“Tus empleadores saben que alimentando tu EGO lograran que
dediques mucho tiempo a tus tareas, descuidando otros aspectos
importantes de tu vida, te hacen creer que sos insustituible, sin
embargo, tan pronto les dejes de servir ellos no dudaran en
despedirte. Cada minuto de tu vida es importante, trata de vivirlo
equilibradamente”

*

En el transcurso de tu vida, muchas veces te ves tentado a
querer agradar a todo el mundo y en esa tarea te comprometes conunay
otra persona, cargandote de muchas actividades que sobrepasan
muchas veces por lejos tus recursos, sobre todo tu tiempo, dejando de
cumplirmucho delo que prometiste.

Con este comportamiento es inevitable que haya alguien que
este enojado o decepcionado de vos, pues mientras estas ocupado en
agradar a una persona, es probable que estés decepcionando a otras;
aunque tus intenciones sean puras y positivas, sencillamente no podes
estar en dos sitios alavez.

Si no haces las paces con la fatalidad, si no aceptas de que
alguien puede estar enojado contigo, entonces terminaras luchando con
una de lasrealidades mas desafortunadas dela vida:la decepcion.

AVos, buscas darles el gusto a todos o sos consiente de que tienes
el tiempo limitado?

¢Podrias aceptar que alguien esté enojado contigo?
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Cuando crees que no recibis el servicio prometido
(GRITAS?

“Cuando haces esto 1o unico que logras es que la persona que esta del
otro lado se sienta amenazada y de inmediato se ponga a la defensiva
frente a todo lo que le estas diciendo, por lo tanto, ya no escucha tu
reclamo, simplemente escucha a una persona que a su juicio es
maleducada y desubicada, en cambio si en esos momentos tratas a esas
personas de manera gentil, amable y centrada de seguro conseguiras su
empatia y aumentaran las posibilidades de solucion de tu problema.”

*

Cuando ya te toca ingresar al mercado laboral, muchas veces te
quejas de no tener un trabajo mas creativo o anhelas un trabajo mas
interesante.

En los trabajos que consideras NO CREATIVOS o ABURRIDOS,
tenes las opciones de: padecerlo cada dia, contar los minutos, recordar
una y otra vez lo aburrido que es quejarte, lamentarte, y desear que todo
fuera diferente, o podesrecordar que “eslo que tenes en ese momento”y
sacar lo mejor de él, podes sonreir, ser entusiasta y tener una actitud
siempre positiva, podes encontrar la forma de hacer de ese trabajo lo mas
interesante posible.

De cualquier forma, estaras dedicandote a ese trabajo, el mismo
numero de horas todos los dias. Siempre tenes la opcion de sacar el mejor
provecho de tu trabajo o si definitivamente no estas satisfecho empezar a
planificar un cambio mas grande, esto te quitaria de tu zona de confort,
pero probablemente te daria mayores satisfacciones.

Lo que NO podes hacer, es quedarte en las QUEJAS.
¢(Cual es tu actitud en tu trabajo?

¢Sino te gusta, por qué seguis alli?
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¢Confrontar ideas con otra persona,

sobre un mismo objetivo, te pone MAL?

“Las confrontaciones no son necesariamente una declaracion de
guerra, si lo tomas de esa manera es muy probable que fracases en
tus negociaciones.

La clave para tener una confrontacion efectiva es ser firme vy, al
mismo tiempo, amable y respetuoso con la manera de observar de la
otra persona.”

*
¢Aun cambiando tus ACCIONES,
tus RESULTADOS no son los deseados?

“Entonces necesitas cambiar el OBSERVADOR que sos y alli eliminar
algunos JUICIOS y PENSAMIENTOS LIMITANTES”

*

Los resultados que obtenes en tu vida (tratese del dominio
profesional, familiar o cualquier otro) dependen de las acciones que sos
0NO Sos capaz de acometer.

Cuando el resultado obtenido no eslo que esperas las actitudes
que podes tener son:

% Deresignacion (No soy capaz, no sirvo para esto)

* De explicacion (Algo o alguien influyo en lo que hice para no
obtener el resultado, no fue mi culpa)

* De aprendizaje (Lo que hice que no debo hacer, lo que debo
hacer que no hice)

¢Cual de estas reacciones es la mas frecuente en tu vida?
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El PERDONARTE es un acto de liberacion, un acto de amor
hacia vos mismo.

Si sentis que cometiste un error debes: aceptarlo, perdonarte y
reconocer que todos nos equivocamos involuntariamente. Los errores
ocurren por si solos, a través nuestro y a través de otros. Nadie nunca
quiere cometer un error a proposito.

Es mas dificil porque parece egoista, pero debes hacerlo pues

estas perdonando a otra persona, a la PERSONA QUE FUISTE cuando
cometiste el dafo.

¢Como te sentis al no haberte perdonado a vos mismo?

¢Qué impacto tiene en tu vida el no perdonarte?

¥

“No me dio el tiempo”, “No tengo tiempo”, “El tiempo vuela”, estas
son frases que utilizas muchas veces para justificar tus llegadas tardias, la
entrega a destiempo de alguna tarea o compromiso asumido, y hasta
sentis que eso te tranquiliza y explica suficientemente lo que en realidad
esunairresponsabilidad.

Casi siempre sabes el tiempo que te puede llevar trasladarte de
un lugar a otro o la realizar una tarea, en cambio muchas veces postergas
tu hora de salida o el inicio de las tareas que con anticipacion conoces sus
fechas limites y luego terminas estresado por no llegar a tiempo o no
cumplir un compromiso.

Planificar tu tiempo y no postergar el inicio de tus tareas hara que
puedas respirar un poco mas y relajarnte.

(Eres de las personas que siempre estan
postergando el inicio de tus tareas?

¢Qué ganas postergandolo?
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*

Vivimos el presente y nos proyectamos hacia un futuro, el
objetivo de la mayoria de nosotros es ser felices, vivir en un estado de
dicha, mas este deseo se ve truncado muchas veces por la CULPA que
viene de hechos del pasado.

Los hechos del pasado no lo podemos cambiar, por lo tanto, no
podemos cambiar el detonante de lo que nos hace sentir culpables, 1o
unico que podemos hacer es adoptar una actitud que nos libere de ella.

¢Qué crees que aporta a tu vida el sentirte culpable?

JUtilizas la culpa como excusa para evitar
tomar decisiones y responsabilidades?

¢Qué opciones tienes para minimizar o
hacer desaparecer tus culpas?

¢Te imaginas como seria tu vida sin CULPAS?
*

Nos ocurre casi a todos que desde que nos levantamos, nuestro
dia como en una carrera, estamos acelerados aumentando nuestra
“velocidad” a medida que pasa el tiempo, estamos resolviendo
problemas, revisando pendientes, estamos tan ocupados que cuando se
presenta el mas ligero problema o contratiempo, nos quita totalmente de
lo planificado, tenemos un quiebre y nos frustramos.

Para evitar esto, es importante que en algunos momentos del dia
tomes el habito de estar unos minutos sin hacer absolutamente nada.

Cuando simplemente te sentas y estas sin hacer nada, tu mente
tiene la oportunidad de resolver cosas y tranquilizarse, convierte lo que
usualmente es un caos en algo manejable y te permite descansar.

Cuando terminas de “no hacer nada”, con frecuencia sentiras
que la vida va mas despacio, lo que hace parecer mas sencilla y menos
estresante.

¢Te animarias a dedicar unos minutos de tu dia a
NO HACER NADA?
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Hay momentos en tu vida que cuando solicitas un servicio, un
trabajo o sos usuarios de ciertas empresas de servicios y no recibis lo
que te prometen o el menos eso crees, te molestas tanto que empezas a
tratar de manera grosera, irrespetuosa y arrogante a las personas que
son encargadas de brindarte lo que necesitas o alas que te atienden en el
area de servicio al cliente ya sea en forma personal o telefénica.

Cuando esto ocurre lo Unico que logras es que la persona que
esta del otro lado se sienta amenazada y de inmediato se ponga a la
defensiva frente a todo lo que le estas diciendo, por lo tanto ya no
escucha tu reclamo, simplemente escucha a una persona que a su juicio
es maleducada y desubicada, por lo que lejos de hacer lo posible por
resolver tu problema iniciara un proceso burocratico tal cual le indican
las reglas de su empresa, en cambio si en esos momentos tratas a esas
personas de manera gentil, amable y centrada de seguro conseguiras su
empatiay aumentaran las posibilidades de solucion de tu problema.

Cuando escuches a las personas actuar a los gritos o cuando te
descubras haciendolo mismo, puedes preguntar:

¢Qué te hace pensar a una persona que tiene el derecho de hablarle
a cualquier otra persona de manera agresiva, exigente y
amenazadora?

*

(Antes de empezar a hacer una actividad, ya sentis CANSANCIO?

“Llenar tu mente con pensamientos sobre lo pesado que sera la tarea
a ejecutar, hara que ya estés programados para el cansancio, antes de
empezar”

¥

Uno de los factores mas paralizantes paro tomar nuevas
acciones y también uno de los causantes de que vivas en un estado de
infelicidad es la CULPA. Este sentimiento muchas veces impregnado en tu
ser por tus filtros religiosos, morales y culturales; por ende, son muy
dificiles de superar.

4



En tu vida debes ser capaz de perdonarte a vos mismo para
poder liberarte de muchas ataduras.

Es cuando sentis esto que las siguientes preguntas pueden
ayudarte:

¢Qué dario creo que cause y quien pienso que sufTio ese dafno?

(Qué limites trasgredi y que me lleva a pensar
que causé un dano?

¢Realmente cause un dano?
¢(Qué reparacion puedo ofrecer para reducir el dafo causado?

¢Podrias MARAVILLARTE de vez en cuando
por las cosas que TE SALEN BIEN?

“Seguro que muchas veces solo ves y contas tus fracasos, no sos el
unico, esto es un mal social, en cambio si haces un recuento diario vas
a descubrir que te pasan mas cosas buenas que malas, iniciando por el

hecho de despertarte, tener agua y comida, pero aparentemente esas
€osas no las registras y por lo tanto, no hablas de ellas y ni siquiera las
disfrutas.”

*

¢(Estas DECEPCIONADO de tus resultados, porque
crees que el del otro es MEJOR?

“Acaso los objetivos de ambos son iguales o0 no lo sabes. Antes de
juzgarte, asegurate de conocer que busca cada uno”

*

¢Te animarias a aceptar el CAOS, en lugar de luchar contra é1?

“El caos es una ley de la naturaleza, pero a pesar de esto, verdad que
te fascinaria tener un poco de orden, que el futuro sea previsible y
que puedas mantener el equilibrio perfecto, pero nadie lo puede
lograr, pues el caos solo existe. Tu solucion es hacer las paces con el
caos y entonces algo magico ocurrird. Con tu voluntad de aceptar las
cosas como son en lugar de insistir que deben ser de cierta manera,
estaras disminuyendo notoriamente tu estrés”
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*

¢ves a tus problemas como MURALLAS que te angustian?

“Si en vez de ver murallas lo ves como reductores de velocidad que te
llamen la atencion y hagan que bajes un cambio para superarlos,
probablemente tu dia seria mejor”

*

(A veces queres estar “en otra parte” de donde estas?

“Es muy dificil disfrutar de lo que tenes si estas preocupado por
cosas como “donde podria estar”, si no te concentras en el presente,
disminuye la posibilidad de gozo en tu vida”

*

¢Cuando vos cometes errores te FRUSTRAS y ENOJAS?

“Lo importante para tu crecimiento no es NO cometerlos, sino la
velocidad con que te recuperas en caso de hacerlo, evitando asi una
gran pérdida de energia y mucha frustracion”

¥*

Cuantas veces inicias un sueno, un proyecto, un cambio de
rumbo en tus actividades y carreras, en la que una de las variables que
podrian contribuir al crecimiento es el apoyo de tus amigos, sobre todo
aquellos que estan en redes de personas que podrian tomar la decision
de “darte unamano” o alo mejor esos mismos amigos podrian ayudarte
difundiendo tu proyecto o confiando en el para contratarte; y de pronto
NOlohaceny te sentis decepcionado.

Para evitar que esa decepcion afecte a tu animo, 1o que podrias
hacer es tomarlo como una leccion, aprender por ejemplo que no
siempre esos amigos en los que confias son los que mas te van a ayudar,
podrias no tener tantas expectativas sobre ellos; pero por sobre todo
tomarlo como un FAVOR por parte de ellos para que te impulse a poner
mas ganas , fuerzas y creatividad a lo que estas emprendiendo, y asi
llegar con mas calidad alos desconocidos.
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¢Alguna vez tuviste expectativas de apoyo por parte de tus amigos
en tus proyectos?

¢Cuando te decepcionaron, como actuaste?

*

En teoriala obtencion de un resultado favorable debe llevarte a
disfrutar de ello, en cambio hay personas que no lo hacen porque
inmediatamente estan esperando el resultado de otras acciones.

Es como tener un enorme helado en la mano y dejar que se
derrita esperando poder comprar la torta que se encuentra enla vitrina.

Y vos que haces?
¢(Dejas que el helado se derrita esperando la torta?
o
¢Mientras trabajas para obtener la torta, disfrutas del helado?

¥

De vez en cuando como todos tenes dias malos, esos dias que
empiezan en la casa con algun percance, el desayuno arruino la ropa, el
auto no enciende, en la oficina no hay energia eléctrica y urge preparar
uninforme, etc.

Si dejas lugar en tu corazén para los errores humanos y los
trucos de la naturaleza, podrias mantener tu sentido del humor, no
tomar demasiado en serio y sacar lo mejor de esta mala situacion;
también te permitiran perdonar a otros que han tenido errores tal vez
sin desearloy que también han tenido malos dias.

Como suele suceder cuando te mantenes tranquilo en lugar de
morir de miedo, casi todas las demas personas se pondran a tono
contigo.

JSerias capaz de aceptar que de vez en cuando
vas a tener un dia realmente malo?

¢Te animarias a darle una mirada diferente a ese dia?
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*

Si a pesar de cambiar nuestras acciones los resultados siguen
siendo los NO DESEADOS, en muchos casos se dan porque tenemos
CREENCIAS y SUPUESTOS profundamente arraigados que forman parte
de nuestra manera habitual de ser y estar en el mundo, entonces para
obtener los resultados que buscamos necesitamos hacer una
transformacion profunda en el observador que somos, esto implica tocar
elnucleo de nuestro SER.

(Crees que puedes darte cuenta de esta necesidad
de transformacion de tu SER?

¢Necesitas ayuda para ello y estas dispuesto/a a pedirlo?

*

¢Reclamas algo y NO te dan SOLUCIONES?

A veces reclamas actuando en forma agresiva o intimidatoria y de esa
forma es imposible conseguir LEALTAD y COMPROMISO

Recuerda
“Se atrapan mas moscas con miel”

¥

Cuando nos insertamos en el mercado laboral, elegimos la
actividad o tarea a desempenar, esta decision depende de muchas
circunstancias, a veces elegimos lo que nos gusta y queremos hacer; y
otras veceslo elegimos porque creemos que no tenemos otra opcion.

Esta eleccion implica que estamos dispuestos a transitar con
los problemas, limitaciones, obstaculos, largas horas, aspectos politicos
y sacrificios que implican esa eleccion y se supone que para elegir ya
sopesamos las posibilidades que tenemos, hemos considerado nuestras
opcionesy estudiado las consecuencias.

Hecha la eleccion y sobre todo si la misma la hicimos en la
creencia que no teniamos opcién; es importante que lo ACEPTEMOS,
esto implica poner lo mejor de nosotros mismos para desarrollarlas, pero
si no somos capaces de hacerlo, entonces es hora que empecemos a
explorar nuevas opciones.
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La ACEPTACION es una potente herramienta anti estrés para
casi todos los aspectos de nuestra vida.

¢Estas contento con tu eleccion laboral?
Si no lo estas:
¢Qué te falta para cambiarlo?
¢ Estas haciendo algo para que ello suceda?

*

Cuando te encontras con una persona que vos consideras un
INCOMPETENTE para algo que necesitas, {cOmo reaccionas?

“Cuando te sentis afectado y para evitar un estado emocional
desagradable, deberias ver mas alla de la accion, a lo mejor esa persona
estd iniciandose en esa tarea y en su afan de no fallar, los nervios le
traicionan y terminan cometiendo errores. Antes de enojarte podes
recordar tus inicios en cualquier profesion o actividad que te toco
hacer”

*

¢Estas realizando una actividad y
sentis que estas PERDIENDO tu tiempo?

“Gastas tu tiempo cuando lo utilizas en actividades que no elegis hacer,
por ejemplo, cuando dijiste Sl a una solicitud queriendo decir que NO”

El declarar TE AMO o TE QUIERO, crea un mundo compartido
con la persona que recibe la declaracion, es importante hacerlo lo mas a
menudo posible, no simplemente asumir que yalo saben.

Cuando haces un uso efectivo de las palabras para decir TE
AMO mas frecuentemente en el contexto de tus relaciones,
experimentas una enorme sensacion de paz interior y tranquilidad.

¢Qué esperas para hacer esta declaracion?

Qué te parece que significaria para las otras personas recibir
estas palabras mas a menudo?
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*

Muchas personas deciden hacer sufrir alos demaslo mismo que
ha sufrido en el pasado, solo por el hecho de “vengar” eso que le habia
pasado.

Por ejemplo, un dia un profesor me dijo “voy a hacer sufrir a mis
alumnos con mi materia, asi como yo lo sufri”, esa es una actitud de
venganza desmedida de las personas que no han soltado su pasado o que
no han perdonadoy por lo tanto son esclavos de ese sentimiento, con esa
actitud lo unico que lograran es seguir atados al sufrimiento y
arrastrando a otros alo mismo.

¢Alguna vez se te ocurrio hacer esto?

¢(Crees que hacer exactamente lo contrario
podria liberarte de ese dolor?

*

Casi siempre cuando vamos a realizar una tarea usamos las
palabras “Tengo que ...”, enviando un sutil mensaje al cerebro de que lo
que voy a hacer, lo voy a hacer por obligacion, que es algo que me
disgusta, estas palabras acarrean un equipaje con carga negativa.

Por ejemplo, si digo: “Tengo que trabajar” mi mensaje es “No me
gusta mi trabajo” o “Tengo que estudiar” puede significar que lo que
estoy estudiando no eslo que me gusta, en sintesis, que NO soy capaz de
elegir una actividad que me guste.

Cuando estoy haciendo algo que no me gusta, tengo 2 opciones:
aceptarlo o buscar cambiarlo, mientras podria empezar por cambiar mi
lenguaje y decir “Voy a .”, esto al menos sera un mensaje mas neutro y
sera algo mas animado para iniciar tu dia.

(Te animarias a probar el cambio y analizar qué valor
tienen estas palabras en la experiencia total de tu dia?

¢Serias capaz de elegir un “buen comienzo” con estas palabras y
asi evitar “hablar mal” de lo que vas a hacer?
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¢Podes darte cuenta cuando salis de TU CENTRO?

“Estar en tu CENTRO, esto implica tener sentimientos de calma e
inspiracion, es el momento en que te sentis fluir con un objetivo,
cuando perdes, te llenas de sentimientos de temor, agitacion,
dispersion y estrés.

Permanecer en tu centro signific.a prestar atencion a tus sentimientos
generados por pensamientos negativos que te empiezan a tensar;y

ante esa situacion buscas volver de nuevo a pensamientos que aclaren
tu mente y te devuelvan a un estado de calma.”

¥*

Pelear “batallas” que de antemano sabemos que son imposibles
de ganar, esuno delos factores que contribuyen a nuestro estrés.

Por alguna razén en muchas ocasiones inicias discusiones y
conflictos innecesarios, insistis en tener razén o tratas de que alguien
cambie, cuando no existe posibilidad alguna de que eso ocurra, al
participar de esas batallas es casi seguro que acabes frustrado, entonces
te das cuenta- tarde — que no valié la pena, porque finalmente terminas
perdiendo.

Es importante que te des cuenta que la mayoria de esas batallas
en la que te involucras, donde no tenes la minima posibilidad de ganar, los
resultados a obtener sonirrelevantes, pero el impacto en vos es grande.

Peleas esas batallas por la necedad de probarte; otras veces lo
haces por mero habito o simplemente porque no pensas en lo que queres
lograr.

¢Crees que podrias identificar esas “batallas”
y actuar en consecuencia?

*
¢Te gustaria vivir dias DIFERENTES y UNICOS?

“Para tener esos dias podrias tomar la estrategia de dar pasos
positivos, orientados hacia una solucion, aunque sean pasos
pequenos, en vez de quejarte por lo que esta mal”
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*

Si observas como contestas habitualmente a la pregunta ;Como
fue tu dia? Podrias notar que en la mayoria de los casos decis: “Tuve un
dia dificil”, es como si nunca te dieras cuenta de las cosas buenas que te
pasan, eso te sucede porque probablemente solo te concentras en las
cosasnegativas que te ocurren.

Cuando das esta respuesta, ¢estas contando toda la historia? o
Jestas siendo selectivos conlo que queresrecordar?

Cuesta muchisimo decir: “Tuve un dia maravilloso”, parece que existe un
temor para decirlo, pues lo consideramos una debilidad y creemos que
los demas no nos tomaran en serio, porque “nuestra vida es demasiado
facil”, hasta parece que buscamos ser apreciados y respetados por el
hecho de tener un dia dificil.

Cuando te concentras en lo mejor de tu dia, te volveras mas
consciente de que hay toda clase de aspectos interesantes y disfrutables
en tu dia, esto también te ayuda a estar menos molesto e irritado con las
dificultades que debes lidiar a diario.

(Desde hoy, cuando cuentes la historia de tu dia en que aspectos te
gustaria concentrarte?

*

(ALARDEAS constantemente sobre 1o ocupado que estas?

“Esto solo te refuerza el estrés, pues estas enfocado en lo negativo de
la actividad que estas desarrollando, ademas, si ese comportamiento
es constante, las personas solo querran alejarse de vos”

*

¢ Te empenas en GANAR batallas que sabes que son imposibles?

“Muchas veces inicias discusiones innecesarias, insistis en tener
razoén o hacer que alguien cambie, cuando no existe posibilidad alguna
de que eso ocurra, en estas muchas veces los resultados a obtener
son irrelevantes, pero el estrés que te genera es muy grande”
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Sufres el sindrome del “casi termino”?

“Ocurre cuando tenes un montén de tareas incompletas, estas rondan
en tus pensamientos y te generan mucho estrés, en cambio cuando
terminas del todo un proyecto, experimentaras el agradable
sentimiento de haberlo terminado y te sentiras bien al saber que te
propusiste algo y lo hiciste, también lograras el respeto por vos
mismo Y el que recibiras de los demas cuando terminas algo.”

*

Te propongo hagas una pequena lista de las cosas que crees que
son mas importantes para vos, guardalo, deja pasar un tiempo, luego
1éeloy evaliia honestamente cuanto tiempo dedicaste a cada una de esas
cosasimportantes.

Si miras la lista y dedicaste un buen tiempo a cada una de ellas,
iCONGRATULACIONES!

Ahora bien, si notas que un gran porcentaje de tu tiempo
dedicaste a otras cosas, entonces debes ponerle un “remedio”.

O cambias tu lista por tus verdaderas prioridades o sincronizas
tu comportamiento a la realizaciéon de las actividades que son
importantes para vos, esta sera la Unica manera en que ellas tengan un
lugar en tu vida.

¢Te animarias a hacer el ejercicio?

¥

JVives envuelto por “lazos de oro”?

“Estos se crean cuando voluntariamente decidis vivir por encima de
tus medios actuales.

Cuando cambias aspectos que te dan calidad de vida por vivir un
bienestar subjetivo dominado por el TENER”
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La declaracion del NO trae consecuencias, las personas a las que
decimos muchas veces se molestan por ello, pero :

¢Como te sentis vos, después de decir Sl, queriendo decir que NO?
¢Te animas a decir con mas frecuencia NO?

*

¢No estas obteniendo el RESULTADO que buscas?
“Entonces, no te resignes, ni expliques: APRENDE

Preguntandote:

¢ Qué es lo que hice que no debo hacer? y
¢Qué es lo que debo hacer, que no hice?

*

Cuando decis NO, muchas veces estas diciendo:
“BASTA a esta situacion”.
Son los LIMITES que pones en ejercicio de tu LIBERTAD plena, por lo
tanto, aunque no estén de acuerdo contigo los demas lo deben
respetar.

¢Como te sentis cuando aun diciendo NO
las personas no respetan esta decision?

¢Qué faltaria que hagas para que se respete tu NO?

¥

El pedir PERDON es un acto de humildad y con ello asumis la
responsabilidad de un dano causado.

Pedir perdon no es en absoluto una muestra de debilidad, sino
todolo contrario.

Pedir perdon no es facil, y de hecho el orgullo o la inseguridad
tienden a cruzarse en el camino, pero reconocer los errores y saber
pedir disculpas te hacen crecer como persona. El solo hecho de hacerlo
'ya cambia sustancialmente tu vida, aunque el otrono te perdone.

¢Cuan dificil se te hace pedir PERDON?
¢Hay alguien a quien te haga falta pedirle PERDON?
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En muchas ocasiones cuando tenes que resolver una situacion
ocurre que te quedas “sin ideas”, no sabes que mas hacer o no tenes una
respuesta inmediata, en esa situacion estas muy tentado a forzar la
solucidn, es asi que pensas mas rapido, intentas resolver las cosas y
luchas por llegar a algo, en cambio lo Unico que logras es dar vueltas en
circulo.

Cuando esto te ocurre 1o mejor que podes hacer es, retirarte
amablemente, tranquilizarte conscientemente, dejar pasar las cosas y
esforzarte un poco menos, esto libera tu mente y permite que tu
inteligencia innata y tu sabiduria entren en juego; y vas a ver como tu
mente sellena deideas.

Tumente es mas creativa y se orienta a las soluciones, esta mas
despiertay abierta anuevasideas, cuando estas relajado.

¢Te animarias a dejar que tu mente se “vacie” un poco, para dejar
que entren nuevas ideas, cuando no sabes qué hacer?

*

¢Encasillas a las personas por el PUESTO que ocupa?

“Te refieres a ellas con la etiqueta de su puesto y no por sus nombres.
Cuando ves al otro primero como ser humano y pones su ocupacion
en segundo lugar, él te considerara desde otra perspectiva, y asi
lograras una vida mas agradable para vos y la otra persona.”

*

(A veces te sentis MENOSPRECIADO por la gente?

“No siempre las personas que te rodean van a notar tu trabajo, por
ello es importante de vez en cuando dejar lo que estas haciendo y
darte vos mismo las PALMADAS EN LA ESPALDA”

Muchas veces en tu vida te ves en la necesidad de ejecutar
acciones que cambien una situacion en la que te encontras, pero es alli
donde aparece un fantasma que todos llevamos EL MIEDO, en algunos
casos son instintivos y favorecen tu supervivencia y en otras ocasiones
lo construis solo en tu mente, cuando te envuelve la inseguridad a lo
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desconocido o sobre tus propias capacidades.

Estos “miedos mentales” pueden, obstaculizar tus facultades
intelectuales o pueden ser promotores del aprendizaje.

(Crees que serias capaz de identificar tus “miedos mentales”?

¢Te animarias a intentar convertir estos miedos en promotores de
tu aprendizaje?

*
¢Te pasas la vida REZONGANDO?

“Los rezongones son aguafiestas, se enfocan en problemas, critican,
fruncen el cerio, se enojan y estan a la defensiva; siempre andan
apurados, frustrados y estresados. El mundo se convirtio en un lugar
muy serio, si sos parte del equipo de los tristes, es tiempo de cambiar.
La vida es realmente corta y demasiado importante para ser tomada
tan en serio”

*

En tu andar diario, mas a menudo de lo que a veces podes
esperar, encontras personas que estan realizando una actividad para la
cual son incompetentes, cuando estas actividades son para los demas
solo te limitamos a observar, tal vez a criticar o reirte pues no te afecta
directamente. Otra totalmente diferente es cuando la accion del
incompetente te afecta directamente, alli tu tendencia es a reaccionar de
una manera diferente, 1o tomas como un asunto personal y reaccionas de
manera adversa.

Cuando te sentis afectado por estas incompetencias y para
evitar una frustracion y un estado emocional desagradable, es bueno
observar un poco mas alla de la accidn, analizar porque esa persona a la
que llamas incompetente esta actuando de esa manera, a lo mejor esta
iniciandose en esa tarea y en su afan de no fallar, los nervios le traicionan
y terminan cometiendo muchos errores, antes de enojarte podes
recordar tus inicios en cualquiera de las profesiones o actividades que
elegiste hacer y como fueron tus primeros dias, asi probablemente te
pongas en el zapato del otro, tu reaccion sea diferente y logres ayudar a
esapersonaa crecer.
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¢/Como reaccionas ante una situacion de incompetencia?

¢Qué beneficios te trae esa reaccion?

*

¢JLe pones PRECIO a cada actividad que realizas?

“Esto con frecuencia es fuente de estrés. Si queres reducir tu estrés,
te resultara util afrontar ciertas actividades sin ponerles PRECIO,
como pasar tiempo a solas o estar con personas que amas, haciendo
cosas que te alimentan el alma.”

*

En el trascurrir de tu vida tenes actividades o acciones
pendientes de realizar a las que llamas “incomodas” o “desagradables”,
pero que, si o si debes hacerla; .es asi que cuando revisas tus cosas por
hacer, a estas tratas de evitarlas o las postergas e incluso las “olvidas”,
pero cualquiera de estas actitudes que tomes no hacen que esas
desaparezcan delalista.

El hecho de dejarlas para después o para el final hace que te
estes obligando a cargar con un estrés innecesario, pues al tener que
hacerlas en algun momento, estas quedan en tu mente y generan
pensamientos sobre, finalmente como se resolverd la situacion y
generalmente pensas en lo peor, llenandote de angustia y temor, que
afecta a tu desempenio, juicio y perspectiva, ademas de producirte un
agobio que afecta a todas tus demas actividades.

La solucion seria decidirte a terminar lo mas rapido posible con
esas actividades que no te gustan, inclusive ponerlo primero en tu lista
de prioridades y veras que al finalizarlas, no importa el resultado,
respiraras con alivio.

¢Te animarias a ejecutar 1o mas rapido posible
esas actividades “incomodas”?

*

¢Cuando no sabes algo, por qué no dices NO SE?

“Decirlo es el acto con la mayor carga de HUMILDAD que existe, y te
abre una gran puerta al APENDIZAJE”
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*

¢Te animarias a incorporar a tu rutina diaria la
MEDITACION ACTIVA?

“Esto esencialmente significa aclarar y liberar tu mente de
pensamientos especificos, dejandola que entre en un estado mas
pasivo y relajado, cuando logras eso, tu experiencia de pensamiento no
requerira de tanto esfuerzo y estaras preparado para responder
cualquier situacion que se te presente.

Te invito a que lo pruebes.”

¥*

Cuando te pasan “cosas buenas”

¢JTambién decis “porque a mi”?
“Muchas veces te pasan las cosas que queremos que te pasen, pero

en ese momento parece que no recordas que EL. MUNDO conspiro
para que ello ocurra.

Te invito a AGRADECER eso, preguntandote:
¢PARA QUE A MI?

Y que la respuesta te de la fuerza para accionar desde el amor hacia
quienes mas lo necesitan”

*

Sos humano y a veces parece que no te das cuenta, entonces te
convertis en tu propio enemigos, sos demasiado criticos contigo mismo,
con frecuencia te acordas de faltas, errores previos y te anticipas a
errores futuros, sos implacable al juzgarte y no te perdonas.

El SER HUMANQO, significa que podes cometer errores,
equivocarte de vez en cuando, perder el camino, olvidar cosas, perder los
estribos, decir cosas que no deberias, etc.

No perdonarte es tonto y ridiculo, no viniste a la vida con un manual de
instrucciones, haces las cosas lo mejor que podes, aprendes de los
erroresy tropiezos.
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Aunque no disfrutas cometiendo errores, aprender a aceptarlos
como parte dela vida es un hecho liberador, con esto te perdonasy evitas
el estrés.

Esimportante saber perdonarte, pues SOS HUMANO.

¢Cual es tu actitud ante tus errores?

¢Serias capaz de darte permiso a equivocarte?

*

Te adelantas alas objeciones, alos problemasy alas cosas que te
pueden salir mal. Esto a menudo te puede convencer de lo dificil que va a
resultar algo, mucho antes que ocurra.

Gran cantidad de tu actividad mental se enfoca en cosas futuras,
que pueden o no ocurrir realmente; incluso si ocurren la anticipacion es
peor alo que ocurrey rara vez sirve para algo.

La cualidad de “estar en el momento presente” tiene mucho mas
que ver con tu mente que con lo que sucede a tu alrededor, a medida que
entrenes esta cualidad te percataras de sus notables beneficios en tu
vida, estards menos estresado y seras mas eficiente.

¢Te animarias a entrenar tu mente para lograr
estar mas tiempo en “el momento presente”?

*

¢No pides lo que quieres, porque no quieres escuchar un NO?

“Sabes, el NO ya lo tenes, entonces pedi,
pues nadie puede adivinar lo que queres.
Solo que cuando pidas, recuerda estar preparado para escuchar un
NO sin enojarte”

*

Si a pesar de cambiar tus acciones los resultados siguen siendo
los NO DESEADOS, en muchos casos se dan porque tenes CREENCIAS
y SUPUESTOS profundamente arraigados que forman parte de tu
manera habitual de ser y estar en el mundo, entonces para obtener los
resultados que buscas necesitas hacer una transformacion profunda en
el observador que sos, esto implica tocar el nucleo de tu SER.
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(Crees que puedes darte cuenta de esta
necesidad de transformacion de tu SER?

(Necesitas ayuda para ello y estas dispuesto/a a pedirlo?

*
¢Te cuesta DELEGAR tareas?

“Otras personas también pueden hacer bien las tareas que haces, el no

delegar hace que te sobrecargues de trabajo y esto genere una pérdida

de calidad en los resultados, generandote estrés innecesario. El delegar,

te ayudara a concentrarte en las tareas para las que sos mas calificado

y sobre todo que disfrutas hacer, también le da a los demas el privilegio
de demostrarte lo que saben hacer.”

*

En tu dia a dia, surgen muchas situaciones a los que llamas
“problemas” y a estas le ves como verdaderas murallas que te angustian,
pues a veces sentis que tus recursos no seran suficientes para
superarlos.

Si a estas situaciones en vez de verlas como murallas lo ves
como “reductores de velocidad” (topes) que te llamen la atencion y hagan
que “bajes un cambio” para superarlos, probablemente tu dia seria mejor.

Depende de como enfoques y te enfrentes a ese “tope” tendras
un resultado que: puede ser una experiencia miserable, danina de donde
podes salir lastimado si lo enfrentas con velocidad o una experiencia de
aprendizaje sin efectos adversos, si simplemente disminuis la velocidad
pararebasarlo.

Conlo que llamas problemas podes sentirte molesto, pensar que
es injusto y horrible y quejarte de ellos o podes verlo como experiencias
de aprendizaje, relajarte, aceptarlos y actuar en consecuencia.

Cuando te ocurren estas cosas es bueno preguntarte:
¢Cual es la forma mas facil de salir de esto?

¢{Qué recursos tengo yo y/o quienes
me pueden ayudar a superar esto?
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*

¢Podes concéntrate en los aspectos POSITIVOS de tu dia?

Una respuesta habitual a la pregunta ;Cémo fue tu dia? , en la
mayoria de los casos es: “Tuve un dia dificil”, es como si nunca te das
cuenta de las cosas buenas que te pasan, eso te sucede porque
probablemente solo te concentras en las cosas negativas que te
ocurren y parece que existe un temor a decir “Tuve un dia
maravilloso”.

Cuando te concentras en lo mejor de tu dia, te va a ayudar a estar
menos molesto e irritado con las dificultades que debes lidiar a diario
y las cosas te saldran mejor.

*

Competir forma parte de la vida de todo ser humano, es lo que
te permite ir logrando metas y suenos, es ridiculo fingir que no existe o
que debes evitarla.

La competencia no debe ser precisamente “sanguinaria” y
desleal, muchos creen que, si sos una persona amable y sin apego al
“ganar”, no podes competir, sin embargo, es posible, podes ser un
ganador, tener éxito y competir fuertemente sin perder de vistalo que es
importante como divertirte, ser agradecido y decir las cosas de frente.
La competencia en si ya es una ganancia pues te permite estar
completamente inmerso en el proceso y absorto en los momentos
presentes delaactividad.

Cuando competis con el corazon, el proceso mismo ya te llena
de satisfacciones, al no estar apegado al resultado conservas energia;
podes verlas oportunidades ocultasy aprender delos errores.

Competir con el corazon es un don, no solo para vos, sino
también para aquellos que servis de ejemplo.

¢Cuadl es tu actitud ante las competencias?
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*

¢Estas atrapado por los “lazos de oro”?

Estos “lazos” son generados por que cada vez adquiris mas
obligaciones para cubrir el estilo de vida que elegis y eso conlleva a
quedar atrapado cada vez mas en esas actividades que te generan los
ingresos, llegando al limite de no poder dejarlas, aunque ya no te
guste hacerlo o tengas otros suenos. Esta incapacidad de eleccion que
te generan los “lazos” a la larga se convierte en grandes generadores
de infelicidad.

*
¢Pides JUSTICIA, pero solo te sirve si eso produce
DOLOR al ajusticiado?

“Entonces lo estas pidiendo desde el RESENTIMIENTO Yy si es asi lo
que quieres en realidad, es VENGANZA”

*
¢JuUna de tus frases favoritas es,
“GRACIAS A DIOS ES VIERNES™?

Entonces solo tenes 2 dias buenos a la semana, el viernes y el sabado,
porque el domingo ya estaras estresado porque al dia siguiente ya es
lunes.

Podes hacer que todos los dias sean buenos diciendo:
“GRACIAS A DIOS ES HOY”

*

Al declarar Sl pones en juego el valor y respeto de tus palabras.

El decir Sl es una declaracién de aceptacion y juega un rol crucial
en el terreno de las promesas.

Posponer un Sl por querer decir NO y no animarse a hacerlo, solo
te generara mas ansiedad y hasta podria tomarse por defecto como un Sl.

¢Hay alguna situacion o alguien o algo al que este
faltando que digas Si?
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*

Si es asi ¢{Qué te esta faltando para hacerlo?

¢Como afecta en tu vida cuando dices Si
Yy luego no cumplis con tu palabra?

*

Tenes pensamientos que te generan mucha ANSIEDAD?

“En el dia segun estudios, tenemos alrededor de 85.000 pensamientos
y lo mas sorprendente es que casi el 90% de ellos son negativos,
repetitivos y del pasado.

Por ello tenes que tomar conciencia que un pensamiento es solo eso y
no una realidad, por lo que no deberias estresarte”

¥

Cuando ejecutas acciones en busca de resultados, los mismos
dependen no solo de como lo haces sino también de quien SOS cuandolo
haces, eso que llamas habitualmente ACTITUD.

Asi en una acciéon tenes involucrados el CONOCIMIENTO, la
HABILIDAD vy la ACTITUD, los dos primeros SUMAN, pero la Actitud
MULTIPLICA.

Sabiendo que cualquier valor multiplicado por cero es igual a
cero, en la siguiente ocasion en que no tengas el resultado deseado ...:

¢Te animarias a observar con que ACTITUD lo has hecho?

*

A veces cuando necesitas resolver algo, sentis que quedas
SIN IDEAS?

“Cuando esto te ocurre 1o mejor que podes hacer es retirarte
amablemente, tranquilizarte conscientemente, dejar pasar las cosas y
esforzarte un poco menos, esto libera tu mente y permite que tu
inteligencia innata y sabiduria entren en juego; y veras como te llenas
de nuevas ideas”
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*

(Crees tener la RAZON?

“Entonces, ¢para qué GRITAS?,
si solo tenes que exponer tus argumentos”

*
¢Qué sentis luego de decir S|, queriendo decir NO?

“EINO es uno de los actos de expresion de LIBERTAD
mas grande de una persona”

*

¢Te angustia sentir que siempre te FALTA ALGO?

“Es siempre bueno ver todo lo que hoy ya tenes y reconectarte

con la GRATITUD,
pues tal vez las cosas no son tan malas como crees”

*

Muchas veces NO sabes que NO sabes, vivis ciego y eso te
impide decir NO SE.

Pocas personas en el mundo se reconocen como ignorantes, al
no hacerlo se anula capacidad de crear, la capacidad de saberse ignorante
y de reconocerlo, pues en esta simple aceptacion y creencia esta la
humildad que dala sabiduria

A veces es importante ESCUCHAR mas que nada para descubrir
nuestros NO SE.

¢Qué tan comprometido estas con tu crecimiento personal?

¢Qué tan dispuesto estas a ESCUCHAR?

*

En tu dia a dia a menudo, te encontras con acciones y
situaciones que son previsibles pero que aun asi te enojan. EIl
comportamiento de una persona ante determinadas situaciones o
pedidos que le haces, el trafico cargado, el tener que quedarte mas horas
en la oficina porque la situaciéon lo amerita, son acontecimientos que si
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sos buen observador sabes de antemano que van a ser asi, sin embargo,
temolestany terminas generandote un estrés recordando lo ocurrido.

No es saludable estresarte o recordar constantemente
situacionesy acciones que no te agradan cuando “ya sabias que iba a ser
asi”, simplemente debes aceptarlas o evitarlas de ser posible.

Podes hacer cambios en tu mente, actitud y comportamiento ante
aquello que de todos modos va a ocurrir y asi permitirte respirar con
mas tranquilidad y aprender arelajarte.

¢Cual es tu reaccion ante lo previsible?
¢Solucionas algo estresandote?

(Crees que podes mirarlo desde otra perspectiva?

*

El problema de muchas personas independientemente de su
edad, es que no aceptan o no entienden el hecho de que la vida envuelve
un cierto grado de dificultad.

La tristeza, el miedo, el enojo y la culpa son muchas veces
consecuencias de luchar contra las dificultades de la vida, en vez de
generar acciones para ajustarse a ellas y lograr minimizar el impacto de
lasmismas sobre el estado de dicha que tanto deseamos.

JLas dificultades a la que estamos expuestos realmente tienen la
dimension que creemos que tienen?

¢{Ante esas dificultades, que podemos hacer para reducir la
magnitud del impacto negativo que nos ocasionan?

JUtilizamos las dificultades como excusas?

¢Qué podemos aprender de esas dificultades?
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*

Muchas veces cuando deseas cambiar el resultado cambias la
accion, pero aun asi seguis sin obtener lo que buscas, es ahi donde
probablemente debes cambiar tu manera de OBSERVAR, es alli donde
podes cambiar algunos pensamientos o juicios limitantes sobre vos
mismo, sobre otras personas o alguna situacion y eso amplia tus
posibilidades de acciony por ende del éxito.

¢Queé tan dispuesto estas a cambiar tus acciones,
cambiando el observador que sos ?

*

Muchas personas viven esperando con ansias los dias viernes y
se empiezan a estresar desde el domingo a la tarde porque al dia siguiente
es lunes, imaginandose una semana cargada de actividades y
COMpromisos.

De hecho, la frase “Gracias a Dios es viernes” es casi mundial
(casiporlo delos ateos).

Para estas personas solo dos dias a la semana son “dias buenos”,
acaso no seria mejor que todos los dias de la semana sean los “dias
buenos”, pues cada dia es UNICO y cada uno tiene diferentes dones.

Esto lo podes cambiar sencillamente tomando la decision de
hacerlo, basado en la gratitud por estar vivo, regocijandote por tantas
bendiciones y esperando que cada dia esté pleno de sorpresas y
oportunidades.

Prueba cada dia de la semana levantarte con la actitud “Me
alegro de este dia que es hoy. Voy a hacer de éste un dia positivo y
maravilloso en lo que a mirespecta” y te sorprenderas de la forma que se
reduce el estrés.

(Crees que es posible este cambio?

¢Te animarias a cambiar la popular frase por
“Gracias a Dios es Hoy”?
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*

¢Te sientes CULPABLE y esto no te permite ser feliz?

“La CULPA es un sentimiento que nos llena de ataduras, por ello para
liberarnos debemos ser capaces de perdonarnos a nosotros mismos”

*

En muchas ocasiones necesitas coordinar acciones en pos de
ciertos objetivos con otras personas y no necesariamente estas de
acuerdo en los criterios a seguir, esto probablemente te llevara a una
confrontacion deideas.

Las confrontaciones no son necesariamente una declaracion de
guerra, si lo tomas de esa manera es muy probable que fracases en tus
negociaciones, te pondras o haras que el otro tenga una actitud
defensiva que en nada ayudara a resolver la situacion, pues las personas
que se ponen ala defensiva yano saben escuchar.

La clave para tener una confrontacion efectiva es ser firme vy, al
mismo tiempo, amable y respetuoso, enfocando la misma en el supuesto
de que existe una solucion y que podras resolver de manera adecuada la
situacion.

¢Con que actitud sueles llevar a cabo las confrontaciones?

¢{Qué resultados sueles obtener?

*

A veces las personas te dicen cosas y te sentis ATACADO?

“Al sentir eso la tentacién de defenderte es algo que aparece al
instante, ante este sentir 1o que tenes que hacer es, inmediatamente
tomar la decision de retroceder, respirar, relajarte y especialmente

ESCUCHAR

de manera genuina, antes de reaccionar o ponerte a la defensiva”
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*

En muchas ocasiones vemos a personas tratando de obtener alguna

cosa o reclamando algo, actuando en forma agresiva o intimidatoria,

siendo maliciosos y manipuladores, a veces vos mismo actuas de esta
manera, es aqui donde tenes que recordar un adagio que dice:

“Se atrapan mas moscas con miel”

Hay situaciones que con esas actitudes logras conseguir lo que
se deseas, pero alalarga esto se puderevertir en tu contra.

Esimposible conseguirlealtad o compromiso ala fuerza.

Cuando actuas en forma amable, carifiosa y paciente, cuando
sosjusto, sabes escuchar y tomas uninterés genuino por los demas, esta
actitud hara que a las personas les guste estar cerca de vos, se sentiran
en confianza, comodos, querran ayudarte y se deleitaran con tu éxito.

¢Te animas a observar que actitudes tenes
cuando deseas obtener algo de los demas?

(Crees que es posible obtener
buenos resultados con buenas actitudes?

¥*

En muchas ocasiones cuando deseas algo y depende de otra
persona o entidad el concederte, no lo pedis por el temor a que te digan
que NO.

Nadie en esta vida puede adivinar lo que deseas y sino lo haces
saber puede que nuncalo obtengas. Por ello siempre es importante pedir
lo que queres, la unica condicion para no sentirte mal es estar preparado
para escuchar el NO.

¢(Cuantas veces no pediste algo por temor al NO?

(Estarias dispuesto a pedir lo que deseas, aunque exista la
posibilidad de que la respuesta sea NO?
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*

Muchas veces encontras personas que se pasan la vida
rezongando o vos mismo lo haces.

Los rezongones son aguafiestas, se toman a si mismo y a los
demas muy en serio, se enfocan en problemas, critican, fruncen el ceno,
se enojan y estan a la defensiva; siempre andan apurados, frustrados y
estresados. Son personas que estan esperando siempre que la vida
mejore, que las cosas sean diferentes.

Todos nos ponemos serios a veces, quiza es parte de la
naturaleza humana, aunque hay una gran diferencia entre alguien que se
pone serio de vez en cuando y alguien que constantemente es asi.

El mundo se convirtiéo en un lugar muy serio, si sos parte del
equipo de los tristes, es tiempo de cambiar. La vida es realmente corta y
demasiado importante para ser tomada tan en serio.

¢(Eres un rezongon?
Si es asi ¢Te sentis feliz siendo tan serio y refunfunon?

*

Con mas frecuencia de 1o que pensas, encasillas a las personas
por el puesto que ocupa o el trabajo que realiza, asi te referis a las
personas de tu entorno como “el guardia”, “la limpiadora”, “la cocinera”,
“el contador”, etc.; yno por sunombre.

Podes, si lo elegis hacer, empezar a cambiar en la forma en que
ves y etiquetas a los demas vy, al hacerlo lograr una vida mas agradable
paravosYylaotrapersona.

Cuando ves a los demas primero como seres humanos y pones
su ocupacion en segundo lugar, las personas con quienes estas en
contacto te consideraran desde otra perspectiva. Con frecuencia te
tratan y escuchan mejor y te hacen concesiones que a otros no les
harian.

JConoces a las personas que estan cerca de vos y que muchas
veces te brindan servicios, por su nombre o por su ocupacion?
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*

Cuando te pasan cosas “malas” para vos.

¢(Pensas que el mundo conspira siempre en tu contra?
“El mundo no tiene tiempo para dedicarse solo a vos y menos para

hacerte daro. Las cosas ocurren y son una oportunidad; vos decidis
disfrutar, sufrir o aprender de ellas.

Cuando las cosas salen como no esperas, solo tenes que tener la Fe
inquebrantable de que todo sucede PARA algo y no POR algo”

¢Vivis una vida SUPER ACELERADA?
“En ese estado mental hiperfrenético tu concentracion sufre, perdes

energia, cometes mas errores y las cosas se salen de tu control
facilmente.

Tenes que hacer un esfuerzo por bajar tu velocidad y te vas a dar
cuenta que, con eso vas a estar mas relajado y eficiente.”

*

La resignacion es el ESTADO DE ANIMO que parte del JUICLO
de que no podes hacer nada para cambiar el resultado de una accion
ejecutada. Es no visualizar o no confiar en que tenes los recursos
necesarios paralograr el cambio deseado.

Cuando estés en esta situacion te invito a hacerte estas
preguntas:

¢Realmente no puedo hacer algo para cambiar la situacion?

¢Hay personas que hayan estado en esta misma situacion
y han podido salir de ella?, ;qué hicieron?

¢Hay algo que yo debo aprender?, ;como, cuando, donde?

¢{Qué conversaciones debo realizar, y con quién?
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*

Hay veces que tenemos una idea o buscamos obtener algo y no
iniciamos ninguna accion para desarrollar la idea o buscar los
resultados paralizados por el miedo al fracaso.

En estos casos el miedo aparece porque creemos que las
dificultades que podriamos tener en la busqueda del resultado (la
amenaza), son mas grandes que los recursos que disponemos.

¢Cuantas veces has paralizado tus acciones por el miedo?

¢(En esos casos, estas seguro de
lo que pierdes si lo intentas y fracasas?

¢Qué te esta limitando a conseguir 1o que quieres?

*

JTenes a tu alrededor PERSONAS NEGATIVAS?

“Es casi inevitable tener que convivir con una porcion de ellas,

esas que tienen actitudes groseras, cinicas o que viven
completamente enojadas con el mundo.

Lidiar con estas personas es un verdadero arte, pero vale la pena,
pues si no lo haces, habra ocasiones en que estas personas te
arrastraran con ellas, la negatividad de las mismas se manifestara
sobre vos y terminaras frustrado, descorazonado y hasta deprimido.”

*

¢Cuando le servis de corazon a alguien, sentis GOZO?

“Cuando salis de tu mundo y rutina para para hacer que otra persona
se sienta bien, esa accion siempre te hara sentir bien e iluminara tu dia.

Estas acciones hacia los demas te traen a la memoria que lo mas
importante de la vida no son cosas, mas bien son los sentimientos que
acompanan tus actos de gentileza y amabilidad.

Para hacerlo no necesitas gastar dinero, lo podes hacer con una
palabra amable o un gesto carifoso”
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*

Muchas personas pasan gran parte de su tiempo desenado que
las cosas sean diferentes. Suefian con un mejor trabajo, menos
responsabilidad, menos esto, mas aquello. Gastan una gran cantidad de
energia en deseos de cambios.

Debes tener siempre mucho cuidado con lo que “pedis” y esto
no es dejar de sonar o realizar acciones para tener una mejor vida, sino
una invitacion a analizar la vida que hoy tenes y tomar conciencia de que
enlamayoria delos casos esta casi perfecta como esta.

Siempre es una buena practica pensar muy bien lo que crees
que queres, pues muchas veces lo podes conseguir y viene aparejado de
mas responsabilidad, mas conflictos, mas demandas de tiempo, etc. y
termina convirtiéndose en un problema.

Es siempre bueno ver todo lo que hoy ya tenemos y
reconectarnos conla GRATITUD, pues tal vez las cosas no son tan malas
COMO Creemos.

¢Cuanta energia gastas en estar pensando en lo que deseas?
JEn eso que gastas energia, te va dar realmente
una mejor vida de la que tenes?
¢Qué tan consiente sos de todo lo que
tenes hoy y cuanto lo disfrutas?

*

La declaraciéon del PERDON, tiene tres formas:

PERDON: cuando lo pedis sintiendo realmente que le hiciste
dano a alguien,

TE PERDONO: cuando decidis liberarte de la esclavitud que
representa el rencor; y

ME PERDONO: cuando te perdonas vos mismo.
¢Podrias distinguir los efectos de cada una de las formas?

¢Te sueles perdona a ti mismo?
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*

Haces SUFRIR a otros, porque a vos te hicieron SUFRIR?

“Esa tu actitud es de venganza desmedida, y puede ser porque no
soltaste tu pasado o no perdonaste; por lo tanto, sos esclavo de ese
sentimiento”

*

En muchas ocasiones cuando no obtenes el resultado deseado
te enojas contigo o con la situacion y eso bloquea tu posibilidad de
razonamiento que te permitiria buscar nuevas acciones para intentar
revertir esa situacién desfavorable. Por ello debes ser capaces de tomar
conciencia de tu enojo de manera que tengas la posibilidad de salir esa
situacion de paralisis.

En esos momentos podes hacerte estas preguntas:
¢Qué es lo que me hizo enojar?
¢Puedo controlar lo que me hace enojar?

¢(Realmente es importante eso que ocurrio
para que me enoje de esa manera?

¢Soy capaz de salir solo de esta situacion o necesito ayuda?

*

¢Soles estar en MUCHOS LUGARES al mismo tiempo?

“Muchas veces estas haciendo una cosa o estas con alguien, peroestas
preocupado por un monton de otras, te distraes con tus pensamientos
y pesares, y no disfrutas del momento presente; es alli cuando tu
estrés crece o la persona esta contigo no se siente comoda. Por eso es
importante que estés centrado en vos mismo, satisfecho con la
persona que sos y completamente absorto en tu presente”

*
Por qué no PERDONAS?

“Haciéndolo, cambiaras sustancialmente tu vida,
dejaras de ser un ESCLAVO del que te hizo dano”
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El decir Sl es una declaracion fundamental, que juega un rol
importante en el terreno de las promesas y debes decirlo solo si luego
tus actos seran coherentes conla declaracion.

Elincumplimiento de una promesa asumida diciendo S|, te hace
perder credibilidad y confianza.

(Alguna vez dijiste Sl y no actuaste de
forma coherente con esta declaracion?

¢Qué consecuencias te trajo?

¥*

Es facil pasarse el dia encontrado cosas que estan mal y
quejandote de ellas cuando te enfocas en hacerlo, esto solo aumenta los
niveles de estrés y no te permiten resolver aquello que te molesta y que
Sllo podeshacer.

Cuando decides involucrarte en las soluciones donde puedes
colaborar, de seguro reducira tu nivel de estrés y muy pronto habra
menos cosas que te molesten.

¢JEn cuantas cosas que no te gustan
crees que podes involucrarte en la solucion?

(Crees que quejandote se resolveran
automaticamente los problemas?

¢Preferis “encender una vela” o “maldecir 1a obscuridad”?

*

Decir NO SE es un acto de ignorancia, es la declaracion con
la mayor carga de HUMILDAD que existe, y es una de las mas valiosas
pues te abre una gran puerta al aprendizaje.

¢Crees saber algo y realmente no lo sabes?

JCuanto te cuesta declarar NO SE?

Ul



*

¢Te animas a ponerte como meta EL EQUILIBRIO?

“El agotamiento por sobrecarga de trabajo, es destructor y casi
siempre con un alto costo en la calidad de vida.
No hay manera de eliminarlo, pero podrias minimizar buscando tener
una vida equilibrada y orientada hacia el crecimiento, desarrollando
actividades fuera de la responsabilidad de generar dinero solamente,
pasando tiempo con tu familia y amigos, haciendo ejercicios,
valorando tu tiempo libre.
Aunque seas obsesivo por el trabajo, seria bueno que pienses en el
equilibrio como meta deseable”

*

JTenes el HABITO de hacer comentarios precipitados?

“Algunos pueden ser utiles, beneficiosos y hasta necesarios.

Otros en cambio son innecesarios y contraproducentes, son los que
surgen de una reaccion instintiva, estos conducen a discusiones o a
lastimar a otro y son los que deberias evitar hacer, siempre que te sea
posible”

*

¢Tu ANSIEDAD te domina y no te deja avanzar?

“La ansiedad que nos incapacita es aquella que se genera porque
YVemos como amenaza nuestras acciones futuras.

Solo con FE en nosotros mismos podemos superarla”

¥

Cuando analizas un resultado fruto de una accion realizada y
este no satisface tus expectativas, te haces preguntas, una de ellas es
¢Por qué se ha producido?, esto pareciera que te ayudaria a resolver el
problema, pero en realidad lo que hace es ayudarte a encontrar
culpables y lo mas probable es que los culpables no seas vos y es asi que
esta pregunta generalmente te conduce a justificarte y no a una nueva
accion que pueda cambiar el resultado.
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¢Con que frecuencia buscas culpables fuera de vos?

¢Qué consecuencias te trae esta busqueda?
¢Esto te permite obtener los resultados deseados?

ZJVivis pensando en el FUTURO,
creyendo que la felicidad o la desgracia esta alli?

Si es asi, estas dejando pasar la brillante oportunidad de transitar por
el camino de la felicidad, gozando de lo que tenes en el presente.

Es innegable que la planificaciéon hacia el futuro es necesaria, lo que
no es bueno es llevarla demasiado lejos, teniendo pensamientos
futuristas de manera exagerada”

*

JTenes pensamientos que anticipan tu futuro

y te generan ANSIEDAD?

“Gran cantidad de nuestra actividad mental se enfoca en cosas futuras,
que pueden o0 no ocurrir realmente; incluso si ocurren la anticipacion
es peor a lo que ocurre y rara vez sirve para algo”

*

¢Tenes tus EXPECTATIVAS tan altas que a menudo te hacen sufrir?

“Si dejas espacio en tu corazén para los errores, fallos o desperfectos,
cuando las cosas no resultan como esperas, no quedaras tan
desbastado y daras oportunidad al aprendizaje”

*

Con frecuencia pasas momentos de tu vida deseando ser
diferente, quejandote, lamentandote, compadeciéndote o sintiendo
pena; pero pasar los momentos de esta forma no solo es una pérdida de
tiempo ademas es totalmente improductivo.

Actuando de esta manera estas ocupando tu momento
presente en todas las cosas por las que estas abrumado, sintiéndote
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pesimistaynegativo.

Pensa por un instante en qué pasaria si sacaras el maximo
provecho del momento en particular y si en el futuro hicieras lo mismo
en cada momento, tu vida se desenvolveria en forma magica; seria
efectiva y productiva, ademas seria muy dificil que las cosas te
molesten; estarias concentrado en las soluciones y en el disfrute, en
lugar de hacerlo enlos problemas y las preocupaciones.

¢Estas aprovechando al maximo tus momentos?

*

Muchos con frecuencia elogian y hacen saber a los demas
cuanto aprecian lo que hacen. Sin embargo, hay ocasiones en que nadie
hace eso contigoy parece que nadie te aprecia.

Por ello es importante de vez en cuando dejar lo que estas haciendo y
darte vos mismo las “palmadas enla espalda”.

Debes tomarte unos momentos para reflexionar en lo que estas
haciendo, en la naturaleza de tus intenciones y acciones; revisar
mentalmente tus logros, pensar en lo mucho que trabajaste y cuanto
estas aportando paraellogro de tus suenosy también en el delos demas.

(Crees que te mereces vos mismo darte de vez en cuando unas
“palmadas en la espalda”?

¢Te animas a probarlo y ver qué efectos tiene en tu vida?

*

Con mucha mas frecuencia de lo que podes darte cuenta en el
dia, tenes conversaciones en la privacidad de tu mente, y estas
conversaciones generan miles de pensamientos, alrededor de 85.000
por dia segun algunos estudios, pero lo mas sorprendente es que casi el
90% de ellos son negativos, repetitivos y del pasado.

Vas por la vida pensando en fechas limites, discusiones, un
conflicto potencial, un error, una preocupacion o lo que sea sobre los
cuales no tenes el poder de cambiarlos en ese momento o tal vez nunca
sucedan, sin darte cuenta que un pensamiento es solo eso, un
pensamiento y no unarealidad, porlo que no deberias estresarte.
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Estos pensamientos son tan automaticos como el respirar, por
lo que es importante desarrollar la capacidad de reconocerlos y tomar
conciencia que son solo imagenes o ideas en tu mente, que no deberian
tener el poder de generarte ansiedades innecesarias.

¢Podrias detectar los pensamientos negativos que tienes?

¢Si recuerdas esos pensamientos angustiantes, cuantos de ellos
realmente se volvieron realidad?

*

Cuando asumis la responsabilidad de andar el camino de ser
PADRE, el resultado esperado es un BUEN HIJO.

Este es un camino sin fin, es caminar hacia el horizonte
tratando de alcanzarlo, es por ello que debes disfrutarlo a cada paso sin
esperar el resultado final.

Para andar este camino no tenes un GPS, solo hay viejos mapas
en forma de experiencias de quienes ya lo caminaron, esas referencias
son a veces imprecisas y debes tener la sabiduria de corregir los rumbos
cuando hacen falta, pero es un camino maravilloso sobre todo porque te
guias por la brujula del AMOR.

Algunos no empezaron a andar el camino paralizados por el
temor y también deben ser comprendidos, al final de cuentas un hijo de
esta personale debe la mitad de su existir.

Alos padres pregunto:
¢Estan disfrutando el camino o les preocupa mas el resultado final?
¢Cuanto tiempo le estan dedicando a este camino?
A los hijos pregunto:
¢(Puedes comprender que tus padres vienen sin un manual?
¢ Si estas molesto con tu padre, que esperas para reconciliarte?
¢(Estas preparado para que sea tu ultimo dia del Padre con €1?

Los que ya lo hemos perdido solo nos resta elevar una oracion cada
uno en nuestro credo, para dar GRACIAS por que existieron.
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*

(Crees que los éxitos solo lo conseguis con
SANGRE, SUDOR y LAGRIMAS?

“Es innegable que muchos suerios se logran con esfuerzo,
pero no necesariamente con estrés. A veces nos auto generamos estrés
solo para demostrar a los demas que lo que logramos no es facil”

*

¢Te enojan las personas que no asisten a un evento que organizas?

“Muchas veces juzgas muy rapidamente a quienes no asisten a un
encuentro que organizas. Tenes que entender que cada persona tiene
sus propias actividades y prioridades y que decide como usar su
valioso tiempo mediante ese derecho inalienable que se llama
LIBERTAD.

Te invito a respetar esas decisiones,
para que también respeten las tuyas”

*

¢Con que frecuencia decis TE AMO?

“El hacerlo produce una gran CONEXION EMOCIONAL,
con las personas que amas, debes decirlo y no asumir
simplemente que ya lo saben”

*

Cuando ocurre un problema, tu primera pregunta es:
¢Quién tuvo la culpa?

“Este tipo de interrogante es veneno puro para tu cerebro, es cuando
estas actuando desde la esclavitud de estar pendiente de culpar a
alguien por lo sucedido de manera a tener una explicacion
tranquilizante.

En vez de ello podrias preguntar:

¢Qué puedo hacer?

Esta pregunta si te permitira abrir tu mente para encontrar opciones
Yy vas a poder avanzar y lograr retos que antes no lo habias logrado”
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*

Una de las maneras mas efectivas para GASTAR tu tiempo es
cuando te preocupas e incluso ocupas en “mirar” el éxito del otro,
deseando tener ese mismo éxito sin hacer nada, es como mirar a una
persona que crees es bella 'y querer que por la mirada te pase su belleza,
un factor que aumenta ese gasto es desear que al exitoso le vayamal.

INVERTIMOS tu tiempo cuando tenes suenos y proyectos; y
trabajas por ellos, poniendo un orden de prioridades de acuerdo a tus
necesidades, decidiendo que es urgente y que es importante, cambiando
el orden de los mismos cuando notas que es necesario. Y cuando tus
suenios dependen de la colaboracion de otros, recordar que muchas
veces tu prioridad no es la misma que la del otro, por lo que es
importante desarrollarla paciencia.

¢Cuanto tiempo te pasas mirando el éxito del otro, esperando y
deseando incluso que fracase?

JEn qué te puede beneficiar el fracaso del otro?

¢JCuanto tiempo dedicas a tus suenos y deseos, organizando y
ejecutando acciones para lograrlo?

*

El agradecimiento es importante demostrarlo diciendo
GRACIAS, no debes asumir que ya se sabe que estas agradecido, el
poder esta en la expresion de la palabra.

Al expresar el amor, gratitud y sincero agradecimiento,
entonceslorecibiras de forma multiplicada.

Una persona agradecida no solo es mas feliz sino que también esparce
bendicion a su alrededor en cada momento que dalas gracias a otros.

¢Sueles decir gracias a tus seres mas cercanos,
o simplemente asumes que ya lo saben?

¢Te animarias a probar decir mas seguido GRACIAS
y observar sus consecuencias?
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*

Una de las lecciones de vida mas basicas que aprendiste de
nino, tal vez sea “si queres sentirte bien contigo mismo, has que otra
persona se sienta bien”. Si aprendiste esa leccion sabes que es asiy lo
comprobas muchas veces, cuando salis de tu mundo y tu rutina para
para hacer que otra persona se sienta bien, esa accion siempre te
ilumina el diay te hace sentir bien.

Estas acciones hacia los demas te traen a la memoria que las
cosas mas importantes de la vida no son “cosas”, mas bien son los
sentimientos que acompanan tus actos de gentileza y amabilidad. Para
practicar esto no necesitas gastar dinero, simplemente lo podes hacer
con una palabra amable, un gesto carinoso, una felicitacion o una simple
llamada para saber como esta la otra persona, como “lo que se lanza,
regresa”, el hacer sentir bien al otro, inmediatamente te hara sentir bien
avos.

Los actos de amabilidad y buena voluntad en si mismos son
hermosos, tu recompensa por ser amable y hacer sentir bien a las
personas es el sentimiento calido y positivo que invariablemente te
retorna esaaccion.

¢Cuando fue la ultima vez que hiciste sentir bien a alguien?
¢Qué sensaciones tuviste al hacerlo?

*

¢Estas aprovechando al MAXIMO tus momentos?

“Hacerlo te da una vida en la cual te desemvolves en forma magica,
efectiva y productiva; y asi es muy dificil molestarte con las cosas,
porque estas concentrado en las soluciones y en el disfrute”

*

¢Como es tu RESPIRACION?

“Cuando estas saturado y tenso respiras tan superficialmente que
hasta pareciera que no lo estas haciendo, esto hace que no ingreses
suficiente aire a los pulmones, y esto afecta tu vida y sobre todo tus
momentos. En las situaciones de presion, es importante fijarte como
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estas respirando, y si en ese momento probas hacer unas
respiraciones mas profundas, casi inmediatamente vas a notar como
cambia tu estado de animo. Al respirar tan superficialmente no te vas
a ahogar, pero si vas a pagar un alto precio por el estrés
autogenerado.”

*
¢Tuviste un gran PAPA y ya no esta?
No le EXTRANES!

“Si sentis que fue un grande es porque dejo en vos lo mejor de él,
porque sos fruto de su amor y de sus ensefianzas, porque para ser lo
que sos hizo renunciamientos.

¢Por qué extranarle?

Si hoy mds que nunca te acompana en tu vida, pues muchas cosas que
haces y tu forma de ser lo aprendiste de sus ejemplos y de su
integridad.

Si aun lo tenes no pierdas la oportunidad de expresarle tu amor y de
seguir aprendiendo de él, porque, aunque viejo siempre tendra algo
para ensenarte”

*

¢ Te molestas porque sentis que
tu vida esta llena de DIFICULTADES”

“Ellas son parte de la vida de TODOS, para evitar que te afecten debes
generar acciones para que te ajusten a ellas y minimicen
su impacto sobre tu estado de DICHA”

*

En tu dia a dia es importante que aprendas a poner tu mente en
“estado neutral” o lo que algunos llaman “meditacion activa”, esto
esencialmente significa aclarar y liberar tu mente de pensamientos
especificos, dejandola que entre en un estado mas pasivo y relajado,
cuando logras eso tu experiencia de pensamiento no requiere de tanto
esfuerzo y estas preparado pararesponder cualquier situacion que se te
presente.
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La razén por la que la mayoria no usamos el pensamiento
neutral de manera frecuente, es porque no reconocemos su poder 0 no
lo consideramos una manera de pensamiento, pues es relajante y
elimina el estrés y por eso muy poderoso, es por ello que debes
incorporarlo a tu cotidianeidad.

¢Te gustaria poner tu mente en “estado neutral” en tu rutina
diaria?

*

El decir Sl también te abre posibilidades, te contacta con los
demas, te permite asumir compromisos en temas que queres y sabes
realizar.

Al decir Sl, definis tuidentidad. Aquello que aceptas 'y conlo que
te comprometes define quien sos.

Algunas personas tienen el Sl muy disponible, sin darse cuenta
que estan buscando ser queridos a partir de complacer a otros.

¢Cuantos Sl dejaste de decir a las oportunidades
y te cerraste en tu mundo?

(En esos casos porque no dijiste Si?
¢Cuantas veces dijiste Sl queriendo caer bien a los demas?
Como te sentiste después?

*

Muchas veces ocurre que la accion de otras personas hace que
te sientas atacado de alguna manera, al sentirte asi la tentacion de
“defenderte” inmediatamente es algo que aparece.

Ante esta tentacion lo que debes hacer es, inmediatamente
tomar la decision de retroceder, respirar, relajarte y especialmente
ESCUCHAR de manera genuina, antes de reaccionar o ponernte a la
defensiva.

Por lo general, reaccionar de manera defensiva involucra una
reaccion espontanea e instintiva, entonces después de reaccionar
seguis pensando en la accion lo que solo sirve para elevar tus niveles de
estrés.
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Aunque no siempre es facil, anotar cuidadosamente lo que se
dijo y que produjo en vos la reaccion defensiva, te ayudara a evitar
proximos eventos similares.

¢JCuantas veces te arrepentiste después de haber reaccionado
defensivamente?

¢Estarias dispuesto a escuchar mas antes de reaccionar?

*

Cuando no decis NO queriendo decirlo, cuando te quedas
callado acordate que los demas asumiran que dijiste Sl.

Las personas que hacen una peticion, si no escuchan un NO
concreto y contundente, por defecto asumen el Sl y se sienten con el
pleno derecho de reclamarte cuando no cumplis conlo solicitado.

¢Cuantas veces te has quedado callado/a
y las personas asumieron que decias que Si?

¢(Cuales fueron las consecuencias en tu vida
de esta falta de decir NO?

*

Muchas personas suponen que el estrés y el éxito estan
vinculados de la misma forma que el pegamento al papel.

Es muy popular el supuesto de que “Se tiene que pagar un
precio muy alto para realizar los suefios y demostrar una importante
cantidad de estrés es esencial”, esto se debe a que la mayoria no
valoramos los éxitos obtenidos de manera facil, solo aquellos cuya
historia derealizacion se obtiene con “sangre, sudor y lagrimas”.

Es innegable que muchos suerios se logran con esfuerzo, pero
no necesariamente con estrés, pero ante la premisa que si no sufres no
esvalido te auto generas estrés para demostrar alos demas.

El problema es que, si supones que el estrés es un aliado, vas a
generar mas estrés; sin embargo, si lo ves como una distraccion que
interfiere con tus metas, podras deshacerte de una buena dosis de ello.

AVos, sos de 1os que crees que debes estar estresado
y atormentado para tener éxito?
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*

En muchas ocasiones te encontras con personas que no ves a
menudo, amigos, parientes, ex comparerosy surge la frase:

“Tanto tiempo, debemos vernos mas a menudo, pero no en
estas ocasiones (si es en un velorio), ;cuando haremos algo juntos?”,alo
que sigue “Es que ultimamente ya no hay mas TIEMPO”.

En realidad, el tiempo es el mismo, cada marnana al despertar
tenemos la misma cantidad de tiempo y esta en nosotros decidir como
utilizarlo. Cuando nos concentramos en la manera mas util de emplear
ese tiempo, es cuando nos sentiremos satisfechos en esta vida.

JEn qué utilizas tu tiempo?

¢Te sientes conforme en la manera que estas
decidiendo usar tu tiempo?

¢Estas usando tu tiempo como TU decides
o dejas que otros decidan por ti?

*

¢JTenes una obligacion que cumplir y no lo queres hacer por lo que
dejas “PARA DESPUES™?

“El hecho de dejarlas para el final hace que te obligues a cargar con un
estrés innecesario, que afecta a tu desempeno y perspectiva, ademas
de producirte un agobio que impacta sobre todas tus demas
actividades. La solucion seria decidirte a terminar lo mas rapido
posible, inclusive ponerlo primero en la lista de tareas y vas a ver que,
al finalizar, no importa el resultado, respiras con alivio”

¥*

¢No te gusta el TRABAJO que tenes?

“Sintiendo que tenes un trabajo poco creativo y aburrido,
quejandote del mismo y deseando que todo fuera diferente no cambiara
mucho tu estado de animo, en este caso tenes dos opciones para que
tus dias sean diferentes, la primera aceptarlo y dar lo mejor de vos y la
segunda buscar un cambio mas grande. Lo que no podes hacer es

QUEDARTE EN LA QUEJA”
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*

¢Cargas con la mochila de la CULPA por tus acciones pasadas?

“Los hechos del pasado no lo podes cambiar, lo unico que podes hacer
es adoptar actitudes que te liberen de ellas y eso esta solo en tus
MANOS”

¥

Muchas veces en tu dia a dia parece que tenes solo dos
velocidades, rapido y rapidisimo. La mayoria del tiempo te pasas
revoloteando, moviéndote muy rapido, haciendo dos o tres cosas a la
vez y con frecuencia solo prestas atencion parcial a las personas que
nosrodean.

En este estado mental hiperfrenético la concentracion sufre, se
pierde energia y se aumenta la posibilidad de cometer errores, es dificil
determinar qué es lo mas relevante porque estas muy preocupado en
hacer de todo; debido a que te moves tan rapidamente, es facil
estresarte, ponerte nervioso, agitarte y como estar tan al “borde” las
cosas se salen de tu control facilmente.

En estas situaciones debes hacer un esfuerzo consciente de
reducir el paso de tus pensamientos y acciones; y podras descubrir que,
apesar de bajar de velocidad, estaras mas relajado y mas eficiente.

¢Estas dispuesto a probar bajar uno o varios “cambios”
y observar los resultados que obtenes?

*

Cuando pensas en un proyecto o desafio.
¢Qué escuchas que te dice tu mente?

“NO VAS A PODER, NO ES PARAVOS, Y SI NO LO LOGRAS, etc., esas
palabras en muchos casos provienen de tus culpas, de los fracasos del
pasado o tus creencias limitantes adquiridas durante tu vida.

En esos instantes decile a tu mente con toda serenidad:
YO PUEDO, LO VOY A INTENTAR,
SI FRACASO LO INTENTARE DE NUEVO porque tengo una
GRANDEZA Unica en mi SER”
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¥*

Site fijas en el comportamiento de las personas, probablemente
podes observar que casi todas tienen la tendencia de repetir patrones de
conductay reacciones habituales.

Al aprender a reconocer los patrones, es muy probable que
puedas detectar problemas antes de que ocurran, a cortar discusiones'y
evitar muchas molestias que de otra forma se manifestarian.

Hay personas se molestan por las mismas cosas, por los
mismos tipos de circunstancias, discuten sobre mismos temas e incluso
actuan ala defensiva ante ciertos comportamientos.

Al reconocer los patrones de comportamiento adquiris la
sabiduria para elegir mejor que decir y que callar; con quien pasar el
tiempo y a quien evitar cuando sea posible; decidir de no ir a ciertos
lugares, etc.

Si empezas a tomar conciencia de los patrones de los demas y
también de los tuyos y vas a tomar decisiones en consecuencia, muy
pronto te sentiras mucho masrelajados.

¢ Eres capaz de descubrir tus propios patrones de conducta?

*

Decir NO SE juega un rol crucial en tu proceso de
transformacion personal y de creacion de quien sos, pues te abre las
puertas a iniciar el proceso de aprendizaje.

A medida que pasan los anos, esta declaracion se vuelve mas
dificil de hacer, pues este es un tiempo de “compra-venta”, donde uno
debe hacerse auto-publicidad para ser “respetado”, mas si aun bajo
estos paradigmas sos capaz de decir NO SE, te estas brindando la
inmensa posibilidad de seguir creciendo.

¢Crees que el no hacer esta declaracion te abre o cierra
posibilidades?

¢Cuan grande es tu predisposicion para aprender?
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¥*

El acto de escuchar con atencion tiene muchos beneficios,
entre ellosresulta ser una excelente técnica paralareduccion del estrés.

Los verdaderos escuchas son tan raros que cuando encontramos uno
nos hacen sentir bien y especial, por lo tanto, los respetamos y
buscamos.

Cuando sos un buen escucha la gente te rodeara y seras muy
apreciado pues veran en vos una persona que les ayudara a evitar
muchos asuntos estresantes, como el chisme, el resentimiento, el
sabotaje ylos sentimientos negativos.

Estar al lado de un buen escucha es facil, por lo tanto, buscaran
acercarse a vos y te ofreceran ayuda con mucha naturalidad, las
personas tenderan a ser leales contigo pues se sienten reconocidas y
respetadas.

¢(De verdad escuchas a las personas?
¢Dejas que terminen sus pensamientos antes de empezar a hablar?
¢Algunas veces, terminas las frases de las otras personas?
¢Por qué lo haces?

*

Sientes que, en estas épocas, el TIEMPO pasa mas rapidamente?

“En realidad, el tiempo es el mismo, cada mafiana al despertar
tenemos la misma cantidad de tiempo y esta en nosotros decidir como
utilizarlo.”

*

¢Sabes que hiciste dario y no pedis PERDON?

“El hacerlo no es una muestra de DEBILIDAD, es mas bien una
muestra de GRAN FORTALEZA y HUMILDAD”
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La preocupacion cronica es una fuerza destructiva enla vida de
muchas personas, la misma te genera una gran cantidad de estrés, te
agota, quita energia, estimula a concentrarte en los problemas y en lo
dificil que es la vida. Por lo tanto, tendes a irritarte con facilidad y en
ocasiones hastairracionalmente.

Cuando te preocupas tu mente tiende a divagar sobre un futuro
incierto o un pasado erroneo, te adelantas alos problemas, realesono,y
recurris a tus errores pasados como una forma de justificar tu estado
actual.

No se trata de no preocuparse por los problemas reales, sino
mas bien hacerlo en espacios de tiempo pequenos que no ocupen todo
tu dia, a veces unos minutos al dia de accion real son suficientes para ir
encaminando la solucién de los problemas. Si la preocupacién te toma
todo el dia, el estrés generado no te permitira ni siquiera un buen
descanso con sus consecuencias en tu productividad y creatividad en
los dias sucesivos.

¢Deseas probar preocuparte solo unos minutos por dia
sobre tus problemas REALES?

*

(Te animas a hacer unos CAMBIOS MAGICOS en tu vida?

“Para ello no necesitas un genio o mucho dinero, una trasformaciéon
magica, un cambio profundo en tu vida, podes hacerlo primero
revisando mentalmente las tendencias y habitos negativos
eligiendo aquellos que te agradaria cambiar y luego buscar ayuda de
ser necesaria para tomar conciencia de que deseas ver las cosas de
forma distinta e iniciar tu cambio.

Tu mundo cambia solo cuando vos cambias”
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El caos, es una ley de la naturaleza, esta donde quiera que lo
mires. Las personas Yy las tendencias van y vienen, hay intereses y
deseos en conflicto, el cambio es constante e inevitable, aunque trates
de serjusto, algunas veces seras héroe para unosy enemigo para otros.

A pesar de esta innegable ley, te fascinaria tener, por lo menos
cierto grado de orden, té encantaria que todo permaneciera igual, que el
futuro sea previsible y que pudieras mantener el equilibrio perfecto,
peronadielo puedelograr, pues el caos “solo existe”.

Tu Umica solucion es “hacer las paces con el caos” y entonces
algo magico ocurre. Al desprenderte de la necesidad de controlar tu
ambiente y predecir ciertos resultados, podes aprender a vivir en un
ambiente cadtico sin que te afecte tanto. Es entonces cuando empezas a
experimentar el caos con cierto grado de ecuanimidad, buen humor y
una perspectiva de vida diferente.

Con tu voluntad de aceptar las cosas como son en lugar de

insistir que las cosas deben ser de cierta manera, estaras disminuyendo
ostensiblemente el estrés.

¢Te animarias a aceptar el caos, en lugar de luchar contra é1?

*

La busqueda de resultados es una constante en nuestras vidas,
lo hacemos en todos los ambitos, en la casa, con la familia, en el trabajo,
con las amistades, etc.

En ciertas ocasiones las acciones para obtener un resultado
deseado en un ambito, implica sacrificar resultados en otros. Por
ejemplo, en la afanosa busqueda de resultados economicos
sacrificamos tiempo con la familia y terminamos perdiéndola.

¢Te animarias a hacer una pausa en tu vida 'y
analizar qué resultados estas buscando y que consecuencias
tienen?

(Crees que tienes una busqueda equilibrada de resultados?

87



¥*

Te sientes ENOJADO con una situacion y te BLOQUEAS?

“Acordate que el ENOJO bloquea tu razonamiento y eso no
te permite tomar nuevas acciones para revertir lo que te molesta”

¥

¢No estas logrando CONECTARTE con las personas?

“Intenta practicar la SIMPATIA genuina, la misma te ayudara a
expresar lo mejor de vos y obtener lo mismo de las demas personas, y
evitara que los demas actuen en forma defensiva ante tu presencia”

¥

Sinimportar en que circulos sociales o grupales te desenvolves,
es casi inevitable tener que convivir con una “porcion” de gente
negativa, esas que tienen actitudes groseras, cinicas o pasivo agresivas,
otras que viven completamente enojadas con el mundo.

Aprender a lidiar con estas personas es un verdadero arte, pero
valela pena, considerando que sinolo aprendes, habra ocasiones en que
estas personas te arrastren con ellas, la negatividad de las mismas se
manifestara sobre vos y terminaras frustrado, descorazonado y hasta
deprimido.

Tu mejor opcidn para alejarte de los efectos de la negatividad
es, primero tener una mirada compasiva hacia esas personas, pues ellas
lo que hacen con esas acciones es estar “gritindonos” que no se sienten
felices, aunque en lo mas profundo de su ser lo deseen, por otro lado
debes seguir siendo entusiasta, formar parte de las soluciones en lugar
de concentrarte enlo dificil que es estar cerca de estas personas.

¢Tienes a tu alrededor personas negativas?
¢Estas seguro que no eres una de ellas?

¢Como te comportas con ellas?
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En el trascurso de tu vida hay momentos en que sentis que hay
C0sas que te pasan porque hay algo que no estas haciendo de la manera
adecuada, es asi que te cuestionas sobre habitos, adicciones o patrones
de conducta, que sentis que no contribuyen a tu vida, mas bien tienden a
ser destructivos.

Este es un momento propicio para que intentes una
trasformacion magica, un cambio profundo en tu vida, 1a mejor forma de
experimentar esta transformacién, es primero revisando mentalmente
las tendencias y habitos negativos y elegir aquello que te agradaria
cambiar. Por ejemplo; si siempre llegas tarde a los compromisos, quizas
querrias convertirte en alguien que se da la oportunidad de ser puntual o
si tu tendencia es ser impaciente, tal vez te gustaria que se te reconozca
por tu paciencia.

De un extremo a otro, tus transformaciones magicas
contribuyen a un cambio de vida, y la magia reside en el medio por el
cual, de pronto, tu nivel de comprension se eleva y esta lucidez suele
presentarse después de que tomes conciencia de que deseas ver las
cosas de forma distinta.

¢Te animas a hacer unos cambios magicos en tu vida?
*
¢Te ENOJAN situaciones que son PREVISIBLES?

“No es saludable estresarte por situaciones y acciones que no
te agradan cuando “ya sabias que iba a ser asi”, simplemente debes
aceptarlas o evitarlas de ser posible.

Podes hacer cambios en tu mente, actitud y comportamiento ante
aquello que de todos modos va a ocurrir y asi respirar con mas
tranquilidad y aprender a relajarte”
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¢Cuando no terminas una tarea o llegas tarde,
te justificas con la frase “el tiempo vuela”?

“Las justificaciones, tranquilizan, pero no te quitan el estrés.
Casi siempre sabes el tiempo que te puede llevar trasladarte o realizar
una tarea, en cambio muchas veces postergas tu hora de salida o el
inicio de tus tareas y luego terminas estresado.

Planificar tu tiempo y no postergar hara que puedas vivir un poco
mas relajado”

*

A veces te ocurre que vivis con el pensamiento hacia un futuro
imaginario, te dejas llevar por pensamientos que te quitan del presente;
creyendo que la posibilidad de vivir en plenitud y lograr la felicidad esta
en el futuro, o que te esperan situaciones desagradables en tus proximos
dias.

Es asi que estas dejando pasar la brillante oportunidad de
transitar por el camino de la felicidad, gozando de lo que tenes en el
presente porque tus pensamientos como “ mi vida sera mejor cuando
consiga esto que quiero, se va a simplificar si tengo alguien que me
ayude”, entre otros ocupan toda tu mente; tan estresante como esos
pensamientos son los que anticipan malos ratos, como “esta semana
sera terrible, seguro que miinforme nole va a gustar al jefe”, etc.

Es innegable que la planificacion hacia el futuro es necesaria,
“ningun viento es favorable para quien no sabe a dénde va”, 1o que no es
bueno es llevar la planificacion demasiado lejos e involucrando
pensamientos futuristas de manera exagerada.

¢Cuantos momentos reales de tu vida sacrificas, cambiandolos por
momentos que solo existen en tu imaginacion?
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¢/Cuando no terminas una tarea o llegas tarde,
te justificas con la frase “el tiempo vuela”?

“Las justificaciones, tranquilizan, pero no te quitan el estrés.
Casi siempre sabes el tiempo que te puede llevar trasladarte o realizar
una tarea, en cambio muchas veces postergas tu hora de salida o el
inicio de tus tareas y luego terminas estresado. Planificar tu tiempo y
no postergar hara que puedas vivir un poco mas relajado”

*
(Crees poder AYUDARME?

“Entonces ¢Qué esperas? Cuando esté en el FONDO
ya sera tarde, ya podre dar la patada para volver a la SUPERFICIE”

*

En muchas ocasiones cuando te esta sucediendo algo
AGRADABLE que te deberia permitir tener momentos de FELICIDAD, tu
mente esta atendiendo a pensamientos acerca del pasado o del futuro o
bien, reconociendo solo una pequenia porcion de lo que esta sucediendo
en el presente.

Para disfrutar de ese momento, debes reconocer lo que esta
sucediendo mientras esta sucediendo, aceptando activamente el fluir de
la experiencia tal cual se esta dando.

¢Podrias reconocer situaciones pasadas donde tus pensamientos
no te permitieron disfrutar plenamente de ese presente?

¢(Teniendo conciencia de esta situacion, en una proxima ocasion te
animarias a probar quedarte solo con lo que estas experimentando
sin agregar nada mas”?

Recuerda siempre “NO es FACILL, pero es POSIBLE”
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Cuando una situacion o accion te molesta, casi inmediatamente
se te ocurre decir “esto deberia de ser asi”, pero ¢cuantas veces trabajas
omanifestas esaidea para que “seaasi”?.

El temor al fracaso o al ridiculo hace que lamayoria de las veces
no expreses nilleves a cabo tusideas o suenos.

¢Crees que podrias ser capaz de expresar mas seguido tus ideas y
suernios y trabajar por el desarrollo de las mismas, aunque corras el
riesgo de que te llamen “loco”?

*

¢Soles querer abandonar tu proyecto ante la primera dificultad?“Si
te ocurre esto, solo tenes que darte cuenta y tomar consciencia, que
si hacias eso cuando eras nifio, hoy no estarias CAMINANDO.Cuando
te sientas tentado a abandonar tus proyectos por las dificultades,
traele al NINO que esta escondido en vos, el NO TIENE MIEDO a
volver a intentar una y otra vez, hasta lograr su objetivo”

*

El declarar “TE PERDONO?”, es un acto de liberacién personal,
nos permite romper la cadena que nos ata al victimario de quien somos
esclavos, con ello salimos de la posicion de resentimiento y dolor.

Elrencor es una emociéon negativa que nos quita la tranquilidad
ynonos permite lograr balance emocional asi que es mejor evitarlo.

No es necesario que noslo pidan, podemos perdonar sin ello.
¢JHay alguien a quien te hace falta perdonar?
JComo te sientes al no perdonar a alguien?

¢Qué impacto tiene en tu vida cuando no perdonas?
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Muchas veces sos muy rapido en hacer comentarios
practicamente sobre cualquier cosa. Comentas sobre lo dicho por otra
persona, su opinion o un posible error del que te percataste. Ofreces tu
opinion, comentas determinadas politicas, un patron de
comportamiento o algun aspecto personal. Cuando estas enojado o te
sentis frustrado expresas lo que estas sintiendo hasta con una
“estocada” defensiva.

Algunos comentarios son utiles, beneficiosos y hasta
necesarios, y la aportacion ayuda aresolver un problema, encontrar una
solucion o contribuir de manera significativa.

Otros en cambio son innecesarios y contraproducentes, sonlos
que surgen de una reaccion instintiva, estos conducen a discusiones, a
lastimar a otros o a la confusion; estos son los comentarios que debes
evitar hacer, siempre que sea posible.

¢JTienes el habito de hacer comentarios precipitados?
(Podrias observar las consecuencias de estos comentarios?
¢Podrias evitarlos?

*

La declaracion del GRACIAS, es una celebracion de todo lo que
la vida te dio y te da, dando reconocimiento alo que los demas hacen por
VOsS.

Cuando tomas un momento para expresar tu agradecimiento
por dentro de uno mismo o lo expresas externamente, inmediatamente
comenzas a sentirte mas feliz, mas relajado y mas optimista.

Cuando decis GRACIAS no solo estas agradeciendo, sino
también estas construyendo unarelacion con esa persona.

¢Acostumbras a agradecer?

¢Cuando agradeces, lo haces en forma automatica o con el
corazon?
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Muchas veces que sin querer escuchas las conversaciones de
los demas y detectas que una gran cantidad de ellas son en las que las
personasinvolucradas cuentan problemasy cosas que le salieron mal.

En todas las acciones de tu vida siempre existe un 50% de
posibilidad de éxito o de fracaso, Yy estoy seguro que si haces un
recuento diario son mas las veces que las cosas salen bien que mal, sin
embargo el foco de muchas conversaciones esta limitado, sesgado hacia
los problemas del dia, los males de la sociedad, los obstaculos, las
injusticias y dificultades, por lo general se pone énfasis en lo negativoy
enlo que estamal en todoslos ambitos dela vida.

Miles de eventos que te ocurren, salen bien cada dia, iniciando
por el hecho de despertarte, tener agua, comida, ademas de las acciones
tendientes a la consecucion de tus suefios, pero aparentemente esas
cosas no las registras, por lo tanto, no hablas de ellas y ni siquiera las
disfrutas.

¢Te animarias, aunque sea por una vez, detenerte
y maravillarte por las cosas que salen bien?

*

La busqueda de resultados ejecutando una misma accién (a
excepcion de una competencia directa), no necesariamente busca el
mismo objetivo. Por ejemplo, una persona puede estar practicando
natacion con fines competitivos y otra por razones de salud.

Por ello siempre es importante saber tus objetivos para evitar
decepcionarte de tus resultados mirando los resultados del otro.

¢Cuantas veces por mirar los resultados del otro te sientes
decepcionado de los tuyos?

¢Cuando buscas un resultado, conoces tus objetivos?
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¢ Sentis que sos EXITOSO, pero aun asi no sos FELIZ?

“Entonces puede que las acciones y resultados que te permiten el
TENER,
estén sacrificando las acciones que te permiten SER FELIZ”

*

¢Sientes que en una conversacion estan asesinando tu TIEMPO?

“Generalmente ocurre cuando la persona que te habla cree que no
tenes la capacidad de comprender lo que te dice.

Esto podes evitarlo avisandole amablemente que ya le
COMPRENDISTE”

¥

Un poder fantastico que tenes como ser humano es la
SIMPATIA - el tratar a los demas con afabilidad, cortesia y educacion —
que muchas veces te olvidas utilizarlo.

La habilidad de establecer afinidad con las personas que te
rodean, contribuye a relajar el comportamiento, ayuda a formar
relaciones fiables, basadas en la honestidad y la integridad; te convierte
enunapersona con don de gente, en un mejor negociador.

La SIMPATIA te ayuda a expresar lo mejor de vos y a obtener lo
mismo de las demas personas, y sobre todo evita que los demas actuen
en forma defensiva ante tu presencia.

Al carecer del sentido de simpatia, es posible que no logres
conexiéon con las demas personas, ademas de dar una imagen de
demandante, poco realista o arrogante.

¢Te sentis capaz de practicar mas seguido el sentido
de 1a SIMPATIA genuina?
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¢JTenes una idea y no lo ejecutas por MIEDO al FRACASAR?

“No tengas miedo, intenta, si FRACASAS por intentarlo
por lo menos estuviste en el camino del LOGRO,
pero si nilo intentas entonces ya FRACASASTE”

*

¢Cuando estas trancado en el trafico,
te pones NERVIOSOS e IRRITABLE?

“Estos estados no convierten al vehiculo que te trasporta en algo que
vuela, mas bien te ponen de mal humor.

Si vas a llegar retrasado a donde vas, es porque saliste tarde o en el
camino se presentan imponderables, la primera esta en tus manos
resolverlo para la proxima y la segunda no tenes opcion posible.

Las cosas siempre pasan PARA ALGO, entonces es mejor
relajarte y disfrutar de tu camino.”

*

El decir NO es una declaracion fundamental, que se constituye
enuno de los actos de expresion de Libertad mas grandes que tenemos
COomo personas, es poner limites para lograr sentirnos satisfechos y con
mayor bienestar en nuestras vidas.

¢Cuan dificil te es decir NO? ¢ Por qué te es tan dificil?
¢Cuando haces un chiste sobre una situacion o palabra,
usualmente te llaman INMADURO?

“En realidad deberian decirte CREATIVO, siempre y cuando no abuses
de ello.

Las personas que lo ven de otra manera es porque estan mentalizados
que solo los SERIOS son RESPONSABLES”
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Biografia

Mi nombre es Heriberto Javier Roa Benitez, pero como la mano
que mece la cuna gobierna el mundo (es decir mi mama), y a ella le
agradaba mas el nombre Javier, ella siempre me llamo asi, me presento
asiy afuerza de eso nadie casi conoce mi primer nombre.

Mis padres son don Miguel Angel Roa (+) y dofia Elva Benitez
Vda. De Roa, ambos docentes, pero sobre todo maravillosos
educadores, cimentando nuestras vidas (la de sus hijos) con un amor
profundo sobre el cual construyeron nuestras personalidades con los
mejores valores para ser personas de bien, respetuosas, serviciales y
motivadas para cumplir nuestros suenos.

Naci el 21 de septiembre de 1965, en Villarrica del Espiritu Santo
(Paraguay — Sudamérica), una ciudad muy hermosa y sobre todo con
mucha historia y tradicion cultural, cuna de grandes hombres poetas,
musicos, intelectuales, grandes soldados que defendieron a la patria
con hidalguia y valor cuando hubo necesidad, una ciudad asentada a
las faldas de una serrania denominada Ybyturuzu desde donde baja la
briza que trae inspiraciony creatividad.

Estudié en un colegio publico (Centro Regional de Educacion),
donde tuve docentes con profunda vocacion y de quienes he
aprendido mucho, alli me gradué a los 17 anos y para poder seguir una
carrera universitaria de mi agrado me vi obligado a abandonar a mi
ciudad y mi familia para trasladarme a la ciudad de Asuncién (Capital
del Paraguay).

Cuando sali de Villarrica y por la tradicion de la misma, me
prometia mi mismo:

“No voy a ser uno mas del montén”
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Hoy a mis 54 afos puedo afirmar que cumpli con mi promesa,
queno me defraude.

Mis primeros afios en Asuncion, transcurrieron entre la
facultad, el trabajo y me incorpore a una noble institucion donde
desarrolle mi vocacion de servicio, la Cruz Roja Paraguaya que este
ano cumple sus 100 anos a ella dedique mas de 15 anos de servicio
activo, ocupando puestos de liderazgo en varias areas y en especial el
departamento de Juventud.

Obtuve el titulo de Licenciado en Andlisis de Sistemas de la
Universidad Catolica y me dedico a trabajar en el area de tecnologia,
analizando y desarrollando sistemas, las humanidades siempre me
atrajeron por lo que a pesar de mi profesion tecnoldgica, realice
estudios de postgrados en Poblacion y Desarrollo, Investigacion
Sociodemografica y para poder desempefiarme como docente el
postgrado en Didactica Superior Universitaria.

A nivel laboral, inicialmente trabaje como Gestor de Escribania
mediante la oportunidad y confianza que me ha dado el Esc. Froilan
Rodriguez a quien estaré siempre agradecido y esto me permitié en
gran parte pagar mis estudios, luego me incorpore a la empresa
concesionaria de autos Toyotoshi, pasando luego a Editorial “lLa
Opinion” y posteriormente a Laboratorios LASCA.

En 1994 fui contratado por la nobel Empresa “Telecel S. A” (hoy
TIGO) una de las empresas mas grandes del pais y que basa su
producto en la tecnologia, como programador junior, en esta empresa
durante 8 afios y un mes, fui obteniendo posiciones de responsabilidad
cada vez mayores, hasta llegar al puesto de Gerente de Sistemas en el
momento de miretiro.

La experiencia obtenida, mas mi dedicacion y compromiso en
cada una de mis actividades, me dio la oportunidad que empresas
internacionales se fijaran en mi persona y es asi que fui contratado
para realizar trabajos profesionales en Santa Cruz(Bolivia), Santo
Domingo(Republica Dominicana) y Bombay (India), en Paraguay
organismos internacionales como el BID, Banco Mundial, USAID me
dieron la oportunidad de trabajar en diversos proyectos para el Estado
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Paraguayo, hoy soy independiente y sigo trabajando en el analisis y
desarrollo de sistemas para diferentes empresas.

En 1992 conoci a lLourdes Astigarraga y al afo siguiente
decidimos unirnos para formar nuestra familia, en ella nacieron Maria
Paola Belén, José Miguel y Arami Guadalupe, nuestros maravillosos
hijos, cada uno diferente y especial a quienes también intentamos
inculcar con el ejemplo los valores que cada uno trajimos de nuestras
familias, para que ellos sean personas amorosas, honestas y con
profunda vocacion de servicio.

En el 2015 un evento cardiaco dio un giro importante a mi vida,
el estar al borde de la muerte me hizo tomar conciencia de que es muy
importante equilibrar nuestra vida en todos los ambitos, el dinero es
importante, pero de nada sirve sino se puede disfrutar y existen cosas
que no se compran con dinero, sobre todo el tiempo, tiempo para
nosotros mismos, para la familia , los amigos, para hacer lo que nos
gusta. Este evento hizo que empiece a vivir mi vida de una manera
diferente, disfrutando de cada momento y buscando el equilibrio en
mis actividades.

Me di cuenta que hasta ese momento no habia encontrado mi
PROPOSITO, habia logrado muchas cosas profesionalmente, pero
sentia que eso no me haria trascender, dejar un legado, todavia me
faltaba algo por hacer y no sabia que.

Hoy con la FE plena de que “las cosas pasan PARA algo”, estoy
convencido que aquel mensaje de mi amigo Juan Carlos Acosta(TIGRE)
sobre el inicio de la Certificacion de Coaching Ontoldgico en su
escuela, fue para que yo encuentre un nuevo camino, es asi que en el
2017 Certifique como Coach Ontologico y desde alli tome plena
conciencia de que mi FELICIDAD esta en mis manos, que trasmitir
esto a las demas personas y acompanarles en la busqueda de “vivir la
vida que quieren y no la queles toca” es mi PROPOSITO en esta vida.
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Aunque ya encontré algunas respuestas a mi pregunta de:

¢Quién soy?
AUnN sigo en la constante busqueda de mas respuestas, entonces
me observo cada dia, que hago y como actuo,
que me apasiona, que cosas me producen esa serenidad
llamada alegria en este transitar de mi vida.

Y en estos dias descubri, que hoy me apasiona
andar tirando por el mundo unas semillas,
estas van cayendo en diferentes lugares,
algunas caen en el pavimento y mueren,
sin cumplir completamente su ciclo de vida,
otras caen en tierra fértil y se convierten en plantas,
algunas dan hermosas flores,
las que dan alegria a nuestras vidas;

otras en cambio tiene solo espinas, que parecen inutiles,
pero sin embargo nos dan las armas para defendernos.

Estas semillas que generan variadas plantas se llaman:
PREGUNTAS

Es asi que cuando me veas por la calle
o te pregunten quién soy
solo diles, el que va alli es:
“Sembrador de preguntas”

gaw RoaB

Coach Ontolégico

" Sembrador &Mmfu"

: 97 8 99053-47-

‘ 99951347 ”




