
Sabiduría Oriental 
para aprender 
a vivir mejor

Aceptar lo que "es", nos aliviana
Tenemos tanta agudeza y sagacidad para darnos cuenta de todo aquello 

que no podemos, que nos falta, que nos falla o podríamos hacer mejor. 

Tanta precisión para destacar lo que desearíamos que sea distinto en nues-

tras vidas. Y una gran habilidad para idealizar e imaginar “que sería si…”, “que 

hubiese sido si…” esto o aquello se nos daría, de pronto aparecería, volvería o 

se concretaría.

Como dice la canción “Lucia” del Nano Serrat:

"No hay nada más bello que lo que nunca he tenido ni nada más amado 

que lo que he perdido…"

No hay frase que represente mejor la tendencia que tenemos como seres 

humanos a mirar hacia atrás y añorar, y a mirar hacia delante y ansiar. Nues-

tra mente divaga entre el pasado que no vuelve y el futuro incierto que se 

escapa cada vez que deseamos dominarlo o controlarlo. Y mientras tanto, el 

presente se despliega ante una mente inconsciente que no se da cuenta 

que la vida no es como deseamos que sea sino como “es”.

¿Y Cómo es la Vida?
Aunque queramos evitar reconocerlo todo lo que nos rodea y la vida en sí 

misma es impermanente, es desprolija, es injusta, cambiante e incierta, es 

imprevisible, fortuita, aleatoria y también azarosa.

A veces deseamos congelar momentos buenos que se nos escapan de entre 

los dedos cuando queremos retenerlos. Otras veces buscamos rehuir 

despavoridos de momentos adversos o de aquello que no nos gusta, no 

queriendo reconocerlos como parte inherente de la vida que a todos, 

absolutamente a todos nos toca atravesar.

Nos cuesta aceptar que no tenemos manera de evitar el dolor, la

 insatisfacción, la enfermedad, la vejez, la muerte y el malestar.

 Es decir la parte de la la vida que quisiéramos obviar.

Del mismo modo, tampoco está a nuestro alcance retener la juventud, el 

placer, la satisfacción, la salud, el deleite y las "buenas rachas" en donde 

sentimos que nada podría salirnos mejor. Y desde esta visión parcial, nos 

apegamos a lo deseado como quien no quiere desprenderse de lo que 

inevitablemente, también pasará, nos gusté o no.

Los invito a pensar momentos de sus vidas en donde tanto lo aquello que 

llamamos "lo bueno” como aquello que llamamos "lo malo”, se desvaneció 

como nieve en nuestras manos, en una especie de alternancia donde la 

inconstancia es la que manda.

Cuando no comprendemos esta ley universal nos las pasamos corriendo

 tras el placer y huyendo del displacer, como hámster que no pueden parar 

de correr en esa rueda de la vida que va a toda velocidad sino hacemos las 

pausas necesarias para disfrutar de lo único que tenemos garantía: quienes 

estamos siendo hoy y la vida tal cual se nos presenta momento a momento, 

con lo que tiene de bueno y con lo que no.

Desconocer esta realidad nos genera continua desilusión, porque raras 

veces las cosas salen tal cual uno esperaba o las idealizó alguna vez cuando 

imaginó cómo sería su vida unos años después. Esta manera tan 

estructurada de posicionarnos con soberbia ante la grandiosidad que está 

mucho más allá de nuestras limitadas fronteras, nos llena de bronca y 

resentimiento a lo real que está en frente nuestro. Como niños pataleamos 

porque no aceptamos que las cosas sean como son y perdemos nuestra 

energía vital en querer enderezar lo que vemos torcido o en renegar con lo 

que no podemos cambiar en lugar de aceptar cada una de nuestras

 circunstancias sin juzgarlas como buenas o como malas.

¿Cómo posicionarnos con sabiduría ante 
estas evidencias?

La respuesta es decidir dar lo mejor de sí, como quien ajusta las velas en 

lugar de luchar contra el viento o pelear con el océano no reconociéndonos 

como apenas gotas de una gran inmensidad que nos trasciende y nos 

abarca.

Aceptar la herida narcisista de que no tenemos todo el poder que 

desearíamos, de que estamos atravesados por la falta y la insatisfacción, nos 

cuesta una enormidad y nos desgasta hasta dejarnos extenuados de tanto 

luchar en vano. Porque cuando acomodamos de acá, se nos desacomoda de 

allá. Los patitos en fila son imposibles de adiestrar en la vida real 

de todos los días.

Cuando todo parece estar perfecto, de repente la Vida nos recuerda que 

apenas son instantes que si estamos distraídos pensando en lo próximo que 

vendrá o preocupados por lo que aún no está, se nos escapan o se nos pasan 

por alto.

En esta ruleta llamada Vida, a veces nos toca llorar, 
otras nos colma de felicidad.

En la cultura occidental nos cuesta abrazar el tiempo presente. Pensamos 

que “rendiremos” más si estamos atentos a mirar más allá, a detectar

 posibilidades que no queremos dejar escapar. Y caemos en la trampa de 

apegarnos a los resultados que deseamos. Sin embargo, cuando lo real

 aparece arrasando con el ideal que está en nuestra mente… sentimos que 

perdimos sin reconocer que lo único cierto y valeroso fue el camino 

transitado en cada pisada que dimos.

Entonces… ¿Está mal tener objetivos y pretender 
resultados?

Por supuesto que la respuesta es no. Los objetivos nos llenan de vigor, de 

ganas de seguir andando. Lo que nos daña es el apego a que las cosas nos 

salgan tal cual las planeamos y nuestra resistencia a re-pensarlas si las 

circunstancias cambian.

Cuántos objetivos quedaron frustrados por resistirnos a flexibilizar mientras 

vamos andando y reconociendo que nada permanece en el mismo lugar. Es 

más, no solo los escenarios cambian, cambiamos también nosotros… Así, lo 

que nos pareció una genialidad tiempo atrás, hoy podemos pensarlo

 distinto y lo esperable es ajustar los objetivos a quienes estamos siendo hoy 

más que sostener desde la terquedad una idea prestablecida que ha queda-

do fija en nuestra cabeza. No es la meta no cumplida lo que puede llegar a 

generarnos dolor sino nuestro apego a que se mantenga tal cual la 

pensamos tiempo atrás. Entonces, retomando la pregunta inicial, no son las 

metas las que tienen que quedaran por fuera sino nuestra manera de

 relacionarnos con ellas.

Es nuestra manera de vincularnos con lo que va aconteciendo y no lo que va 

aconteciendo lo que nos genera mayor sufrimiento. Resistir lo que es y no 

aceptar que las cosas sean distintas a cómo las que proyectamos, nos hace 

resentir y pelear con lo que no podemos cambiar. 

¿Cuál sería la mejor actitud?

La mejor actitud es aceptar que las cosas son como son, y esto incluye a las 

personas que queremos cambiar. Las personas van a ser igual a menos que 

ellas quieran evolucionar, aunque con insistencia les digamos desde nuestra 

ignorancia “que están equivocadas”, sintiéndonos los dueños de la verdad, 

no es a nosotros a quienes nos corresponde “alinear” lo que a nuestra 

apreciación deberían cambiar.

Cada quien viene a esta vida a transitar sus propios aprendizajes, y en eso no 

podemos intervenir. Tanto los demás como nosotros tenemos nuestros 

tiempos. Es por eso que, aunque nos cueste no señalar con el dedo y juzgar 

lo que está bien y lo que está mal, o debatir quien es el dueño de la Verdad, 

debemos dejar que cada quien e incluso nosotros mismos vayamos descu-

briendo nuestro propio camino de evolución.

La única y más grandiosa posibilidad que tenemos a nuestro alcance, es la 

“actitud” con la cual elegimos posicionarnos ante lo que resulta inevitable

Aunque tengamos o nuestras personas amadas tengan que chocar una y 

mil veces contra el mismo tapial para darnos o darse cuenta que no era por 

allí y que era por allá, necesitamos aceptar lo que no está a nuestro alcance 

modificar.

Hay un proverbio africano que con la más simple sabiduría nos deja una 

enseñanza que nos quitan las ganas de cambiar a los demás y de

 apresurarnos a cambiar a destiempo lo que todavía necesitamos madurar:

“Se puede llevar el buey al río, mas no se le puede obligar a beber”

Es decir, podemos aconsejar, sugerir, proponer, hasta forzar a beber pero si 

el buey se niega nada podemos hacer. Del mismo modo, pueden llevarnos 

otros a nosotros hasta el arroyo pero si no queremos, tampoco los demás 

podrán forzarnos u obligarnos a beber de aguas que no queremos degustar.

Cada quien tiene su momento para darse cuenta, para dejar de sufrir de 

más no aceptando la realidad tal cual se nos presenta. Si forzamos a otros 

podemos resultar invasivos, intrusivos, hasta dañar la relación y generar lo 

opuesto a nuestra intento. Del mismo modo, si los demás nos exigen a

 nosotros podemos alejar a quienes con “buena intención” nos quieren 

mostrar el camino que quizás no aplica para nosotros.

Los aprendizajes de vida son propios y es aquí donde no podemos interferir. 

Podemos estar “ahí” para acompañar, abrazar pero no dirigir. Nadie,

 absolutamente nadie es dueño de la Verdad, ni de las propia ni de la ajena. 

Porque como seres humanos limitados y vulnerables solo vemos una “parte” 

de la gran “foto” universal que aunque quisiéramos no llegaríamos a

 contemplar siendo lo que somos: humanos imperfectos haciendo lo mejor 

que podemos.

Como seres humanos limitados solo vemos una “parte” de la gran “foto” 

universal que aunque quisiéramos no llegaríamos a contemplar siendo lo 

que somos: humanos imperfectos haciendo lo mejor que podemos. 

Una parábola sufí atribuida al poeta Rumi, nos ayuda a comprender que 

cada quien apenas ve una hebra del gran tapiz sideral. Se preguntarán

 ¿Por qué uso en este artículo tantas parábolas? Porque las ideas que les 

estoy compartiendo propias de la cultura oriental no son fáciles de asimilar 

en nuestra cultura occidental. Lo novedoso y lo resistente a una mente 

demasiado estructurada, se recibe mejor desde los cuentos y desde las 

fábulas.

Seis hindúes sabios, quisieron saber qué era un elefante.

 Como eran ciegos, decidieron hacerlo mediante el tacto. El primero en tocar 

al elefante, acarició su lomo y dijo: “Ya veo, es como una pared”. El segundo, 

palpando el colmillo, afirmó: “Esto es tan agudo y liso que el elefante es 

como una lanza”. El tercero tocó la trompa retorcida y exclamó: “El elefante 

es como una serpiente”. El cuarto extendió su mano hasta la rodilla y dijo: 

“Está claro, el elefante, es como un árbol”. El quinto, que tocó una oreja alegó: 

“Cualquiera se daría cuenta de que el elefante es como un abanico”. El sexto, 

tocó la oscilante cola y aseguró: «El elefante es muy parecido a una soga».

Así, los ciegos debatieron largo y tendido, cada uno excesivamente terco 

defendiendo su propia opinión y, aunque todos estaban parcialmente en lo 

cierto, a la vez ninguno poseía la absoluta verdad.

Esta idea jamás podría haber tenido cabida en nuestro pensamiento 

occidental, que se debate por quien tiene la Verdad. Sin embargo, esta

 maravillosa paradoja plasmada en esta historia demuestra que, aunque una 

persona diga blanco y la otra diga negro, ambas pueden equivocarse y tener 

razón al mismo tiempo. Nadie puede estar en posesión de una única 

Verdad: cada uno aportará su propia visión sobre el mundo según sus 

experiencias. Aunque superficialmente pueda parecer que las visiones se 

contradicen, en verdad son verdades parciales que forman parte de una 

realidad mucho más compleja que no alcanzamos a vislumbrar porque no 

vemos la figura completa.

Cuando no nos apegarnos a los resultados, aprendemos a bailar el tango 

con la naturaleza siempre cambiante de nuestra existencia y nuestro 

paso por esta tierra 

La conclusión no es “resignarnos” a lo que hay, sino tener la flexibilidad para 

“volver a signar” cuando las circunstancias cambian. Aprender también a 

desarrollar la suficiente humildad para reconocer lo que nos trasciende y no 

está a nuestro alcance cambiar y en su lugar, invertir nuestra energía en lo 

que sí está en nuestras manos decidir.

Cuando no nos apegarnos a los resultados, aprendemos a bailar el tango 

con la naturaleza siempre cambiante de nuestra existencia y nuestro paso 

por esta tierra. Cuando aprendemos a vivir desde esta sabia filosofía

 ancestral, nos ahorramos mucho del estrés innecesario con el que lidiamos 

a diario en la actualidad.



Sabiduría Oriental 
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Somos felices cuando agradecemos
Tendemos a agradecer cuando nos sentimos felices. Sin embargo,

 investigaciones recientes realizadas conjuntamente entre las

 neurociencias y las psicologías de oriente, afirman que:

Las personas son felices cuando agradecen a diario lo que otras personas 

dan por sentado

Esto nos lleva a concluir que la gratitud precede a la felicidad, y no a la 

inversa como solemos pensar.

Para poder desplegar este cambio de conciencia tan transcendental, 

necesitamos liberarnos de la idea de “perseguir la felicidad fuera” buscando 

condiciones ideales externas.

Cada vez que ansiamos alcanzar la felicidad ésta da siempre un paso más 

allá. Tratamos de seguirle el rastro porque una parte nuestra está

 convencida que la felicidad está en un lugar al que todavía no acabamos 

de llegar.

Como seres humanos tendemos a pensar que conseguiremos la felicidad 

cuando logremos concretar tales circunstancias, a la vez que tendemos a 

minimizar las condiciones actuales, dando por garantidas que siempre 

estarán. Este acto se llama “naturalizar” lo dado como si siempre fuese a 

seguir estando: nuestra salud, nuestros seres amados, un hogar, una 

caricia, un abrazo, una mirada. Lo simple de la vida sumado, con plena 

presencia y mirada apreciativa, nos llena el corazón y otorga sentido a 

nuestra existencia.

Todo lo que damos por sentado, podría dejar de estar de un momento a 

otro porque la vida es permanente cambio y transformación. Con toda 

seguridad si eso que no vemos, porque el velo de la ignorancia nos cubre 

nuestra capacidad de apreciación, de repente dejaría de estar, sentiríamos 

un lamento desesperado de lo que no valoramos mientras estábamos

 deseando lo distinto, lo idealizado, lo no posible, lo anhelado.

La ambición, la aversión a lo que es y la adicción al anhelo de lo que 

quisiéramos que fuera y no es, nos impide sintonizar con lo que acontece 

momento a momento.

Tendemos a pensar que tenemos que perseguir la felicidad y atraparla, 

como si fuera una presa que se nos escapa. Sin embargo, no es este el 

camino porque la felicidad es una emoción a experimentar, no algo 

concreto a alcanzar. Tal como la tristeza, el enojo y la culpa, la felicidad es 

una emoción más, tan impermanente, fugaz y huidiza como la Vida en sí 

misma.

Tendemos a pensar que tenemos que perseguir la felicidad y atraparla, 

como si fuera una presa que se nos escapa. Sin embargo, no es este el 

camino porque la felicidad es una emoción a experimentar, no algo 

concreto a alcanzar. 

Cuando ciertas causas y condiciones emergen, tales emociones, entre ellas 

la felicidad, se experimentan y cuando esas causas y condiciones dejan de 

estar, dejamos de experimentarlas. Es la naturaleza de toda emoción hacer 

su aparición y luego disiparse.

Así, de la intensa felicidad podemos pasar a sentirnos angustiados porque 

la naturaleza cambiante de la vida de repente nos presenta un evento ines-

perado que no veíamos venir y lo sentimos como un sopapo que nos 

reacomoda la estantería de lo que no estábamos priorizando.

La felicidad no es algo que podamos tener y menos aún retener, sino algo 

q podemos experimentar esporádicamente. No tenemos que luchar por 

atrapar la felicidad, sino entrenar la mente para desarrollar nuestra 

capacidad de “apreciar”, de agradecer y de cultivar pensamientos compati-

bles con estados de amorosidad, de serenidad, de benevolencia y concor-

dia interna.

Somos lo que pensamos y todo deriva de lo que pensamos.

 Nuestra manera de ver y evaluar nuestras circunstancias es lo que ori-

enta la balanza hacia la dicha o la desdicha.

Cuando pensamos que la felicidad es un objetivo a alcanzar, nos 

convertimos en hámster corriendo tras ella y terminamos agotados y sin 

ninguna recompensa duradera.

La felicidad es un estado de gratitud interna con el que tenemos que 

aprender a sintonizar, más allá o por encima de las circunstancias externas 

tan variables y cambiantes. Condiciones muchas veces ajenas a nuestra 

finita voluntad o a nuestra capacidad de intervención en el azar y en las 

contingencias que la vida nos trae.

Cuando pensamos que la felicidad es un objetivo a alcanzar, nos converti-

mos en hámster corriendo tras ella y terminamos agotados y sin ninguna 

recompensa duradera.

corina valdano psicología transpersonal gratitud 

¿Cómo experimentar estados internos de felicidad?

Experimentamos la felicidad siendo agradecidos, por eso en lugar de poner 

el foco en perseguir la felicidad, tenemos que ponerlo en practicar la grati-

tud como cualquier otra habilidad, que requiere de hábito y constancia.

Lo que nos impide sentir gratitud ante lo que acontece es nuestro 

pensamiento dualístico; que nos lleva a evaluar la vida en términos 

opuestos: cómo la vida es y cómo pensamos que debería ser, a juzgar 

como bueno o como malo cada evento por el que vamos pasando.

 Así creamos dos realidades, la realidad de lo que es y la realidad que 

desearíamos que sea. Esta separación, nos pone en una posición en la cual 

estamos deseando lo que no es y quisiéramos que sea y al mismo tiempo, 

vamos creando aversión a la realidad tal cual es, porque nos falta de aquí o 

de allá o nos sobra lo que creemos que está de más.

La mirada puesta en la “falta” nos aleja de apreciar lo que sí es. Cuando 

estamos buscando algo que no és, que nos falta, que no está o podría ser 

diferente, es difícil sentir gratitud ante lo que sí es y abrazar nuestras 

circunstancias con todas sus faltas y fallas y dar lo mejor de sí, para que 

desde la plena aceptación del momento presente vaya aconteciendo lo 

que deseamos sin estar ausentes y divagando en una vida paralela mental 

donde acontece un escenario idealizado que dista de ser real. 

Es agradeciendo “lo que sí” que vamos avanzando. De este modo no deja-

mos de crecer y desplegarnos y mientras tanto vamos disfrutando el 

camino que vamos transitando. Con los pies bien puestos en la tierra y con 

una mirada ampliada que nos permita no quedarnos en la falta y ver la vida 

en toda su perspectiva y dimensión.

Es agradeciendo "lo que sí" que vamos avanzando y desplegándonos. 

De este modo no dejamos de crecer y mientras tanto disfrutamos el 

camino que vamos transitando.

A veces nos toca una porción de felicidad, a veces una porción de tristeza y 

desolación. No podemos pretender siempre la torta entera y la parte que 

más nos gusta porque esa ignorancia es re-negar, (negar y volver a negar) 

la Vida tal cual es… cambiante, impermanente y no siempre justa o como 

quisiéramos que sea. Es nuestra capacidad para adaptarnos a lo que la vida 

nos va presentando sin luchar o pelearnos con la realidad lo que indica 

nuestro índice de madurez emocional y evolución espiritual.

La vida se parece bastante al juego del “tetris”, nos sabemos cuál será la 

próxima ficha que caerá pero tenemos que desarrollar la capacidad y la 

lucidez para acomodarla dónde mejor nos parezca. A veces hacemos línea 

entera, otras veces nos quedan grandes huecos de desilusión e insatisfac-

ción. Si detenemos la mirada solo allí y nos quedamos anclados en la ficha 

que nos hubiese gustado… perdemos de vista hacer lo mejor que podemos 

hacer con las próximas fichas que nunca acaban de caer.

La gratitud está “acá” como parte de la realidad tal cual es y no "allá", en 

cómo pensamos que las cosas deberían ser. 

¿Cómo desarrollar gratitud?
Tal como si fuese una destreza a entrenar, la gratitud requiere cinco 

escalones fundamentales para hacer de ella un hábito cotidiano instalado.

1- Consciencia

Estar consciente, presente y despierto a lo que está aconteciendo. 

Habituarnos a preguntarnos cada día ¿Por qué debería estar agradecido/a? 

Teniendo siempre presente el carácter impermanente de la vida.

 No dando por sentado lo que mucho sería valorado si de repente dejaría 

de estar en nuestra vida.

2- Toma Apunte

Toma apunte para que no se te olvide. Cuando las emociones no te 

permitan ver la realidad tal cual es, recuerda que aun ante los peores

 escenarios siempre hay algo por lo cual sentirnos afortunados (personas 

con las que contamos, posibilidades que alivian el dolor, un cuidado, una 

demostración de amor, etc.). Lejos de ser una apreciación conformista,

 representa una mirada expandida de la propia vida que nos permite 

observar el bosque completo y no solo el árbol. 

Cada noche enumera como un hábito cotidiano, al menos tres cosas que 

valoras, así tal cual están.

3- Identifica tu tendencia a la negatividad

Identifica tu tendencia a la negatividad. Estamos genéticamente 

diseñados para focalizarnos en la amenaza y en la falta, para prevenirnos de 

lo que puede salir mal. Esto hizo que lleguemos como especie vivos hasta 

aquí. Entrenar la mirada apreciativa es un acto de consciencia que no sale 

natural, requiere de la toma de decisión de cómo realmente 

queremos vivir.

4- Expresa tu agradecimiento

Expresa gratitud. Pon en palabras aquello digno de agradecer.

 Escúchate agradeciendo, siente tu cuerpo en estado de gratitud y cómo la 

mente se va despejando para ve lo que antes no veía por estar demasiado 

distraída.

5- Suprime tu tendencia quejarte y lamentarte

Asume el compromiso de no quejarte ni lamentarte por un tiempo. 

“Péscate” cuando estás a punto de… gruñir, protestar, maldecir, refunfuñar. 

Este es un complemento que nos ayuda a estar más abiertos y dispuestos a 

ver lo que no vemos cuando “el cielo está cubierto”.

Si cada día logramos hacer pequeños gestos de gratitud y reconocimien-

to, iremos generando un impacto positivo en nuestra vida y en la vida de 

los demás. Tratemos de dar las gracias cada día a una persona y también 

a nosotros mismos por nuestros esfuerzos y esmeros, seamos amables, 

abramos el corazón, miremos alrededor y la gratitud allí estará esperando 

ser puesta en palabras. Alabemos la generosidad, la valentía, la autentici-

dad, la bondad y la buena disposición. Comencemos desde nosotros 

mismos una ola de gratitud, y notemos la diferencia que puede hacer en 

nuestro interior, en nuestro alrededor y en el mundo en general. Lo 

pequeño, lo nimio, lo que de manera aislada nos parece insignificante, en 

la suma hace a lo importante.

La vida está en los detalles, en lo sutil, en el día a día. La vida no es para 

pensarla, es para ser vivida. La vida es lo que se nos escabullese de entre 

los dedos cuando adictos al anhelo estamos ansiando lo distinto en 

lugar de inclinar la mirada hacia lo que merece un acto de humildad y 

gratitud hacia lo que es y podría dejar de ser. 

No esperemos que la vida nos muestre lo importante detrás de la 

vendas de la ignorancia de lo que no podíamos ver cuando estábamos 

presos de la ambición y la insatisfacción insana.

La práctica de la gratitud es un recurso con el que cuentas para 

incrementar tu porción de felicidad. Que está acá, ante tus narices…

 no siempre un paso más allá.



¿Cómo gestionar 
nuestros

 pensamientos 
negativos?

Cómo comunicar 
de manera 
amorosa y

 eficaz

Voces negativas en nuestra cabeza
Dentro nuestro habitan infinidad de voces y no todas son buenas conse-

jeras. Muchas de ellas nos aconsejan desde el miedo, la ansiedad, el pesimis-

mo o la preocupación.

A estos pensamientos, la psicología les llama PAN (Pensamientos Automáti-

cos Negativos) y su sigla en inglés es muy interesante ANT (Automatic 

Negative Thoughts), “ANT” significa hormiga en inglés y ninguna palabra los 

representa mejor porque realmente son como hormigas muy molestas en 

nuestra cabeza que no nos dejan en paz. El problema es que de un lugar 

con hormigas nos podemos mover pero de nuestra cabeza no nos podemos 

escapar.

Es fácil caer presa de esta dinámica arrolladora cuando le damos entidad de 

verdad absoluta a aquello que pensamos. En lugar de cuestionar nuestros 

pensamientos, nos dejamos someter y les obedecemos cual si fueran 

órdenes a cumplir. Los pensamientos negativos nos drenan una enorme 

cantidad de energía, nos dejan exhaustos y desmoralizados.

El problema no es que pensemos sino que olvidemos que un pensamiento 

es solo eso: un pensamiento, no una realidad concreta y real. Y seguramente 

habrán comprobado que muchas de las cosas que tanto nos persiguen 

finalmente no suceden o no resultan tan dramáticas como cuando fueran 

anticipadas.

¿Cómo podemos ahorrarnos tanto 
sufrimiento innecesario?

No podemos evitar pensar. La vida todo el tiempo nos presenta desafíos y 

situaciones difíciles. Anticipar escenarios y pensar acerca de lo que eventos 

que estamos viviendo es algo absolutamente normal. El problema acontece 

cuando en lugar de observar esos pensamiento como algo que está en 

nuestra mi mente y se irá, comenzamos a pelearnos con ellos o alimentarlos 

hasta volverlos una bola de nieve que no podemos parar.

Es muy importante estar atentos a darnos cuenta cuando estos van

 ganando terreno. Así como se va nublando de a poco el cielo, así se nos 

nubla la mente cuando dejamos que estos pensamientos sigan avanzando. 

Así como el sol despeja el firmamento, así nuestra conciencia limpia y aclara 

lo que esta encapotado en nuestra cabeza.

La conciencia nos ayuda a discernir que es cierto y que no en el embrollo 

mental en el que estamos metidos. Cuando tomamos conciencia de lo que 

se mueve en nuestra cabeza, nos volvemos dueños de sí y volvemos a tomar 

las riendas.

Son cosas muy distintas tener pensamientos a que nuestros pensamientos 

nos tengan. Lo primero es normal, lo segundo genera padecimiento.

Estrategias para neutralizar los 
pensamientos negativos

Existen prácticas y habilidades que nos resguardan de quedar atrapados en 

la cadena de pensamientos automáticos. Estas habilidades son recursos 

concretos que nos ayudan a no ceder a los cantos de sirena que habitan en 

nuestra cabeza.

No está en nuestras manos no pensar pero sí podemos encauzar lo que 

pensamos. Cuidarnos de nosotros mismos cuando nuestra mente comienza 

a galopar, es nuestra responsabilidad. De cómo gestionemos nuestros 

pensamientos, dependerá el trato que nos demos.

Aprender a observar nuestra mente: hacer de esta estrategia un hábito 

diario, nos vuelve seres más lúcidos y conscientes. Tal como si fueras un 

espectador toma registro de todo lo que habita tu mente, solo obsérvalo 

y déjalo pasar. Si no nos peleamos con nuestros pensamientos, si no nos 

ponemos a discutir con ellos o alimentarlos con más aderezos, pronto se 

disiparan hasta desaparecer, pues no son más que pensamientos, no 

realidades tangibles y reales.

Identificar y evitar los disparadores de los pensamientos negativos: somos 

expertos en hacernos daño con esto… esa canción que nos recuerda un 

dolor, esa imagen, ese lugar, ciertas personas. ¡Basta de potenciar lo que nos 

atormenta! Ser responsables de nosotros mismos y sobretodo adultos

 emocionales, es aprender a cuidarnos de esas tendencia insanas que 

agravan el problema en lugar de alivianarlo. ¡Aprende a ser un aliado de ti 

mismo, no te la hagas más difícil! Sustituye los disparadores negativos por 

estímulos que generen en ti sensaciones agradables y reconfortantes.

Re-encuadra tus rumiaciones: las rumiaciones son patrones de 

pensamiento excesivos que no te dejan ni a sol ni a sombra. Es la fantasía de 

creer que por pensar sobre algo una y otra vez, lo estamos solucionando. 

¡Pues no! es una equivocación que encima nos deja de cama de tanta 

energía que nos demanda. Antes de buscar una solución debemos discernir 

qué es verdad y qué es mera fabulación. No sería extraño que luego de 

restarle “los agregados fantásticos” no haya nada concreto de qué 

preocuparse.

Activar el cuerpo: cuando te encuentres ahogado en tus pensamientos, 

lleva esa energía al cuerpo. Salir a correr, caminar activamente nos despeja y 

nos ayuda a liberar endorfinas que nos hacen cambiar nuestra manera de 

pensar. Seguro has comprobado que luego de hacer actividad física te 

sientes de mejor humor. Este recurso es una estrategia fundamental. 

Necesitamos desarrollar la fuerza de voluntad para poder utilizarlo aun 

cuando no tengamos ganas

.

Definir anclas positivas: aprender a reconocer cuales son las personas que 

nos generan buena vibra, cuales las situaciones o actividades que nos mo-

tivan, la música que nos anima, las lecturas que nos cambian la perspectiva 

y propagarlas en nuestra vida. Las anclas positivas son recursos para no 

dejarnos llevar por nuestras tendencias automáticas negativas. Si haces 

mucho de lo que te hace bien, te sentirás cada vez mejor. Pero bien vale 

aquí una aclaración… lo que nos hace bien no siempre coincide con lo que 

más no da placer. Hacer esta distinción es fundamental para no caer en 

vacíos hedonismos que en el momento nos gratifican pero que luego nos 

hacen sentir culpa.

Ser compasivo: si los pensamientos negativos rondan en torno a nuestros 

errores, limitaciones o debilidades, debemos reconocernos como seres 

humanos falibles en continua evolución. Lo inteligente es aprender de

 nuestras falencias y darnos tiempo para fortalecer aquello que deseamos.

 Maltratarnos nunca es la manera de progresar ni desplegarnos.

Ayudar a otros: la ciencia ha demostrado que las personas altruistas son 

más felices. La dinámica de pensamientos negativos hace que únicamente 

nos centremos en nuestros problemas y no podamos ver más allá. 

Brindarnos a los demás nos ayuda a salir de nuestro ombligo y nos hace 

sentir más a gusto con nosotros mismos.

Esto también pasará...

Reconocer el carácter transitorio e impermanente de un pensamiento nos 

alivia. Muchos de los pensamientos que más nos persiguen y agobian no 

tienen más poder que el que le damos nosotros cada vez que en lugar de 

observarlos y dejarlos pasar, los alimentamos con más y más pensamientos 

que sumamos unos con otros se vuelven una gran bola de nieve difícil de 

parar. Mi consejo es no hacer de un eslabón una gran cadena. Cada vez que 

en tu mente haga su aparición un pensamiento perturbador, has uso de las 

siete estrategias que te compartí y verás que eso que ahora mismo te 

parece tan grave “también pasará” sin el costo adicional de hacerte tanta 

mala sangre.

Cada uno es responsable de cuidar la salud de su mente 

Tal como decía el Maestro Po “La mente es como una raíz, absorbe todo lo 

que toca”, por esto mismo… cuida tu entorno, lo que te rodea, de qué te 

alimentas y cuídate también de tus partes más nocivas para reconocerlas a 

tiempo y gestionarlas con lucidez y conciencia.



Cómo comunicar 
de manera 
amorosa y

 eficaz

El arte de comunicarnos
Como seres humanos gozamos de una herramienta maravillosa: 

la comunicación a través de la palabra. Sin embargo, no siempre hacemos 

un buen uso de ella. Muchas relaciones humanas se deterioran por el daño 

que provocan las palabras cuando no son las acertadas.

En cuanto a las relaciones amorosas, las parejas no se separan porque 

discuten sino por “cómo” discuten cuando discuten.

Cuando de comunicación se trata, hay tácticas y estratégicas que tenemos 

que aprender a dominar para no desbarrancar. Son habilidades que se 

aprenden y se entrenan en el monasterio de la vida cotidiana.

Cuando logramos expresarnos sin herir la vulnerabilidad ajena, eligiendo 

nuestras palabras y con el propósito de sumar y no atacar, el vínculo se logra 

sincerar y profundizar.

No es bueno caer en ningunos de estos 
dos extremos...

Hay muchas personas que para no discutir, deciden no hablar y dicen a todo 

que sí. Nunca será esta una buena opción ¿Por qué? porque el vínculo se 

torna cada vez más distante y superficial, cada vez más insustancial y trivial. 

Las personas en cuestión, dejan de hablar de sus emociones y sentires y 

comienzan a hablar de “las cosas”. Así, el tiempo pasa, "nunca un sí ni un no" 

pero la relación se torna cada vez más vacía. Es entonces, cuando deja de 

haber seres humanos que se eligen porque “se saben”, y se convierten en 

extraños que viven bajo el mismo techo y que se desconocen o se ignoran. Ya 

no saben quien está siendo esa otra persona con quien se vinculan pero no 

tienen relación alguna.

Otras, en cambio, se van al extremo opuesto y no se guardan nada bajo la 

manga. Lo que sienten “lo largan” sin fijarse si está cocido o crudo ni medir 

las consecuencias de semejantes estallidos. Estas personas se jactan de ser 

sinceras, cuando en verdad resultan ser agresivas y tienen serios problemas 

para controlar sus instintos más primitivos. Decir lo que se siente no es

 evolucionado si quien está del otro lado, sale dañado.

La comunicación es un arte difícil de cultivar, sobre todo en relaciones 

afectivas donde las emociones priman y hasta a veces nos llegan a dominar.

¿Cuáles son las estrategias para comunicarnos de 
la mejor manera?

Si quieres aprender a comunicarte con más inteligencia emocional, tienes 

que aprender a auto-observarte en medio de la interacción. Tener en cuenta 

los siguientes consejos te ayudará a tomar más consciencia y a monitorearte 

para no "salirte de la vaina" cuando la situación de comunicación se pone un 

tanto complicada.

Habla de lo que sientes y no de cómo el otro es

Muchas veces caemos en el error de criticar al otro en lugar de expresar 

como nos sentimos. No es lo mismo decir: “Me siento mal cuando no 

respondes mis mensajes” que decir: “eres un desconsiderado”. La última 

expresión solo hará que la otra persona intente argumentar en tu contra, se 

ponga a la defensiva y busque devolver la agresión. En cambio, si 

expresamos cómo nos sentimos a partir de un determinado

 comportamiento, la otra persona no podrá decirte que no es cierto que te 

sientes como te sientes pero sí querrá oponerse a cualquier etiqueta que le 

intentes poner.

No cometas el error de dar por sentado

Tenemos la mala costumbre de dar por entendido todo lo que decimos y 

escuchamos. Este hábito distorsiona la comunicación, generando muchas 

veces tensiones innecesarias que podrían resolverse con chequear la 

información para asegurarnos que nuestro mensaje fue bien interpretado o 

que nosotros comprendimos lo que los demás quisieron decirnos. 

Luego de una conversación sensible, siempre es bueno corroborar con qué 

de todo lo hablado se está quedando el otro y qué sensaciones y emociones 

se han movilizado. Tampoco es bueno dar por sentado lo que el otro piensa 

porque aseguramos que lo conocemos como la palma de nuestra mano. 

Esta es una actitud violenta e invasiva, escuchar en lugar de llenar los espa-

cios en blanco con ideas preconcebidas es mostrar interés por quien el otro 

está siendo y sintiendo en un determinado momento dado.

Cuida tu tono de voz

A veces es más agresivo cómo decimos lo que decimos que el contenido de 

lo que estamos diciendo. La comunicación no verbal tiene mucho más peso 

al momento de comunicar que lo que decimos en concreto. Si lo que dices, 

lo dices de mala manera, con pesar, con queja, la sensación que se genera es 

de enfado y de molestia.

Si hablamos con mal tono porque estamos enojados siempre es mejor

 esperar a enfriarnos para poder decir lo que queremos decir sin el aderezo 

emocional de la ira. Hay personas que afirman “yo hablo así”, “este es mi tono 

de voz” lamento contradecir pero sepan que la modulación de la voz no 

viene impreso en el ADN, eso se aprende y por lo tanto también puede

 desaprenderse si uno tiene la voluntad de observarse y serenarse antes de 

hablar.

Busca un buen momento y un espacio 
adecuado para dialogar

Sobre todo cuando de temas sensibles se trata, es poco inteligente abrir una 

conversación cuando nos sentimos cansados, cuando notamos que la otra 

persona esta estresada, después de un día largo o cuando la atención está 

focalizada en otras cosas. Siempre es bueno invitar al otro a que elija cuando 

es posible conversar, para que se comprometa a estar dispuesto y receptivo. 

Además la anticipación de un tema por hablar vuelve más significativo el 

dialogo, le da más entidad para que no sea “un tema más” de los tantos 

temas que se suelen hablar. Podemos decir algo así como: “Cuando sea un 

buen momento para ti necesito que conversemos acerca de algo”. El lugar 

también es importante, saber que no habrá interrupciones ni niños dando 

vueltas, propicia el clima para un dialogo más fluido y relajado.

Elige tus batallas

Hay cosas que hay que aprender a dejar pasar… No todo tiene que ser 

marcado, señalado, corregido. El “no” tiene valor en la medida en que existe 

el “sí” en tu vocabulario. Del mismo modo, la determinación es convincente 

cuando la flexibilidad también es una opción que se ejerce. Hay personas 

que se pasan de sensibles y complejas y de todo hacen un gran tema o 

melodrama. Saber diferenciar que temas definitivamente no nos dan igual, 

es un arte difícil de identificar pero vale la pena porque nos otorga mayor 

credibilidad.

Mantén la calma

Trata de hablar en momentos en donde tus emociones están más

 aquietadas. Si intentas hablar inmediatamente después de que una

 situación te genero una intensa emoción, no podrás elegir tus palabras y 

sólo harás una descarga vacía de irritación que no aportará nada a la

 relación. Si inicias la conversación de manera tranquila y durante la charla 

notas que comienzas a inquietarte más de la cuenta, interrumpe la discusión 

y propone retomar la charla cuando las aguas estén calmas.

Quienes logran dominar la palabra, quienes aprenden a diferenciar cuando 

hablar y cuando callar, tienen grandes probabilidades de éxito al momento 

de relacionarse con los demás.

La palabra es super poderosa, con la palabra podemos alentar, amar, 

acariciar un alma y también podemos dañar o malograr un vínculo que 

nunca volverá a ser igual. Una palabra hiriente puede dejar heridas que 

sangran durante toda una vida. Del mismo modo que una palabra amorosa 

puede ser un ancla que la sirve a una persona cada vez que se sienta perdida 

y desolada.

Con nuestros hijos, con nuestra pareja, con nuestros amigos, con el vecino y 

con el de la despensa, debemos aprender a cuidar nuestras palabras,

 nuestros tonos, nuestras maneras.

Seamos amables al momento de comunicar, seamos compasivos y

 comprensivos. Y esto mismo cuenta al momento de dialogar con nosotros 

mismos, dejemos de hablarnos de manera tan crítica, tan exigente y severa. 

Si aprendemos a darnos un trato amoroso y afectuoso, lo mismo sabremos 

hacer con quienes tengamos luego en frente.

Que nuestros diálogos externos reflejen un trabajo interno que hemos 

hecho con nosotros mismos previamente. 
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No mandamos 
nosotros, 
es la Vida

 la que manda

A la Vida poco le importa lo que 
quisiéramos que sea

Necesitamos aprender a aceptar que lo que queremos o no, a la vida le 

importa muy poco. La Vida tiene su propio orden, es de naturaleza 

cambiante, impermanente, impredecible. Sin embargo, en muchas oca-

siones, nos aferramos a la necesidad de control, exigimos que las condi-

ciones sean de una determinada manera para que encajen en nuestros 

rígidos planes. Y la vida una y otra vez nos muestra que lo inesperado es lo 

que prevalece, que lo imprevisto acontece y que, aunque nos cabremos o 

le roguemos al Universo que obedezca nuestros más íntimos deseos, 

somos apenas una mínima pieza de un inmenso y colosal rompecabezas 

del cual no conocemos siquiera su figura, su configuración, sus leyes y sus 

intenciones, si es que las tuviera... Es en vano y muy frustrante aferrarnos a 

una idea de cómo quisiéramos que las cosas sean. Lo que necesitamos es 

entrenar nuestra mente para volverla flexible y abierta a contemplar

 situaciones inesperadas, una mente dispuesta a renunciar para volver a 

enunciar otras modalidades de vida, de apuestas, de expectativas distintas 

que sean más compatibles con nuestros actuales escenarios de vida. 

Que nos gusten menos o nos gusten más, son los que nos toca transitar.

Y sí, también es cierto que, tenemos la posibilidad de hacer mucho para 

cambiar nuestras circunstancias, pero no son cambios que acontecen de la 

noche a la mañana, y también es cierto que nuestros esfuerzos tienen 

ciertos límites y que la mejor actitud a veces tampoco es suficiente. Por 

eso es digno y es noble hacer lo mejor que podemos con los recursos que 

tenemos en un momento dado, sin exigirnos de más, sin detestarnos por 

no dar en la talla, sin compararnos con personas que idealizamos y que 

seguro también están lidiando con sus propias batallas. Porque tendemos 

a pensar que siempre nos tocan “las peores cartas…” y esto definitivamente 

no es cierto. Toda vida tiene subidas y bajadas, sus idas y venidas, sus luces 

y sus sombras. Aunque desde lejos las veamos brillar, no hay vida que esté 

exenta de transitar por perdidas, por frustraciones, por tristezas, por 

sufrimiento y dolor.

Es digno y noble hacer lo mejor que podemos con los recursos que

 tenemos en un momento dado, sin exigirnos de más, sin detestarnos 

por no dar en la talla, sin compararnos con personas que idealizamos y 

que seguro también están lidiando con sus propias batallas.

Aunque esta herida narcisista sea difícil de aceptar para la inmensurable 

soberbia humana. Además, la cultura en la que estamos poco se esfuerza 

por revelar esta verdad. Puesto que, estamos envueltos por un 

pensamiento mágico que nos fuerza a creer que “querer es poder” y que 

“desear es atraer”. Sin embargo, el Universo no funciona así en la vida real, 

apenas somos seres humanos atravesados por miles de 

condicionamientos, inmersos en un sistema tremendamente perverso.

 La libertad es una utopía en una doctrina tan opresora y organizada a la

 perfección para que seamos serviles a sus intereses y continuidad. 

La felicidad es un suspiro, es solo un instante, hasta que tomamos 

consciencia de que en el mundo hay millones de niños muriendo

 de hambre.

Suena poco poético y esperanzador lo que estoy diciendo, sin embargo, 

son las esperanzas las que luego acarrean frustración y desilusión. Y con 

esto no estoy diciendo que nada tenga sentido. Mi intención es aflojar la 

presión y disipar la culpa que sentimos por cuestionarnos y exigirnos no 

poder más, no hacer más, no producir más, no sentir más, y mesurar las 

infinitas demandas que nos imponemos a nosotros mismos bajo la 

inverosímil promesa de que la felicidad empieza cuando lo que idealiza-

mos se alcanza.

La Trampa del Empoderamiento

La idea disfrazada de empoderamiento que nos alienta a creer que todo lo 

que queremos lo podemos lograr, nos coloca en un lugar de 

auto-exigencia desmedida porque desde esta teoría somos los único 

responsables y protagonistas de la historia de nuestra vida. 

Esta mirada simplista deja por fuera que no todos partimos de las mismas 

circunstancias, que el inconsciente tiene pulsiones que no concuerdan con 

los planes de una mente consciente que se pretende todopoderosa, que 

las emociones son vertiginosas y no siempre están alineadas y que hay un 

contexto descomunal que nos atraviesa y tiene sus propias reglas.

La evolución de la conciencia es ver más allá de la 
apariencia y no comprar versiones plásticas de

 felicidad.

La verdadera felicidad se le parece bastante a la serenidad y a la paz 

interna que acontece cuando actuamos en congruencia con la ética de 

nuestra esencia.

Este texto es una invitación a practicar la humildad, a moderar las 

autoexigencias, a aligerar las cargas y a calmar la ansiedad que malogra 

nuestros intentos de serenarnos y encontrar la paz con quienes estamos 

siendo, sin pretendernos ser mejores ni diferentes. Aspiremos a 

evolucionar, pero no confundamos evolución ni con éxito material, ni con

 reconocimiento social, ni con alta productividad. La evolución no es la que 

propone el ego desde sus miedos y sus carencias. La evolución de la 

conciencia es ver más allá de la apariencia y no comprar versiones plásticas 

de felicidad. 

La verdadera felicidad se le parece bastante a la serenidad y a la paz 

interna que acontece cuando actuamos en congruencia con la ética de 

nuestra esencia. La amorosidad, la compasión, la autenticidad, la 

congruencia, la gratitud, la sencillez, la integridad y la capacidad de 

servir y dar son los valores a los que aspirar para sentirnos en calma 

cuando las aguas están bravas, sin pretender negar o edulcorar las 

injusticias, la crueldad y la realidad del sufrimiento que tienen lugar en 

el mundo en el que estamos y del que somos todos parte.



Niveles de Consciencia
 y Vínculos 

Interpersonales

¿Hablamos el mismo idioma?
La Psicología Transpersonal nos dice que todos nacemos con un determinado 

nivel de consciencia. Cada ser humano tiene un punto de partida desde 

donde inicia su recorrido de vida. El nivel de consciencia no tiene que ver con 

el grado de instrucción, con el nivel de educación, con el coeficiente i

ntelectual ni con los másteres y posgrados que hemos hecho en la vida o 

podríamos llegar a hacer. No es información que se incorpora desde afuera, es 

más bien sabiduría acerca de cómo valoramos la vida. Es por eso que, una 

persona con escasa o nula educación formal puede tener siempre la palabra 

justa, la 

actitud adecuada y la congruencia apropiada entre sus valores y sus acciones 

prácticas. Del mismo modo, tampoco tiene que ver con la edad… ¡hay niños 

que con sus reflexiones y sus gestos de benevolencia dejan a sus padres 

dados vueltas!

Podríamos imaginar una gran espiral ascendente, donde a cada vuelta de 

espiral le corresponde un determinado nivel de consciencia individual. Clare 

Graves le llamo “Teoría de la emergencia cíclica de los niveles de existencia” y 

más tarde, Edward Beck y Christopher Cowan le llamaron: "Modelo de la 

Dinámica Espiral".

Dado que a esta vida venimos a evolucionar, ir elevándonos en esta espiral 

ascendente es, a lo largo de nuestra existencia, la misión más noble y digna 

que podemos afrontar. Que además no solo nos beneficia a nosotros mismos 

respecto de cómo nos posicionamos en nuestra vida, sino que es nuestra 

mayor contribución al gran entramado humano que entre todos 

conformamos y vamos evolucionando, tal como una masa crítica que cuando 

se satura adquiere un nuevo nivel de comprensión. Así quedó atrás la horca, 

las crueles formas de matanza y discriminación, el sometimiento a la mujer, 

entre otras tantas cosas que indican que no es para nada cierto que "estamos 

cada vez peor” como hay quienes suelen decir…

niveles de consciencia, corina valdano, psicología transpersonal, evolución

Evolucionar nuestro Nivel de Consciencia puede ser, o bien el resultado de un 

empeño consciente, o puede acontecer en algunas otras personas, más 

naturalmente como si fuese un despliegue orgánico armonioso que no 

podría haberse dado de otra forma, tal como la oruga esta destinada a

 convertirse en mariposa.

La consecuencia de este proceso de transformación gradual es la misma: ir 

sembrado semillas de sabiduría acerca de cómo transitar por la vida.

La Vida nos ayuda a Desplegar nuestra 
Consciencia

A veces la vida nos empuja a evolucionar a través de experiencias intensas 

que ya no nos dejan igual. Tal es el caso de personas que padecen 

enfermedades, pérdidas, accidentes o eventos traumáticos y tras atravesar 

ese umbral de dolor, suben varios niveles en el espiral evolutivo de la

 humanidad. Es entonces que, valoran lo que antes no, no se hacen

 problemas por cuestiones triviales que tienen solución y se vuelven personas 

sencillas, “fácilmente feliz” porque aprecian la vida desde una mirada distinta. 

De allí la frase: “Es malo sufrir, pero es bueno haber sufrido”.

También la evolución puede acontecer a partir de experiencias gratificantes y 

trascendentes que nos posibilitan ampliar nuestra visión, desterrar nuestros 

prejuicios, dejar de juzgar y de buscar tener razón.

A veces la vida nos empuja a evolucionar a través de experiencias intensas 

que ya no nos dejan igual.

Cuando subimos escalones en la espiral dinámica de evolución, nos volvemos 

personas más serenas y observadoras, dejamos de reaccionar como resortes 

ante las circunstancias externas y comenzamos a accionar desde el

 protagonismo de una vida más lúcida y elegida.

Este proceso de despliegue es muy propio y diferente de persona a persona.

Cuando dos personas se hallan en la misma vuelta de espiral, 

“se comprenden”, hablan el mismo “idioma”. Aunque sus lenguas maternas 

sean distintas, se comunican a la perfección. Podríamos decir que vibran en la 

misma frecuencia, con la misma energía y pujanza de vida. Se hacen las 

mismas preguntas, comparten intereses similares y se emocionan e indignan 

por las mismas cosas.

Cuando dos personas se hallan en la misma vuelta 
de espiral, “se comprenden” perfectamente porque 

hablan el mismo “idioma” universal.

Crecimos hacia lugares distintos...
¿Qué sucede cuando en nuestras relaciones de afecto algunas personas 

ascienden y otras no? 

¿Qué sucede cuando esos niveles de consciencia no crecen al mismo tiempo 

en la pareja o en la amistad?

Cuando eso sucede, ya sea en la pareja, en la amistad e incluso entre los 

integrantes de una misma familia, la distancia emocional se vuelve una 

especie de abismo difícil de franquear.

Los problemas de comunicación, los desencuentros, la poca afinidad, la

 “desconexión” tiene mucho que ver con este concepto que les estoy 

compartiendo respecto de los diferentes niveles de consciencia más que con 

la decadencia del amor.

¡Y cuidado! Esto nada se le parece a la soberbia espiritual tan usual por estos 

días, donde hay quienes se sienten que miran a los demás desde arriba. 

Por el contrario, a medida que subimos escalones de evolución, la mirada se 

torna más compasiva, benevolente, más honda y clara.

Lo que antes importaba ya no, lo que era un problema en una vuelta de 

espiral anterior, encuentra ahora su resolución. Será por eso que en su 

momento Albert Einstein afirmo:

“Ningún problema puede ser resuelto en el mismo 
nivel de conciencia en el que se creó”.

Cuando en un vinculo de amor, cualquiera sea, uno de sus integrantes 

despliega su consciencia y el otro no, algo deja de “encajar”, de sentirse en 

correspondencia y en congruencia y esa distancia de a poco se va haciendo 

notar, tanto es así que a veces resulta muy dolorosa.

Lo que sucede es que ambas personas están contemplando la vida desde 

lugares diferentes y la comunicación entonces, se torna muy dificultosa. 

La afinidad pierde su intensidad, la proximidad no es la misma que años atrás 

y ya no importan ni se disfrutan las mismas cosas.

Cada vuelta de espiral tiene su dialéctica, su lógica, su correspondencia, sus 

valores y su idioma particular. Y cuando los niveles de evolución son distintos, 

el idioma del otro nos parece chino, lejano, foráneo. Es entonces que

 confundimos falta de aprecio o simpatía con diferentes niveles de evolución. 

Lo mismo en la familia y en la amistad cuando sentimos “no conectar”.

A veces ese desacople es determinante porque la distancia, de tan abismal, 

resulta insalvable. Otras veces ese desequilibrio es transitorio y circunstancial y 

los caminos lejos de bifurcarse se encuentran, se renuevan y se consolidan 

aun más. El mismo vínculo se torna ahora distinto, sobre todo más hondo e 

íntimo.

Es por eso por lo que, no necesariamente los diferentes ritmos o tiempos de 

comprensión espiritual, son señal de que un vinculo no pueda continuar. En 

ocasiones, comprender lo que está aconteciendo y no confundirlo con

 desamor, habilita a compartir aquello en lo que sí aun es posible coincidir. 

Además, ascender en este espiral evolutivo es accesible para todo ser humano 

que trabaje sobre sí. Así, quien parecía tener una mirada auto-centrada y 

primitiva de la vida, de a poco se va “despertando” y quien parecía muy

 desplegado, se repliega sobre sí mismo y se queda estancado. Este 

dinamismo es el mejor antídoto para la arrogancia espiritual de quienes se 

sienten superiores a los demás por tener mayor “insight” y nivel de 

percepción.

Saber que lo vibracional, lo intuitivo y lo energético 
también explica porque algunos vínculos funcionan 

y otros no, nos alivia para dejar de forcejear, de 
tironear o de empujar lo que lleva tiempo y no se 

puede apurar.

Me parece importante compartirles estas nociones porque a menudo 

escucho este tipo de problemáticas interpersonales que resultan difíciles de 

nombrar. No es cuestión de conflictos, de peleas, de llevarse mal, o de no 

caerse del todo bien… es ese “no sé qué” que tiene sabor a brecha, a destierro, 

a soledad al interior de una relación.

Saber que lo vibracional, lo intuitivo y lo energético también explica porque 

algunos vínculos funcionan y otros no, nos alivia para dejar de forcejear, de 

tironear o de empujar lo que lleva tiempo y no se puede apurar.

Cuando tratamos de explicar desde el paradigma racional cuestiones que no 

se explican a través de las palabras o de las evidencias demostradas, nos 

quedamos sin argumentos y nos sentimos complicados o complejos, cuando 

en verdad estamos hablando de un idioma que no tiene ni puntos ni comas, 

es un lenguaje universal.

Si resuenan con lo que les estoy compartiendo, es bueno que integren esta 

perspectiva a sus relaciones interpersonales y que no se sientan extraños/as ni 

solos/as en ese sentir tan válido y legítimo como cualquier otro factor que 

influye al momento de relacionarnos y de sentirnos “cerca” y en intimidad con 

otro u otros con los que compartimos la vida o un tramo de ella.

Les animo a ascender en esta espiral desde donde la vida se ve distinta y 

los vínculos se profundizan. Buscar la manada en la cual uno sienta afini-

dad no es tarea sencilla pero cuando se la encuentra se siente algo así 

como "llegar a casa".


