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Aoreciativa. Autora,
entre otros, ce Serenidad
mental. Decide con
lucidez (Ooelisco).

Saber
clecictir con
dark:lac"

Para tomar decisiones acertac_as, es inclispensaple

tener una mente serena. Solo asi odremos librarnos
de influencias cue ejercen resion sore nosotros y nos
confunden. LB inteligencia, la meditacion y la voluntad
son las tres guias cue nos iluminaran en este camino.

1\Tuestra
yid a es el resultaco c_e las decisiones

cue vamos tomanc_o, o cue 3ermitimos cue
otros tomen Dor nosotros. Cuanc_o el resultac_o

es sa is ectorio, la vida fluye con alegria. Pero

cuando las consecuencias no son agrada-Dles,

nuestras decisiones suponen una ccrga. Saber
ce ante= no lo cue acarrearan recuiere sobi-

curia y serenic ed. Por este motivo, desarroller la

hamli_d_a_d_ c_e tomar decisiones clams y efectivas
es crucial. EstrTs influyen en nuestra vic_a actual
y crean nuestro futuro. \ecesitamos cleric_ c

3ara c iscemir, luz para c ecifir y voluntad y ce-

termmacion para Poner as en -arc tice .

A veces tomamos una c_ecision-sero ocurren
imprevistos, y sucec_en ir.- 91CO. Fist° nos mesa -

fa_ So -n_ muchas les m 'ue-qcias cue nos liege n

y, estamos etentos, nuestras cecisiones
se veran afectades or ellas. -Deja-mos cue las
nu3es ta pen el sol y no vemos con precision;

toms experimente mos momentos en los cue
la cla rid' ad se reduce y la confusion eumente

Cuando el ruido mental nos mantiene
ocupados con pensamientos negativos,
inutiles y que nos debilitan, no discer-
nimos bien. Nos hemos desconectado
c_e nuestro _roc_

ra3les las in'
encontramos las soluciones adecuac

beren e las Dresiones y de los Pro

er interior y somos mas vulne-
uencie s externas F,ntonces no

as cue -los

blemas Lo11

cue ocurre es cue si c_esconecta mos c questre_
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intuicion —la voz ce nuestro sa3ic_urio innato ,

y nos in Tuyen los obstaculos, los 3ro3lemas y
las o-3iniones ajenas, nuestro c iscer =lento
se nubla, nos de 3ilitamos y nuestros cecisio-yes

no nos llevan a 3-den puerto.

Discerner es una focdltac cue tocos tenemos
y no siemDre uti izomos a diario co-q

menud o nos oejamos llevar Dor el piloto

automatic° nuestros na_mtos y tencencio s

adcuirioss. Nuestra ca-3acio_o_o_ ce c_iscernir
se no visto mermada por la fuerza del habit°.

emos soltaco el Union, nuestro intelecto es -

td anestesiado, hemos perado el control, y en
esos momentos actu_omos mecaticamente.
Pensamos sin darnos cuenta ce lo cue 3en-

%mos, y decidimos ser conscie rites ce la

re-3ercusibn oe nuestra cecision.

Para no caer en esta rutinaque nos
lleva a una cierta inconsciencia, es
necesario discerniry decidir con cla-
ridad. Ademes, necesitamos fuerza
para llevar a ca 30 lo cue hemos deo= o En

este sentic_o, recuperar nuestro -30C er interior es

clave Para llevar la Practical lo cue realmente
cueremos. La cuestion es: Como 3ocemos to -

mar c_ecisiones co rierentes, inteligentes, ecuili-
bra_cas y a-3ro-3io_o_o_s? La base ce las decisiones
cue Lomas esta en tu capacic_o_c_ ce c_iscemir.

Quo es lo cue más te conviene? Que es lo

más acecusco en esta situacion y -pan esta o

estas Personas? Que es lo mas justo? Que es

lo s etico? Qde te implicara_ menos erier-

gia y, mismo tiem-3o, te ofrecera m _yores y
mejores resultados? Qua precio tend s cue
3agar _nor ciertos Lecisiones?

Por ejemPlo, Duedes c ecid ir lucho r para_ man-
tener lo cue consic_eras tuyo, reivi-qc_icanc_o tus
c erec nos. Como resultac_o c_e tu c_ecisibn, vives

una luc qa cue te c_esgos o El aferramiento
ocuello Por lo cue Deleas te -3rovoco dolor, tristeza
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DESARROLLO PERSONAL

y rams_ El conflict° crece y no nay ciLogo ni
Daz. ay enfren =lento. Pero to te aferras y
luchas. Aca Da s agotac_o, renc_ic_o y necesitas it
al psicologo y al ma sajista. Acaso no seria mas
sapio Derc on r y soltar? T-ia decides... y Dor calla

decision recces un retorno y sagas un precio.

Quiza_ es mejor Derdonar y soltar cue aferrar-
se y lucirrr. Quiza deberias elegir otra 3atalla
en la cue Delear. 0, si decides luc ar, Dodria_s

hacerlo desde un esDacio ce comsasiOn y no
desde la ra_3ia o el miedo. Cuanco el cuerpo

esti agotac_o y a mente Diensa_ atroDella_c a-

mente, cuitanc ote la DOCa serenic_ac_ cue te

cuec_a, cue te dice toco esto? Que sena les te
este_ c anco? Fiscucnalas.

Si no estos atento a estas setiales, en
especial cuando en tu vida no paras de
encadenar esfuerzospara superar obsta-

culos, acabapor vencerte el agotamiento
emocional o mental. Fistas cansa_c_o ce tanto
Densar y te gustarla cue tu mente se callara.

Quiza_ para n la \Tina se ha co-rivertico en una
lucha constante En vez saborear cac a ins -

tante, estas a la cefensiva, a punto atacar,
en un esta c_o ce alerta Permanente. Y s si es

dificil decidir con clarid c_.

Fstas nsac o ce v0 ver a em-pezar una_ y otra
vez, c el desgaste ce lucha oiaria, de la con-
fianza traicionac_a, de las metas cue no alca_n-

zaste cuarc_o estax s a -unto de lograrlas? Ls

mente es un motor cue nunca se c_etiene, ase

cue se trata ce canalizar men los pensamientos

y no entretener los cue te criuDaq tu energia .

Tu suedes cambiar el rum-bo ce tu mente y
conectar con lo cue te energia_ y vitalic c

Para ello debes discerner con clari_d_ao

Son varios los factores cue cetermman este
proceso ce cistmguir lo cue te interesa ce lo cue
no. I )isciernes en base a tu ex-periericia, a tus
valores y tus a lzajes. Discier-prenc ries segur

voz ce tu conciencia , segue tus creencias.
Disciernes mfluic_o Dor lo cue ves en to interior
y Dor lo cue ves cue ocurre a tu alrec_ec or. Por

lo cue sientes. Tambien te inTuyen tus deseos
y tu vision futuro.

Ademas de todos estos factores, aparecen
interferencias que nublan tu capacidad
de ver y discernir con claridad cual es la
mejor decision para d en este momenta
Son interferencias cue Duet en surgir tu SE

3oteac_or interior, tu rabia, tus temores
y tus DreocuPaciones F,ntonces facilmente
te ecuivocas. escuchas la voz adecuada, y
cuanc_o te c_as cuenta, ya es tame. Ya tomaste

oecision y la aDlicaste. Iniuya un impulso,

una emocion, un miedo o oDmion a.ena
)esDues tienes cue rectificar, Dedir Derc_on o

corregir, seglan Droceda Todo ello conlleva
mucqo derroche energia. Aprenc_es cue tus
decisiones im-pulsivas y Drecrpitac as no siem-
Dre te llevan a Puen puerto.

Cuando las decisiones cue tomas Puec_e-ri reper-

cutir en otras Personas, tu res 90r sa3ilic_ac se
incrementa ecesitas fortalecer tu (la 3ilic c

c e c iscemir para res Ponc_er ac ecuac amente.
Esta 3flids a 3rota de un corazon calmado,
una mente serena y un rqte ecto c aro. Se forta-
lece con valentia, confianza y ceterminacion. Se

enricuece escuch _ndo a las Personas a cuienes

suede tu cecision sin car Dor supuesto

cue ya_ lo Sa 3es. I qcorpora otras DersDectivas
Sara cue la cecision sea mas sa-pia e inclusiva.

cammo para lograr el dominio del a rte del
discernim ento y de la toma de decisiones re-
cuiere com3rension, experimentacion, o3serva -

clan, evaluacion, re-flexion y sllencio. Practicar
la meditacion ca sosiego al corazbn y serenidad
a tu mente. Cuanc_o mec_itas, tu claridad tu
confianza aumentan. TU ciscernmento se

a-r11911a, se a guoiza, ves ma s y mejor.
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Vi amiga 12 neriocist2 Ima S2 nc gis ra entre-
vistato en los ultimos cuince anos mks de
mil nersonas, muchas de ellas con una lucicez
y valentia c este cables. Ima confirms cue toc as

ellas meditan. an Integra do la meditacion en
sus vidas y ello las -cantle (le Yields's. Vivian si-

tuaciones Ernie y sin embargo, fueron ca paces

de tomar decisiones atrevic as cue les llevaron a

3uen puerto. Conectaron con su nocer interior
gracias al silencio, la meatacion y la conexion
con la naturaleza.

La reflexion, el dialog° interior y pro-
cesar la informaciony las explas

que vivimos son pasos previos
a la meditacion. Cuando meditamos
trascencemos el nensamiento nara entrar en
un esnacio silencio en el cue se a an más
facilmente los momentos en cue diriE mos es-

9ontaneamente: "iAjai 'Est° es 1". Son momen-
tos en los cue ves con absoluta claridad. nas
conectaco con el centro tu ser. Tienes els ro

flaCla Canoe it y cue pacer y cue no hacer. Tus

decisiones estan elmeadas con la voz de tu con-

ciencia Entonces actuaras en consecuencia y
lo cue -Magas tenc_ra imnacto.
En vida clay muchas situacio-ries para las cue
lune te c_as una receta. Son tu pro Dia intuicion,
tu aiscermmiento y tu aecisio-ri ce ese instante
los cue te salvan ce un accicente o los cue te
protegen de una influencia negativa. Es esa voz

interior cue te susurra para ayuc_arte a c_ecic_ir.

Tu intuicion te -3ermite mantener el rum3o en
momentos incerticum3re. Te conecta con
tu 3r-djula interior. No entras en el nroceso ce
n dudar, intelectualizar m cuestion2r.

Con la intuicion paces una valoracion raid' y
Drecis8 . Es como ver lo y 'lacer "clic".

Sin embargo, cuanco rea coons' s con el Diloto

a_utomatico c_e una mente cue niensa sin cess_r,

in ruico -3or tus hamtos y costumbres cueja-rte,
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DESARROLLO PERSONAL

sentir Ira 3i_a ,
impaciencia, resistencias, fa its ce

laacePtacion, "tenc ria cue ser c iferente"...

intuicion no act-da Dorcue:

i'Te involucras demasiado: -Pierc es c sta
para observar y ver con claridac .

Te consideras "salvador": cuieres ca m31

otro, a_yuc a rle Dorcue crees cu

mejor lo cue 61 o ella necesita.
•

1

.

ncia

a r al
e to sa 3es o ves

iscutes, m r -

mentas el conflicto, Drovocas tension.
No mantienes la claridad: tus -pensamientos

van ce un lac_o a otro.

Tomas partido: Pierces la ecua=lc ac_.

Hay demasiado ruido y movimiento en tu inte-
rior y no puedes escuchar la voz de tu intuicion.

2Que puedes hacer cuando parece que
esta habilidad haquedado relegada a
un segundo plano? Meditar te facilita
conectar con tu intuicion, escucharlay,
lo cue es más im3ortante, icreer en elk! En

el silencio recuperas fuerzas, aclaras ideas y
a-Drenc es a fiarte ce tu voz interior. Al a ctuar, lo

haces c esc_e el corazon c_e tu ser. Tus res3uestas
surgen del amor y c_e la confianza.
Ac_eirns c_e la mtuic on, ante una situa_cion cue
te ofrece la Dosibilic_ac de elegir varias opcio-

nes, te Duec_e result _r -ail formularte Dreguntas
como a la la_rga_, cue aDortar_ mas Thenestar
Personal y general? Q-Lilek mantendra_ o creara_

ma s paz? Fin cue batalla merece la Dena_ lu-

char? Cual_ es la sepal cue me estan c_ando el

cuerDo, el tempo o los oemas? e ue stento en
lo mas profundo de mi ser?

Sin embargo, hay situa_ciores ante las cue no
tienes tiemPo Le Dregunta_rte La realic_a_c_ es
cue la vic_a es energia en constante movimien-
to y cambio, vivimos en la imperma_nencia_ y
en la incertic_um3re. A veces cueremos tomar
decisiones para c_etener este flujo y encontrar
alguna seguric a c_. Sera-ri. decisio ries con las

cue cueremos a ferramos a una realid a c

au ncue no cuera mos, cam Tara. Por lo to

el desaDego es necesErio Para ser 'exible,
no a fern rse y Para saber soltar.

cue,
nto,
Sara

El maestro de budismoy escritor Sogyal

Rimpoche, en su Libro tibetano de la

viola y la muerte (Urano), nos pone un
ejemplo que ilustra la paz que nos da

. .

la vivencia cel cesaDego: "Imaginac cue un_

d_f_a volveis del tra3ajo a ca sa y os encon rais la

Puerta_ orza a. Descu3ris cue se han lleva_c_o

toc_o lo cue Doselais. Por un instante os cued ais

Paralizacos Por el sobresalto y en vuestra c eses-

3era_cion, Da_sais frenetica_mente Dor el proceso
mental de intentar recrear lo cue na desa Dare-

cid°. Pero la_ idea se impone: lo ha pais Peroid°

toc_o. Vuestra mente mcuieta_ y agita_c a cues a

a bill a y cesa toc_o Densamiento. Y ce Pronto
se Dresenta una repentina y Profunda sereni-
d a c_, cam una experiencia de dicha. Ya no teneis
cue 111C gar ni esforzaros, Dorcue en nmguna
Le estas oDciones hay esDera riza_. Anora solo

os cuec a renc_iros; no os cuec_a otra eleccion..

-De moc o cue en un instante (Th a3eis Derc_ic_o

algo precis c_o y a continua cescu3ris cue
vuestra mente reposa en un profunc_o estac_o

c_e Dal. Cua_nc_o se presente esta_ close c_e expe-

riencia, no os Drecipiteis a buscar soluciones c_e

inmecia_to. Perma_necec_ un rato en ese estac_o

ce paz. Deja_c_ cue se convierta en una 3recna.
Y si c escansais verc ac_era me-nte en ella, co (i-

tem-31a rid° la_ mente, DOC reis ver la naturaleza
inmortal de la mente iluminada.
"Cuanto mas profunda sea nuestra senspilic 6c

y mas aguc_a- nuestra atencion a las asombrosas
oDortuni_d_ades ce intros-3eccion radical cue nos
ofrecen en la vic estos mterva los, irris pre-9c

rac_os estaremos Para cuanc_o se Drocuzcan ce
un moc_o inconroara3leme rite mas 90 eroso
e irico-ritrolac_o e-ri el momento Le la muerte."
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0

ANTES DE TOMAR
UNA DECISION...

Da unpas° hacia arras
Para c_ecic ir fluyendo con el moment() y

situaciOl y al rnismo tie-rn 90 esta rico

centraco, yenco a la esencia_, te ayuc_are_ car un
paso atras cue te 3ermita traspasar el Da rloteo
mental y observa r. Se trata de silenciar el rui-
do de las situaciones, de las preocupaciones
y de tus razonamientos. Deso_e tu sereninad
tendras mayor cla_rid ad_ para discernir y decidir
con lucicez. No son tus preocupaciones sino tu
inteligencia la cue te ayudara a crear o encon-
trar soluciones. -Desde el sosiego, la inteligencia
fluye mejor. E rl el silencio Duedes escucnarte
y encontrar la pieza clave. Finalmente, es la
sa 31C uria- innata la cue te salva.

Da un paso hacia dentro
cuestion esta_ en saber y experi-

menta r cue existe un esDacio si-

y es a ccesi3 e. sta Para entrar
en el tienes cue car un paso auras y un paso

hacia c_entro. El paso cue nas ca_c_o nacia atras
te n Dermitic_o esta_31ecer un espacio entre tu
y la realic_ac_ exterior. Como cuanc_o estas en
tu_ mesa de trabajo, aleja_s un Poco la silla y re -

fie= rias. So-3re la mesa hay muchos DaDeles.

Cada uno es un caso Dor resolver, una carta
Dor a tenc er, un coc-amento Dor revisar o una
tarea Dor termi (18 r. Pero te 98 rtas la me-
sa y de too as las rea_li_o_a_ces cue "cescansan"
so are ella Entonces Duec es entrar en ti sin
llevarte toc_os esos asuntos. Puec_en esperar.
Al entrar en ti, podras crear orden entre los
opuestos que luchan en tu interior. Para lo-

.

grarlo, mechta. Asrenc_e el arte c el verc_a_c_ero

cescanso. Puec_es tra3ajar sin tension en un
esta_co ce sere rii_c a c Asi -r-o te cansas y ceci-
c es con lucidez.
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