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			A mis padres, 

			por darme la vida y todas sus maravillosas enseñanzas.

		

	
		
			REGALOS DESDE EL CORAZÓN

			«En Mis conversaciones contigo, Paloma consigue establecer una íntima y distendida conversación con todos y cada uno de los interlocutores, una conversación de las que importan, poniendo luz a los temas cruciales del crecimiento personal. 

			»El arte siempre recrea el alma de su autor, y cada palabra irradia lo que es ella: lúcida, tierna, clara, divertida, culta y sabia, con esa mezcla de profundidad ligera que caracteriza a aquellos seres humanos que han conseguido llegar a la sencillez tras un largo camino de trabajo interior.

			»La vida se entreteje a base de conversaciones, conmigo, contigo, con nosotros/as mismos/as y con algunos “otros significativos” que abren nuestra mirada. 

			»Estamos convencidos de que esta conversación con Paloma será un encuentro revelador, nutritivo, en el que podrás descansar en brazos de la vida». 

			Techu Arranz y Gustavo Bertolotto. 

			Directores del Instituto Potencial Humano (IPH). 

			Techu es conferenciante, coach ejecutiva y personal, y facilitadora de transformación personal, profesional, PNL y mindset, coaching, oratoria, chi kung y mindfulness, diversidad y talento femenino.

			Gustavo es socio fundador de la Asociación Española de Programación Neurolingüística y de la Asociación Internacional de PNL y Coaching. Forma en PNL, inteligencia emocional, neuromanagement, oratoria y coaching.

			«Etimológicamente, conversar significa ‘dar vueltas en compañía’, y en este libro, Paloma nos invita a dar vueltas acompañados de corazón, respeto y conciencia. ¿Le damos una vuelta juntos?».

			Luis Bueno.

			Consejero fundador de la AHEFT (Asociación Hispana de EFT) PCC Coach ICF. Conferenciante. Storyteller. Experto hipnosis ericksoniana. Formador EFT tapping, Técnicas de liberación emocional. Imparte cursos, por España y América. Acompaña a personas en procesos conscientes de cambio. Escritor y poeta.

			«Mis conversaciones contigo es un libro escrito desde el corazón de una gran maestra, con una amorosa vocación de servicio y entrega a los demás. Un libro de lectura fácil y amena que refleja con gracia y estilo propio muchas de las inquietudes que nos surgen en el día a día. 

			»Gracias, Paloma, por tu inagotable compromiso de ayudarnos a vivir de forma más consciente y plena». 

			Úrsula Calvo.

			Presidenta de la Asociación Española de Instructores de Meditación y Mindfulness. Empresaria y emprendedora dentro del ámbito de la comunicación. Experta universitaria en coaching e inteligencia emocional. Colaboradora habitual en medios de comunicación y ejemplo de inteligencia intrapersonal a nivel mundial por The Economist.

			«En una de sus conversaciones, Paloma se sitúa frente al espejo. No lo hace para cumplir con su rutina diaria de belleza, sino para eliminar otro hábito, el del autojuicio. El espejo le devuelve, ya no la imagen de la mujer, sino la niña sabia en que se ha convertido, y la pequeña le sugiere la práctica del perdón. Redimirnos mirándonos al espejo. Ese gesto, en apariencia sencillo, es el secreto de Paloma: hacer fácil lo difícil, escribir con palabras cercanas lo incognoscible de la esencia humana.

			»Creo estar entre el puñado de personas que leyó sus primeras conversaciones, ideadas como un juego, y estoy segura de que todos pensamos lo mismo: qué manantial tan fresco y transparente al que acaba de invitarnos. Será difícil no hallar en él el reposo que anhelamos cuando el camino del crecimiento personal, de la búsqueda de la excelencia como personas, se nos vuelva un laberinto. 

			»Las conversaciones han ido sumando retazos de la vida cotidiana a ese aprendizaje, lugares propios que nos resultan comunes a sus lectores y lectoras, lo que habla de su maestría en el diagnóstico emocional, y han crecido también en una profundidad que nos invita a subrayar sus frases para guardárnoslas como mantras. Mensajes de supervivencia en un mar cada vez más turbulento. 

			»Hay en la autora un aroma de hogar que te lleva a sentirte en casa apenas empiezas a leerla. Paloma no se oculta, no se enmascara bajo etiquetas; los lados de su poliedro están siempre presentes: la pedagoga, la profesional de las emociones, la amiga incondicional, la motivadora, la madre… La mujer que observa esforzada en que su mirada carezca de juicio. Generosa y gran escuchadora.

			»No sé por qué distinguí pronto a la niña Paloma, no me costó nada conectar con esa mujer que habla claro y escribe bonito, tanto que supe que quería disfrutar de ella en mi vida para los restos. Por eso advierto a quien tome este libro entre sus manos que ya nunca podrá alejarse de su autora».

			Teresa Viejo.

			Conferenciante. Experta en curiosidad, periodista de formación y escritora vocacional, distribuye su tiempo entre la radio, la televisión. Una observadora a quien le apasiona contar historias que inspiran. Formadora del liderazgo curioso. Embajadora de Buena Voluntad de UNICEF, así como de la Fundación A Víctimas de Tráfico.
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			Mis conversaciones con Adela. Víctimas y culpables

			El otro día me encontré con Adela, la mamá de un alumno mío, y empezó a comentarme lo mal que le estaba yendo durante este último periodo de tiempo. En ese momento, en concreto, tenía problemas en varios aspectos de su vida y no hizo más que quejarse de todo lo que le acontecía. Obviamente, cada vez que se quejaba, había un culpable que, por supuesto, no era ella. 

			Empezó a enumerar a los diferentes causantes, exponiendo que, cada vez que ella los culpabilizaba de alguna situación, ellos intentaban que el delito tuviera el origen fuera de ellos, por lo que se hacían víctimas también… ¡Un lío!

			Según la escuchaba, tuve la sensación de que se estaba convirtiendo en una situación complicada. Es decir, cuando una persona se siente víctima, necesita un culpable. Este, a su vez, precisa ser víctima para salir del pozo de la culpa… Y así se entra en un bucle interminable.

			Quise averiguar si había intentado hablar de esto con su pareja, hijos y amigos con los que estaba teniendo este tipo de relaciones, y me dijo que no, porque se pondrían a la defensiva, pretendiendo hacerla sentir culpable, como en otras ocasiones.

			Le hablé de que había diferentes formas de relacionarse y que podía elegir una en la que no tuviera que ser ni víctima ni culpable. Le sugerí que investigara sobre la comunicación no violenta, pues es una forma de relación interpersonal que podría ayudarla. 

			Esta disciplina induce a profundizar sobre la forma en la que se suele responder, habitualmente, sobre un hecho concreto. Indaga tanto sobre los sentimientos que afloran como las necesidades personales de las que adoleces. Una vez que se hace consciente esta información, se tantean varias opciones para elegir la mejor acción. 

			Del mismo modo, la otra parte, ante la misma situación, puede tener una percepción diferente, unos sentimientos distintos y unas necesidades internas, que también deben estar cubiertas para que el resultado sea bueno para ambos.

			Quedamos en vernos al día siguiente para poder profundizar en este tema.

			Y tú, ¿te das cuenta de que las personas pueden sentir de forma diferente, ante un mismo hecho, siendo lícitas y coherentes? 

		

	
		
			Mis conversaciones con Adelina. La juventud es una cuestión de actitud

			Hace poco estuve en un viaje en el que la mayoría de las personas ya estaban jubiladas. Una señora con la que mantuve un afectuoso contacto durante esos días me decía: «Ya somos viejos… ¡Ya verás cuando llegues a mi edad!».

			A lo que yo le respondí que no contase con ello. 

			Yo no tengo intención de ser «vieja»; no digo que no cumpla años, desde luego, sino que, para mí, ser joven es una cuestión de actitud. He conocido muchas personas de menos de treinta años a las que he considerado ancianas, y a personas de más de ochenta que siguen siendo jóvenes en su espíritu.

			La vida es muy corta y se pasa rápido, esto no podemos cambiarlo. Lo que sí podemos es optar por ver las cosas desde el lado que suman, y no del que restan. Para eso es fundamental evitar tener muchas expectativas en los demás. 

			Solo podemos intervenir si la situación tiene que ver con nosotros y está en el presente. Si es de otros, la pelota está en su tejado. Si es de la vida, tendremos que fluir con ella y ver qué nos quiere decir. Si es un hecho del pasado, ya no es posible actuar. Y si es algo del futuro, podemos plantear un objetivo y trazar unas bases, teniendo claro que el resultado no tiene que ver solo con nosotros y esperar, con curiosidad, qué nos tiene reservado la vida.

			Sin embargo, la actitud es intrínseca a nosotros y esa sí la podemos cambiar, modelar, mejorar para ser más felices. El cómo nos tomamos las cosas depende, exclusivamente, de cada uno de nosotros, no de los demás.

			Yo estoy en ello… 

			Y tú, ¿te apuntas conmigo?

		

	
		
			Mis conversaciones con amigos en la nieve. Reflexión

			El otro día, antes de la llegada de Filomena, tuve la oportunidad de ir con mi marido y unos entrañables amigos a dar un paseo por la nieve. 

			La sensación de pisar nieve virgen y dejar mis huellas me hizo intuir que eso es exactamente lo que hacemos en cada momento. 

			Cada día se nos presenta como nieve virgen. Imprimimos nuestra huella en función de a dónde nos dirigimos y el ritmo del paso que queremos dar en el sendero que hemos elegido. Lo que decidimos hace que el camino tenga una u otra dirección.

			En el camino escogido a veces vas rápido porque hace frío o llegas tarde: quizá te paras a ver algo, incluso das unos pasos hacia atrás para retorcer sobre tu propio recorrido, y luego sigues avanzando. El detenerte, o desandar parte del trayecto, no quiere decir retroceder. A veces es necesario para tomar perspectiva y volver a mirar hacia el frente para decidir lo mejor en ese momento.

			Y lo más importante es que siempre puedes cambiar de idea o continuar para optar por la mejor decisión entre varias opciones. Ya sea seguir, tomar un descanso o, incluso, volver a hacer una foto para no olvidar ese paisaje. Decidas lo que decidas, la conclusión será lo que estás viviendo en ese momento… Y, a partir de ahí, podrás escoger de nuevo.

			Y tú, ¿te detienes a reflexionar?

		

	
		
			Mis conversaciones con Ana. Saber decir «no»

			Hoy tuve una primera sesión de coaching con Ana, una estupenda mujer que ronda la quinta década de su vida. Es una persona vital, entusiasta, entregada a sus seres queridos y a su trabajo, que es también su vocación. Su objetivo ha sido saber decir «no».

			Al salir de la sesión no podía dejar de pensar en su meta: saber decir «no»… a otro, y me di cuenta de que esto es muy frecuente. Cuesta mucho decir «no» a otro, y, sin embargo, decírnoslo a nosotros mismos es una práctica común.

			Decir «sí» al otro puede implicar decir «no» a nosotros mismos. Damos más importancia a lo que el otro necesita que a nuestras propias necesidades. Esto puede considerarse muy generoso siempre que la necesidad del otro y la mía sean equiparables. Y, si esto no es así, la carga que supone no merece la pena. No merece la pena el sentimiento de culpa por no hacer lo que se considera correcto, el miedo a que no nos quieran por decir lo que pensamos, la baja autoestima por no poder mostrarnos realmente como somos, la ansiedad de llegar a todo, el querer agradar siempre a los demás para sentirnos bien, el enfado por no sentir el agradecimiento cuando hemos dejado tanta carne en el asador y tantas otras cosas.

			Es así. Muchas veces nos decimos «no», descuidando nuestras propias necesidades básicas, para que otro cuide de las suyas. No digo que dejemos de ayudar a los demás ni que solo pensemos en nuestro bienestar, simplemente que nos tratemos con el mismo cuidado que hacemos a nuestros seres queridos, que nos queramos tanto como queremos al otro.

			Lo sabemos desde pequeños: «Ama al prójimo como a ti mismo». Ni más ni menos. Hemos venido a ser felices, ¿no? Pues es importante tenerte en cuenta para ser feliz. 

			Y tú, ¿te amas igual que al otro?

		

	
		
			Mis conversaciones con Arturo. Lo que creo, lo creo

			Ayer presencié una discusión tremenda entre un padre y su hijo. El tema era la hora de llegada a casa. El padre decía a su hijo, Arturo, que no tenía edad, y que en su casa se hacían las cosas a su manera, como lo había hecho su padre con él, ya que él era el que mandaba. El hijo, universitario de más de 20 años, decía que esas normas pertenecían a otros tiempos; a ninguno de sus amigos le controlaban la hora de llegada y sentía que no confiaba en él. 

			Empecé a pensar la cantidad de veces que había oído esta polémica a lo largo de mi vida y que, dependiendo de las circunstancias de cada uno, los dos podían tener razón, ya que cada persona ve la realidad a su manera… Pues cada uno tenemos una percepción de la realidad y nadie tiene la visión completa, ya que «el mapa no es el territorio», como dicen en programación neurolingüística.

			Desde pequeños instauramos valores y creencias en nuestro inconsciente que pueden limitarnos o potenciarnos en muchas de las actuaciones de nuestra vida. 

			No nos damos cuenta de que nos están condicionando, puesto que se crean en función de nuestras experiencias o a través de personas importantes y creíbles para nosotros como nuestros padres, maestros, TV, refranes… Se instauran en nuestro inconsciente sin preguntar, y, lo más curioso es que la mayoría de las veces ni siquiera las cuestionamos, solamente las seguimos fielmente. 

			«Lo que creo lo puedo crear». ¿Has pensado en esto alguna vez? Es curioso comprobar que la primera persona de indicativo del verbo creer y del verbo crear se conjuguen de la misma manera: «Yo creo». ¿No te parece?

			Te voy a contar una pequeña anécdota que lo ilustra perfectamente: Una niña contempla que su madre, cuando va a cocinar carne asada, corta un trozo de carne y lo separa sin utilizarlo. Al preguntarle por qué lo retira, la madre le contesta: «No lo sé, mi madre siempre lo hacía». Al llegar la abuela ese domingo a comer, la nieta le consulta sobre el porqué de quitar el trozo de carne de la pieza, y la abuela le responde: «No sé, así lo hacía mi madre». Por la tarde, al visitar a la bisabuela en la residencia, la niña, con una gran curiosidad, le cuestiona la necesidad de cortar el pedazo de carne antes de asarla y esta le respondió: «Porque, si no…, ¡no me entraba en la cazuela!». 

			Y yo digo: ¡menos mal que la niña sintió curiosidad!, porque, si no, esa creencia hubiese seguido vigente por generaciones, simplemente «porque mi madre lo hacía así».

			La buena noticia es que podemos actualizar nuestras creencias eligiendo unas más acordes con nuestros valores. Tenemos la oportunidad de elegir los recursos que necesitamos para decidir hacia dónde queremos acercarnos y de dónde queremos alejarnos. Poseemos todo el potencial en nuestro inconsciente y hay técnicas para conseguirlo.

			Lo importante es que hemos venido a ser felices. Es nuestro derecho y, también, nuestra decisión.

			Y tú, ¿eres consciente de alguna creencia obsoleta?

		

	
		
			Mis conversaciones con Blanca. Dejar de preocuparse para ocuparse 

			El jueves pasado tuve una conversación con Blanca, una prima mía con la que tengo una estrecha relación. Había salido tarde, después de una dura jornada de trabajo; su marido estaba de viaje por negocios y, al llegar a su casa, sus hijos de 5 y 8 años tenían el salón lleno de juguetes. Se enfadó mucho con ellos y descargó en sus seres más queridos toda la tensión acumulada. Los niños se fueron tristes a la cama y ella se quedó también en un estado lamentable. En ese momento llamó su marido y tuvo un encontronazo con él, quejándose por sus continuos viajes y su poca implicación en la familia. Al colgar se sentía fatal. 

			Fortuitamente, en ese instante recibió mi llamada. ¿Casualidad? No creo en las casualidades. Al comentarme su circunstancia, me vino a la mente la comunicación no violenta, formación que realicé hace algún tiempo y que utilizo a menudo en mis sesiones de coaching. 

			Después de escucharla detenidamente, le comenté que era humana y que tenía mucho encima… El sentirse culpable no la ayudaba, y que, en vez de preocuparse, podía empezar a ocuparse de…

			Para que viera el problema con claridad, le hice centrarse en una sola situación, la detonante de su malestar, y le pedí que la relatase de la forma más aséptica posible, sin juicios, solamente describiéndola sin poner ninguna emoción ni adjetivos. Después de un rato consiguió decirme: «Al llegar a casa, los juguetes de mis hijos están en el salón». 

			En ese momento le pregunté cuáles eran los sentimientos que le producía a ella ese hecho. Me dijo que se sentía triste porque creía que a sus hijos y a su marido no les importaba que llegara cansada y que toda la organización familiar recayese sobre ella. También se sentía enfadada porque tenía que recoger el salón antes de ponerse a cenar y no le daba tiempo a poder estar un rato tranquila con ellos para compartir las experiencias vividas durante ese día. 

			La escuché con mucha atención y la ayudé a ser consciente de que esos sentimientos tenían que ver con unas necesidades suyas que no estaban cubiertas. Además, ella pretendía que fuesen otros (marido e hijos) los que tuviesen el poder de satisfacerlas. Se dio cuenta de que era responsabilidad suya el pensar en ella misma. Si uno no está bien consigo mismo, difícilmente puede estar bien con otros. Nadie puede dar lo que no tiene. Aquí fue cuando hizo el clic. Me habló de que las necesidades que no tiene cubiertas son las de cuidarse, dedicarse tiempo, priorizar situaciones y delegar tareas…

			«Aquí —le dije—, es cuando puedes hacer algo, emprender alguna acción tú o pedirle algo a otra persona, para poder atender tus necesidades y disfrutar la próxima vez al llegar a tu casa». Había llegado al núcleo de la cuestión. Se puso manos a la obra. 

			Lo primero que hizo fue hablar con sus hijos y con la persona responsable de ellos en su ausencia para que colaborasen en la recogida de los juguetes antes del baño. Para ello, recordó un juego que hacían en la escuela infantil: a guardar cada cosa en su lugar, y lo puso en práctica. Así, a su llegada, tendrían un tiempo para disfrutar compartiendo sus experiencias, jugando a un juego tranquilo o con la lectura de un cuento antes de irse a dormir. 

			En segundo lugar, quedó con su marido en que, cuando no viajase, llegaría a su casa a una hora en la que pudiesen compartir, todos, un buen rato en familia y en ir ellos, sin hijos, una vez a la semana a tomar algo por ahí, al cine o a dar un paseo, alargando el horario de la cuidadora. Ella se pidió a sí misma buscarse huecos diarios para estar un rato a solas, meditando, escuchando música, quedando con alguna amiga, dándose un baño relajante, durmiendo una siesta, etc. 

			Para mí es importante estar en paz conmigo misma para ser feliz… 

			Y tú, ¿necesitas organizar mejor tu tiempo?

		

	
		
			Mis conversaciones con Caldones. Despedida y bienvenida

			En la soledad de la madrugada del último día. En el silencio de la noche. En la penumbra, con las luces al fondo como un paisaje navideño. Mientras miro la noche y escucho el silencio pasan por mi mente una diversidad de recuerdos que se agolpan esperando ser atendidos.

			Algo más de veintiséis años de imágenes que van a permanecer en mi mente, en mis sueños, en mis momentos de añoranza.

			Hoy se lo dedico. Hoy lo lloro. Hoy me lo permito. Hoy es así… y mañana será otro día donde comiencen un número indescriptible de años en los que se forjarán otros recuerdos, otros sueños, otras noches y otros días… Y, seguramente, se mezclarán y todo eso formará parte de mí. 

			De la misma forma que yo soy una mezcla de esa niña tímida, curiosa y creativa, esa adolescente reservada y expectante, esa mujer vehemente, positiva y perfeccionista… Y la persona que engloba todas ellas, con mis luces y mis sombras, con mi ayer y con mi hoy, que darán paso a mi mañana, inevitablemente.

			Sí. Hoy es noche de despedida y mañana daré la bienvenida a un nuevo amanecer, a una nueva posibilidad, desconocida todavía, que me deparará la vida.

			Te invito a reflexionar sobre tus «despedidas» y darles una vuelta para encontrar las nuevas «bienvenidas» que aún están ocultas esperando que les des salida… 

			Y tú, ¿las ves?

		

	
		
			Mis conversaciones con Carmen. Preocupación

			Ayer me llamó por teléfono Carmen, una gran amiga, para comentarme que estaba pasando unos días de mucha angustia y que tenía muchos problemas. 

			A su hija mayor, estudiante de 2.º de Bachillerato, no sabía si le daría la nota en las pruebas de acceso a la Universidad para hacer la carrera de Medicina. Estaba empezando a salir con un compañero de clase, y Carmen tenía miedo a que la distrajese de sus estudios. 

			Por otro lado, estaba preocupada ya que había tenido, hacía unas semanas, una discusión con su cuñada, con lo que se sentía muy incómoda y nerviosa. Ella no había querido ponerse al teléfono para escuchar sus razones, sus palabras habían sido malinterpretadas y la relación con su marido empezaba a estar afectada por la situación.

			Finalmente estaba durmiendo muy mal. Su madre estaba enferma y los médicos le habían comunicado que tenía poca solución. 

			La escuché con detenimiento, pues en ese momento solamente necesitaba desahogarse. Al colgar empecé a pensar cómo la podía ayudar y me di cuenta de que poco podía hacer. 

			No es posible intervenir en el futuro con la nota de su hija ni en el pasado con la discusión con su cuñada. Solamente se puede actuar en el presente. Tampoco es factible si la situación es de la otra persona, en el caso de su hija y su cuñada, o de la Vida, en el caso de la enfermedad de su madre. Por lo tanto, mi amiga únicamente podría actuar en el momento Presente y si la situación fuera de su responsabilidad, restringiendo las posibilidades de actuación en un alto porcentaje.

			Muchas veces nos sentimos mal por situaciones en las que no podemos hacer nada, ya que suelen estar en el pasado o el futuro, porque no es nuestro y la solución no depende de nosotros al no tener el poder de decisión para pasar a la acción por ser competencia de otras personas o, como en el caso de la enfermedad, donde solamente podemos acompañar, que ya es mucho.

			La llamé para comentarle mis pensamientos y le dije que, en lo que a ella le compete y en este momento, puede contar con todo mi apoyo para buscar la mejor estrategia de conexión en la que ambas partes ganen.

			Como dice un famoso proverbio árabe que encierra en sí mismo una lógica aplastante: «Si tiene solución, ¿por qué te preocupas? Y si no la tiene, ¿por qué te preocupas?». Hemos venido a ser felices… ¡Vamos a poner de nuestra parte!

			Y tú, ¿te sueles preocupar?

		

	
		
			Mis conversaciones con CNV. Transformar la mierda en abono

			Este año estuve afianzando mis aprendizajes en mediación y comunicación no violenta, y una de las cosas que más se grabó en mi mente fue esta frase dicha con mucho humor por mi querida maestra: «Transformar la mierda en abono».

			De eso se trata, de sacar la intención positiva que tienen todas las situaciones difíciles que nos toca vivir, de ver más allá, dándote cuenta del para qué nos ocurren las cosas.

			Ese problema en el trabajo, donde lidias con un jefe muy exigente y abusivo, te puede estar enseñando a que aprendas a establecer límites. 

			Esa compañera que siempre consigue que realices parte de su trabajo contándote sus problemas, sin preguntarte por los tuyos, puede estar indicándote que quizá tengas otras prioridades personales tan importantes como los de ella. 

			Esa persona que se cuela en la cola del supermercado puede hacerte ver las veces que has hecho lo mismo, o algo parecido, y decides relativizar la situación en vez de enfadarte. 

			El escuchar al otro quejarse por cosas que, para ti, son irrelevantes y puede hacerte pensar en cuántas veces la queja es lo primero que sale cuando algo no cumple nuestras expectativas y quizá sea posible que tomes la decisión de no quejarte por nimiedades… 

			Tantas cosas que, en un principio, nos enfadan y que, después de una pequeña reflexión, sería conveniente preguntarnos si realmente merece la pena enfadarme o entristecerme por esto. ¿Qué relevancia tendrá esta situación dentro de una semana, un mes, un año o diez años? ¿Voy a pasar este momento de mi vida amargada por algo que olvidaré muy pronto y que, sin embargo, condicionará mi presente? 

			Yo he decidido tenerlo en cuenta… 

			Y a ti, ¿qué te parece?

		

	
		
			Mis conversaciones con David. Pequeños, grandes momentos

			Los lunes suele venir a visitarme David, mi hijo mayor. Unas veces vamos a dar un paseo, otras hacemos recados mientras charlamos… El último día estuvimos tranquilamente sentados en el salón, comentando nuestras cosas, mientras cada uno realizábamos lo que teníamos pendiente. Los tres juntos, mi marido, él y yo, como antaño.

			Hace ya bastantes años que mis hijos se independizaron, por lo que tener una tarde de las de antes se convierte en algo extraordinario.

			A veces somos conscientes de lo que tenemos, mientras ocurre, aunque no es lo habitual, y, muchas, no damos importancia a esos pequeños momentos de tranquilidad, de bienestar… porque los consideramos rutina, pasando por ellos de puntillas, sin darnos cuenta de que nuestra existencia es ese momento.

			La vida se compone de instantes. Unos son más agradables que otros. Estos últimos no los elegiríamos. Unos los podemos disfrutar siempre, mientras que los otros preferiríamos que pasasen corriendo a nuestra espalda.

			No podemos hacer nada porque la situación sea de una u otra manera y, al mismo tiempo, aceptar que ambas son efímeras nos ayudará a valorar las primeras y a aprender de las segundas.

			Y tú, ¿cómo vives cada momento de la vida?

		

	
		
			Mis conversaciones con el Adriático. Educastración

			Hace un tiempo estuve de vacaciones en Croacia en un tour organizado. El último día decidimos no ir a la excursión presentada y pasar un día tranquilo en la playa, después de una semana ajetreada con visitas a diversos puntos de interés de un país precioso. Mientras me bañaba en el Adriático, con una entrañable amiga, empecé a pensar en la vida, en que estamos tan ocupados en intentar ser algo que pocas veces disfrutamos de lo que realmente somos.

			Y me parece que se nos pasa la vida de esta manera. Desde pequeños nos educastran para que pertenezcamos en una sociedad en la que «tenemos» que ser los mejores. Pasamos la vida intentando superarnos constantemente y conseguir aquello para lo que nos han guiado.

			Yo he despertado en el otoño de mi vida, cuando me he dado cuenta de que lo importante no es ser el número uno en una sociedad que me impone unas normas concretas como base para ser feliz, ya que para mí lo fundamental es disfrutar de lo que la vida me muestra en cada momento.

			Te invito a pensar sobre esto, sea cual sea tu edad en este momento. ¿Qué es más interesante para ti? ¿Ser alguien relevante en la sociedad si eso implica dejar de ser tú o ser una persona anodina para el resto mientras eres coherente contigo?

			Mi elección ahora está clara… 

			Y tú, ¿la tienes ya decidida?

		

	
		
			Mis conversaciones con el agua. Lluvia 

			Sentada en mi lugar preferido, observo la lluvia incesante en un día triste de agosto.

			Rayos sobre el mar. Truenos lejanos. Sonidos del agua en el techo de cristal recordándome que es fuente de vida.

			Somos un porcentaje altísimo de agua. Sin ella no hay vida. Sin ella los prados serían desiertos pajizos. 

			Cuando lloramos también derramamos parte del agua interna, dando vida a una posibilidad diferente a la situación que estamos perdiendo. Estas lágrimas limpian desde dentro hacia fuera. Son sanadoras, en gran parte de las ocasiones, si no se hacen hábito. Es importante llorar las pérdidas para dejarlas ir, para que no se enquisten en el alma.

			Hoy llora el exterior y mi interior. Acompasándose. Haciéndose uno.

			En breve saldrá el sol y mi sonrisa. Olvidaré la pena que ahora me parte el alma, porque escogeré el aprendizaje y los recuerdos alegres que he vivido. Lo importante. El resto se quedará como charcos en los que procuraré no meterme, para evitar que salpiquen mi presente de una forma infructuosa.

			Y tú, ¿has sentido alguna vez lo mismo que yo?

		

	
		
			Mis conversaciones con el anestesista. Tu impacto en el otro

			Hoy han operado a mi hermana. Estaba muy nerviosa ya que, antes de la intervención, llevaba tiempo con esa dolencia.

			En las pruebas del preoperatorio, el anestesista, jefe del equipo perteneciente al hospital y básico para su tranquilidad, fue bastante seco e impersonal. Ella tenía mucho miedo a la anestesia y esa distancia contribuyó a su estado de preocupación. 

			Llegó el día de la operación y, al bajar a quirófano, se encontró con otro experto del equipo. Cuando se acercó a ella, haciéndole una pequeña caricia en el brazo y tranquilizando con sus palabras, hizo que se relajara completamente. La calidez humana mostrada en el contacto y la forma de ser de este profesional hicieron que la sensación de mi hermana cambiara completamente.

			Nunca sabremos cuándo estamos ayudando a alguien o la importancia de nuestro hacer para la otra persona. No sabemos el impacto que tiene nuestra forma de ser en los demás. Y esto sí depende de nosotros. De cómo tratemos al otro. Por eso quizá sería interesante darnos cuenta de que la amabilidad, la cercanía, la humanidad y la compasión hacia el otro puede ser crucial en la vida de la otra persona.

			A mi hermana le tocó un anestesista que le dio tranquilidad y confianza; si hubiera sido el profesional que le realizó la prueba previa, su sensación de la operación hubiera sido radicalmente distinta.

			Y tú, ¿eres consciente del impacto que tienes en los demás?

		

	
		
			Mis conversaciones con el Atlántico. Saltar las olas

			Esta Semana Santa he estado en Portugal. Hay unas playas inmensas y solitarias bañadas por ese océano tan poderoso que impone con solo mirarlo. Impone y también reconforta. Él se explica con toda su fuerza y bravura, con esas olas gigantescas que rugen cuando rompen y que, después de la explosión, todo queda en una preciosa espuma blanca que acaricia la arena una y otra vez. 

			Y es lo mismo que me sucede a mí con muchas de mis situaciones personales.

			Al principio las veo como algo poderoso que me sobrepasa, me arrastra e, incluso, me puede tragar. La mayoría de las veces no me cubren, simplemente me pasan con mayor o menor mojadura y que, casi siempre, me hacen reír y desdramatizar la historia quedándose en una mera anécdota.

			Realmente me gustaría que el mar solo me acogiera y no me asustara su oscura profundidad, que todo sucediera en la orilla, que es donde radica mi seguridad. Y al mismo tiempo una de las cosas que más me gusta al bañarme es saltar las olas como lo hacía desde niña para que no me pasasen por encima.

			Probablemente es la forma de aprender que, cuando las situaciones me sobrepasan, necesito soltarlas; pues, una vez que me libero, pierden fuerza y acaban «acariciando la arena con su suave espuma». Un aprendizaje que me está costando más de lo que me gustaría y, al mismo tiempo, cada vez soy más consciente de ello sin desgastarme tanto…

			Y tú, ¿prefieres saltar las olas o esperar a que te pasen por encima?

		

	
		
			Mis conversaciones con el barquito de papel. Bienvenido al viaje

			He estado unos días en mi tierra y, justo debajo de mi casa, hay una librería que tiene como decoración varios barquitos de papel colgados. Esta imagen me llevó a la canción de Serrat y, por ende, a mi época adolescente.

			Cuántas veces vamos en la vida como un barquito de papel «sin nombre, sin patrón y sin bandera, navegando sin timón donde la corriente quiera…», y he estado cantándola, de forma inconsciente, durante este tiempo.

			Me he dado cuenta de que está bien tener un rumbo, manejar la nave hacia un destino concreto y, al mismo tiempo, soy consciente de que no tenemos control sobre el estado del mar, del viento, de las circunstancias que rodean el viaje. ¡Y está bien!

			Saber dónde quieres ir e ir conociendo la nave ¡es perfecto! Y también es fundamental aceptar que hay que vivir la vida como viene. El viento y el mar nos llevarán de una manera que no podremos controlar. Por lo que… ¡bienvenidos a este viaje! Disfrútalo y vívelo intensamente…

			Ten presente que lo único real es aquí, ahora, yo. 

			Y tú, ¿te embarcas en esta aventura?

		

	
		
			Mis conversaciones con el caos. Inevitable para avanzar

			El Caos, a pesar de su mala fama, es necesario para avanzar.

			Alguien me dijo una vez que lo único lineal es la muerte. En un hospital, cuando te ponen el aparato para medir cómo está tu corazón, si está bien sale una línea que tiene picos, y si la línea es continua… mala señal. La vida, como la mayor parte de las relaciones, situaciones, etc., tiene altibajos.

			Lógicamente es inviable estar «perfectos» todo el tiempo. Además, para saber que algo es maravilloso en un tiempo concreto, es necesario que haya otro momento en que no lo sea.

			El caos es inevitable para optar por el cambio que precisamos para elegir la paz en nuestra vida.

			Siempre puedes volver a escoger cuando lo que se te presente sea sufrimiento. Continuamente hay una alternativa para ti. Solo tienes que abrirte a la vida para que te indique el camino.

			Agradece el caos. Es una forma que tiene la vida para avisarte del cambio de rumbo… ¡Atrévete a decidirte por algo mejor!

			Y tú, ¿agradeces cuando tu vida es un caos?

		

	
		
			Mis conversaciones con el catamarán. Tiempo sin tiempo



OEBPS/font/AGaramondPro-BoldItalic.otf


OEBPS/font/BerlinSansFB-Reg.TTF


OEBPS/font/MinionPro-Regular.otf


OEBPS/font/AGaramondPro-Bold.otf


OEBPS/image/Logotipo_2017.jpg
e
Circulo Rojo

EDITORIAL





OEBPS/image/guarda_portada_bn2017sinsangre.png
)

Circulo Rojo





OEBPS/image/Mis_conversaciones_contigo-cubierta.jpg
ﬁf» - F""""“"“‘"'f‘"ﬂ b

Paloma Garcia Rieray

-~






OEBPS/font/AGaramondPro-Italic.ttf




OEBPS/font/BookAntiqua-BoldItalic.TTF


OEBPS/image/FOTO_DESCUBRIMIENTOS.png





OEBPS/font/AGaramondPro-Regular.otf


