


s Como mantener el
optimismo en el
trabajo?

Ham Sa, bienvenidos a esta nueva oportunidad para
compartir las ensefianzas de Yoga Vital. Me han pedido
que comente algunas de las estrategias que tenemos en

nuestro Ayur Yoga Vital para desarrollar el optimismo.

Vamos a empezar planteandonos ¢Qué es el optimismo?
¢Qué significa ser optimista? Optimista es el que tiene una
actitud positiva frente a lo que ocurre en la vida, es poder
encontrar todo lo positivo de lo que surge en el contexto
de nuestra vida diaria. Los yoguis vitales somos
naturalmente optimistas, es una necesidad, una condicion.
De hecho, en uno de los textos mas importantes que
tenemos, que son los yoga sutras de Patanjali, siempre se
nos plantea que, si queremos encontrar soluciones
debemos enfocarnos siempre, siempre, en lo positivo,
porque al enfocarnos en lo positivo, es como si
trasladaramos nuestra energfa en esa direccion. Lo
contrario ocurtirfa si nos enfocamos en lo negativo,
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estarfamos atrayendo y favoreciendo que lo negativo suceda en nuestra
vida. Quiero comentarles también que el optimismo es una eleccion, no
es algo que uno es, 0 no es, ¢s una eleccion, uno elige ser optimista o
no. A veces esto se hace conscientemente, o sea, yo a veces
conscientemente decido que quiero ser optimista y a veces lo elijo
porque es parte de mi configuracion, de mi naturaleza. Como a veces
también inconscientemente elijo el negativismo como parte a veces de
mi naturaleza: Pero esto no tiene que ser asi, no estamos condenados a
esto. Bs como que tenemos la capacidad y el poder de elegir, y lo
primero y mas importante es saber que podemos clegir. Ahora que ya
saben que pueden elegir, les voy a dar otra buena noticia, ademas de
poder elegir ser optimistas, podemos desarrollar, entrenar, la capacidad
del optimismo. El optimismo tiene que ver con siempre esperar lo
mejor y ocurra lo que ocurra rescatar lo positivo, ser capaces de ver la
oportunidad en la dificultad. Enfocar, poner nuestra atencién en
aquello que vemos que puede funcionar, no en lo que puede fallar, sino
en lo que puede funcionar. Hay que interpretar la realidad
enfocandonos en lo positivo. Esto no quiere decir que seamos unos
inconscientes totales y no veamos lo que pueda significar el peligro.
Para nada, esto hay que contemplar. Hay que contemplar las
dificultades, pero solo para anticiparse. Todo optimista tiene la
capacidad de minimizar el fracaso, verlo como algo temporal. Confiar
en que llegara lo bueno. Si seguimos intentandolo, en ese seguir
intentandolo no es seguir haciendo lo mismo y esperar un resultado
diferente. l.a idea es seguir intentandolo e ir ajustando el accionar en
relacion a lo aprendido. Esta persona que quiere desarrollar su
optimismo tiene que valorar siempre mas lo que tiene que lo que le

falta, esto es muy importante. A veces no nos damos cuenta de la
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importancia y del valor que tienen nuestras fortalezas y le damos mucha
atencion quizds a algunas falencias que no sean tan importantes. Y de
ultima ya se desarrollardn, siempre tenemos que apoyarnos, que hacer
pie en nuestras fortalezas por encima de las debilidades. Es importante
priorizar nuestros valores. Para aquella persona que desea desarrollar su
optimismo es importante reconocer sus propios valores, sus valores de
vida. Y a esos valores datle importancia, apoyarse en esos valores,
apoyarse en su actitud, apoyarse en sus talentos, esto siempre debera ser
priorizado, ver el entorno como un lugar para aprender. Cuando
consideramos, cuando tratamos de hacer conscientes donde estamos,
qué hay a nuestro alrededor, tenemos que ver esto como un aula.
Estamos en esta aula para aprender y orientarnos siempre en direccion
hacia el éxito. Algo que es fundamental, es cémo vamos a alimentar
nuestra mente. Si queremos desarrollar nuestro optimismo, siempre
debemos alimentar nuestra mente con positivismo. Para eso una
herramienta importantisima es el lenguaje. El lenguaje con el que nos
comunicamos con los demds y el lenguaje con el que nos comunicamos
con nosotros mismos. Lstar muy atentos al tipo de palabras que
usamos. Yo he notado que a veces por ejemplo se usan mal los
adjetivos, queremos referirnos a algo que es bueno, que es saludable,
decimos “fue un momento terrible”, como terriblemente bueno, pero
fijense la palabra terrible tiene una connotacion que no es positiva. No
deberfamos utilizar ese adjetivo para referirnos a algo bueno,
deberfamos ser concretos y claros con nuestra forma de comunicar.
Estar atentos a las palabras que usamos, ya lo dije, tanto para los demas
e incluso mas importante las palabras que usamos para nosotros
mismos. En este alimentar nuestra mente esta el hecho de nuestros
conocidos, nuestros amigos, la gente con la que frecuentamos. Es
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preferible enfocar el tiempo y la energia hacia aquellos amigos que
tienen una actitud positiva, de los cuales luego de estar un rato con ellos
salimos pensando “qué bueno, qué bueno que pude hablar con esta
persona porque extraje esto, saqué esto en limpio, aprendi algo... Tomé
una vision diferente sobre algo... Preferir ese tipo de contactos, de
amigos. Evidentemente habra por ejemplo el ambiente del trabajo con
la que tenemos que convivir y a lo mejor no tienen estas caracteristicas,
bueno cuando es asi, un poco como que no poner tanta atenciéon, no
dejar que nos llegue, poner a nuestro alrededor una especie de campo
magnético que desvie todas las negatividades y solo recibir aquello que
entendemos como algo positivo. En esto de alimentar nuestra mente, la
eleccion de nuestros libros, la eleccion de nuestra musica, la eleccion de
las peliculas que decidimos ver. Todo esto imaginense es algo con lo
que nosotros alimentamos nuestra mente... Amigos, libros, musica,
peliculas, tienen que potenciar nuestras emociones y pensamientos
positivos. Las personas que realmente quieren desarrollar su optimismo
tienen que tener cierto tipo de creencias, las creencias son una eleccion,
y tenemos que construir si no las tenemos, cierto tipo de creencias, por
ejemplo, una de esas creencias es que es mas importante el disfrute del
camino que el destino mismo. Estamos detras de algo, si eso que
buscamos es algo bueno pero en realidad tenemos que creer, tenemos
que pensar que lo mds bueno va a ser el camino para llegar a ese lugar,
porque si ponemos todo el énfasis en el llegar, en lo que vamos a
conseguir y no en el proceso va a haber muchas cosas que vamos a
perder, va a haber mucho disfrute que vamos a perder y ahf entra la otra
creencia que es muy importante: el no generar culpa por disfrutar, el
entender que el disfrute es algo bueno, sano, que nos sana. Disfrutar

nos sana, no tenemos porqué sentirnos culpables por disfrutar de
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clertos momentos, de ciertas situaciones, eso es saludable, es bueno
para nosotros, no generar culpa por disfrutar. Buscar siempre la
felicidad, esta es otra creencia importantisima. Otra creencia es solo
controlar lo controlable, y dejar fluir lo que no podemos controlar. Lo
que puede ser controlado podemos intentar controlar, lo que no
podemos controlar simplemente hay que dejarlo suceder, hay que
acomodarse y flotar con la corriente. Quiero que sepan que los unicos
que encuentran soluciones son los que piensan en soluciones, no en
problemas. El que piensa en problemas vive en problemas. El que
piensa en soluciones vive en soluciones. Por Gltimo y para cerrar, quiero
decitles que el optimismo no asegura el éxito, pero aumenta
inmensamente las posibilidades y nos vuelve sanos, nos ayuda a estar
sanos fisica, mental, emocional y espiritualmente. Espero que estas
palabras sean de utilidad y los espero para nuestro proximo encuentro
con las ensenanzas del Yoga Vital.
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