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RITUALES

“;Por qué un ritual? Porque los rituales dan fuerza y
direccion a un vigje (...)

/ . . .
Ademas de dar sentido a nuestra vida en la tierra, nos conectan

con los misterios del mundo que la mente humana no ha

conseguido esclarecer.”

TERERAI TRENT - Mujer despierta

Empecé a familiarizarme con los rituales durante mi estadia en Bali, alla a inicios del 2018.

Al caminar por las calles me topaba de manera incesante con ofrendas, me encontraba frente a
verdaderos actos de devocion, frente a la expresién mas pura de la gratitud. Sentia que alli cada
pequeina accion cotidiana podia ser transformada en un ritual. Participé en varios de ellos, me

interioricé en sus significados y me conecté profundamente con la energia de la gratitud.

Al regresar a Alemania, me prometi a mi misma que todo aquello que habia vivido y aprendido
durante mi viaje por Asia no quedaria en el olvido. Y, al poco tiempo, casi sin darme cuenta, estaba

creando mis propios rituales.

En ocasiones, para convertir algunas acciones cotidianas en actos extraordinarios, como el

momento del desayuno o un pequefio ritual para finalizar el dia honrando todo lo acontecido.

En otras oportunidades, utilizo rituales para marcar un punto de inflexién en mi vida, para cerrar
una etapa con gratitud, para poner un punto final a algo que deseo dejar atras, para liberarme de

patrones que ya no contribuyen a mi evolucién y abrirme asi a un nuevo ciclo.

En todos los casos, hay un denominador comun en mis rituales: detenerme y darme tiempo para

sentir. No concibo llevar a cabo un ritual si no es mediante la presencia plena.
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Comprendi que mas alla de las particularidades de cada ritual, mas alla de las creencias religiosas,
espirituales, la tradicién y/o la cultura de la que provenga, lo que convierte a una serie de acciones

en un verdadero ritual es su valor simbélico, |la intencién con la que lo llevamos a cabo.

Asimismo, creo profundamente que cada ser tiene la capacidad de conectar con la sabiduria

ancestral y de crear sus propios rituales.




Esta a nuestro alcance la posibilidad de marcar un punto de
inflexion en nuestras vidas, de iniciar un gran cambio hacia aquello
que se siente bien por dentro, de proponernos de manera sentida y
profunda declarar: “de aqui en adelante me comprometo a hacerlo

de otra manera” y, para todo ello, un ritual acompana de maravilla.

En mi caso, un elemento esencial para que un ritual resuene conmigo es la simpleza. Me gusta lo

simple y por eso suelo adaptar todo tanto como sea necesario de manera que se sienta bien para mi.

Del mismo modo, te invito a ti bella a tomar cada una de estas palabras en tanto inspiracién y

motivacion, para luego hacerlo a tu manera.

Recuerda que mas alla de mi propuesta, de los periodos de tiempo aconsejados, de los elementos

sugeridos y demas, LO QUE CUENTA ES TU
PROPIA INTENCION!

Libérate de todo tipo de presion. Siéntete
libre para adaptar estos rituales de manera
que se sientan bien para ti. Atrévete a
hacerlo a tu manera. Aqui no hay forma de
hacer algo mal, no existe correcto ni
incorrecto. Sélo existe la voluntad para

honrarte a ti misma y a tu proceso.

Ahora si bella, te comparto a continuacién
dos de mis rituales preferidos: “La pausa

sagrada” y “el frasco de la felicidad”.

Rituales especialmente enfocados en
cultivar el amor propio, incrementar la
confianza en ti misma, conectar con la
energia de la gratitud, valorar tus
pequeios grandes logros e incorporar el

disfrute en tu vida cotidiana.

GABRIELA VARELA LOPEZ www.serfelizenalemania.com



LA PAUSA SAGRADA




LA PAUSA SAGRADA

“Dicese de aquellos minutos diarios de re-conexion
contigo misma durante los cuales te regalas un
momento de bienestar y presencia plena.”

Si existe un denominador comun por excelencia que se hace presente en las mujeres que hemos
llegado hasta aqui, es la necesidad apremiante de cultivar y aprender algo (algo bastante) en torno

a la paciencia, el disfrute y el respeto por los tiempos propios.

Te lo dice una mujer que corrié mucho, que se apuré demasiado y que al emigrar se dio cuenta de

gue pretender sostener ese ritmo acelerado sélo aumentaba su dosis de frustracion.
Mi vida estuvo marcada durante laaaaargos afios por “tiempos récord”.

Me he resistido hasta finalmente comprender que los tiempos del Ego raramente coinciden con los

tiempos del Universo y que existen procesos que no pueden apurarse por mas que una quiera.

Los desafios abrumadores y los cambios incesantes que atravesamos todas las que hemos arribado
a estas tierras requieren tiempo, muuuucho tiempo. Y requieren, sobre todo, paciencia, aceptaciéon

y mucha compasién para con nosotras mismas.

Ese curioso complejo de “estar atrasadas” que nos atormenta y nos hace creernos poco valiosas,

poco suficientes, nos empuja con frecuencia a apurarnos mas y mas.

Vamos persiguiendo un objetivo tras otro. Solemos estar tan preocupadas por alcanzar la préxima

meta que nos olvidamos de disfrutar el camino y de honrar el momento presente.
De alli la existencia de “La pausa sagrada”, la que nos recuerda que no hay nada mas importante

que regalarnos unos minutos cada dia para conectar profundamente con nosotras mismas, con

nuestro sentir, proporcionandonos aquello que sabemos que nos hace bien.

En un mundo acelerado que nos pide todo “para ya” no
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existe acto mas COHSClC‘H[(’y tmnsformador que

apaciguar la marcha, honrar el momento presente y

regalarnos unos minutos de disfrute.




El ritual de “la pausa sagrada” es una de mis
practicas cotidianas preferidas, principalmente
por lo simple y lo versatil que resulta

implementarla.

Tu eliges cémo llevarlo a cabo. Puedes apartar cada
dia 5 minutos, 20 o una hora. Con 5 es mas que

suficiente para empezar.

Te aconsejo que programes la alarma del celular
y/o que le des un espacio en tu agenda si no estas
habituada a tomar tiempo de exclusividad para ti

dentro de tu rutina diaria.

Ahora bien, contando con este tiempo reservado
para ti, en soledad, te dispones a respirar de
manera consciente, sintiendo como tu pecho se

ensancha al inhalar a través de tus fosas nasales y

como se encoje al exhalar por medio de tu boca.

Quizas baste en un inicio con respirar profundamente y mirar a través de tu ventana, o salir al balcén,
parque o patio por unos minutos. “La pausa sagrada”, de hecho, puede ser bien una invitacion al

“no-hacer”.

En este sentido, te he proporcionado un audio, una especie de meditacién guiada para que puedas
simplemente abrirte a recibir palabras bellas y compasivas, que te recuerden cuan merecedora

eres de esta pausa.

Si te sienta bien, de algun modo, asociar “la pausa sagrada” a una accién concreta, puedes bien

utilizar ese tiempo, por ejemplo, para prepararte un rico té o tu infusién de preferencia.

Puedes, asimismo, probar hacer durante ese tiempo cualquier cosa de tu vida cotidiana, pero de

manera mas lenta, mas bella, con presencia plena, observando cémo te sientes.

Tu “pausa sagrada” puede convertir asi, por ejemplo, un desayuno mas en un desayuno especial:
sano, bonito y lleno de disfrute.

Ahora desayunas eligiendo conscientemente cOmo quieres nutrirte; ahora lo armas bonito sélo para
ti; ahora te dedicas sélo a disfrutar ese desayuno, o sea, sin celular, sin TV, sin nada para leer,
escuchar, ni ver mientras tanto. Sélo atendiendo a cada bocado que ingresa a tu boca y disfrutando

de ese momento con los cinco sentidos.
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O bien escoges el momento de la ducha para conectarlo con el placer. Entonces hoy no te das un
bafio como mero acto rutinario de higiene, sino que lo transformas en tu “momento sagrado”.
Puedes llevar velas al bafno, aceites esenciales, poner musica de tu agrado... lo que mas te guste. El
punto estd en hacerlo especial, en que se sienta esta vez como un auto-regalo, procurando ofrecerle
amor a cada parte de tu cuerpo, tratandolo con ternura y delicadeza, ofreciéndote presencia plena

en ese acto de amor.

“La pausa sagrada” puede consistir también en levantarte por las mafianas 5 minutos mas temprano

para estirar tu cuerpo y/o leer alguna frase que quieras que te acompafie en este nuevo dia.

Puede ser bien regalarte un paseo por la naturaleza, o quizas darte tiempo para crear algo con tus

propias manos.

Puede ser también unos minutos de lectura, o de baile, o de yoga... {O de lo que mas te guste!

“La pausa sagrada” puede ser todo lo que tii quieras, y puede
ser cada dia diferente, de manera que te permitas explorar
diferentes posibilidades de disfrute, de conexion contigo misma

y de llevar a cabo acciones cotidianas con presencia plena.

A través de este simple pero poderoso acto de amor propio, te recuerdas tu valor, te colocas a ti
misma como prioridad, te das permiso para incorporar el disfrute en tu dia a dia, en la medida que

tomas unos minutos exclusivos para ti, para hacer aquello que sabes que te hace bien.

Se trata de una pequefa accién cotidiana que transformara tu vida, en la medida que empiezas a
conectar con tus deseos, tus necesidades y tu propio ritmo. Lo que constituye una pieza clave para
el pasaje del “deber ser” al “querer ser” y para comenzar a saberte cada dia mas dueiia de tu

propia vida.
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EL FRASCO DE LA
FELICIDAD




EL FRASCO DE LA FELICIDAD

La intencion que perseguimos aqui es cultivar la
confianza en nosotras mismas, reconociendo y
valorando nuestros pequefios grandes logros cotidianos.

Experimentar frustracion, baja autoestima y esa sensacion recurrente de pérdida de
autoconfianza es mas habitual de lo que imaginas entre las mujeres que hemos emigrado a tierras
germanas.

Por mas que nos esforcemos y esforcemos, sentimos que no avanzamos, todo nos lleva mas tiempo
de lo imaginado, no logramos ver “resultados”.

Inevitablemente nos comparamos, con las que supimos ser en nuestro pais de origen, con los
nativos de nuestro nuevo entorno, con nuestras propias expectativas... Y la frustracién se incrementa

mas y mas.

Por ello se hace necesario aqui una reactualizacién de lo que consideramos un “logro”.
Un logro es ahora animarse a hacer una cita por teléfono con el médico. Un logro es aqui atreverse a

pedirle ayuda a la vecina. Un logro es hablar en la reunién de trabajo frente a los colegas mas alla de

los errores que pueda cometer.

Sabemos que para muchas otras personas estos logros podran parecer insignificantes, pero no lo
son para nosotras.

Sabemos del esfuerzo que hay detras de cada paso, sabemos de los miedos que dejamos atras cada
vez que nos atrevemos, sabemos del tiempo, la dedicacién y el amor que le estamos poniendo aqui

a cada uno de esos pequenos grandes logros.

No obstante, asi como lo sabemos, también se nos olvida con frecuencia.
Por este motivo es que existe el “Frasco de la felicidad”, para que funcione en tanto recordatorio

sagrado de nuestro proceso, de todo lo que hemos ido avanzando desde que arribamos aquiy para

que nos llene de confianza y motivacién para continuar dando pasos firmes.

La idea base del “frasco de la felicidad” es poner el foco y re-direccionar

nuestra energia hacia todo aquello que si hacemos, si podemos y si

logramos, dandole valor al paso a paso y entrenando a nuestro cerebro

o /
pam que reglstre mas ﬁ‘ecuenten'lente nuestros nuevos ]OgVOS.




Puedes comenzar cuando tu quieras, cuando lo sientas, cuando te encuentres lista para honrar tu
proceso, para abrazar tus pequefios grandes logros cotidianos y para experimentar mayor

confianza en ti misma.

La propuesta es bien simple: Todo lo que necesitas es un frasco, unos cuantos trozos de papel y un

boligrafo.

El frasco puede ser bien una cajita especial, una bolsita de tela bordada a mano, un cuenco... En fin,

creo que ya entiendes cémo funciona esto de adaptarlo segudn tus deseos y necesidades, ;verdad?

En el caso ideal, tu tomas ese objeto contenedor y le imprimes tu impronta de manera que no se
trate ya de un simple tarro, de un objeto mas, sino de un gran compafiero en tu camino de

autoconfianza, el que te recordara una y otra vez todo el potencial que anida en tu interior.

Una vez escogido, decorado y resignificado tu propio frasco de la felicidad, llega el momento de

plantar tu intencién.

Para ello puedes encender una vela, un sahumerio, palo santo o lo que quieras. O bien nada si esto

Nno resuena contigo.

Lo mas importante es que de manera sentida y honesta te comprometas de aqui en adelante a

honrar cada paso que das, a valorar tus logros, mas alla de su dimensién.

Puedes servirte en este momento de la meditacién que te he proporcionado.

Ahora si, ha llegado el momento de pasar
a la accibn que acompafa a la

intencion.

Este ritual requiere de un compromiso:
Cada noche antes de irte a dormir, tomas
un papelito y escribes algo que hayas
logrado y/o que puedas valorar de ti

misma.

Ya sé. Ahora llega el momento en el que
me dices “pero... ¢y si no he logrado nada
ese dia? ¢qué pasa si no encuentro nada

para escribir?

Entonces te recuerdo que se trata de
“reactualizar” tu concepto sobre lo que

es un paso, un |Ogl’0, un avance.
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Te ayudo con algunos ejemplos:
Por primera vez me animé a hacer una cita por teléfono con el médico
Hoy fui a la farmacia sola y pude comprar lo que necesitaba
Me regalé tiempo para alimentarme de manera rica y saludable
Hoy pude apreciar la gentileza de mi vecina
Me atrevi a comunicarle a mi pareja por qué me afecta el “ser dependiente”

Hoy envié una aplicacion para un puesto de trabajo sin presionarme, desapegandome del
resultado.

Me levanté 10 minutos mas temprano para empezar mi dia con mas calma

Dormi 10 minutos mas y no senti culpa

iNo hay excusas, bella!

La Unica condicién aqui es que estén redactados en primera persona. Recuerda que se trata de

VALORAR TU LOGRO.

Entonces si lo acontecido fue: Hoy el panadero me atendié con una sonrisa. Podriamos escribir: “Hoy

pude apreciar la simpatia y la amabilidad del panadero, me senti muy bien”.

Como puedes ver, los ejemplos y las formas de expresion son infinitos. Todo es valido en la medida en

que tu puedas valorar el logro, puedas ver un paso, un progreso, un aprendizaje :)

Al colocar el papel dentro del frasco, tomas unos minutos para atesorar las emociones que afloran en
ti al hacer aquello que te propones, al reconocer y darle valor a esos logros que hoy si puedes ver, al

experimentar satisfaccion y orgullo por ti misma.

Mi sugerencia es que te comprometas a escribir un papelito diario por al menos 21 dias consecutivos,

de manera que se vaya asentando como habito.

Luego de estos 21 dias de auto-reconocimiento y auto-valoracién, puedes flexibilizarte y escribir tus
logros de manera mas esporadica, al finalizar cada semana, por ejemplo. O bien continuar con el
compromiso diario, o simplemente dejarte sentir y escribir cuando espontdneamente te surja, pero

siempre con tu frasco de felicidad bien a la vista, para que no haya manera de que pase al olvido.
Puedes establecer una fecha limite, un dia en el cual decidas leer todos tus logros. A fin de afo, para

tu cumpleanos, en el aniversario de tu llegada a Alemania... O simplemente cuando lo sientas y

necesites!
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Deseo que te regales ese momento a solas, que te des tiempo y espacio para abrir tu frasco de la
felicidad, leer con calma todo lo que has depositado alli, recordandote a ti misma cuan valiosa eres y

felicitdndote por todo lo que has logrado.

Nota:

Quiero contarte que este ritual es una adaptacion propia del
“reto del frasco de la felicidad” que circula por diversos medios
con autor desconocido, donde la invitacion principal es

escribir cada dia en un papel “algo que te hizo feliz”.

Invitacion que encuentro muy positiva Y, al mismo tiempo,
algo bastante general y confusa. Ya que una podria, sin darse
cuenta, caer en la trampa de cultivar la felicidad con hechos
acontecidos en el mundo externo. Y ast bien escribir: “Hoy fue

un dia soleado.”

Por eso mi sugerencia es escribir siempre en primera persona,
poniendo el foco en tus cualidades y capacidades: “Me regale

tiempo para apreciar el sol.”
Es clara la diferencia, jverdad?

Tu capacidad de apreciacion te pertenece, habita en tu Ser. El
dia soleado lo que hace es poner esa capacidad de relieve,

activarla en cierta forma.

No creo en la felicidad como un objetivo a alcanzar. Mas bien la considero como la consecuencia
natural de cultivar el Ser y de vivir de manera auténtica, es decir, alineada con tu esencia.

Si yo me ocupo de vibrar gratitud, si soy fiel a mi sentir, si cultivo el amor propio y la confianza en
mi misma, si soy capaz de reconocer mis logros y honrar mi proceso, si soy consciente de mis

talentos y los comparto con el mundo, entonces estaré mas cerca de experimentar felicidad.

De aqui que en lugar de perseguir “cosas que te hagan feliz” para llenar tu tarro, te propongo mas

bien cultivar las cualidades que te proporcionen un bienestar sostenido.
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Mi idea con este ritual es, principalmente, desarrollar la autoconfianza y la autovaloracion.

Sin embargo, si adviertes que desde que has arribado a tierras germanas estas siendo presa de la
queja, hablando de todo lo que no te gusta, de lo que te incomoda e irrita de este nuevo pais y sus
habitantes, una opcién para ti seria resignificar “el frasco de la felicidad” en “el frasco de la

gratitud”.

Esto es: cada vez que te descubras a ti misma quejandote, tienes que buscar una razén por la que te

sientas agradecida, escribirla y colocarla en el frasco.

Te doy un ejemplo.
Queja: “Odio el invierno aleman”

Expresiéon de gratitud: “Estoy agradecida por poder tener un hogar calido que me protege del

frio”.
Tu compromiso consistird entonces en proponerte por cada queja encontrar un motivo para

expresar gratitud. Y asi estards cultivando esta energia tan bonitay sumamente poderosa dentro de

/’——c\‘\,\‘_/‘/!/f_'\'\

Como te dicho desde el inicio, busca lo que se sienta mejor para ti, adapta y transforma todo tanto
como sea necesario. Pero no te quedes sin darte la oportunidad de comenzar a resignificar tu

experiencia de vida en tierras germanas.

Crea tu propio “frasco de la felicidad”, aparta unos minutos cada dia para honrar “la pausa sagrada”,

asume el compromiso, disfruta el proceso y luego cuéntame cémo te has sentido :)

Con amor, Gabriela
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