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n la vida, a menudo nos encon-

tramos en una lucha interna

constante. Nos criticamos por

nuestros errores, Nos juzgamos
por nuestras debilidades y nos exigimos
mas de lo que podemos soportar. Esta falta
de autocompasion puede tener un impacto
profundo en nuestra salud mental y emo-
cional, socavando nuestra autoestima y
provocando ansiedad, depresion y estrés.
En este articulo, exploraremos la impor-
tancia de hacer las paces contigo mismo
y como cultivar la autocompasion puede
conducir a un mayor bienestar interior.
Para empezar, despide al juez interior, e
intenta llevarte bien contigo, los demas
también saldran ganando.

En lugar de criticarnos y castigarnos por
nuestros errores, permitios ser imperfec-
tos. Riégate y cuidate. Regalate micropla-
ceres. Los mios son mi mate mientras es-
cribo, el paseo de confianza con mi amigo,
el ratito de series comicas en familia, la
carrerita de las mananas, el Yoga de la tar-
de... Victor Frankl dice que el éxito, como
la felicidad es un efecto secundario inespe-
rado de la dedicacion personal a una causa
mayor que uno mismo. Me levanto por la
mafana y me acuesto por la noche y en-
tre medias trato de ocuparme lo mejor que
puedo nos decia Cary Grant. Pues eso.

¢Qué posicion ocupas en la lista de tus
prioridades? ;Te tienes en cuenta como
persona? ¢O solo ejerces de padre, madre,
marido o mujer, hijo o hija o empleada o
de jefe? ;Cuantos suefios esperan ser cum-
plidos? Hay personas que se quedan dete-
nidas en los semaforos rojos de la vida y
no se dan cuenta de que hay otros verdes
que te invitan a pasar ¢Cual es tu semaforo
rojo? ¢Cual es el semaforo verde que no es-
tas aprovechando?

Haz un compromiso contigo mismo:
¢Qué te propones hacer? ;Cuando empe-
zaras de manera efectiva? ;Qué deberas
hacer diariamente para conseguir ese ob-
jetivo? Pon la fecha en que completaras ese
proyecto. Y firmalo.

Miguel Angel decia que, al esculpir, €l
solo quitaba lo que sobraba, ;Qué habito te
sobra? ;De qué compromiso puedo pres-
cindir ;Qué gastos puedo renunciar? Haz
arqueologia: ¢Cual es tu virtud escondida?

El sequito hace a la reina; dicen que so-
mos la media de cinco personas que nos
rodean’, ¢qué media te da? Rodéate bien
y conoce a personas de valor para subir la
nota media. El secreto de una buena rela-
cion es «casarte con el otro sin divorciarse
de uno mismo» (Antoni Bolinches) Esto es
como un aeropuerto, hay entradas y sali-
das: ;Qué personas importantes han salido
de tu vida? ¢Cuales han entrado?

Intenta estar a buenas contigo. Amarse a
uno mismo es una aventura que dura toda
la vida nos dice Oscar Wilde. Si vas a vivir
contigo toda la vida sprometes cuidarte y
amarte cada dia?

«Haz amistad con tu sombra» nos dice
Jung, la sombra es la parte de tu personali-
dad que esta oculta o deprimida. No sien-
tas miedo de sentirte vulnerable ante el
otro o de pedir ayuda.

Permitete enfadarte para no estallar,
pero enfadate bien y avisa a tu entorno.

Caminar libera el enfado. Los esquima-
les mandan andar en linea recta, y la dis-
tancia en el que el enfado es conquistado
es la fuerza del enfado. Pero jojo! La tris-
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HAZ LAS PACES

CONTIGO

teza, el rencor y el mal humor se han con-
vertido en dictadores de nuestra vida. La
mente se esta convirtiendo en un gran ti-
rano que no deja paso a lo mas importante.
Negocia con tu mente. Presta atencion a tu
dialogo interno y reemplaza la autocritica
con afirmaciones amorosas y compasivas.
Tratate a ti mismo como lo harias con un
amigo querido en tiempos dificiles.

Ho’'oponopono: palabra hawaiana, se
traduce como higiene mental y tiene como
base el mantra: «Gracias, perdon, lo siento,
te amox». Este mantra junto a la decision de
no repetir errores ayuda a disolver la culpa
ya que la culpa paraliza.

Urge y es esencial no afiadir sufrimiento
al sufrimiento, y aprender a aliviar el dolor
propio y ajeno.

Hay dos tipos de
el inherente a la vida
y sus vicisitudes y
el que genera ina-
tilmente la ofus-
cada y neurdtica
mente  humana.
Nadie puede es-
capar de las vici-
situdes humanas
vitales, pero si
se puede poner
medio para mo-
dificar los mo-
delos mentales
que tanto sufri-
miento innece-
sario nos pro-
duce.

Una perso-
na equilibra-
da engendra
menos  sufri-
miento men-
tal y, ademas,
al no reaccio-
nar tan des-
medidamen-
te, se evita
muchas fric-
ciones y
aflicciones
vitales. Nadie
puede evitar
los impactos de
la vida, pero si la
desmesurada re-
accion ante ellos
para mantener la
mente mas firme
y ecuanime

Walt Witman
nos dice: «No
dejes que el dia
termine sin haber
crecido un poco,

sufrimiento:

sin haber sido feliz, sin haber aumentado
tus suenos. No te dejes vencer por el des-
aliento. No permitas que nadie te quite el
derecho a expresarte».

Recuerda el ichigo-ichie, es decir este
momento no se volvera a repetir. La vida
no se compara, se gasta. Somos malaba-
ristas de la vida. ;Hay vida después de la
muerte? Hay vida antes de la muerte. Los
que mas quieren que la vida se alargue son
los que menos la aprovechan. La segunda
vida empieza cuando te das cuenta de que
solo tienes una.

Recordemos las leyes de Stevenson:
Nadie lo tiene todo, no dejes que otros es-
tablezcan otras normas, haz las cosas que
te gusta hacer, no pidas prestados los pro-
blemas a los demas, ten muchos intereses,
mantente ocupado en algo, haz lo que pue-
das por aquellos que son menos afortuna-
dos que ta. Intenta ser
amable es mas im-
portante de lo que
puedas imaginar

EJERCICICIOS
- Mapa de visua-
izacion personal,
pega un poster
enfrente de ti con
tus logros. Haz la
linea de tu vida:
dibuja una linea
recta y en ella
marca los mo-
mentos mas im-
portantes: muer-
tes, nacimientos,
matrimonios,
crisis, rupturas.
Analizalo
Si fueras a morir
manana ;qué co-
sas importantes
harias? ;Qué des-
ordenes arregla-
rias?
¢Qué cosas inaca-
badas completa-
rias? ;Qué dirias
ala s personas
que amas?
% Resume tu au-
tobiografia: Re-
sume tu vida en
siete  palabras,
¢qué  mensaje
vital puedes de-
ducir de cada
término?, ;qué
tienen en comin
todas tus palabras?
A veces hay bio-
 logia, pero no hay
biografia.

E[ [)ar(]ucro ineu[to

e trataba de un joven erudito,
arrogante y engreido. Para cruzar
un caudaloso rio, tomo una barca.
Silente y sumiso, el barquero comenz6
aremar con diligencia. De repente, una
bandada de aves surco el firmamentoy
el joven pregunt6 al barquero:
- Buen hombre, ¢has estudiado la vida
de las aves?
- No, sefior — repuso el barquero.
- Entonces, amigo, has perdido la
cuarta parte de tu vida.
Pasados unos minutos, la barca se
desliz6 junto a unas exoéticas plantas
que flotaban en las aguas del rio. El jo-
ven pregunto al barquero:
- Dime, barquero. ¢has estudiado bo-
tanica?
- No, sefior, no sé nada de plantas.
- Pues debo decir que has perdido la
mitad de tu vida — comento el petu-
lante joven.
El barquero seguia remando pacien-
temente. El sol del mediodia se refle-
jaba sobre las aguas del rio. Entonces
el joven pregunto:
- Sin duda, barquero, llevas muchos
afios deslizandote por las aguas. ¢Sa-
bes algo de la naturaleza del agua?
- No, sefior, nada sé al respecto. No sé
nada de estas aguas ni de otras.
- jOh, amigo! — exclamoé el joven -. De
verdad que has perdido las tres cuar-
tas partes de tu vida.
Subitamente, la barca comenz6 a ha-
cer agua. No habia forma de achicarla
y la barca comenz6 a hundirse. El bar-
quero pregunto al joven:
- Sefior, ¢sabes nadar?
- No - repuso el joven.
- Pues me temo, sefior, que has perdi-
do toda tu vida.

-

# El frasco de la gratitud: pon un frasco
en sitio visible y mete cosas por las que
estas agradecido, y cuando estés decaido
lo lees. Aprecia lo que tienes y te daras
cuenta de que no lo venderias por todo
el oro del mundo. Las mejores cosas de la
vida ya son tuyas, si puedes apreciarte a
ti mismo.

# Ten un botiquin de peliculas y botiquin
de libros que te sanen.

% Escritura terapéutica: escribe cada dia
siete minutos exactos, llegado ese tiempo
para de escribir aunque tengas mas ganasy
hazlo 21 dias y luego lees el resultado.

% Pide que te digan una fortaleza tuya, y
haz una caja de tesoros. Las mejores cosas
de la vida son ya tuyas.

% Lo normal es lo extraordinario: imagina
que tuvieses que estar una larga tempora-
da en un hospital, ¢qué echarias de menos?
Haz una lista

# Haz inventario de las cosas que no ven-
derias por nada. Tendras un motivo para
sentirte rico. Y agradecido: hazlo cuando te
sientas desanimado.

Decia Neruda, «Algan dia en algan lugar
te encontraras a ti mismo y esa puede ser
la experiencia mas bonita o amarga de tu
vida».



