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intro PSICOLOGIA

CLAVES PARA

AMARSE
AUNO & Mismo

Nuestra independencia emocional depende de
aprender a ser felices por nosotros mismos. Esta es la
conquista ms dificil y la mds necesaria.

Por Borja Vilaseca. Nlustracién de Sonia Pulido

uenta una leyenda que en
un pasado remoto los seres
humanos éramos dioses.
Pero abusamos tanto de
nuestros privilegios, que la vida decidié
retirarnos este poder y esconderlo hasta
que realmente hubiéramos madurado.

El comité de eruditos de la vida sugi-
ri6 enterrar el poder de la divinidad bajo
tierra, en el fondo de los océanos, en la
luna... La vida deseché todas estas opcio-
nes: “Veo que ignordis hasta qué punto
los seres humanos son tozudos. Explora-
rdn, excavardn o gastardn una fortunaen
naves para intentar conquistar el espacio
hasta dar con el escondite”.

El comité de eruditos se quedé sin
saber qué decir. “Segiinlo que afirmas, no
hay lugar donde los seres humanos no
vayan a mirar nunca”. Tras escuchar estas
palabras, lavida tuvo unarevelacion. “Ya
lo tengo! {Esconderemos el poder de la
divinidad en lo més profundo de su cora-
z6n, pues es el tinico lugar donde a muy
pocos se les ocurrird buscar!”.

#QUE HAY DE NOSOTROS?

“No hay amor suficiente capaz de
llenar el vacio de una persona que
no se ama a si misma” (Irene Orce)

Muchos de nosotros todavia no hemos
encontrado ese poder que andamos bus-
cando. Al vivir desconectados de nuestro
corazdn, intuimos que nos falta algo esen-
cial para ser felices. De ahf que haya per-

sonas que no soporten estar consigo mis-
mas, sin hacer nada, a solas con su vacio
interior. Y dado que la sociedad nos con-
diciona para creer que el amor hacia
nosotros mismos es un acto de egoismo,
vanidad y narcisismo, solemos esperar
que los demds nos amen para dejar de
sentimos incompletos e insatisfechos.

Pero esta buisqueda est4 condenada al
fracaso, pues es precisamente nuestra
conexién interna lo tinico que falta en
nuestra vida. Mds alld del placery la satis-
facci6én temporal que nos proporcionan
el éxito y la respetabilidad, asi como el
consumo v el entretenimiento, lo que en
realidad necesitamos para ser felices ya se
encuentra en nuestro corazén. Seamos
honestos: jcudnto tiempo, dinero y ener-
gia dedicamos en conocernos, cuidamos
y mimarnos? ;Cudndo fue la dltima vez
que sentimos paz? ;Qué hemos hecho
recientemente para amarnos?

Como en cualquier otro dmbito dela
vida, gozar de un saludable bienestar
emocional es una cuestién de compren-
sién, compromiso y entrenamiento.

DELA ESCASEZ ALA ABUNDANCIA
“Lavida te trata tal y como tii te
tratas a ti mismo” (Louise L. Hay)

Amarse a uno mismo no tiene nada que
ver con sentimentalismos ni cursilerfas.
Se trata de un asunto bastante mds serio.
Al hablar de amor, nos referimos a los
pensamientos, palabras, actitudes y com-
portamientos que nos profesamos a noso-
tros mismos. Asf, amarnos es sinénimo de
escucharnos, atendernos, aceptarnos,
respetarnos, valorarnos y, en definitiva,
ser amables con nosotros en cada mo-
mento y frente a cualquier situacién.

El primer paso para amarnos consiste
en conocernos, comprendiendo c6mo
funcionamos para diferenciar lo que
deseamos de lo que verdaderamente
necesitamos para ser felices. Yaunqueen
un primer momento lo parezca, este pro-
ceso de autoconocimientono esun finen
si mismo. Es el medio que nos permite
aduenamos de nuestra mente, superando
através de la aceptacion y el amor nues-
tros miedos, complejos y frustraciones.

Emocionalmente hablando, solo
podemos compartir con los demds aque-
llo que primero hemos cultivado en

““Mds alld del éxito o la respetabilidad,
lo que en realidad necesitamos para ser
felices se encuentra en nuestro corazon”
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nuestro corazon. Sino aprendemos a ser
felices de forma auténoma e indepen-
diente, es imposible que podamos ser
cémplices de la felicidad delas personas

que nos rodean. No en vano, al vivir tira-
nizados por nuestras carencias, nos rela-
cionamos desde la escasez, pendientes

de que los demds nos den eso que no

hemos sabido darnos. Por el contrario, al

conectar con nuestra fuente interna de

bienestary dicha, entramos en la vida de

los demés desde la abundancia, ofrecién-
doles lo mejor de nosotros sin necesitar
ni esperar nada a cambio.

[LUMINAR NUESTRA SOMBRA
“La luz es demasiado dolorosa
para quienes viven en la

oscuridad” (Eckhart Tolle)

Por més buenos que creamos ser, todos
funcionamos mediante creencias, moti-
vaciones, aspiraciones, deseos, actitudes
y conductas egocéntricas, muchas de las
cuales no queremos ver ni reconocer. Por
eso, cuando alguien sefiala nuestros
defectos y debilidades solemos ponermnos
a la defensiva. Més alld de esta reacci6n
infantil, la madurez emocional pasa por
comprendery aceptar nuestro lado oscuro,
al que los psicélogos denominan “som-
bra”. Paradéjicamente, asi es como pode-
mos trascenderlo, dejando de proyectar
nuestros conflictos internos sobre los
demds y sobre el mundo que nosrodea.

Amarse a uno mismo también con-
siste en sanar las heridas emocionales
derivadas de nuestros conflictos inter-
nos. Dado que somos especialistas en
huir del dolor, al llegar a la edad adulta
solemos tapar y protegernos de dichas
heridas tras una mascara del agrado de
los demds. Y de tanto llevarla puesta,
corremos el riesgo de olvidarmos quiénes
éramos antes de ponérnosla. Asi, para
poder ir pelando las capas de la cebolla
que nos separan de nuestra verdadera
esencia, es muy recomendable adentrar-
nos en la meditacién.

No en vano, el silencio y la soledad
permiten que aflore nuestra verdad.
Basta con que de vez en cuando dedi-
quemos un rato a estar solos, sin ruidos >
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“Nos amamos cuando ningin
comentario o situacion provoca que

reaccionemos mecdnicamente”

> nidistracciones, observando
todas aquellas sensaciones
que vayan brotando en nues-
tro interior, por muy moles-
tas y desagradables que sean.
Esta incomodidad -a la que
solemos etiquetar como
aburrimiento”- pone de ma-
nifiesto que no estamos co-
nectados con nuestro cora-
zon, Y en vez de evitar atoda
COSta entrar en contacto con
nuestro malestar, el aprendi-
zaje consiste en armarnos de
valentia para traspasar esta
cortina de doloratravésdela

PARA CULTIVAR
ELAMOR

LLIBRO

‘El arte de la meditacién, de Matthieu
Ricard (Urano). Un libro de facil
lectura y muy dtil para aquellos
que estén interesados en conocer
mis en profundidad qué es, como
se practica y cudles son los
beneficios de la meditacidn.

2.PELICULA

‘Alice’, de Woody Allen. Una comedia
que narra la historia de una mujer
que al desvivirse por su marido y
sus hijos se ha olvidado de atender y
cuidar su mundo interior. Y de cémo
araiz de conocer a un excéntrico
médico e hipnotizador descubrird
que la raiz de sus problemas es la
falta de amor hacia si misma.

3.MUSICA
Cualquier disco de Deva Premal
& Miten, cuyas canciones son
una invitacin a adentrarnos en
Ia relajacién solos o en compafifa.

aceptacién. De hecho, solo
cuando lo canalizamos de forma cons-
ciente y constructiva podemos liberar-
nos de su presencia.

DEJAR DE AUTOPERTURBARNOS
“Cuando te amas a ti mismo
dejas de encontrar motivos para
luchar, sufrir v entrar en conflicto
con la vida” (Gerardo Schmedling)

Cuando tomamos el compromiso de
amarnos, lo que en verdad estamos asu-
miendo es la responsabilidad de crear en
nuestro interior los resultados de bienes-
tar que antes soliamos delegar en facto-
res externos. Y esto pasa por cuidar nues-
tro cuerpo y nuestra alimentacién.
También por encontrar un sano equili-
brio entre la actividad, el descanso y la
relajacién. E incluso por elegir con quién
nosrelacionamos y a qué nos dedicamos
profesionalmente. El sintoma mds evi-
dente de que estamos cultivando el amor
hacia nosotros mismos es un aumento
notable de nuestra energfa vital, lo que
mejora nuestra salud fisica y emocional.

Ademds, al llevar un estilo de vida
coherente y equilibrado podemos enfren-
tarnos al mayor reto de todos: recuperar
el control sobre nuestra mente. Solo asi
podemos nutrir y reforzar nuestra autoes-
tima. Y esto pasa por dejar de perturbar-
nos por no alcanzar el ideal de la persona
que deberiamos ser, al tiempo que
comenzamos a aceptarnosy amarnos por
la persona que somos.

Al aduenarnos de nuestros pensa-
mientos nos convertimos en los creado-
res de nuestra experiencia interior. Es
decir, de nuestras emociones, sentimien-
tos y estados de 4nimo. Y al aduefiarnos
de nuestra experiencia interior nos con-
vertimos en los amos de nuestro destino.
Se sabe que nos amamos cuandoningin
comentario, hecho o situacion provoca
que reaccionemos mecdnica e instintiva-
mente. Metaféricamente, a esta “libertad
psicolégica” también se la denomina “el
poder deladivinidad”.

LAVERDADERA RIQUEZA

“Solo poseemos aquello que no
podemos perder en un naufragio”
(Proverbio hindxi)
Cuenta una historia que un viajero habia
llegado a las afueras de una aldea y
acampd bajo un drbol para pasar la
noche. De pronto, llegé corriendo un
joven gue, entusiasmado, le grité: “;Da-
me la piedra preciosa!” El viajero lo miré
desconcertado y le pregunté: “Lo siento,
pero no sé de qué me hablas”. Més cal-
mado, el aldeano se sentd a su vera. "Ayer
por la noche una voz me hablé en sue-
fios”, le confesd. “Y me asegurd que sial
anochecervenia alas afueras de la aldea,
encontraria a un viajero que me daria
una piedra preciosa que me haria rico
parasiempre”.

El viajero rebuscé en su bolsa y
extrajo una piedra del tamaiio de un pu-
fio. “Probablemente se referia a ésta. Me
parecid bonita y por eso la cogi. Témala,
ahora es tuya”, dijo, mientras se la entre-
gaba al joven. {Era un diamante! El
aldeano, euférico, lo cogi6 yregresé a su
casa dando saltos de alegria.

Mientras el viajero dormfa placida-
mente bajo el cielo estrellado, el joven no
podia pegar ojo. El miedo a que le robaran
su tesoro le habfa quitado el suefio y pas6
todalanoche envela. Alamanecer, fue de
nuevo corriendo en busca de aquel via-
jero. Nada mas verlo, le devolvié el dia-
mante. Y muyseriamente, le suplicé: “Por
favor, enséiiame a conseguir la riqueza
que te permite desprenderte de este dia-
mante con tanta facilidad”. @






