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VOLVER A LO ESENCIAL

ivimos en un mundo que
nos exige hacer mas,
producir mas y resolverlo
todo

con rapidez. En me-
dio de ese ritmo, pocas
veces nos detenemos a
preguntarnos

como estamos por den-
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SALUD EMOCIONAL | | | =~ -
o La salud emocional empieza cuando dejas de esperar que alguien mas

QUIEN ESTA regule lo que tti no has aprendido a observar dentro de ti
A CARGO DETU

MUNDO INTERNO;
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POR ADRIANA REID

i nos duele una muela,
buscamos un dentista.
Si se inflama una rodi-
lla, buscamos un espe-
cialista. Pero cuando lo
que duele es interno:
ansiedad, irritabilidad,
culpa, tristeza o can-
sancio emocional, mu-
chas veces hacemos lo
contrario: lo minimizamos, lo distraemos
o lo aguantamos. Y sin darnos cuenta, de-
jamos nuestra estabilidad en manos del
entorno: “si cambia esto, entonces estaré
bien"

Por eso esta pregunta es tan directa
como liberadora: si tu paz depende de
que el mundo se acomode... ;quién esta
a cargo de tu mundo interno?

¢QUE ES REALMENTE LASALUD
EMOCIONAL?

La salud emocional no es “estar bien”
todo el tiempo. Es desarrollar la ha-
bilidad de observar lo que sientes,
nombrarlo con honestidad y elegir

tu siguiente paso sin lastimarte

ni lastimar.

Dicho de otra forma: es crear
espacio entre lo que sucede y tu
respuesta. Ese espacio es poder

personal y te corresponde cul-

tivarlo a ti. Cuando no existe,

pagamos el costo: el cuerpo

expresa tensién, manifesta-

mos nuestra reactividad en

5 nuestras relaciones y las

decisiones se toman des-

- de la prisa, el miedo o la
resistencia.

¢POR QUE
IMPORTA
HACERNOS
CARGO?

En este contexto,
responsabilidad no
significa perfeccién ni
“deber ser Respon-
sabilidad es habilidad
para responder a las

consecuencias de mis decisiones y a mi
vida como es hoy, asi, sin quitar ni poner
nada para evitar lo que incomoda.

Obsérvalo en lo cotidiano:

- Relaciones: ¢te defiendes antes de escu-
char? ;reclamas en lugar de pedir? ;espe-
ras que el otro “te calme"?

- Cuerpo: ¢tu energia se sostiene... o solo
se aguanta? El cuerpo guarda lo que la
mente evita.

- Decisiones: ¢;postergas lo importante o
te llenas de pendientes para no sentir? A
Ve - ces el exceso de con-
trol funciona como
anestesia.

Identidad:
¢vives en auto-
matico y solo
te das cuen-
ta cuando ya
es demasiado
tarde?
Hacernos car-
go no es que-
darte sola, hacer-
t e cargo no es asumir la
responsabilidad de todo. Hacerte cargo es
recuperar la posibilidad de elegir adénde
quieres dirigir tus pasos.

Para tu caja de herramientas

Para este ejercicio vamos a utilizar un
acrénimo que puede ser muy util para em-
pezar a desarrollar el espacio entre nues-
tras circunstancias y nuestra reaccion:

P.A.R.E.

CONTACTO
CORREO:
info@be2be-coaching.com

La autora es coach emocional,
consultora y conferencista.
Si te interesa explorar mas

sobre tu autosuficiencia
emocional, te espero dentro
de nuestra membresia

ReprogrAmandoAndo. Visita bio.

site/AdrianaReid.

PAUSA: DETENTE ANTES DE CONTESTAR.
Atiende: pon atencién a lo que sucede en
tu cuerpo: respiracién, mandibula, pecho,
estémago. No vamos a resolver nada, solo
poner atencién a lo que esta pasando.

Reconoce: “Siento y necesito”.

Elige: “Elijo ___" (esperar 10 minutos, pe-
dir lo que necesito, poner un limite o reto-
mar la conversacion después).

La salud emocional no se construye
en el discurso: se construye en el mo-
mento real. Justo ahi —cuando algo te
activa— y aun asi eliges observarte en
vez de reaccionar. Ahi empieza la adul-
tez emocional: dejar de pedirle al mun-
do que te regule y empezar a sostenerte
por dentro.
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TODO

La tragedia emocional de descubrir que, a veces, una buena intencion no alcanza
cuando la otra persona esta demasiado herida para recibirla,

POR BECKY KRINSKY

ay personas
tan atrapa-
das en su
€nojo, su
vacio, su
frustracion
o sus heri-
das, que ya
no pueden
ver el amor
ni la ayuda aunque la tengan en-
frente. No necesariamente porque
sean malas personas, sino porque
el dolor emocional puede volver a
alguien defensivo, desconfiado e
incapaz de recibir.
Y ahi nace una de las experiencias
mas frustrantes que existen:

Dar lo mejor de uno... y aun asi

terminar criticado, rechazado o ata-
cado.

Porque hay veces en las que uno
si estuvo.

Si ayudé.

Si resolvié.

Si intentd hacer las cosas bien.

Y aun asi, la otra persona solo
puede enfocarse en:

lo que falto,

lo que no se hizo perfecto,

o lo que hubiera querido recibir de
otra manera.

Entonces aparece la duda:

“;Qué hice mal?”

Y la respuesta, muchas veces, es:

Nada.

Se hizo lo mejor posible desde

6 | MUJER ACTUAL

la intencidn, las posibilidades y la
manera de entender la situacién. El
problema es que hay personas que
no pueden recibir ayuda porque
emocionalmente estan tan inmer-
sas en su dolor, que ya no logran
ver mas alla de sus propias heridas.

A veces el problema no es que no
ayudaste... sino que la otra perso-
na estaba demasiado herida para
recibir algo bueno sin convertirlo
en reclamo.

Por eso transforman la ayuda en
critica,

la presencia en obligacion,

y las buenas intenciones en ac-
ciones insuficientes.

66

HAY PERSONAS
TAN HERIDAS que
convierten hasta el amor
en reclamo

79

No porque el problema siempre
seas td... sino porque el dolor tam-
bién distorsiona la manera en que
las personas interpretan lo que re-
ciben.

AGOTAMIENTO EMOCIONALY
LIMITES SANOS

Pero quien ayuda también se can-
sa.

Es desgastante intentar demos-
trar cuanto se queria hacer el bien
y aun asi salir criticado. Especial-
mente cuando del otro lado solo
hay reclamos, enojo o exigencias
imposibles de llenar.

Se puede entender cuando una
persona esta rota, deprimida o lle-
na de heridas. Eso es valido. Pero
comprender el dolor de alguien no
significa permitir que lastime, me-
nosprecie o destruya emocional-
mente a quien intentd ayudar.

Hay personas tan consumidas por
lo que les falta, que ya no logran re-
conocer lo que si reciben. Y mien-
tras més vacio interno cargan, mas
dificil les resulta valorar lo que otros
hacen por ellas.

PROTEGIENDO LA SALUD
MENTALPERSONAL

La ayuda no pierde valor solo porque
alguien no supo o no pudo recibirla.

La buena intencién sigue tenien-
do valor aunque el otro no haya po-
dido verla.

Porque ayudar no siempre se
hace para recibir aplausos o reco-
nocimiento. Muchas veces se ayu-
da simplemente porque se puede,
porque se quiere y porque todavia
existe suficiente humanidad para
intentar aliviar un poco el dolor aje-
no.

La madurez emocional aparece
cuando se entiende que se puede
ser una buena persona sin conver-
tirse en el basurero emocional de
nadie.

Tal vez no vieron la intencién.

Tal vez minimizaron el esfuerzo.

Tal vez el dolor que cargan no les
permitié reconocer lo que se hizo.

Pero eso no cambia una verdad
importante:

haber ayudado desde el corazén
nunca sera algo de lo que uno deba
avergonzarse.

AFIRMACION PERSONAL

Ayudo porque quiero, porque pue-
do y porque reconozco que, para mi,
es lo correcto.

Actio desde miintegridad, no des-
de la necesidad de ser reconocido.

Suelto la expectativa de como los
demads deben responder a lo que
doy, porque lo hago con la convic-
cion de que mi intencién es buena
y mi corazén estd en paz al poder
ayudar.

Reconozco el valor de mis accio-
nes y de mis buenas intenciones, in-
cluso cuando otros no logran verlo.

Me doy permiso de protegerme
y no permitir que me lastimen.

Puedo entender y respetar el
dolor de los demas, pero no per-
mito que sus heridas me roben
mi paz emocional.

INGREDIENTE DE
LA SEMANA: INTEGRIDAD
La integridad es hacer lo co-
rrecto...
aungue no lo reconozcan,
aunque lo distorsionen,
aunque no recibas nada a cam-
bio.
Es no traicionarse para en-
. Cajar,
' ni explicar de mas
para que te aprue-
ben.
Hiciste lo que
tenias que hacer.
Eso es sufi-
ciente.

CONTACTO
CORREO:
Recetasparalavida@
gmail.com

La autora es life coach

y fundadora de recetas
para la vida.
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SALUD MENTAL

FI. REGALO
DE ESTAR AQUI

POR ALBA RODRIGUEZ GIL

posibilidades de este momento pasan desapercibidos.
Gran parte de nuestra vida transcurre entre recuer-
‘ Te ha pasado que estas tan ocupa- dos de lo que fue y pensamientos sobre lo que podria
do pensando en como deberian ser suceder. La mente viaja constantemente al pasado,
las cosas que terminas perdiéndote revisando decisiones, conversaciones o experiencias
la vida que esta ocurriendo frente a que deseariamos que hubieran sido diferentes, o se
ti? proyecta hacia el futuro intentando anticipar y contro-
Quiza tu cuerpo esta aqui, pero tu lar lo que adn no ocurre.
atencion esta en una conversacioén Sin embargo, la vida no sucede en ninguno de esos
del pasado, una decision que la- lugares. La vida sucede aqui.
mentas o una preocupacion sobre El pasado puede ensefarnos. El futuro puede inspi-
el futuro. Y mientras eso sucede, rarnos. Pero el presente es el Unico lugar donde pode-
los regalos, las oportunidades y las  mos vivir, elegir, actuar y crear.

D i
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ELPODER DE LAPRESENCIA

Con frecuencia invertimos mucha energia intentan-
do cambiar mentalmente lo que ya ocurrié. Repeti-
mMosS escenarios, imaginamos versiones alternativas
de nuestra historia y pensamos en lo que “debid ser"
Pero ninguna de esas reflexiones modifica lo que fue.

¢Qué pasaria si esa misma energia la usaramos
para mirar el presente?

¢Qué seria posible si, en lugar de resistir lo
que es, dirigiéramos nuestra atencion a lo
que si esta disponible aqui'y ahora?

La presencia no es resignacion ni con-
formismo. No significa dejar de sofar o de
crecer. Significa relacionarnos con la reali-
dad tal como es para poder responder con
mayor claridad, libertad y conciencia.

Cuando habitamos el presente, recuperamos
algo invaluable: la capacidad de ver posibilidades.

Posibilidades de aprendizaje donde antes veiamos
error.

Posibilidades de crecimiento donde antes veiamos
obstaculos.

Posibilidades de conexion donde antes sentiamos
distancia.

Posibilidades de crear algo nuevo con lo que hoy si

estd disponible.

La curiosidad es una gran aliada de la presencia.
Cuando dejamos de preguntarnos solo por qué pasé
algo y comenzamos a preguntarnos qué puedo apren-
der o crear a partir de esto, algo se abre dentro de
nosotros. Pasamos del juicio a la exploracién, de la re-
sistencia a la apertura.

Hoy te invito a hacer una pausa consciente y pre-
guntarte:

¢Qué estoy dejando de ver por estar pensando en
cémo deberian ser las cosas?

¢Qué oportunidad esta disponible para mi en este

momento?
¢Qué puedo aprender de esta situacion?

Si observara mi realidad con curiosidad

en lugar de juicio, ¢qué descubriria?

La presencia nos permite volver a no-
sotros mismos y reconocer que cada
momento contiene mucho mas de lo que
vemos cuando estamos atrapados en el pasado o

en el futuro.

Y entonces ocurre algo sutil pero profundo: comen-
zamos a ver no solo lo que falta, sino también lo que
ya esta aqui. Reconocemos los recursos, las personas,
los aprendizajes y los regalos que forman parte de
nuestra vida cotidiana.

La gratitud surge naturalmente cuando dejamos de
vivir en el “hubiera” y en el "algin dia’, y comenzamos
a habitar el ahora.

Porque el verdadero regalo siempre ha estado aqui:
este momento, con todo lo que es y con todas las po-
sibilidades que aln esperan ser vistas.

CONTACTO

La autora es psicologa y life

h
coachalbarodriguez@gmail.com

INSTAGRAM:
@coachalbarodriguez

UN CUENTO PARA RECORDAR

Me gustaria cerrar este articulo con un pequefio
cuento que nos recuerda algo esencial sobre la pre-
sencia.

Un dia, un hombre le pregunté a un sabio:

“¢Por qué siento que la vida se me escapa?”

El sabio no respondié de inmediato. Lo invi-
té a caminar hasta el rio. Al llegar, se sen-
taron frente al agua y le dijo:

“Mira el rio con atencion”.

El hombre observé en silencio y res-
pondié:

“No deja de moverse, nunca se detie-
ne’.

El sabio sonrié y dijo:

“Asi es la vida. Siempre fluye. Pero tu no
eres el rio... eres quien lo observa’.

Después de un silencio, afadié:

“Cuando estas presente, no te pierdes la vida...
dejas de buscarla en otro lugar y recuerdas que
siempre ha estado aqui”.

En ese instante, el hombre dej6 de buscar la
vida... y comenzé a vivirla.

¢Hasta cuando vas a posponer tu vida en lo que
crees que “debid ser"?

Recuerda que el presente no es solo un lugar don-
de estas... es el Unico lugar desde donde puedes
crear lo que sigue.

Ineluye:
Sauna infrarojo, Jacurz & Cold plungs
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