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jAmate cada dia!

Verds como, con el tiempo, el amor propio trans-
formara tu vida y vivirds cada vez méds en la vibra-
cién del Bienestar.

Estaré encantada si te apetece compartir conmigo
cémo te amas a ti mismo, y enviarme un mensaje di-
reccién de correo electrénico: aadyaclara@gmail.com

Con amor,

Clara Toma

JReconoce lo que disfrutas haciendo
facilmente y lo que no

Hay actividades, acciones, tareas que solemos hacer
con naturalidad, facilidad y placer. Sentimos como si
«estuviéramos hechos para ello». O como si todo fue-
ra «pan comido». Como somos diferentes, estas acti-
vidades son diferentes, por supuesto, de persona a
persona. Una forma de amor por nosotros mismos es
notar, darnos cuenta cudles son estas actividades que
realizamos con mucha facilidad e incluso con mucho
placer. Para mf, por ejemplo, es natural y facil escri-
bir. Articulos, poemas, textos de motivacién, escenas
de novelas. Pero con una condicién: que no me pre-
sione un plazo o una condicién. También me resulta
fédcil y agradable cocinar todo tipo de caprichos culi-
narios. Pero con una condicién: que no me obliguen
a seguir estrictamente una receta. Me gusta, en otras
palabras, cocinar de forma creativa y espontanea.

Hay otras actividades que me desagradan abso-
lutamente, bajo cualquier condicién, como fregar los
platos o planchar la ropa. Es importante descubrir lo
que nos gusta y lo que no, porque cuando decidimos
ofrecernos amor, cuidado y respeto, es necesario te-
ner un punto de partida para las actividades que ele-
gimos hacer y cudles elegimos evitar, en la medida
de lo posible.

Témate unos minutos, reflexiona sobre algunas
actividades que te gusta hacer y que sientes que dis-
frutas haciendo con facilidad, y luego escribelas en tu



diario o en un papel. Luego reflexiona sobre algunas
actividades que te resultan totalmente desagradables
o que te resultan dificiles, y escribelas.

3. )Delega las actividades desagradables
en otra persona o busca una forma
diferente de enfocarlas

Cuando no nos gusta una actividad, hay una ten-
dencia de evitarla, aplazarla, «olvidarnos» de ella o
procurar dejdrsela a otros. Una vez identificadas las
actividades que no te gustan en absoluto, el siguien-
te paso es ver hasta qué punto puedes elegir dejar
de hacerlas, sin que el efecto de esa eleccién te afec-
te negativamente. Te pondré un ejemplo, partiendo
otra vez de mi propia experiencia. Como ya he di-
cho, odio fregar los platos. Durante mucho tiempo de
mi vida pensé que si dejaba los platos reposar en el
fregadero durante un par de dias o incluso una se-
mana, hasta que aparecia la asistenta y los lavaba,
me estaba protegiendo de algo que no me gustaba.
Sélo que, tarde, me di cuenta de que, por un lado, me
estaba protegiendo de una actividad que me parecia
muy desagradable, pero como efecto secundario, de
modo subliminal, el paisaje desolado que vefa cada
dfa en mi cocina, con una pila de vajilla sucia en el
fregadero, me estaba afectando negativamente. Por
no mencionar el hecho de que siempre evitaba invitar
a amigos a casa, aunque me apetecfa mucho, porque
simplemente me daba vergiienza de exponerlos al
«maravilloso» paisaje de mi cocina.
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Finalmente, me di cuenta de que el dafio que es-
taba haciendo protegiéndome de fregar los platos
era demasiado grande, y bdsicamente me di cuenta
de que en realidad no era para nada una forma de
respeto y amor a mi misma negarme las visitas de
mis los amigos y la alegria de cocinar y de disfrutar
de una buena comida en una cocina limpia. Asf que
tomé una decisién que me parecié que aportaba mas
beneficios para mi y para mis seres queridos que la
decisién de evitar fregar los platos como forma de
respeto: opté por pagar los servicios de una sefiora
que viene a fregar mis platos tres veces por semana,
y de vez en cuando, también me «doy el gusto» de
fregar al menos mi taza de café o un plato que no esté
demasiado sucio. jPor qué no me compro una lavava-
jillas? Porque me parece que esta forma de limpieza
supone usar mucha agua y detergentes, y una de mis
decisiones es contaminar el planeta lo menos posible
e intentar evitar en la medida de lo posible el derro-
che innecesario de agua.

Te sugiero que reflexiones sobre cudles de las acti-
vidades que no te gustan, y las evitas o las pospones
o incluso las haces en contra de tu voluntad, podrian
delegarse en otra persona, a cambio de una remune-
racién, en base a un intercambio de servicios, o po-
drian hacerse de una manera que te afecte de manera
negativa lo menos posible. El objetivo es encontrar
la manera mds adecuada para que sientas que te das
respeto, cuidado y amor.
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/Date tolerancia, indulgencia, piedad

Si una actividad que no disfrutas no puede ser ni
evitada ni delegada en otra persona, acepta la rea-
lidad de que tienes que hacerla, por tu propio bien,
aunque te disguste o aunque la hagas con dificul-
tad, sin entusiasmo. A menudo, las pildoras o los tés
mas amargos, que nos tragamos dificilmente y con
el estémago revuelto, tienen buenos efectos. Ofrécete
un poco de piedad y no no te rifias si te encuentras
aplazando repetidamente una tarea desagradable.
Date cuenta de que tienes derecho a posponer algo
0 a no hacer algo, pero al mismo tiempo sé conscien-
te de las consecuencias de la posposicién. No salir
de casa cuando hace mucho frio para pagar una
factura puede ser una forma de proteccién, de cui-
dado o puede significar que te das un capricho. Pero
si no pagas la factura corres el riesgo de que te des-
conecten el internet o la electricidad, por ejemplo, y
luego deberds perder mucho tiempo y mucha energfa
para volver a conectarte, ademads de pagar penaliza-
ciones; con lo cual, esta accién no parece ser la mas
cédlida prueba de amor propio.

El verdadero amor es el que les mostramos, por
ejemplo, a nuestros hijos. Podemos ser indulgentes
con ellos y permitirles, sin criticas ni castigos, que
no hagan los deberes de vez en cuando. Pero si tole-
ramos con frecuencia o todo el tiempo esta evasién
a los deberes, estd claro que los efectos sobre ellos
serdn desagradables — notas muy bajas, riesgo de sus-
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pender la clase. Y ;qué padre puede decir que quiere
a su hijo si no le importan las consecuencias a medio
o largo plazo al evitar una actividad necesaria para el
desarrollo y el futuro del hijo, incluso si esa actividad
no le gusta al nifio?

Por tanto, date tolerancia y piedad con sabidurfa,
de manera consciente y con amor.

/iRecompénsate y valdrate!

Tendemos a recompensarnos a nosotros mismos, a
nuestros hijos, a nuestras parejas o empleados espe-
cialmente por tareas y actividades que han requerido
mucho esfuerzo, mucho tiempo, mucho empefio o
muchos sacrificios. En un mundo competitivo, ten-
demos a perseguir trofeos, a esforzarnos mas cada
vez mds para alcanzar distintos objetivos. Y cuando
alcanzamos un logro en el que hemos invertido un
enorme esfuerzo, mucho tiempo, mucha energia, mu-
cho desgaste emocional y nervioso, a veces — sélo a
veces — nos premiamos por ese logro. La mayoria de
las veces recompensamos a los que nos rodean y la
mayoria de las veces esperamos ser recompensados
por los «sacrificios» que hemos hecho. Es natural e
importante valorar el esfuerzo y el éxito en la conse-
cucién de un objetivo. Pero igual de importante, si no
mds importante, es también valorar y recompensar
lo que hacemos con facilidad y alegria. Actividades
que hacemos de manera natural, como el respirar, y
especialmente las que hacemos con placer, como el
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saborear un pastel, tendemos a dejar sin recompen-
sar, sin celebrar, sin valorar. Llevo escribiendo afios y
afios, desde que tengo uso de razén. Pero como escri-
bir en si me da alegria, nunca he sentido que deberia
permitirme un pastel después de escribir un articulo.
Del mismo modo que, por ejemplo, me permito un
pastel después de hacer algunos inventarios de libros
o informes de ventas, actividades que me aburren
mucho y de las que me enorgullezco cuando consi-
go terminarlas a tiempo. Es un verdadero alivio para
nuestra alma y para nuestro ser reconocer nuestros
talentos, nuestras capacidades y las actividades que
hacemos fécilmente, con la energia de la gracia. Y es
un maravilloso regalo de amor propio y de gratitud
por los dones que hemos recibido — valorarnos a no-
sotros mismos por todo lo que hacemos con placer,
de corazén, en un suspiro. Debemos valorarnos, pre-
miarnos, celebrar nuestros logros. Elige, por amor a
ti mismo, recompensarte de alguna manera, aunque
sea de manera simbdlica, tanto por el trabajo duro y
por la gran inversion de esfuerzo y de voluntad, pero
sobre todo por las actividades que haces, cada dia,
con alegria, placer y facilidad.

/Busca, en la medida de lo posible,
que tu pasion, tu vocacion, se
convierta en tu profesion

Cuanto mads realizamos actividades que disfrutamos
y que nos hacen sentir que el tiempo pasa como el
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viento, méas practicamos el amor propio. Lo ideal se-
ria que la profesién que ejerzamos incluya muchas de
las actividades que disfrutamos, muchas de nuestras
pasiones. Lamentablemente, muchas personas, por
miedo y por inseguridad financiera, eligen profesio-
nes con las que no resuenan, profesiones cuyas tareas
les parecen duras, desagradables, aburridas. A veces,
durante un tiempo, las cosas no se pueden cambiar y
es necesario ejercer una profesién que nos disgusta
para poder ganarnos la vida y para poder apoyar a
nuestra familia. Durante muchos afios ejerci la abo-
gacfa, una profesién que me honraba y me hacia sen-
tir respetada por los demds, pero que sin embargo
no me aportaba alegria interior. Ganaba mucho dine-
ro, mi situacién econémica era més que satisfactoria,
pero mi alma se habia vuelto triste e insatisfecha. Al
elegir la seguridad financiera, creia que me protegia
de mds riesgos y disgustos. Alguna vez crefa que la
seguridad financiera y la vida satisfactoria eran for-
mas de cuidado y amor propio, y amor por mi fami-
lia. Y en efecto lo eran. Es sélo que cuando sentimos
que, mas alld de la satisfaccién financiera, nuestra
alma necesita algo mads para reir, para cantar, es im-
portante darnos esa forma de amor que se manifiesta
buscando transformarnos de modo que nos sintamos
en sintonfa con las necesidades de nuestra alma. Si el
alma llora y el cuerpo estd demasiado cansado, ha-
ciendo algo que no le gusta o que le resulta demasia-
do dificil, significa que no nos amamos plenamente
a nosotros mismos. Aunque por ahora sea necesario



pérmanecer enh un trabajo que no corresponde a tu
naturaleza y a tu vocacién, acepta amorosamente
este hecho, mientras te esfuerzas, con el pensamiento
y con pequefios pasos conscientes, por encontrar o
crear un lugar donde hacer el mayor ntimero posible
de las actividades que alegran tu ser, que te llenan
por dentro y que te hacen sonreir mientras «traba-
jas». Pongo comillas porque, bdsicamente, cuando
hacemos lo que nos gusta, ya no es trabajo, es... juego
divino.

'Busca encontrar un poco de alegria
incluso en lo que no te gusta hacer

Esté claro que hay varias veces cuando también te-
nemos que hacer lo que no nos gusta. Incluso cuan-
do tenemos, digamos, un negocio propio abierto por
pasion, dentro de ese negocio, ademds de muchas
actividades que hacemos con amor y placer, nos en-
contramos con que también hay actividades rutina-
rias, aburridas, que no siempre tiene sentido delegar.
Por ejemplo, si somos personas creativas y tenemos
un negocio en un sector artistico, unos informes de
actividad, una reunién de contabilidad o unos do-
cumentos legales que tenemos que leer y firmar, nos
aburrirdn o nos hardn sentir que estamos perdiendo
el tiempo. Sin embargo, al darnos cuenta de que la
fruta dulce no debe desecharse sélo porque tenemos
que sacarle la cdscara o los huesos, también aceptare-
mos con mayor facilidad las actividades menos agra-
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dables de nuestra profesién. Podemos, por ejemplo,
mientras hacemos una actividad que nos aburre, es-
cuchar buena miisica o disfrutar de un té muy aro-
matico, o — por qué no — permitirnos un postre favori-
to que no compramos muy a menudo, por una razén
u otra. Hay pequefios trucos para afiadir un poco de
«dulzura» a actividades que a veces nos «amargan».

(k,@Ama todas tus experiencias

[La familia o incluso nuestros profesores nos ense-
flan desde pequefios a reprimir, trivializar u ocultar
muchas de nuestras emociones, sentimientos y expe-
riencias. Normalmente, se nos aconseja no llorar en
publico, no refr a carcajadas, no mostrar nuestra ira,
nuestra indignacién hacia los superiores o hacia las
autoridades.

Con el paso del tiempo, a medida que nos hace-
mos adultos, desarrollamos cada vez mds la tenden-
cia a ocultar ciertos sentimientos, por miedo a no
alejar a nuestros amigos o compafieros. Creer que
seremos mds valorados y queridos por los demds si
mostramos mds emociones y sentimientos etiqueta-
dos como «positivos», acabamos llevando miles de
madscaras, enterrando en lo mas profundo de nuestro
ser muchisimas emociones y sentimientos que con-
sideramos inapropiado expresar, como la tristeza, la
nostalgia, la amargura, la decepcion, la ira. No estoy
abogando por poner siempre en las relaciones con
los seres queridos todo nuestro lastre emocional, de
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