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CAPITULO UNO

CUIDAR DE UNO MISMO



Cuando somos mdas amables con nosotros
mismos, somos mas amables con el mundo.



g

NO SEAS
DEMASIADO BUENO

uiste uno de esos nifios que recibian elogios por ser

«bueno»? ;Te esforzabas por ser siempre bueno

obedeciendo a tus padres, profesores o familiares de
més edad? Aunque a veces era duro, ;aprendiste a no quejar-
te y a resistirlo estoicamente? Y ahora, en la edad adulta,
¢aun sientes la responsabilidad de complacer a los demds?
¢Realizas un esfuerzo constante para no molestar ni ser una
carga? Y cuando alguien te pone las cosas dificiles, ¢ procuras
ignorarlo o soportarlo, porque no estd en tu naturaleza ha-
cer o decir algo que pueda herir potencialmente a alguien o

hacerle sentir incémodo?

He conocido a muchas buenas personas que padecen depre-
sion, ataques de pdnico y otros trastornos emocionales debi-
do a relaciones humanas dificiles. Estas personas tienden a
ser amables, educadasy solicitas con los demds. Son el tipo de

individuo abnegado que normalmente antepondré los de-



seos de los demds a los suyos propios. ¢ Por qué, me pregunta-
ba, estas personas buenas a menudo son victimas del sufri-
miento mental y emocional?

Yo también era introvertido y ddcil de nifio, y era habi-
tual que me felicitaran por ser «bueno>. Un buen hijo que no
causaba problemas a sus padres, un buen estudiante que
atendia a sus profesores: todo ello me ensefié que ser bueno
eralo correcto. Sin embargo, en la universidad empecé a sen-
tir que esta actitud exclusiva podia suponer un problema. En
un grupo de trabajo con estudiantes mas avispados que yo,
con una personalidad mas fuerte, las tareas que todos que-
rian evitar siempre recafan en mi. Yo me repetia a mi mismo
que hacer el bien era lo correcto, pero con el paso del tiempo
esto empezd a provocarme bastante estrés. Cuando abri mi
corazén y me sinceré con un amigo de més edad que estaba
en el mismo curso, me dio este consejo:

«Primero sé bueno contigo mismo, luego con los
demds».

Fue como ser alcanzado por un rayo. Hasta entonces
solo me preocupabalo que los demés pensaran de mi. Nunca

me habia preocupado por cuidarme o quererme a mi mismo.

Cuando decimos que alguien es «buenox, habitualmente
nos referimos a que esa persona se somete a la voluntad de
los demds y no es impositivo. En otras palabras, los indivi-

duos capaces de suprimir sus propios descos por deferenciaa
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los demds son aquellos a los que frecuentemente se considera
«buenos». Sialguien me escucha y siempre sigue mi conse-
jo, es natural que me caiga bien y lo considere una buena per-
sona. Parece que a veces la «bondad» se aplica a personas
que piensan tanto en los demds que son incapaces de expre-
sar su propia voluntad.

Aunque no siempre ocurre asi, hay un patrén especifico
en nuestra relacién con quien nos crio en nuestra infancia.
Muchos de los que manifiestan un comportamiento reserva-
do crecieron con un padre dominante o una madre de cardc-
ter fuerte. O fueron educados con hermanos mayores y me-
nores, y recibieron una atencién relativamente escasa por
parte de sus padres, lo que originé un poderoso deseo de
conquistar el reconocimiento de sus progenitores obede-
ciéndolos en todo. En ciertos casos, cuando la relacién entre
los padres no es buena, o la dindmica de la familia es dificil en
cierto sentido, algunos se esfuerzan por hacer felices a sus pa-
dres exhibiendo una «buena» conducta.

Sin embargo, el problema es que, al vivir en funcién de
la demanda de los demis, descuidamos, sin saberlo, nuestros
propios deseos y necesidades. Si durante tu infancia te mos-
traste indiferente a tus propios sentimientos, minimizando-
los o restandoles importancia, cuando seas adulto no serds
capaz de discernir lo que deseas hacer o quién eres como
persona. Y cuando conozcas a alguien que te trata injusta-

mente o te dificulta la vida, al no saber expresar apropiada-
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mente sus emociones, la ira que deberia volcarse en el insti-
gador quedard atrapada en tu interior y te consumird. «¢Por
qué soy tan idiota? ¢Por qué no puedo expresar adecuada-
mente mis sentimientos? ¢ Por qué no puedo hablar con sin-
ceridad?>»

Ante todo, recuerda esto: lo que sientes no es algo que
debas simplemente ignorar, sino algo profundamente signifi-
cativo. Las emociones que te embargan no desapareceran ficil-
mente solo porque decidas suprimirlas o ignorarlas. Muchos
problemas psicoldgicos surgen cuando la represién se con-
vierte en una costumbre y la energia de esas emociones supri-
midas es incapaz de encontrar una salida saludable. Asi como
el agua estancada se torna fétida y téxica, otro tanto ocurre
con nuestras emociones.

Sin embargo, no es demasiado tarde. A partir de ahora,
antes de aceptar lo que los demds pretenden de nosotros,
atendamos a nuestra voz interior, que nos dird lo que real-
mente deseamos. Aun cuando nos sintamos zarandeados por
exigencias constantes, si realmente no queremos hacer algo,
no nos obliguemos a ello, agotdndonos hasta el punto de ver-
nos superados por la situacion. Por el contrario, procuremos
que los demds comprendan nuestras emociones expresando-
las en palabras. No debe preocuparnos que la otra persona
piense mal de nosotros y que la relacién se vuelva algo tensa.
Si el otro hubiera sabido c6mo te sentias, probablemente no

te habria exigido tanto.
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Cuando todos los demds dicen «Vamos a tomar un
café», si tu prefieres un chai latte, es bueno alzar la voz y de-
cir: «Yo prefiero un chai latte». Consideramos que lo co-
rrecto es ser bueno con los demds, pero no olvides que tienes

la responsabilidad de ser bueno contigo mismo.
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Aprende a expresar lo que sientes
sin angustiarte por ello.
Es una destreza vital tan importante
como aprender a leer. Sin ella,
crece la insatisfaccién, estalla la discordia

y las relaciones pueden explotar como volcanes.

¢Ser el tinico que se encarga del trabajo
te hace sentir frustracion?

Sies asi, no inhibas este sentimiento; exprésalo:
«Me cuesta mucho hacerlo solo.
¢Podéis ayudarme, por favor?».

Poco a poco, expresar tus emociones

te resultard mas sencillo.
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Si alguien pide un favor,
no olvides que tienes la opcidn de decir:
«Lo siento de veras, pero no puedo hacerlo».
No tienes la obligacién de asumir una tarea
que supondrd una gran carga para ti.
Y si la relacidn se tensa
por no haber hecho ese favor,

significa que no era una relacién sana desde el principio.

Asi como en un aviéon
te piden que coloques
la mascarilla de oxigeno de emergencia al nifio
solo después de haberte colocado la tuya,
no es egoista ocuparte de ti en primer lugar.
Solo si eres feliz serds capaz

de hacer felices a quienes te rodean.

Sien primer lugar cuidas de ti,

al mundo le parecerés digno de recibir atenciones.
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Asi como cuando estds enamorado
quieres pasar tiempo solo con esa persona,
procura invertir tiempo en ti:
mereces tu cuidado y atencidn.
Regélate una comida deliciosa,
un buen libro, un hermoso paseo con una vista encantadora.
De la misma manera que inviertes tiempo en la persona

amada, has de invertir tiempo en ti mismo.

Querido amigo/a:
como una parte de ti
es imperfecta o estd rota,
esto puede motivarte a trabajar duro
para superarla, y al final
puede aportarte éxito en la vida.
También puede ayudarte a relacionarte con los demds
y crecer en compasion.
No te angusties por tus imperfecciones;

cn cambio, atiende a tus errores en el amor.
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Estd bien tener defectos.

¢C6mo podrian nuestras vidas ser tan inmaculadas e impolutas
como una hoja de papel en blanco?
Naturalmente, la vida deja su huella

en nuestros cuerpos, nuestras mentes y nuestras relaciones.
En lugar de elegir una vida en la que no actuamos
por temor a cometer un error,
clige una vida que se perfecciona a través del fracaso y el dolor.
Y gritale a tu esforzado yo:

«jTe quiero tanto!».

En nuestro corazén, todos guardamos secretos
que no podemos compartir facilmente con otros.
Pueden tener relacién con la enfermedad, el dinero,
la sexualidad, las relaciones o la familia.
Pueden evocar un profundo sentimiento
de inferioridad, vergiienza, ansiedad o culpa.
Pero debido al peso de los secretos
somos mas humildes y comprensivos.

No juzgues a nadie a partir de las apariencias,

ya que puede tener problemas que nadie es capaz de ver.
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Al ver cémo, en las redes sociales,
tus amigos se lo pasan bien,
¢alguna vez has sentido envidia?

Uno de nuestros errores mas comunes es
comparar cOmo nos sentimos interiormente
con el aspecto exterior de nuestros amigos.
No sabemos qué ocurre en el interior de esos amigos,
pero somos muy conscientes
de lo que acontece en nosotros.

Tus amigos quizé te envidien
por tus comentarios y fotos en redes sociales,

sin saber lo que realmente ocurre en tu vida.

¢Alguna vez has padecido un sentimiento de inferioridad
porque uno de tus primos hace algo mejor que ta?
Quizd es més inteligente, estudia en una universidad mejor
o trabaja en una empresa potente. Pero recuerda que
nadie conoce el desenlace de su vida.
Aungque la universidad y el empleo sean una medida del
éxito, su importancia disminuird con el paso de los afios.

El verdadero ganador es quien es feliz con su vida.
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Puedes parecer poco atractivo
no por tus cualidades poco agraciadas
sino porque crees que tu aspecto y tu actitud
es desagradable.
Aunque tengas cualidades poco atractivas,
si tienes confianza y estas a gusto contigo mismo,
no tendrés este problema.
Recuerda que la cualidad mds atractiva

es tu confianza.

Esta bien no ser considerado
el primero, el segundo o ni siquiera el tercero.
No te compares con los demas,
sino contigo mismo,
con tu «yo» del pasado.
Aprende a quererte por tu sincero esfuerzo.

Y conserva la fe en ti.

30



Si permites que la critica te perturbe,
acabards por debilitarte progresivamente,
y al final no serds capaz de hacer nada.

Y eso es exactamente lo que esperan quienes te critican.
No permitas que quienes hablan mal de ti
determinen tu destino.

Cada vez que te lleguen noticias de ellos,
exclama en voz alta:

«No importa lo que digais, no me rendiré.

jAl final ya veremos quién tiene razén!>.

«¢Por qué tu vida ha de ser destruida
por la critica facil de quienes

no te conocen ni se preocupan por ti?»

SEok-CHEON HONG,

primera celebridad abiertamente gay en Corea
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Si comienzas a creerte lo que otros dicen de ti,
empezardn a controlarte.
No todo lo que surge en tu mente es cierto.

No permitas que la opinién de otro gobierne tu vida.

«Sien tu interior una voz te dice:
“iNo pintes!”,
ponte a pintar a toda costa,

y esa voz serd silenciada.»

VINCENT VAN GOGH

Merecemos ser amados
no por lo que hacemos bien,
sino porque somos seres humanos valiosos.
Aun cuando no alcances
la perfeccién que exige el mundo,
tu existencia tiene valor

y mercece ser amada.
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En India, «Namasté» es un saludo comiin, como «Hola».
Pero «Namasté» incluye un hermoso significado.
Quiere decir «El ser divino de mi interior
se inclina ante el ser divino de tu interior>.

Somos més grandes y mas sagrados de lo que pensamos.
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