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:Te has dado cuenta de que somos mucho mas duros con nosotros mismos
de lo que seriamos con cualquier otra persona?

Cuando un amigo se equivoca o esta pasando por un momento dificil, lo escuchamos, acompafiamos,
animamos vy le recordamos que es normal y valido pasar por situaciones desagradables. Pero cuando se trata de
nosotros, muchas veces aparece en nuestra mente una voz exigente que nos dice
“Siempre te equivocas”, “Nunca puedes hacer algo bien”, “Tienes que poder con todo”.

La autocompasion es:
- Responder a nuestros errores, presion 0 cansancio con mas comprension.
- Reconocer que equivocarnos es normal y forma parte del proceso.
- Tratarnos con dureza no necesariamente nos ayuda a avanzar mas rapido, al contrario, nos
desgasta mas.

Practicar la autocompasion puede verse asi:
“Esto por lo que estoy pasando es realmente dificil,
;como puedo consolarme y cuidarme en este momento?”

Y ahi entran las técnicas de autocuidado, todo aquello que te protege y fortalece como
hablar con un amigo, hacer ejercicio, descansar. Te invitamos a que en la siguiente
ocasion te preguntes como puedes cuidarte.

€En un mundo tan acelerado que nos pide ser productivos, no rendirnos y demostrar nuestra
capacidad, hablarnos con amabilidad también es una forma de bienestar. Puedes iniciar hoy con
algo pequeiio: cuando notes que te estas criticando, haz una pausa y cambia el tono.
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