ACEPTACION: LA
CLAVE PARA UNA

PSIQUE SALUDABLE

¢Alguna vez te has preguntado por qué a veces te sientes atrapado en un ciclo de autocritica y
emociones negativas? Hoy exploraremos tres condiciones fundamentales en nuestra psique: la
moralizacion, las reacciones emocionales y las necesidades reales. Con un toque mas ligero y
amigable, descubriremos como aceptar estas condiciones puede transformar nuestra relacion
con nosotros mismos.

Moralizacion: Deja de Juzgarte

Moralizar es esa vocecita interior que te critica por tener emociones destructivas. Es la tendencia
a no aceptar que, como seres humanos, somos inherentemente imperfectos. En lugar de
rechazar estos sentimientos, es esencial reconocerlos y aceptarlos como parte de nuestra
humanidad.

;Coébmo hacerlo?

1. Reconocimiento: Toma un momento para identificar esas emociones destructivas.
2. Aceptacion: Recuerda que tener estas emociones no te convierte en una mala persona.
3. Compasién: Trata de ser amable contigo mismo, como lo serias con un amigo cercano.

Reacciones Emocionales: Aprende a Fluir

Nuestras emociones pueden ser tan volatiles como el clima. La aprobacién puede iluminar tu
dia, mientras que una critica puede arruinarlo. La clave es permitir que estas emociones fluyan
sin intentar cambiarlas. No puedes controlar tus reacciones emocionales, pero si puedes
aprender a aceptarlas.

Tips para Navegar tus Emociones

e Observacion: Nota como te sientes ante diferentes situaciones.
e Aceptacion: Permitete sentir esas emociones sin juzgarlas.
e Reflexidn: Preguntate qué puedes aprender de estas reacciones.

Necesidades Reales: Condcete a Fondo



Muchas veces, no somos conscientes de nuestras verdaderas necesidades. Al ignorarlas, nos
sentimos insatisfechos y frustrados. Es fundamental hacer un trabajo interno para identificar y
aceptar tanto nuestras necesidades reales como las ilusorias.

Pasos para Descubrir tus Necesidades

1. Autoexploracioén: Dedica tiempo a reflexionar sobre lo que realmente necesitas.

2. AutoConciencia: Sé honesto contigo mismo acerca de tus insatisfacciones y frustraciones.

3. Autocompasion: Acepta que es normal sentirse imperfecto y que esta bien buscar lo que te
hace feliz.

La Aceptacion es la Base

Para abordar estas tres condiciones, la aceptacion de uno mismo es esencial. Aceptarte tal y
como eres —con todas tus imperfecciones y emociones— es el primer paso para una psique
mas saludable y equilibrada. jRecuerda que no estas solo en este viaje y que cada paso hacia la
autoaceptacion es un paso hacia una vida mas plenay feliz!
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