UNA REFLEXTON SOBRE EL ATSLAMIENTO

Si bien es cierto gue los ﬁrandes cientificos ya nos habian
hecho una advertencia unos afios atras sobre el riesgo de que
se aPr‘oximaba uha Pandemia, muchos no teniamos conhocimiento

sobre ello y otros, los que si estaban infFormados, imaainalaan
que esto ba a suceder muchos afios mas adelante, dejando
como cohsecuencia la ho planeacion de es+ra+eaia9 adecuadas
para saber abrontar el tan complejo momento..

En atencion a esto, para nadie es un secreto sober que no
estabamos preparados para una situacion de gislamiento y
distanciomiento social por causa de una pandemia, tan es asi que
en pocos meses hemos sufrido cambios abruptos en nuestra
cotidianidad, huestra vida social, familiar y personal.
Vemos coémo han incrementado las Peleas en muchos hoaar‘es,
hemos perdido la paciencia y de repente entramos al mundo de

la ansiedad, la depr‘esic’m, la desconfiahza y el miedo.

En el caso de los conflictos en el hogar, es preciso que tengas
en cuenta que la familia hace lo mejor que puede y debes
considerar que los gritos y enojos son una Forma de liberar
tension, si te das cuenta, después de una peleo, hay paz y luego
vuelven y explotan y luego otra vez hay paz convirtiéndose en
un ciclo repetitivo, esto sianiﬁica que nuestro organismo esta en
funcion de liberar tension y por eso reaccionamos asi, porque
nuestra estructura esta diseflada para sobrevivir y Vivir en un
mundo hostil.

Y si te preguntas como no perder la pocienciencia sin morir en
el intento, es vital que identifiques gue en tu interior existe un
amo y un esclavo, el amo, es la parte de ti que ec;coﬁe la rutina
y decide qué vas hacer con tu vida como por ejemplo a qué
hora te vas a levantar a qué hora vas a comer, cudnto vas a
traboajar, qué tipo de relacion con los demas vas a tener, etc y
esto es bastante Pesado porqgue el amo es un arqguitecto muy
exiﬂenJre.

Mientras que el esclavo es como el albafil que se va a trabajar
y pone los ladrillos en su lugar, va a trabajor aguan’rar\do 50|,
car‘aanalo cosas muy pesadas y con horarios muy complicados.
Por lo tanto, si tienes un amo muy exiaenJre, entonces el esclavo
ho hace nada y es ohi donde tienes momentos explosivos y
otros muy aPaﬁadocs y de repente dices: - ahora si esta vez si
me voy a poner juicioso en.. (lo que sea en tu momento por
ejemplo cuidarte en la dimentacion, ser mas responsable en tus
actividades.), y puede gque si te resulte al principio, pero es
como si le dieras al dlbdfill: - 'vas a construir toda una casa sin
descansar'. Qué va a pasar? Pues gue al principio todo lo haras
PerPecho, pero el abafil de tu interior te va a decir que ya no
puede mas y que esta muy cansodo para continuar y ya no
quiere saber de nada y tampoco hacer hada.. Por eso sientes
Frustracion, porqgue dices: —“Ay! venia muy bien y ahora ya perdi
el control y todo se fue por la ventana' Esto pasa porque tu
esclavo Perdié la paciencia y ho hay un equililario entre tu amo Y
tu esclavo interno, por eso, si no tienes claro lo que tu esclavo
puede hacer y tu amo ordena, vas a perder Lacimente la

Paciencia porgue vas acumular mucha tension.
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Dicho lo anterior, te suﬂiero lo 9iguien+e:

JRATA DE NO JuzGAR TAN
r DURO

Ten un poco mas de

acep’racic’)n, ya que las

personas gue estan a tu al
rededor hacen lo mejor que
Pueder\ dentro de sus vivencios

N cohocimientos.

LA RISA ES UNA
HERRAMIENTA PODEROSA

Después de que te ries mucho,
tombien sientes paz, por
ejemplo, puedes poner peliculas
de risa 6 juegos de mesa ya

que estos hacen que los

momehntos sean mas divertidos

(@

TOMA EL LIDERAZGO

Toma el Iider‘azao en tu Familia
y promueve espacios eh los
que existan mas momentos de

esparcimienJro Yy risa

y-i

BUSCA UN EQUIL IBRTO
ENTRE JU AMO Y TU ESCLAVO i &
INJERTOR £
Ll PN
— ,
-

Elabora una lista y uh horario

con todas las actividades que

deseas hacer, pero, si al Final

del dia te diste cuenta que no
las Pudis’re hacer todas, quiere
decir que tu amo interior es

. _ Taombién esto traduce en que
muy exigente y por eso Pler'cles

. : para el dia siguiente debes
la paciencio, 2
reducir tu lista de actividades
para que tu +ral9ajo sea mehos
exigerﬁe N si lo Iogras, quiere
decir que tu esclavo esta bien
%& /§ %)& y encontraste el equilbrio
entre ambos. Asi es como no
vas a Perder lo paciencia y

serds mas amable conﬁao
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