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      DESDE LA MESA DEL EDITOR




      Fue Albert Einstein quien defendió que, en vez de almacenar información ocupando un valioso espacio en el cerebro, lo mejor es almacenarla de tal modo que, siempre que la necesitemos, esté siempre disponible, sea perfectamente accesible, recuperable y dispuesta de manera que pueda ser utilizada de inmediato. Einstein pudo entrever que el crecimiento exponencial del conocimiento exigiría unos medios mucho más eficientes para acceder a la información fundamental. El autor de este libro titulado Vida y libertad no solo se ha tomado completamente en serio las palabras de Einstein, sino que, además, ha presentado de forma sencilla, directa y en un formato muy fácil de manejar todas estas estrategias y las ha complementado con ejemplos que satisfagan tanto al hojeador como al lector más serio.




      Con el libro Vida y libertad, Rex Pai lleva el concepto del acceso inmediato a la cura interior a su nivel más alto. Todos los temas aquí tratados se transforman en una lectura absorbente en sí misma, proporcionando una guía paso a paso para convertirse en seres humanos más eficientes y mucho mejor equipados.




      El autor toca temas importantes como la aceptación, el pecado, el perdón, la libertad, la autenticidad, de una forma muy detallada y con montones de ejemplos. Todos esos temas pueden utilizarse tanto en el ámbito personal como en el ámbito de grupo dependiendo de la necesidad de cada uno. En el ámbito personal este libro puede ayudar a la sanación interior y la conversión personal. En el ámbito del grupo, puede resultar útil para compartir y reflexionar colectivamente de cara a mejorar la vida en comunidad.




      Adéntrate en estas páginas y compruébalo tú mismo…




      A. Cyril, S.J.




      Director, Vaigarai




      



    


  




  

    




     




    A mis compañeros de noviciado


    (1955-1957 Beschi College, Dindigul),


    celebrando nuestras bodas de oro


    como jesuitas que trabajan


    en los cuatro continentes,


    algunos de los cuales


    ya están en el cielo,


    a la espera de la reunión final.




    



  




  

    




     




    PRÓLOGO




    Las personas que se toman muy en serio su mejora en el campo espiritual saben lo difícil que resulta. Son personas fieles a ejercicios espirituales cotidianos como la oración y el examen de conciencia. No faltan a su recogimiento mensual y su retiro anual. Dedican tiempo a la lectura espiritual y asisten a charlas sobre espiritualidad. Pero tienen la sensación de que, más o menos, siguen igual. Quizá aprecian cierta mejora aquí, otra allá. ¿Cuál es la razón de esto?




    Ruego se me permita una analogía. Todos nosotros queremos implantar la justicia social en el mundo. Ayudamos a los pobres, los organizamos y los animamos. Participamos con ellos en varias luchas. Es posible, incluso, que algunos de nosotros lleguemos a conectar con los ricos y poderosos y a predicarles su responsabilidad de tener en cuenta a los pobres y compartir con ellos. Con todo, la sociedad sigue siendo la misma de siempre. Hemos oído hablar de revoluciones populares en Nicaragua y en Filipinas –solo por hablar de tiempos recientes–. Pero la masa de pobres de esos países no parece que haya cambiado en absoluto. Puede que un dictador haya sido derrocado (es curioso, pero los dictadores suelen ser siempre varones), y que en su lugar haya sido elegido un presidente democrático. Sin embargo, los grupos económicos y políticos dominantes siguen dominando. Puede que cambien los regímenes, pero las estructuras económicas y políticas básicas no cambian. Los pobres siguen siendo pobres. Puede que aparezcan unos cuantos nuevos ricos. Pero la mayoría de la población sigue siendo pobre.




    Creo que esto mismo es lo que ocurre en la vida espiritual. Leemos las Sagradas Escrituras; contemplamos la vida y enseñanzas de Jesús. Él nos ofrece un modelo, nos inspira y nos desafía. El Espíritu nos da fuerzas. Al mismo tiempo nos volvemos conscientes de nuestra inclinación al pecado. Lamentamos esta situación y deseamos cambiar. Incluso puede que todo esto vaya acompañado de cierto dramatismo emocional, como, por ejemplo, el derramamiento de unas cuantas lágrimas, la quema simbólica de nuestros pecados y adoptar serios compromisos de cara al futuro. Pero las estructuras que subyacen en nuestras vidas –nuestra forma de ver a los demás y al mundo, nuestras actitudes, nuestros hábitos mentales y emocionales, nuestros deseos y apegos, nuestra forma de actuar y de relacionarnos con los demás– tienen que cambiar. No se dará de modo automático. Tenemos que trabajar en ello.




    Este libro será una herramienta muy valiosa si trabajamos en serio. El padre Rex A. Pai ha seleccionado las diferentes actitudes y virtudes que guían nuestras vidas. Él nos ayuda a tomar conciencia de ellas, nos ofrece algunos elementos para analizarlas y sugiere técnicas para transformarlas. Ya es famoso como escritor espiritual con dos obras de gran éxito: una sobre la oración (Orar es fácil) y otra sobre el discernimiento. Ahora comparte con nosotros las conferencias que da en sus retiros espirituales. Es un veterano director de ejercicios espirituales que lleva muchas décadas guiando grupos durante períodos más cortos o más largos. Recorriendo sus charlas podemos ver que ellas son el fruto de una reflexión madura, prolongada y orante. Casi todo el material procede de su propia experiencia de la vida y de las personas a las que ha guiado. Va complementado con sus conocimientos de las Sagradas Escrituras, de psicología, de espiritualidad y de práctico sentido común (un bien muy poco común en los tiempos que corren). El texto, así como las citas presentadas al final de cada conferencia, muestra la amplitud de sus lecturas. La sencillez y el modo personal, directo y original en el que aborda los temas hacen que sus conferencias sean muy atrayentes. La meta que persigue es muy práctica: ayudar a las personas a cambiar desenmascarando las estructuras y hábitos que las mantienen esclavizadas. Yo diría que este libro es un tratado completo y práctico de las virtudes: no es el clásico discurso erudito de los teólogos, sino las directrices prácticas que aporta un guía.




    Hoy día tendemos a ver graves problemas psicológicos en todas partes y buscamos el asesoramiento de los expertos. Quizá se trate, muchas veces, de una coartada. Este libro no es uno de esos populares manuales psicológicos de autoayuda que tanto abundan en el mercado. Exige que se le dedique una seria atención y mucho trabajo si lo que uno quiere es cambiar. No es un libro para leerlo de una sola tirada. Tendrás que leerlo capítulo a capítulo, reflexionar sobre su contenido, examinarte bajo su luz y adoptar estrategias de cambio. No es un tratado, sino una guía práctica, especialmente para los días de retiro espiritual. Es un libro al que adherirse.




    Los que conocen a Rex estarán de acuerdo conmigo en que él mismo personifica esas actitudes. Así que el libro es fruto de la praxis –como se dice en la jerga actual–. Ha sido profesor, superior de una comunidad, formador y director espiritual. Toda esa rica experiencia es palpable en las páginas de este libro. Me siento muy honrado de que me haya pedido que presente este volumen. Será presuntuoso por mi parte, además de innecesario, recomendar este libro. Sería mucho más apropiado felicitar al autor, agradecérselo y desear que cambie los corazones y la vida de muchas personas. Que el Espíritu esté con nosotros y nos dé fuerzas.




    



  




  Michael Amaladoss, S.J.




  Director del IDCR




  Loyola College, Chennai 600 034




  

    




     




    INTRODUCCIÓN




    Hacia finales de 2001, el padre Pudota Jojayya, un compañero mío de noviciado (que ha traducido él solo toda la Biblia al telugo y que tanto contribuyó, a través de sus escritos y charlas, al fomento de la vida católica entre la población de Andhra Pradesh), me animó a publicar algunas de las charlas que doy en los retiros. He tardado cuatro años y medio en completar esa tarea.




    Un breve vistazo al índice mostrará que faltan muchos temas. Algunos (por ejemplo, el trabajo, los conflictos, el sufrimiento, vivir el presente) ya han sido tratados en mi libro anterior sobre el discernimiento. Otros temas importantes, como la Eucaristía, la Cruz y el Espíritu Santo, estaban en el proyecto original, que al final no se pudo hacer realidad.




    Para la mayoría de la gente que lea este libro, puede que el pecado no sea el obstáculo principal para la vida cristiana y espiritual; dichas personas desean vivir una vida de compromiso e intentan evitar el pecado deliberado. Sin embargo, no son plenamente conscientes de lo que hay detrás de sus pecados: bloqueos mentales y emocionales; cosa de la que san Ignacio de Loyola se percató claramente partiendo de sus propias experiencias. En su libro de los Ejercicios espirituales, en la primera semana trata del pecado, y luego pone mucha más atención en los «bloqueos» –en la terminología que él utiliza, «afecciones» en el ámbito emocional y «engaños» (creencias falsas) en el ámbito de la mente–, porque él sabía que estos eran los verdaderos obstáculos para seguir a Jesús generosamente. Cuando eliminamos esos bloqueos o los reducimos mucho, el amor de Dios puede trabajar a sus anchas en la persona y dar abundantes frutos.




    A veces, cuando estamos atascados en alguna faceta de nuestra vida, nos limitamos a «rezar», y parece que nuestras oraciones no son respondidas. Por ejemplo, perdemos con frecuencia los estribos y pedimos a Dios que nos ayude a controlar nuestro mal genio. No se da ningún cambio, porque no caemos en la cuenta de por qué nos enfadamos; sin cambiar nuestras expectativas, que son las que causan nuestro enfado, queremos ser libres. Otro ejemplo sería este: perdono a una persona que me ha hecho algún mal, hablo con ella e incluso la ayudo, mientras sigo guardando en mi corazón cierto resentimiento, el cual se convierte entonces en un estorbo en mi vida. Las falsas imágenes de un Dios que castiga, que nos exige o quiere que seamos perfectos conducen a actitudes negativas y a una conducta negativa. Tal vez este libro ayude a descubrir esos bloqueos y librarnos de ellos.




    Al ser mi intención que cada capítulo sea más o menos independiente, se ha producido cierta repetición de temas básicos como son el amor incondicional de Dios, la conciencia de las limitaciones propias, el servicio desinteresado, etc. De hecho, en el ser humano se da la interdependencia entre los distintos aspectos de la vida del espíritu: cuando una zona experimenta el crecimiento, a su vez facilita el desarrollo en otros ámbitos; cuando una zona está bloqueada, las demás también se ven afectadas.




    En la mayor parte de los capítulos he introducido algunas ayudas para el crecimiento espiritual. Quizás los consejeros profesionales se sonrían ante unas sugerencias tan sencillas. Desde luego, algunos desórdenes y heridas que permanecen a pesar del paso del tiempo –área que excede con mucho a mi competencia– requieren análisis y tratamiento en profundidad. Pero mi experiencia me dice que para muchos, o para la mayoría de nosotros (¡neuróticos «del montón»!), tales ayudas parecen ser beneficiosas y eficaces.




    Cada capítulo concluye con una sección titulada «Lo que dicen los demás». La ofrezco con la esperanza de que algunas citas funcionen como semillas en la mente y el corazón, semillas que posteriormente darán fruto, como tantas citas lo han hecho a lo largo de mi propia vida.




    Estoy muy agradecido a varias personas –demasiadas para nombrarlas a todas– que han leído diferentes capítulos y que me han aportado útiles comentarios. Doy las gracias de modo especial a mi buen amigo el padre M. Amaladoss por su estupendo prólogo. Muchísimas gracias a los señores J. Shantakumar y J.B. Sekar, que han estado siempre dispuestos a ayudarme con el trabajo del ordenador, y al padre A. Cyril, que, como ya sucedió con mis dos libros anteriores, me ha estado animando y ha creado un interesante producto final.




    Rex A. Pai S.J.




    Saint Joseph’s College




    Tiruchirapalli 620 002
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    LA ACEPTACIÓN




    Eres amado tal y como eres




    





    Los seres humanos tienen muchas necesidades: necesidades físicas, tales que el aire, el agua y los alimentos; necesidades emocionales, como son el reconocimiento y el aprecio; y necesidades sociales, como el sentimiento de pertenencia a un grupo, y otras necesidades de carácter cultural y religioso. Una de las necesidades más básicas es la necesidad de ser amado, de ser aceptado por ser quien es uno como persona. Al igual que todo el mundo, yo también tengo en lo más hondo de mi ser el sentimiento de que me aceptan tal cual soy, de que soy respetado por ser quien soy ahora mismo.




    




    1. Características de la aceptación




    Con cierta frecuencia, en la vida nos aceptan por lo que hacemos: cuando hacemos algo bien o tenemos éxito, nos aceptan; cuando las cosas nos salen mal o fracasamos, nos culpan y rechazan. Sin embargo, aquello que hago bien –por ejemplo: cantar, estudiar o jugar un buen partido– alguien más puede hacerlo igual de bien que yo o incluso mejor. Nuestro deseo más profundo, como hemos apuntado más arriba, es ser queridos y aceptados no solo por lo que hacemos, sino por lo que somos. Un padre, una madre o un buen amigo pueden querernos y aceptarnos de esta manera, y así contribuyen de verdad a nuestro crecimiento como personas.




    La aceptación no es lo mismo que la aprobación, la cual tiene que ver con la conducta. Es posible que no nos guste y que incluso condenemos la conducta de una persona determinada (por ejemplo, de alguien que sea egoísta o injusto), y sin embargo aceptemos a la persona.




    La aceptación no es lo mismo que el consenso: podemos estar en desacuerdo con alguien e incluso rechazar sus opiniones y puntos de vista, y sin embargo aceptarlo como persona.




    La aceptación no significa ver solo lo bueno que hay en otra persona; significa que podemos ver sus puntos fuertes junto con sus puntos débiles y sus defectos, y aceptar a la persona en su conjunto.




    La aceptación no es algo negativo; no es indiferencia ni la actitud expresada en ideas o palabras como «Puedes ser lo que te apetezca. No es asunto de mi incumbencia». La aceptación es algo muy positivo y tiene mucho que ver con la preocupación y el interés por los demás y su posible crecimiento espiritual, pero respeta su libertad sin imponer condiciones ni exigencias.




    «¿Quién me querrá y me aceptará tal cual soy?». Esa es la pregunta y el grito –expresado o no– que hay en el corazón de todos los seres humanos. A este interrogante y grito, las Sagradas Escrituras responden: «Dios te quiere y acepta tal y como eres».




    




    2. La aceptación por parte de Dios




    Toda la Sagrada Escritura es, ante todo, la historia del amor de Dios a nosotros. Esto alcanza su punto álgido en el Nuevo Testamento y ha quedado expresado en el Evangelio de san Juan como sigue: «Tanto amó Dios al mundo, que entregó a su Hijo único para que quien crea no perezca, sino que tenga vida eterna. Dios no envió su Hijo al mundo para juzgar al mundo, sino para que el mundo se salve por medio de él» (Juan 3,16-17).




    El amor de Dios a nosotros es puro don: no lo merecemos ni nos lo hemos ganado; no lo recibimos por algo bueno que hayamos hecho. «Dios, rico en misericordia, por el gran amor que nos tuvo, estando nosotros muertos por los delitos, nos hizo revivir con Cristo –de balde os han salvado– […] por la fe, no por mérito vuestro, sino por el don de Dios; no por las obras, para que nadie se jacte» (Ef 2,4-9). Se nos ofrece su amor gratuitamente sin ninguna condición y nunca nos es negado. Él sigue amándonos incluso cuando no somos buenos, incluso cuando pecamos: «Pues bien, Dios nos demostró su amor en que, siendo aún pecadores, Cristo murió por nosotros» (Romanos 5,8). Por supuesto, él condena nuestros pecados, pero sigue amándonos. No resulta fácil creer todo esto en lo más profundo de nuestro corazón, particularmente porque sabemos que muchos hemos recibido cuando éramos pequeños un mensaje distorsionado, de un modo directo o indirecto: «Dios no te va a querer si no eres bueno». El amor incondicional de Dios, ofrecido siempre y gratuitamente a cada uno de nosotros, nos llama a responder: podemos encerrarnos en nosotros mismos y rechazarlo, o podemos abrirnos para recibirlo y vivir nuestras vidas en el amor. Cuando intentamos una y otra vez responder de modo positivo, a pesar de nuestras debilidades y fracasos, nuestras vidas cobran un significado más profundo, y la presencia y acción de Dios en nuestro interior y en nuestro entorno se hacen mucho más tangibles.




    Que Dios nos ama incondicionalmente, tal y como somos, es la Buena Nueva que Jesús trajo al mundo. Mientras él estuvo en la tierra (y también ahora) la gran mayoría de la gente no se sentía querida ni aceptada: los enfermos físicos y mentales –porque creían que Dios los había castigado y maldecido–, los leprosos –porque eran rechazados y apartados del resto–, las mujeres –a quienes constantemente se hacía sentir inferiores–, los recaudadores de impuestos, las prostitutas y otros pecadores –que no observaban la Ley y eran considerados malos–, los samaritanos –a los que se consideraba una casta inferior–. Jesús se acerca y ofrece especialmente a tales personas la cura y el perdón, el respeto y la aceptación, la amistad y la reintegración en la comunidad. Al entrar en contacto con él reciben coraje y esperanza, la posibilidad de volver a empezar y pasar a una vida nueva, la experiencia de ser amados y aceptados. Era como si Jesús, a través de sus palabras y acciones, les estuviera diciendo a todos y cada uno de ellos: «No tenéis por qué sentiros rechazados o mal con vosotros mismos. Sois amados. ¡Dios os ama tal y como sois!».




    Adentrémonos más profundamente en las implicaciones que tiene el amor de Dios por nosotros.




    a. Su amor es muy personal. Cada uno de nosotros es sumamente valioso a sus ojos. «Te he llamado por tu nombre, tú eres mío… porque te aprecio y eres valioso y yo te quiero» (Isaías 43,1-4. Cfr. también Juan 10,3: «Él llama a sus ovejas por su nombre»). Nos conoce a la perfección, incluso cuando estábamos todavía en el vientre de nuestra madre (Sal 139). Dios no solo nos ama a todos en conjunto: nos ama a cada uno de manera singular y única, por ser la persona única que somos. Esto resulta muy difícil de creer, ya que en nuestro interior nos asaltan continuamente pensamientos negativos que no cesan de repetir: «¿Cómo puede amarte a ti, que eres un pobre pecador? Le has rechazado a él y a su amor muy a menudo». Esto no es humildad verdadera, sino una forma muy velada de orgullo que nos induce a creer que Dios solo puede amarme si soy bueno y santo.




    ¡Dios me ama al 100%, tanto como ama a Jesús!




    b. Dios nos ama al 100%, totalmente. Nosotros somos capaces de amar a los demás más o menos, pero nunca al 100%, ya que el amor humano es limitado. Dios es amor. Y su «debilidad» consiste en que él solamente puede amar de modo total. Esto significa también que ¡Dios me ama a mí tanto como ama a Jesús! Ama a Jesús, su Hijo, al 100%; ama a María, nuestra Madre, al 100%; ama a la Madre Teresa al 100%. Ama a un pecador al 100% y me ama a mí al 100%. Nuestra respuesta a su amor total es muy diferente: Jesús responde al 100%; María, nuestra Madre, puede que se acerque a eso; algunos santos y santas quizás lleguen al 90%, y otros tal vez al 50%, al 20% o incluso menos. En un ejercicio de imaginación, podríamos ver a Jesús delante de nosotros llamándonos a cada uno por nuestro nombre y diciendo: «No quiero a nadie más de lo que te quiero a ti»; lo que significaría que, mientras me ama a mí al 100%, no ama a nadie al 101%. A los ojos de Dios, cada uno de nosotros es el número 1: no hay número 2, ni número 3.




    c. El amor de Dios es fiel, constante y duradero. ¿Qué significa esto? De un amigo que me acepta, que me apoya, que está a mi lado en todo momento, que nunca me dejará tirado, decimos que es fiel. De la misma forma podemos afirmar que Dios es fiel en su amor. «¿Puede una madre olvidarse de su criatura, dejar de querer al hijo de sus entrañas? Pues, aunque ella se olvide, yo no te olvidaré. Mira, en mis manos te llevo tatuado», dice Yahvé (Isaías 49,15-16). Yendo más allá, podríamos añadir que, aunque mi amigo no me abandone, sí que puede abandonarme (como vemos a diario amistades que se rompen después de muchos años y cónyuges que se separan después de veinte años de matrimonio). Dios, sin embargo, no puede dejarnos abandonados, aunque yo sí puedo abandonarlo a él. Como san Pablo le escribe a Timoteo, «si le somos infieles, él se mantiene fiel, pues no puede negarse a sí mismo» (2 Tim 2,13). ¿Podemos creer todo esto de corazón, a sabiendas de que Dios es incapaz de rechazarnos, de abandonarnos o de sernos infiel?




    




    3. La autoaceptación




    El amor incondicional que Dios siente por mí me ayuda a aceptarme a mí mismo tal y como soy. Un buen nivel de autoaceptación es un ingrediente esencial en una personalidad madura; es necesario para el equilibrio emocional y espiritual, para mantener unas relaciones sanas y para nuestra propia realización y satisfacción interior con nuestro trabajo y compromisos. Sin ninguna pretensión de precisión técnica, hagamos una lista con unos pocos términos que están relacionados entre sí y hasta cierto punto se solapan.




    Autoaceptación: ¿Cómo me siento conmigo mismo? ¿Hasta qué punto me siento feliz de ser quien soy?




    Autoconsciencia: ¿Hasta qué punto estoy en contacto conmigo mismo (mis deseos, mis sentimientos, mis pensamientos, mis motivaciones)? ¿Hasta qué punto me conozco bien a mí mismo? (autoconocimiento).




    Autoestima: ¿Cómo me valoro a mí mismo? (sentido de mi propia valía).




    Autoconfianza: ¿Hasta qué punto confío en mí mismo? (mis puntos fuertes, mis prioridades, mis juicios, mis decisiones).




    Autoimagen: ¿Cómo me percibo a mí mismo? ¿De modo positivo o negativo?




    John Powell, en su famoso libro La felicidad es un trabajo interior, describe y comenta diez pasos que llevan a la felicidad y cita la autoaceptación en el primer puesto de la lista. Sin una buena dosis de autoaceptación, no podemos ser felices de verdad. También plantea cinco preguntas para ayudarnos a descubrir ámbitos específicos en los que no se da la aceptación.




    1. ¿Acepto mi cuerpo? ¿Todas sus partes y órganos, mi estado de salud, mis limitaciones físicas? A menudo, quizá debido a los comentarios y burlas de los demás, no nos gusta algún aspecto de nuestra apariencia física –la altura, el peso, el color de la piel, algún rasgo– y proyectamos ese desagrado sobre toda nuestra persona.




    2. ¿Acepto mi mente? ¿Acepto mi grado de inteligencia y comprensión, mi nivel de estudios? Solemos compararnos desfavorablemente con los demás y nos sentimos inferiores. Por otra parte, conocemos a personas que no saben leer ni escribir, pero que son capaces de hablar con otros con confianza y convicción.




    3. ¿Acepto mis sentimientos y emociones? ¿Todos sin excepción –ya que ningún sentimiento es malo en sí mismo–? ¿Me avergüenzo de algunos de mis sentimientos y trato de ocultárselos a los demás? A veces clasificamos algunos sentimientos como negativos; por ejemplo, el miedo, la ira, el odio, los celos. Se convierten en algo negativo cuando nos aferramos a ellos y los guardamos en el corazón; sin embargo, también podrían llevarnos a algo positivo.




    4. ¿Acepto mis errores, fracasos, pecados, o más bien los rumio constantemente con pesar y autoinculpándome? Los errores pueden ser unos enormes bloqueos que me atascan o peldaños que me lleven a la libertad y al crecimiento espiritual.




    5. ¿Acepto mi personalidad, es decir, mi yo en conjunto? ¿Experimento una satisfacción gozosa por ser quien soy? ¿Me quiero de verdad a mí mismo? ¿Me considero un amigo íntimo, mi mejor amigo? Con frecuencia, a los cristianos (y más a los sacerdotes y los religiosos) se les recuerda que han de amar y servir a los demás, que han de convertirse en personas para los demás; pero muy rara vez se les anima a quererse a sí mismos. Si no me quiero a mí mismo ¿cómo puedo amar a los demás de verdad? (Ama a tu prójimo como te amas a ti mismo). Los psicólogos y los consejeros afirman que el 80% de la gente o más no se acepta a sí misma de verdad. Esto coincide con mi experiencia personal como guía espiritual durante los últimos veinticinco años. Después de unos ejercicios espirituales conmigo, una religiosa amiga mía escribió: «Ahora me he dado cuenta de que en todos estos años no he amado de verdad a los demás». Como la conozco y sé que es una persona abnegada, siempre dispuesta a servir a los demás, le contesté: «No me cabe la menor duda de que usted quiere a los demás de verdad. De lo que no estoy tan seguro es de que realmente se quiera a sí misma». Ciertamente, no deberíamos amarnos a nosotros mismos a expensas de los demás (egoísmo), pero hemos de querernos y aceptarnos a nosotros mismos de verdad, como el Señor nos quiere y nos acepta.




    Cuando tenemos un bajo nivel de autoaceptación o una pobre imagen de nosotros mismos, queda sin satisfacer una necesidad vital. Esta carencia nos conduce a sentimientos negativos y puede manifestarse en nuestro comportamiento externo de muy variadas formas: por ejemplo,




    • nos sentimos inferiores, amenazados, inseguros, culpables, suspicaces;




    • nos sentimos heridos con demasiada facilidad, nos resulta difícil perdonar y acumulamos rencor;




    • nos volvemos jactanciosos, agresivos, autoritarios, imponiéndonos a los demás como sea;




    • nos enfadamos, damos rienda suelta a los celos, somos críticos e intolerantes con harta frecuencia;




    • nos dan arrebatos de tristeza, de autocompasión y nos sentimos deprimidos;




    • tendemos a cotillear, a murmurar, al cinismo;




    • buscamos compensaciones en otros campos, como la comida o la bebida, la televisión, el cine, el sexo, poseer cosas, etc.




    De esta forma caemos en la cuenta de que muchas de nuestras emociones negativas y gran parte de nuestra conducta negativa podrían ser fruto de nuestra falta de autoaceptación. ¿Qué nos podría ayudar a ganar libertad y madurez?




    Ayudas para la autoaceptación




    Además de todo lo que se ha dicho anteriormente sobre la aceptación de Dios (que es la verdadera base para aceptarnos a nosotros mismos como somos) nos podría servir de ayuda lo siguiente:




    1. Apreciar el amor humano que hemos recibido a lo largo de nuestra vida –de la familia, de los amigos o de otras personas–. A través de tanto amor y, sobre todo, a través de los verdaderos amigos, nos hacemos una idea de en qué consiste verdaderamente el amor incondicional; y esto nos ayuda a aceptarnos mejor.




    2. Reconocer (sin compararnos con los demás) el talento, las cualidades, capacidades y destrezas que tenemos y estar agradecidos por todo ello. La gratitud constante a Dios y a la gente se centra en lo que tenemos y somos, más que en lo que no tenemos ni somos.




    3. Ganar autoconsciencia y autoconocimiento, aspectos que contribuyen mucho a la autoaceptación. Habitualmente, entrar en contacto con lo que está sucediendo dentro de nosotros y llegar a entendernos a nosotros mismos sin juzgarnos ni condenarnos son ejercicios que dan mucho fruto.




    4. Repetir un mantra zen: «Me basta con lo que tengo. Me basta con lo que soy». Esto no es fomentar el estancamiento ni impedir el cambio ni el crecimiento espiritual, sino aceptar la realidad presente: para ser feliz de verdad, me basta con lo que tengo y lo que soy aquí y ahora. Creer lo contrario conduce a la insatisfacción constante y nos hace vivir en un mundo de sueños sobre el futuro.




    5. Caer en la cuenta (es decir, entender partiendo de nuestra propia experiencia) de muchas verdades:




    a. No nacemos con una autoimagen negativa. La hemos aprendido, especialmente de pequeños; así que podemos desaprenderla.




    b. Nuestra valía no se basa en lo que hacemos, en lo que tenemos ni en lo que los demás piensen y digan de nosotros.




    c. «Nadie es mejor que yo» (ni tampoco yo soy mejor que nadie). Puede que otros tengan más de lo que yo tengo, puede que hagan cosas (por ejemplo: cantar, cocinar, pintar, trabajar) mejor que yo. Sin embargo, como persona, nadie es mejor que yo, ya que cada uno de nosotros es una persona singular, única en su especie.




    6. Llenar la mente con pensamientos positivos sobre nosotros mismos. El monólogo negativo («eres un inútil, eres malo», etc.) que se desarrolla automáticamente en nuestro interior puede ser sustituido por un monólogo positivo y sincero («eres bueno, te quieren y vales mucho, eres un milagro de Dios, un maravilloso misterio que se irá revelando de modo progresivo»).




    7. Compartir nuestras experiencias interiores con un director espiritual, un consejero o un amigo que nos pueda ayudar a vernos como somos de verdad: unas personas maravillosas capaces de ganar libertad y plenitud.




    Me basta con lo que tengo. Me basta con lo que soy




    




    4. La aceptación de los demás




    Cuanto mejor nos aceptemos a nosotros mismos, más fácilmente aceptaremos a los demás. Cuando nuestra autoimagen es pobre, nos sentimos amenazados por los demás; no somos capaces de escucharlos de verdad ni tampoco de llegar a conocerlos, ya que estamos preocupados por nosotros mismos; no podemos acercarnos a ellos y establecer relaciones personales. Cuando tenemos una buena autoimagen, nos sentimos bien con nosotros mismos y por tanto lo bastante relajados para establecer contacto con los demás y relacionarnos con ellos, enriqueciéndonos mutuamente.




    Muchos de los puntos enumerados anteriormente podrían servir muy bien para aplicarlos a las demás personas:




    • Dios ama y acepta a los demás como son, no solo por lo que hacen, incluso cuando no son buenas personas.




    • Cada uno de nosotros es muy valioso a los ojos de Dios y es amado al cien por cien.




    • Cada uno de nosotros es una persona única; a mí se me invita a reconocer, recibir, explorar y alegrarme de la singularidad de cada persona.




    • Aceptar a los demás no significa que yo tenga que aprobar su conducta, ni tampoco significa que tenga que estar de acuerdo con ellos.




    Tal y como veremos más tarde de forma más explícita (en los capítulos dedicados al «Perdón» y a las «Relaciones»), las actitudes siguientes nos permitirán aceptar más a los demás:




    1. Respeto a todas las personas, sin tener en cuenta ni la edad, ni el sexo, ni el estatus social, ni los conocimientos, etc., como seres humanos, como hermanos y hermanas nuestros en el sentido más profundo de la palabra.




    2. Buscar y valorar la bondad que hay en cada uno, admitiendo a la vez que no hay nadie que sea totalmente bueno.




    3. Distinguir siempre a la persona de su conducta. Aunque condenemos la mala conducta, nunca condenamos ni culpamos a las personas.




    




    5. La aceptación como modo de vida




    La vida humana nunca está del todo libre de frustraciones. Tenemos altibajos, alegrías y penas; en un momento u otro tenemos mala salud o perdemos la paz interior, nuestras relaciones sufren tensiones o somos objeto de traiciones, se presentan acontecimientos imprevisibles, calamidades naturales, accidentes o muertes repentinas de seres queridos. Estos y otros sucesos parecidos no solo nos causan mucho sufrimiento, sino que a menudo dejan heridas sin curar e incluso rencor en nuestros corazones. Tales sufrimientos pueden llevarnos a la autocompasión («¡Cuánto estoy sufriendo!», «¡Nadie me entiende ni se preocupa por mí!»), o a echarnos la culpa, o a echársela a los demás, o a Dios. La aceptación es un remedio muy poderoso para todos estos efectos negativos. Esta aceptación está muy lejos de la resignación pasiva («¿Qué otra cosa puedo hacer? Nada más que sufrir») y del fatalismo («Es lo que me ha tocado, es mi destino»). Es una aceptación positiva y amorosa de la realidad tal como se presenta. Puede casar muy bien con un fuerte deseo de cambio, con la apertura y con el deseo de crecer espiritualmente.




    Como dice la oración de Reinhold Niebuhr: «Señor, concédeme serenidad para aceptar lo que no se puede cambiar; dame valor para cambiar lo que sí se puede cambiar, y concédeme sabiduría para ver la diferencia entre las dos cosas».




    Hay circunstancias en la vida que no se pueden cambiar, sobre todo lo que sucedió en el pasado; seguir lamentándonos por los errores anteriores o por la forma en que nos trataron los demás es una pérdida de energía; sin embargo, aceptar el pasado –e incluso transformarlo, si es posible, en una bendición– nos lleva a la paz interior. Hay otras cosas que sí podemos cambiar –en nuestro interior, en nuestro entorno, en la sociedad–. En particular, siempre podemos cambiar la percepción que tenemos de nosotros mismos, de los demás y de nuestro mundo. Provocar cambios interiores y exteriores supone un reto, y para ello necesitamos la fuerza y la gracia de Dios. También necesitamos el don del discernimiento (sabiduría, prudencia) para saber cuándo esforzarnos por el cambio y cuándo aceptar una situación que no se puede cambiar, al menos por el momento.




    Un ejercicio muy eficaz para mejorar en el campo de la aceptación de lo que nos parece inaceptable es «la iluminación», del libro de A. de Mello titulado El manantial. Se basa en el dicho «Aquello a lo que resisto persistirá». Cuando lucho contra algo que hay en mí o en lo que me rodea que no me gusta, se convierte en un problema mayor; en cambio, si lo acepto, el problema se empequeñece e incluso desaparece. Cojo esos sentimientos que tengo dentro de mí y que no me gustan (por ejemplo: la ira, el miedo, el desaliento). Hablo con cada uno de esos sentimientos con amor y cariño, y escucho lo que tenga que decirme, hasta descubrir que, aunque pueda hacerme daño, también me hace bien. A partir de ahí, puedo vivir con él en paz, ya que Dios puede utilizarlo para un buen fin. Esa misma clase de diálogo imaginativo puede entablarse con cualquier cosa de la vida que no me guste y que yo quiera cambiar: mis defectos, mi pasado, mi trabajo, el entorno, las personas con las que convivo y trabajo, el mundo con sus problemas y divisiones. Practicando y repitiendo este ejercicio, aunque la realidad exterior sigue siendo la misma, experimento una transformación interior, me volveré mucho más amante, aceptaré mejor lo indeseable y tendré más paz, porque «la violencia no conduce nunca a un cambio duradero, solo pueden conseguirlo el amor y la comprensión». Al igual que Jesús, nosotros también podemos combinar un fuerte deseo de cambio con una aceptación positiva de la realidad tal cual ella es.




    Podemos extender nuestra aceptación a lo que «hemos de hacer», a lo que «deberíamos hacer»: a nuestros deberes y obligaciones, lo que nos ha sido asignado o encargado, a nuestros compromisos, a las tareas diarias; por ejemplo: tenemos que cocinar o limpiar la casa, enseñar y corregir exámenes, cuidar de los enfermos y ancianos, predicar o escuchar a los demás. Para algunas personas, esas actividades se ejecutan con una sensación de rutina o aburrimiento; para otras, se convierten en una carga o en una fuente constante de tensión y frustración. Pero con la aceptación, esas mismas actividades se vuelven más ligeras, quizás menos agotadoras, más relajantes y satisfactorias. Mientras hacemos nuestras tareas diarias, nuestros sentimientos pueden ser, en ocasiones, negativos; pero la aceptación, al igual que el amor, no es un sentimiento, sino una decisión, una decisión que tomamos para responder a la realidad presente. En gran medida, no podemos controlar lo que nos ocurre, pero sí que podemos controlar el modo en que respondemos a lo que nos sucede. La elección es nuestra.




    De modo progresivo podemos dejar que la actitud de aceptación vaya tocando todas las áreas de nuestra vida. Es una forma de decir «Sí» (lo mismo que Jesús decía constantemente «Sí» a su Padre, «Sí» a nosotros y «Sí» a la realidad). Gradualmente la aceptación puede convertirse en nuestro modo de vida, en nuestra respuesta habitual a la realidad, convirtiéndonos en personas felices, integradas, cariñosas, cercanas, comprometidas, libres para ser nosotros mismos, libres para ayudar a crecer a los demás y para construir un nuevo mundo. Concluyamos estas reflexiones con las palabras de William Schock (y de san Pablo):




    Nuestra felicidad y nuestra paz de espíritu no dependen de las cosas que nos acontecen, sino de la forma en la que decidimos pensar sobre esas cosas. Podemos optar por unos pensamientos críticos e impregnados de enfado. O podemos optar por aceptar lo que está ocurriendo con pensamientos de perdón y excusa, y entonces experimentaremos la paz que el mundo no puede dar: la propia paz de Cristo, el don que él nos ha traído (cfr. Juan 14,27). Pero no podemos recibir este don a menos que nuestro corazón esté abierto. Es la aceptación, más que otra cosa, la que mantiene nuestra mente y corazón abiertos y receptivos a la paz y felicidad que el Señor quiere regalarnos.




    Eran esta paz y felicidad lo que quería san Pablo para los cristianos de Filipos cuando les recordaba que llenaran su mente con pensamientos que crearan un ambiente de paz y de felicidad. El consejo que él les dio constituye también nuestra esperanza y salvación: «Tened siempre la alegría del Señor; lo repito, estad alegres. Que todos reconozcan vuestra clemencia […] Y la paz de Dios, que supera la inteligencia humana, custodie vuestros corazones y mentes por medio de Cristo Jesús. Por lo demás, hermanos, ocupaos de cuanto es verdadero, noble, justo, puro, amable y loable, de toda virtud y todo valor» (Filipenses 4,4-8).




    LO QUE DICEN LOS DEMÁS




    La suprema felicidad de la vida consiste en la convicción de ser amado por uno mismo, o, mejor dicho, de ser amado a pesar de uno mismo.




    Victor Hugo




    La raíz del amor cristiano no es la voluntad de amar, sino la fe en que uno es amado, la fe en que uno es amado por Dios.




    Thomas Merton




    Aceptar que Dios nos amó primero y no por nuestros propios méritos, y que Dios está siempre ahí para nosotros aunque le releguemos al olvido, es mucho más difícil para nosotros que cumplir los mandamientos de Dios.




    Aceptar que Dios nos ama incondicional, gratuitamente y por siempre como somos, nos resulta más difícil que sacrificarnos, tal y como deberíamos, por Dios y por los demás.




    Aceptar este amor de Dios es el único camino de la liberación y de la paz interior. Y es la razón subyacente por la que debemos aceptarnos y amarnos mutuamente de modo incondicional y tal y como somos.
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