¢, Cual es el sentido de tu vida?
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Dedica unos minutos a pensar sobre el sentido deduSé que es un ejercicio
complejo, que a menudo es mas facil vivir sin pedemasiado, sin plantearnos
grandes dudas existenciales, sin mirarnos excesivi@nComo el paciente que evita ir
al médico para que no le encuentre nada malo,rprefe no pensar en la vida que
llevamos para evitar encontrar algo que no nosgust

Te propongo que analices tu vida. Realiza un bagid dudar de todo, pero sin dar
nada por sentado; sin inseguridad y sin auto emgafn sacar de contexto nada, pero
sin justificarte; sin compararte, sin compadecgde castigarte... piensaentiyen tu
vida.

¢ Por qué trabajas de lo que trabajas? ¢ Te siealesado en tu trabajo? ¢ Te gusta lo
gue haces? ¢ Por qué tienes la pareja que tienestpgfis las mismas prioridades?

¢, Habéis evolucionado en la misma direccion? ¢ Quéess ¢ Siguen siendo vigentes
vuestros compromisos? ¢ Qué me dices te tu tiempoide ¢ Te gusta? ¢ Te lo pasas
bien? ¢ Es suficiente? ¢ Y la relacion con tu famiga con los amigos?

He conocido a muchas personas que han vivido duedits creyendo que su vida tenia
sentido. Posiblemente durante estos afios ha goeadtoa aparente estabilidad, pero si
analizamos mas a fondo es posible que encontrerdmsdores de que en realidad no
era asi. A menudo tenemos indicadores de que amesten el camino adecuado en
forma de irritabilidad, tristeza, ansiedad, dolospmnio, fatiga, explosiones de
agresividad, desmotivacion, sobre ingesta de atimsetension, acumulaciéon de
posesiones, etc. Debemos interpretar correctamstds seiales de alarma ya que nos
estan avisando de que estamos pagando un sobrpoosieestilo de vida que llevamos
y que posiblemente, sea mejor revisar el sentidwdstra vida y trazar un nuevo
camino.

Cuando tu vida tiene sentido vives en paz y enlibgoi Cuando tienes un objetivo que
tu mismo has fijado, la motivacion y la ilusion darenergia que te da fuerzas para
caminar cada dia en la direccion adecuada. Al speeestas trabajando en la direccion
adecuada el dia a dia se torna mas facil, pordggedes disfrutar de las pequefias
cosas. No es que tu vida haya cambiado sustancitdires que tu actitud te permite
estar receptiva y receptivo a todo lo que te rodear una vida con sentido es vivir en
autonomia, con seguridad, con energia y con impwuiso con sentido te permite

tomar decisiones, analizar el camino que estasriendo, debatir y cambiar de opinién
si es necesario. Si puedes decidir tu futuro podisirutar de tu presente sabiendo que
estas haciendo lo que quieres hacer. Cuando twcoluta sentido desaparece la tension
y empiezas a Vivir.



Pero todavia hay mas, los resultados de més des24@ios cientificos compilados por
Sonja Lyubomirsky nos indican que vivir una vida sentido te permite encajar mejor,
reparar y contrarrestar los estados emocionalestineg, permite tolerar mejor el dolor
fisico y te ayudara a mejorar tu salud debidoesteecha relacion que existe en tu
estado emocional, tu sistema nervioso, tu sistemanitario y tu sistema endocrino. El
estrés no provoca ninguna enfermedad directameerte abre la puerta a todo tipo
enfermedades y pone a nuestro organismo en ur&isitude vulnerabilidad a los
atagues de cualquier agente toxico. Cuando tuestiaen equilibrio es mas dificil
desestabilizarla; ahora bien, si hay diferenteasageie estan en un equilibrio precario o
incluso en un falso equilibrio, lo mas facil es qua pequefia adversidad acabe
provocando una explosion de ira, de tristeza oreaecion desproporcionada y fuera de
control. De hecho si sobre reaccionas ante pequegfitsatiempos es posible que
necesites pararte a pensar y a valorarlo comoaiied de alerta.

Algunas personas buscan dar sentido a su vidaéstoe posesiones, otras a traves de
gestas, algunas a través de su posicion profesideal existe un acuerdo generalizado
entre psicologos en que la vida plena esta estreafia ligada a desarrollar lo mejor de
uno mismo; por lo que se esta estudiando cualeksdartalezas y valores que nos
ayudan a tener una vida plena. Cuando hayas in@mpgasimilado y transferido a tu
dia a dia estas fortalezas, habilidades y virtedesmas preparado para reconfigurar tu
entorno en consonancia con el sentido de tu vidri€es tendras mas claro qué es lo
gue necesitas y lo accesorio, lo que te aporta ydtmque te lo resta, lo que te impulsa
y lo que te frena.

¢,Quieres darle un sentido a tu vida?



