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de Maryam Varela

Permitete disfrutar
las cosas que te
parezcan importantes

“Me siento como un
PEZ €n una pecera,

sin aire y sin espacio”
Estimada Maryam, después de seguir-
te durante meses y leer casi todas las
publicaciones de tu pagina web (www.
elmundodelasemociones.com), he
pensado que me puedes ayudar, pues
me identifico con tu forma de entender
la vida. Me pareces una persona apa-
sionada y llena de sueiios, que ademas
los cumples, y eso es lo que quiero.
Sin embargo, me siento como un pez
en una pecera, viéndolo todo desde
ese cristal, sin margen de maniobra
para actuar, pero no sé hien por qué.
A los ojos de todos, mi vida es perfec-
ta, pero yo me ahogo, estoy sin aire,
siento ganas de salir corriendo. ;Co-
mo averiguar qué es lo que me ocurre?
ISMAEL

Estimado Ismael, puedo visualizar tu
sentimiento con la claridad de tu me-
tafora, e intuyo que para nada lo estas
pasando bien. La primera pregunta
que te plantearia es si cabes en tu
propia vida. El siguiente ejercicio que
te propongo te ayudara a analizar cada
ambito de tu existencia para asi detec-
tar donde reside el origen de esa sen-
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sacion. Confecciona una tabla donde
se reflejen, en la primera columna,
los distintos ambitos vitales (pareja,
familia, trabajo, amigos, realizacion
personal), y las columnas siguientes,
la puntuacién de cada uno de esos
ambitos. Lo que tienes que hacer es
puntuar del O al 10 cada ambito vital,
significando el O la asfixia maxima y el
10 el sentimiento de maxima disponi-
bilidad de espacio para crecer y mar-
gen de maniobra.

MI CONSEJO: una vez hecha la re-
flexion, se trata de redactar un infor-
me de la situacién y las posibles me-
joras a incorporar.

“:Como saber
lo que me importa
de verdad?”

:;Como puede tener uno claro lo que
es importante en su vida y dedicarle
tiempo? Siento que la vida se me es-
capa y no he hecho nada, que los dias
son rutinarios y nada pasa. Cuando era
mas joven tenia un montén de sueiios,
pero ahora que he cumplido los 50 me
encuentro apagado y de vuelta de todo,
pero no quiero que el resto de mis dias
sucedan asi. ;Tiene algiin consejo pa-
ra mi, doctora? PEDRO
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Mi querido Pedro, jqué pronto te
has bajado de la vida! ;Crees de
verdad que no te queda nada por
hacer en este mundo? ;Sabes que
la media de edad de los hombres
esta hoy en dia en torno a los 807
;No te parece que has comenzado
el camino de vuelta un tanto pron-
to? En realidad, se trata de una
cuestiéon de actitud ante la vida, y
has de saber que uno mismo es
quien decide cémo es su actitud.
Si me preguntas que cuando es el
momento de emprender el camino
de regreso, te diré con sinceridad
que no tengo la respuesta. Lo que
si sé es que seguramente tienes
mucha vida por delante y muchas
cosas que podrias disfrutar y reali-
zar si cambiaras un poco tu men-
talidad. ;Qué tal si te haces esta
pregunta: “Si mafiana fuese el Ul-
timo dia de mi vida y estuviera en
un perfecto estado de salud...:
...icomo lo llenarfa?

...;adonde iria?

...¢a quién veria?

...¢qué diria?

...¢cémo lo viviria?”

MI CONSEJO: reflexiona y piensa
si todo esto que consideras impor-
tante te lo permites actualmente o
lo aplazas y por qué.

Tus preguntas

a la experta

Escribe a: Revista Psicologia Practica.
“Consultorio Maryam Varela”.

C/ Principe de Vergara, 109, 2° planta.
28002 Madrid. O bien, envia un
e-mail a la direccion:
mbellmont@globuscom.es
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