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Que és l'autopenai com canviar
d'actitud t'ajudara a ser més felic

[inicicentrareport]Penses constantment que la teva vida "és una merda"? Segons els psicolegs
Helenen Brenner i Larry Letich a aix0 se li diu 'autopena’ i és important que frenis aquests
pensaments com més aviat millor.

Es tracta de canviar l'autopena per I'autocompassio. Es a dir, en comptes de pensar que tot
és una merda, has d'agafar una actitud més empatica amb tu mateix/a i dir-te "realment
estic passant per un moment dificil, pero tot millorard". Segons els especialistes, generaras un
sentiment més amabile i lliure de queixes, de manera que et demostraras amor a tu mateix/a.

Aquesta actitud compassiva, segons els seus investigadors, provoca una divisio en el cervell: el
jo que es compadeix i el jo que rep la compassio. El cos aconsegueix destensar-se una mica i
et permet descobrir que ets més que "els sentiments i pensaments intensament angoixosos que
demanen la teva atencié en aquell moment".

Aixi doncs, intenta cuidar les paraules amb qué et parles. No és el mateix pensar que estas aixi per
culpa teva, que pensar que hi ha factors que no pots controlar. Es tracta d'acceptar la realitat
sense fer-te sentir malament, igual que faries amb una altra persona.
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