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Què vol dir ser una persona
autèntica? Les claus per ser un
mateix

En un món on les xarxes socials i les expectatives externes sovint influeixen en la nostra identitat,
ser una persona autèntica s'ha convertit en una virtut apreciada i, alhora, difícil d'assolir. Però, què
vol dir realment ser autèntic? I quines són les claus per aconseguir ser un mateix?

Ser autèntic significa viure en coherència amb els propis valors, creences i emocions. És ser
honest amb un mateix i amb els altres, sense màscares ni fingiments. L'autenticitat es manifesta
en la capacitat de ser vulnerables, en reconèixer les nostres debilitats i fortaleses, i en
actuar d'acord amb la nostra veritable essència.

Coneixement Propi: El primer pas cap a l'autenticitat és conèixer-se a un mateix. Això implica
una introspecció profunda per entendre els nostres valors, passions i objectius. Les eines com la
meditació, l'escriptura de diaris personals i la teràpia poden ajudar en aquest procés.

Acceptació: Acceptar-se a un mateix, amb totes les virtuts i defectes, és fonamental per ser
autèntic. Aquesta acceptació no vol dir conformar-se amb les nostres limitacions, sinó reconèixer-
les i treballar-hi sense judici sever.

Honestedat: Ser honest amb els nostres sentiments i pensaments, i expressar-los de manera
oberta i respectuosa. Això inclou dir "no" quan alguna cosa no ens agrada i no pretendre ser algú
que no som per complaure els altres.

Consistència: Actuar d'acord amb els nostres valors i creences, independentment de les
circumstàncies o de les opinions dels altres. La coherència entre el que diem i el que fem és una
marca d'autenticitat.

Vulnerabilitat: Permetre's ser vulnerable davant dels altres, mostrant les nostres inseguretats i
emocions reals. Això pot enfortir les relacions i crear connexions més profundes i significatives.

Autocompassió: Tractar-se amb la mateixa amabilitat i comprensió que oferiríem a un amic. La
compassió cap a un mateix ens ajuda a superar els errors i a seguir creixent personalment.
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