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    ¿Quién soy? 
 
      
 
      
 
    ¡Hola a todos y a todas! 
 
      
 
    Mi nombre es Paula Vicent Berlanga, pero quizás me conozcas como “paula.psicologia”. Soy psicóloga general sanitaria y, tras terminar la carrera de psicología, decidí continuar mi formación cursando el máster de psicología general sanitaria y, posteriormente, otro en psicología clínica.  
 
    En la actualidad ejerzo como psicóloga en la clínica Queralt en Valencia (España) y también realizo consultas on-line, lo que me permite llegar a cualquier parte del mundo. 
 
    Me he especializado en autoestima y terapia de pareja y, para mí, es un placer que me acompañes en este libro, decidiendo así conocerte y amarte un poquito más. 
 
    Tras sufrir en mi propia piel fluctuaciones en la autoestima, mi sueño siempre ha sido poder ayudar a otras personas a amarse como he logrado hacerlo yo. 
 
    No recuerdo una época de mi vida en la que no soñara con ser psicóloga. Me recuerdo a mí misma, desde bien pequeña, imaginándome sentada en una silla y escuchando las historias y anécdotas de quienes venían a visitarme, mientras apuntaba con mi boli verde todos los detalles. Con el tiempo me di cuenta de que ser psicóloga iba más allá de una curiosidad superficial, que era una curiosidad completa por el ser humano y una profesión preciosa con la que poder ayudar a la gente, generar destrezas y habilidades para conocerse un poquito más, mejorar, o ayudarles a reconducir sus vidas. 
 
    En mis redes sociales me encanta interactuar con mis seguidores, pacientes y, ahora, lectores, por lo que no dudes en ponerte en contacto conmigo. 
 
    [image: ] 
 
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Agradecimientos 
 
      
 
      
 
    [image: ]Gracias a la vida, por enseñarme y brindarme un aprendizaje nuevo cada día, tanto en los momentos buenos como en los malos, y por hacerme ver todas y cada una de las facetas de mí misma. 
 
    Gracias a mis padres y a mi hermana, por ese amor tan incondicional, por darme fuerza, valentía, ánimo y motivación. Y gracias a mi yaya, que verá esto allá donde esté.  
 
    Gracias a mi pareja, por llegar y, sobre todo, por quedarse, por AMAR(TE) y AMAR(ME) de una forma tan bonita y sana. ¡Te quiero! Ojalá nos sigamos eligiendo todos los días. 
 
    A mi editora y amiga Sendra, por confiar en mí, por motivarme para acompañarme en esta locura; por mantenerte a mi lado desde hace tanto tiempo, por aconsejarme en esta aventura, pero, sobre todo, por quererme como lo haces. 
 
    A Alfon, mi mejor amigo y casi familia; por permitirme tener un trocito de ti en este libro y en mi corazón. 
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    ¡Bienvenido/a! 
 
    ¡Estoy orgullosa de ti! 
 
    ¡Eres muy VALIENTE! 
 
      
 
      
 
    ¡Algo que he aprendido es que el peor enemigo de la autoestima, a menudo, eres tú mismo! 
 
      
 
      
 
    Lo que te dices, lo que piensas de ti y cómo te tratas, influye en cómo te sientes, pero también en cómo dejas que los demás te traten. 
 
    Créeme cuando te digo que, cuando yo empecé a trabajar en mi autoestima, estaba igual de nerviosa como puedes estar tú ahora. 
 
    Este libro te puede acompañar, divertir, instruir, guiar y ayudar, e incluso te puede “salvar”. La lectura te puede fortalecer y servir como forma de crecimiento personal. Te puede permitir tomar conciencia, conducir a la reflexión y a la introspección. 
 
    Pero quiero advertirte que, a menudo, el sentimiento de malestar es extremadamente difícil de superar. Si practicas muchas de las técnicas y herramientas de este libro y aun así este sentimiento persiste, ¡no quiero que creas que tu situación es desesperada! Los libros de autoayuda no son la respuesta para todo el mundo. Muchas personas van a requerir, igualmente, el apoyo de la psicoterapia para que un profesional pueda modificar estos sentimientos negativos tan arraigados 
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    La armadura de Paula 
 
      
 
      
 
    Seguro que, en más de una ocasión, al leer algún que otro libro, te has preguntado qué habría llevado al escritor a lanzarse a hablar sobre un tema especial. En mi caso, la respuesta es muy sencilla: lo viví en primera persona. 
 
    Mi padre es psicólogo, por lo que en casa siempre he tenido un buen referente. Pero ni eso me libró de vivir experiencias negativas, que hoy considero hasta valiosas. Pese a haber querido ser psicóloga desde siempre, la falta de recursos y de autoconomiento, me hicieron ponerme una armadura para intentar ser todo aquello que los demás querían y/o esperaban. O eso pensaba yo. 
 
    Tuve la suerte de vivir una infancia y una adolescencia felices, llenas de amor y cariño. Fue cuando comenzó mi carrera como psicóloga, a través de apasionantes lecturas y mucha curiosidad, que me di cuenta de todo lo que no estaba del todo bien en mi forma de actuar. Descubrí que no me había querido todo lo que debería. Siempre había intentado hacer feliz a los demás, colocando sobre mis hombros responsabilidades que no me correspondían. ¡Y lo hacía de forma inconsciente! Había asumido que eso era lo correcto, lo que se esperaba de mí. 
 
    Con el tiempo, me di cuenta de que todo aquello que tanto bien parecía haber hecho a otras personas, me estaba dejando a mí fuera de combate. Había minado mi propia autoestima, dejándome llevar a relaciones personales que no me hacían bien. Dejé de atender mis propias necesidades y deseos para atender las de los demás, poniéndome un techo que me impedía crecer. 
 
    Con la madurez, me dediqué a conocerme a mí misma a través de mis acciones y actitudes. Me empecé a preguntar a mí misma por qué actuaba como lo hacía. Y así, poco a poco, comencé a entenderme. 
 
    ¿Qué cómo hice esto? Descubrí lo que era la autoestima y aprendí a conocer la mía, que se había oxidado por el trato que le había dado. Conforme más sabía sobre ella, más cuenta me daba de los fallos que había cometido y más ganas tenía de restaurarla. Aprendí a luchar contra ese dragón que se escondía en mi cabeza y al que le gustaba jugar con mi autoestima. Aun hoy aparece algún que otro dragoncito de vez en cuando, pero es que, cuidar de uno mismo, es un trabajo constante.  
 
    [image: ]¿Entendéis por qué dirigí mi carrera profesional hacia la autoestima y el amor propio? Siempre he pensado que puedo ayudar a los demás porque les entiendo, y les entiendo porque he pasado situaciones similares a ellos. Por eso he puesto muchas de mis vivencias entre estas páginas, para que comprendáis que vosotros, trabajando, podréis lograr ser lo que queráis ser, tal como hice yo. Solo hay que amarse a uno mismo. 
 
    

  

 
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    A ti, que estás leyendo estas páginas con el fin de conocerte y amarte mejor. Sin ti, esto no habría sido posible. 
 
      
 
    “Quizá nos hemos esforzado demasiado amando a otras personas, y es hora de amarnos a nosotros mismos. Una vez, mi marido me dijo que había un diamante en mi cabeza y deseó que los demás lo vieran para poder ayudarles. Quiero deciros algo similar: en el interior de cada persona hay auténticas piedras preciosas, deja que su brillo se refleje en ti.” Paula Vicent Berlanga (psicóloga) 
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    BLOQUE 0 
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    Prólogo 
 
    (Alfon Mulet) 
 
      
 
      
 
    Encontrarse a uno mismo no es fácil. Querer desengranar nuestro propio “yo” para conocernos y reconocernos se plantea como un ejercicio complejo y duro. El primer paso es siempre querer. Si tienes este libro entre tus manos, ya has subido ese primer escalón. Ya has asumido que para encontrar tu propia felicidad has de amarte. Te tranquilizo diciéndote que nadie nace sabido, que la sociedad actual nos empuja a una niebla difusa de desconocimiento propio que pretende maquillar nuestro ser en favor de otro impostado e igual al resto. Pero cuando te liberas de esa niebla e inicias el camino hacia amarte, sin miedo ni prejuicios, el sol sale y todo se ve de otra forma. Como es normal, habrá días de lluvia, habrá nieve o nubes. Lo importante es que lo asumas y que lo sepas. Que entiendas que de un día de nieve puede salir un divertido muñeco; de una montaña cubierta de nubes, una preciosa foto; y de un día de lluvia, un arcoíris. Que cuando decides amarte no está todo escrito en esa decisión. No te amas y ya está. Te lanzas en una apasionante aventura para encontrar tu “yo”. Y esa es la aventura de tu vida. 
 
    Cada página de este manual nos conecta más con nosotros mismo. Nos empuja a deshacernos de lo que nos hace mal y nos invita a enfrentarnos a ello. Pero siempre con la comprensión de la mano. Paula es esa guía que te coge de la mano y te ayuda a comprenderte mejor para poder quererte bien. Pero, ni Amar(me) es un libro de hechizos, ni Paula un hada madrina. La magia final proviene de ti mismo. Cada ejercicio, cada lectura y cada reflexión, son un empujón más que te invitan a deshacerte de lo que crees y a comprender lo que es. 
 
    He tenido la inmensa suerte de ver el camino de Paula a lo largo de los años. De contemplar cómo ha sido esa carrera hasta convertirse en quien es hoy. Entre estas páginas vas a encontrar el trabajo de una psicóloga apasionada no solo por su trabajo, sino también, incluso más, por las personas. La niña que con nueve años jugaba a “escuchar”, hoy vive por entender, trabajar y dibujar caminos infinitos para que quien la lea o escuche aprenda a entender(se), cuidar(se), proteger(se) y, sí, también a amar(se). 
 
      
 
    Alfon Mulet 
 
    (@fonmulet) 
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    Inicio 
 
      
 
      
 
    Bienvenido a lo que espero sea el primer paso para que te autoconozcas. Antes de meternos en materia, me gustaría que te tomaras tu tiempo para hacer este cuestionario, basado en una recopilación de test que se adaptan a todo aquello de lo que se va a hablar en las siguientes páginas.  
 
    ¡Empecemos! 
 
    En primer lugar, lee la afirmación de la columna de la izquierda y marca con una cruz la casilla de la derecha con la opción con la que más identificado te sientas.  
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    Ahora, recuerda lo que has marcado y continúa leyendo. No te preocupes si has marcado algo en la casilla de “en desacuerdo” o “muy en desacuerdo”, pues este libro podrá ayudarte a cambiar esa imagen que tienes de ti mismo. No olvides que la autoestima fluctúa y es algo que hay que trabajar a diario. 
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
    BLOQUE I  
 
      
 
    Autoestima en la superficie 
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    En superficie 
 
      
 
      
 
    Antes de pasar a tratar temas más profundos, me gustaría explicarte algunos aspectos, también relacionados con la autoestima, que considero muy importantes para poder pasar al siguiente nivel. Prometo que no voy a dedicarle mucho tiempo a esta parte, pero no te olvides de ella. 
 
    Una persona con autoestima sana, bajo mi punto de vista, se debe considerar muy afortunada, ya que el odio hacia uno mismo puede contribuir a que aparezcan distintos problemas en nuestra salud mental y física, tales como depresión, ansiedad, traumas, agresividad, enfermedades psicosomáticas, desconfianza, competitividad, perfeccionismo, dependencia, trastornos de alimentación, mala comunicación, autolesiones, dificultades sociales, comparativas, insomnio, riesgo suicida, miedos irracionales, preocupación y un largo etcétera. 
 
    En primer lugar, te voy a dar unas pautas que considero imprescindibles para fortalecer la autoestima de forma “externa” y posteriormente nos adentraremos en un trabajo más mental y profundo. 
 
    Las propuestas para trabajar la autoestima de forma externa son: 
 
    – Realizar ejercicio físico, puesto que mejora la autoestima y la salud mental en general. También mejora el sueño, aumentando así la energía y regulando el estrés. Como sabes, y siempre digo en redes sociales, es conveniente marcar unos objetivos realistas, por lo que lo ideal sería comenzar por un ritmo de ejercicios suaves e incrementar el ritmo y la dificultad de forma gradual.  
 
    – Revisar y cuidar la higiene del sueño. “El mal sueño” se asocia en diversos estudios con la infelicidad. Se deben tener en cuenta tres puntos importantes en este factor: la cantidad de sueño adecuado, la mayoría de adultos requerirían unas siete horas y media de sueño; la regularidad del sueño, es decir, tener unos horarios fijos de sueño en la medida de lo posible; y la calidad del sueño, para la que debemos tener un dormitorio tranquilo, alejado de todo estímulo que pueda provocarnos insomnio, como ordenadores, televisores, móviles, trabajo, luces potentes, etc. Además, es conveniente evitar las comidas pesadas y el alcohol previo al sueño.  
 
    – Tener hábitos alimentarios sanos. Algunos ejemplos de esto serían: consumir la mayor parte de las calorías con alimentos vegetales, minimizar las carnes procesadas, mantener el azúcar en sangre a un nivel sano y constante, tener un buen desayuno, no saltarse las comidas, mantenerse hidratado, evitar los excesos de fármacos y comidas basura, o evitar el exceso de cafeínas y sustancias que puedan alterar el sueño o sistema nervioso. 
 
    – Realizar actividades agradables. Estas actividades serán aquellas que podamos realizar en nuestro tiempo libre y nos proporcionen bienestar. Algunas de estas requerirán mucho tiempo, pero otras podrán ser muy breves y las podremos practicar a diario. Es importante que nos proporcionen bienestar; no se trata de cargarnos con más responsabilidades. 
 
    La planificación de actividades agradables es una técnica que se utiliza muy a menudo para combatir la sintomatología depresiva, ya que tiene efectos muy positivos. Cuando hacemos este tipo de actividades, generamos emociones positivas sobre nosotros y nuestra vida, por lo que mejoran nuestro estado de ánimo y nuestra autoestima.  
 
    Muchas de las actividades agradables que podemos realizar requieren la participación de otras personas, por lo que también pueden mejorar nuestras relaciones sociales. Pero, quiero recalcar la importancia de hacerlas también de forma individual, ya que nos permiten desarrollar facetas personales, crecer, conocernos, y, con ello, sentirnos realizados. Tengamos sintomatología depresiva o no, podemos beneficiarnos de los resultados de, como a mí me gusta llamarlo, actividades de amor propio. 
 
    Para que lo tengas más fácil a la hora de elegir algo que te apetezca hacer, te dejo algunos ejemplos: 
 
    
 
 
  
 
   
 
   
      
 
  
 
   
 
   
    Pintar, hacer manualidades. 
 
    Ver la televisión. 
 
    Cantar y bailar. 
 
    Buscar nuevas recetas. 
 
    Cocinar. 
 
    Escribir. 
 
    Disfrutar un café o infusión. 
 
    Jugar a algún juego. 
 
    Hacer ejercicio. 
 
    Tomar el sol. 
 
    Dar un paseo. 
 
    Darse un baño relajante o disfrutar una ducha. 
 
    Planificar algo. 
 
    Aprender a tocar un instrumento musical o, simplemente, escuchar música. 
 
    Meditar y/o reflexionar. 
 
    Ver videos, series, películas que te hagan reír. 
 
    Que te den un masaje o dar tú uno. 
 
    Vestirte bien y ponerte guapo/a. 
 
    Probar un nuevo peinado. 
 
    Aprender un idioma. 
 
    Coleccionar algo. 
 
    Leer.  
 
    Dibujar. 
 
    Hacer un rompecabezas. 
 
    Resolver un crucigrama o hacer un sudoku. 
 
    Redecorar tu casa o tu habitación. 
 
    Aprender algo nuevo. 
 
    Tener una conversación agradable con un ser querido. 
 
    Estar con amistades. 
 
    Hacer/hacerte un regalo. 
 
    Organizar una cena o comida. 
 
    Expresar tu afecto a alguien. 
 
    Estar relajado 
 
    Contemplar la naturaleza. 
 
      
 
  
 
   
 
   
      
 
    Realizar actividades agradables en nuestro día a día es fundamental para sentirnos bien.  
 
    Una vez sabido esto, es el momento de adentrarnos en temas más profundos y complejos.  
 
      
 
    ¿Te atreves? 
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Autoconcepto y autoestima 
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    Antes de sumergirnos en lo que espero sea una lectura instructiva y eficaz, me gustaría dejar claros varios términos que considero imprescindibles para nuestra vida como personas que sienten.  
 
    El primer término que quiero introducir en tu vida, y del que no quiero que te olvides, es el de AUTOCONCEPTO, que es la idea o imagen que tenemos de nosotros mismos. En definitiva, es la representación global que tenemos de nuestro “yo”, y que se nutre con el autoconocimiento.  
 
    Al darnos cuenta de qué somos y cómo somos, nos damos un valor que influirá de forma directa en cuánto nos queremos, cuánta estima nos tenemos a nosotros mismos. Es aquí donde te presento el otro término: la AUTOESTIMA.  
 
    La autoestima contribuye a que nos aceptemos y amemos a nosotros mismos y que valoremos nuestras cualidades. Al igual que sabemos cuáles son nuestros defectos, debemos ser conscientes de las fortalezas que tenemos y sacarlas a relucir. Ser conscientes de cómo somos y qué tenemos —virtudes y defectos— hace que tengamos un autoconcepto real y sano de nosotros mismos.  
 
    Es importante que entiendas que ser consciente de tus virtudes no implica que seas narcisista o ególatra, comúnmente descrito como “ser un/a creído/a”. Se trata de ser realista y alimentar nuestra valoración. Así pues, se podría decir que la autoestima es una muestra de respeto hacia ti mismo. 
 
    A lo largo de nuestra vida, a medida que vamos creciendo, construimos y le damos forma a nuestra identidad, fortaleciendo nuestro autoconcepto. Este es un momento crítico para nuestro crecimiento personal, pues es indispensable para relacionarnos, de forma saludable, con el mundo que nos rodea y con nosotros mismos.  
 
    Si nos fijamos bien, podemos ver que la autoestima y el autoconcepto están estrechamente relacionados y se retroalimentan. Por decirlo de forma sencilla, el autoconcepto sería cómo nos vemos y la autoestima cuánto nos queremos. 
 
    Considero que es primordial comenzar a trabajar el autoconcepto, para mejorarlo, hacerlo más realista, más sano y más coherente con la realidad.  
 
    Para trabajar el autoconcepto es necesario conocer qué virtudes y qué defectos tenemos, ser conscientes de estos y entender dónde estamos poniendo el foco de atención. 
 
     ¿A qué estamos dando más importancia? ¿A las virtudes o a los defectos? Para saberlo, quiero hacer contigo un ejercicio que hago mucho en consulta. He escrito una serie de virtudes y quiero que señales aquellas con las que te sientas identificado. Quiero que seas bueno contigo mismo. Es decir, seguramente seas una persona amable, pero puede que, en algún momento puntual, por el motivo que sea, no lo hayas sido. Esto no quiere decir que dejes de serlo, puesto que, generalmente, sí lo eres y, por lo tanto, la amabilidad se comprende como una de tus virtudes. ¡Vamos a ser sanos con nosotros mismos! 
 
    Tómate tu tiempo para mirar todas las virtudes y pensar bien cuáles te representan más. 
 
  
 
   
 
   
            Firme 
 
            Fiel  
 
            Fuerte  
 
            Fiable  
 
            Flexible  
 
            Gracioso  
 
            Generoso  
 
            Honrado  
 
            Honesto 
 
            Independiente 
 
            Imaginativo  
 
            Inteligente  
 
            Justo 
 
            Leal  
 
            Líder  
 
            Listo  
 
            Positivo  
 
            Previsor   
 
            Prudente  
 
            Discreto  
 
            Desenvuelto  
 
            Detallista   
 
            Educado  
 
            Espontáneo  
 
            Enérgico  
 
            Expresivo  
 
            Exigente  
 
            Entusiasta  
 
            Extrovertido  
 
            Eficiente  
 
            Emprendedor 
 
            Entregado    
 
            Organizado  
 
            Paciente 
 
            Persistente 
 
            Ambicioso 
 
            Conciliador 
 
            Cuidadoso  
 
            Cooperativo  
 
            Convincente 
 
            Comunicador   
 
            Cordial  
 
            Constante  
 
            Capaz  
 
            Considerado  
 
            Creativo  
 
            Cariñoso  
 
            Despierto  
 
            Decidido  
 
            Divertido   
 
            Disciplinado  
 
            Maduro  
 
            Negociador  
 
            Objetivo  
 
            Trabajador 
 
            Valiente 
 
            Amable 
 
            Alegre  
 
            Apasionado  
 
            Atrevido  
 
            Atractivo  
 
            Asertivo 
 
            Activo  
 
            Amistoso  
 
            Agradecido  
 
            Aventurero  
 
            Comprensivo  
 
            Calmado  
 
            Culto  
 
            Cauto  
 
            Coherente  
 
            Lógico 
 
            Motivador 
 
            Mediador 
 
            Abierto  
 
            Práctico 
 
            Participativo  
 
            Razonable 
 
            Reflexivo 
 
            Respetuoso  
 
            Responsable 
 
            Sincero  
 
            Sensato  
 
            Solidario  
 
            Soñador  
 
            Seguro  
 
            Sereno  
 
            Sonriente 
 
            Simpático 
 
            Solucionador 
 
            Sociable  
 
            Tenaz  
 
           Tolerante  
 
  
 
   
 
   
      
 
    Ahora, antes de comenzar a señalar los defectos, quiero que te pares a pensar qué emoción has sentido mientras identificabas las virtudes. Es posible que hayas sentido alegría al ver que, quizás, tengas más de las que imaginabas, pero también es posible que, a la vez, hayas sentido un poco de vergüenza. Esta vergüenza, yo la explico en consulta contando que, por desgracia, la sociedad nos ha impuesto tener una humildad casi dañina, impidiéndonos, en muchos casos, reconocer nuestras propias virtudes. Es probable que incluso hayamos tenido el pensamiento “que creído soy”, por haber subrayado tantas virtudes, pero hay una gran diferencia entre “ser creído” y tener una autoestima sana. Una persona creída reconoce sus virtudes, pero se cree por encima de los demás. Por el contrario, una persona con una autoestima sana reconoce sus virtudes, confía en sí mismo y se ve capaz y válido.  
 
    Tras esto, me gustaría que reflexionaras lo siguiente: si vieras todas esas virtudes en otra persona, ¿cuánto la valorarías? Me gustaría que fueras consciente de las virtudes que tienes y de que en otras personas las considerarías maravillosas, aunque no es algo que seas capaz de ver, todavía, en ti mismo. 
 
    Ahora, te dejo tiempo para que subrayes los defectos. De nuevo, sé bueno contigo mismo. Por ejemplo, que en algún momento hayamos sido torpes no quiere decir que, generalmente, seamos una persona torpe. Quiero también que seas consciente de que si hay algún adjetivo que se repite en ambas tablas, es por la connotación que le puedas dar. Es decir, el concepto “ambicioso” podría tener una connotación positiva, pero si está en la parte de defectos es porque también quiero que lo enfoques desde la parte negativa. 
 
      
 
  
 
   
 
   
            Ambicioso 
 
            Antipático 
 
            Atolondrado 
 
            Bobo 
 
            Burlón 
 
            Bárbaro  
 
            Bruto 
 
            Cerrado  
 
            Cobarde 
 
            Cazurro  
 
            Conflictivo  
 
            Chulo 
 
            Chiflado  
 
            Chillón 
 
            Dependiente 
 
            Despistado  
 
            Desagradecido  
 
            Débil 
 
            Dictador  
 
            Desordenado  
 
            Desvergonzado 
 
            Despegado 
 
            Déspota 
 
            Dejado 
 
            Exagerado 
 
            Estúpido  
 
            Extravagante  
 
            Egoísta 
 
            Fanfarrón 
 
            Gruñón 
 
            Huraño 
 
            Hosco  
 
            Intolerante  
 
            Inexpresivo  
 
            Injusto 
 
            Inseguro 
 
            Impaciente 
 
            Intratable 
 
            Iluso 
 
            Imbécil  
 
            Insolente  
 
            Idiota  
 
            Impuntual  
 
            Irresponsable  
 
            Inmaduro 
 
            Llorón  
 
            Lento  
 
            Malhumorado 
 
            Malicioso  
 
            Mentiroso  
 
            Maleducado 
 
            Memo 
 
            Majadero 
 
            Miedoso 
 
            Nervioso 
 
            Negativo 
 
            Rebelde 
 
            Racista  
 
            Soez  
 
            Sucio 
 
            Sabiondo  
 
            Salvaje 
 
            Soso 
 
            Orgulloso  
 
            Triste  
 
            Tonto 
 
            Tímido 
 
            Vago  
 
            Zopenco  
 
            Narcisista  
 
            Presuntuoso  
 
            Desleal  
 
            Caprichoso  
 
            Ególatra  
 
           Soberbio  
 
  
 
  
   
      
 
    Cuando los termines, quiero que seas consciente de que hay tres tipos de defectos: los aceptables, los modificables y los intolerables. Es importante que entiendas que los aceptables son defectos que no dañan en exceso, ni a ti ni a los demás; los modificables pueden dañarte, un poco, a ti y al resto de personas, por lo que sería conveniente modificarlos; y, por último, los defectos intolerables son aquellos que dañan muchísimo y que, a menudo, son muy complicados de trabajar. Seguramente sólo tengas defectos aceptables y modificables. Ahora me gustaría que pusieras una “A” delante de los defectos que consideres aceptables, una “M” en los defectos que consideres que son modificables o “I” en los defectos que consideres intolerables.  
 
    Dicho esto, siendo que los aceptables no causan daño, quiero que te centres, sobre todo, en los modificables y los intolerables, si es el caso. Es muy posible que sean muchos menos que la cantidad de virtudes que tienes.  
 
    Ahora, quiero lanzarte las siguientes preguntas: ¿dónde tienes el foco de atención? ¿Estás siendo consciente de todas tus virtudes o, realmente, quieres machacarte por los defectos? 
 
    En consulta, tras realizar este ejercicio de virtudes y defectos, planteo a mis pacientes la siguiente situación, que espero que tú también imagines: piensa en una persona a la que quieras mucho. Cuando la tengas en mente, pregúntate: ¿qué valoro más de esa persona? ¿Valoro más sus virtudes o sus defectos? Ahora que sabes qué es lo que más valoras de esa persona, piensa de ti mismo. En ti, ¿qué valoras más?  
 
    ¡Las respuestas pueden sorprenderte! 
 
    AHORA QUE YA TIENES UN AUTOCONCEPTO MÁS REALISTA Y SANO DE TI MISMO… ¡COMENCEMOS A TRABAJAR DESARROLLAR Y FORTALECER LA AUTOESTIMA! 
 
    La autoestima afecta a muchísimos niveles: autoconfianza, éxito, relaciones con los demás, felicidad, paz interior... Además de ser la causa de muchísimos trastornos y problemas psicológicos, afecta tanto a nivel individual como a nivel social.  
 
    A lo largo de mi trayectoria como terapeuta, he visto cambios increíbles con tan solo ajustar y trabajar en la autoestima. Las personas con mala autoestima son más propensas a elegir parejas tóxicas, trabajos precarios, tomar malas decisiones, tener menos motivación o probabilidad de alcanzar metas y, cuando consiguen cierto éxito, no disfrutan plenamente de él. Su constante necesidad de aprobación les hace dependientes del resto. La autoestima causa ansiedad y depresión. Por supuesto, cada caso es un mundo. Con esto, quiero decir que este libro, o cualquier otro, no puede sustituir a la terapia con un profesional, pues no está personalizado para una persona concreta y su caso, pero sí he intentado abarcar las distintas actividades que realizo en las consultas con mis pacientes y, así, poder llegar al máximo número de personas posible.  
 
    Por el contrario, las personas con buena autoestima confían en sí mismas, se permiten cometer errores sin sentirse culpable, siguen buscando formas de crecimiento y aprendizaje, ven los errores como oportunidades, se consideran dignas y merecedoras de las cosas buenas que les ocurren, se consideran valiosas incluso cuando son criticadas, no se sienten incómodas al admitir sus fallos o errores ni con sus debilidades, puesto que han aceptado todo lo que son y se aman así. Básicamente, tener una autoestima sana significa estar bien con uno mismo. Significa creer que mereces las cosas buenas. 
 
    La razón de una mala autoestima suele darse en nuestra infancia y juventud, con aprendizajes y experiencias, puesto que se podrían haber desarrollado creencias limitantes. Tenemos que asumir la responsabilidad y ser conscientes de que, sin importar lo que sucedió en ese período de la infancia o la adolescencia, somos capaces de reescribir esta historia, de quitarnos esas creencias limitantes y construir una autoestima saludable. 
 
     Si haces el esfuerzo de leer este libro con calma, de interiorizarlo, reflexionar y dedicar tiempo para trabajar en tu autoestima, te aseguro que las recompensas van a ser incalculables.  
 
  
 
  
   
      
 
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    ¿Cómo leer este libro?  
 
      
 
      
 
    Hay muchas maneras de hacerlo, pero primero te recomiendo una lectura rápida y fluida de cada capítulo y, posteriormente, una segunda lectura en la que analices, pienses y trabajes. Haz los ejercicios, revisa, saca todo el jugo que puedas a cada apunte que encontrarás entre estas páginas. Pero, sobre todo, ¡diviértete! Utiliza este libro como actividad de amor propio. 
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
    BLOQUE II 
 
      
 
    Autoestima en profundidad 
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    ABC 
 
    Albert Ellis, el padre de la psicoterapia emotiva conductual, diseñó un registro denominado ABC para comprender y descomponer las emociones y entender su origen, haciéndonos conscientes de la secuencia que sigue todo ser humano en sus reacciones. De tal modo que partimos de A (situación), que provoca B (pensamiento), que resulta en C (emoción).  
 
    A  B  C 
 
      
 
    Toda emoción es el resultado de un pensamiento previo y/o interpretación que hemos realizado de una situación que hemos vivido. Nunca una situación (A) generará una emoción (C) sin antes haber provocado un pensamiento (B). Toda emoción es provocada por el pensamiento que nos produce una situación concreta. Por lo tanto, nuestras emociones vienen dadas por nuestros pensamientos.   
 
    La B es el componente principal de esta teoría. Es decir, son los pensamientos automáticos y, en muchas ocasiones, negativos e irracionales. Estos pensamientos, creencias y/o interpretaciones son producto de la educación recibida, las experiencias tempranas vividas, sobre todo en la infancia y la adolescencia, y la cultura propia del lugar en el que nos encontramos. 
 
    En consulta, suelo hacer un símil para clarificar y hacer reflexionar a mis pacientes sobre el registro ABC, y lo quiero compartir contigo:  
 
    Situación (A): imagina que vas con prisa por la mañana y te pones un suéter al revés, sales a la calle y, al darte cuenta, tienes determinados pensamientos. 
 
    Pensamientos (B): “Qué torpe soy”, “todo me pasa a mí”, “¡qué vergüenza!”, “no hago nada bien”, “¿qué va a pensar la gente?”, etc.  
 
    Al leer esto, ¿cuál piensas que será la emoción predominante? ¿qué emoción sentirías al tener los pensamientos que he puesto en el ejemplo?  
 
    Emociones (C): frustración, rabia, tristeza o vergüenza.  
 
    Estas emociones, determinadas por la interpretación que hemos hecho de la situación vivida, son un reflejo de lo tóxico que pueden llegar a ser los pensamientos.  
 
    Pensamientos irracionales = Emociones descontroladas 
 
    Ese descontrol emocional que puede llegar a incapacitarnos, puede modificarse trabajando los pensamientos. Estos pensamientos tan dañinos nos hacen tener un concepto de nosotros mismos horrible y nos hace mantener un diálogo crítico y dañino propio, que nos machaca y hunde, afectando a nuestra autoestima.  
 
    Para estos casos, me gusta emplear la técnica cognitivo conductual, que se basa en la modificación del pensamiento (B) para generar una emoción (C) más sana y controlada. Para ello, lo primero que debemos hacer es plantearnos una serie de preguntas con la finalidad de discutir ese pensamiento, comprobar si es útil, beneficioso o cierto, con el objetivo de desmontarlo y/o destruirlo y, así, poder ofrecernos un pensamiento alternativo mucho más sano, más racional y más realista que no nos ataque y descontrole. 
 
    Siguiendo con el ejemplo de antes, la discusión del pensamiento sería: ponerme un suéter al revés, ¿realmente es una prueba de torpeza? ¿Me da menos validez haberlo hecho? ¿Me define cómo persona? ¿Es útil y beneficioso hablarme así? Si le ocurriese a una persona querida, ¿le hablaría de la misma manera como me estoy hablando a mí? 
 
    Es importante que aprendas a reflexionar sobre estas situaciones y aprendamos a ver lo que comúnmente se llama “el lado positivo”, que en consulta me gusta llamar: el lado racional y realista de las cosas; aquel que no me daña y no me hace dudar de mi validez y/o capacidad. 
 
    Llevando a cabo una buena discusión de pensamientos, logramos darle a las cosas la importancia que requieren y, por supuesto, no menospreciar ni infravalorar nuestra capacidad. 
 
    Redireccionar nuestros pensamientos hacia ese camino más realista y objetivo, nos hará comprender que un simple acontecimiento no debe acabar con nuestro buen estado de ánimo para el resto del día. Ser realista y objetivo no duele tanto como la mala interpretación negativa de los acontecimientos. Es importante que veamos cómo nos hablamos a nosotros mismos, que identifiquemos los pensamientos tan negativos que tenemos y cómo estos afectan directamente a nuestras emociones y, por lo tanto, a nuestro estado de ánimo. 
 
    Aprender a sacar las secuencias, a menudo, no es fácil. Muchas veces sentimos la emoción y no sabemos bien de qué pensamiento viene. No siempre es fácil localizar el pensamiento. Incluso a mí, que trabajo continuamente en la búsqueda de estas secuencias en otras personas, me cuesta encontrar las mías propias. En estos casos, se puede buscar la secuencia a la inversa. Es decir, tras detectar una emoción descontrolada (C), podemos pararnos a analizar y buscar qué pensamiento (B) ha provocado dicha emoción.  
 
    Con todo esto, pretendo decir y hacerte entender, que toda emoción tiene un pensamiento previo que la ha provocado. Ahora bien, podemos abordar nuestra secuencia de A-B-C o de C-B-A.  
 
      
 
     ADVERTENCIA:  
 
    ¡Hay que ser realista! Está de moda ofrecer realidades adulteradas con color rosa y purpurina, y esto, aunque a primera vista lo parezca, no es algo realmente positivo.  Si modificamos el pensamiento y lo transformamos en uno excesivamente positivo, no nos lo vamos a creer, porque no es real. Por eso me gusta tanto hablar del lado racional y realista de las cosas y no del “lado positivo”. 
 
    Te dejo otro ejemplo para que comprendas a qué me refiero con exactitud:  
 
    Situación (A): imagina que vas a entrar a un examen. 
 
    Pensamientos (B): “Voy a suspender”, “va a ser un desastre”, “voy a hacer el ridículo”.  
 
    Emociones (C): tristeza, vergüenza, ansiedad, miedo, etc.  
 
    Si intentas hacer una discusión cognitiva contigo mismo, modificando tu pensamiento (B) para que la emoción (C) resultante sea más sana y menos dolorosa, no tiene que estar excesivamente adulterada o te costará creértela. Por ejemplo: una modificación extremadamente positiva e irreal de dicho pensamiento (B) sería: “Voy a sacar un sobresaliente”. Una modificación más realista y sana de ese pensamiento (B) sería: “Tengo posibilidad de aprobar o suspender el examen, pero voy a poner todo de mi parte para hacerlo lo mejor que pueda. Saque el resultado que saque, no implicará que soy menos capaz o válido”.  
 
    En cualquier caso, lo consigas o no, no debes condicionar o dudar de tu validez. Debes esforzarte por conseguir tu objetivo y evitar la emoción (C), completamente infundada, de tristeza, vergüenza o ansiedad. 
 
    Otro ejemplo, aplicado a otra área de la vida sería:  
 
    Situación (A): imagina que vas a una entrevista de trabajo y el resto de candidatos parecen muy preparados.  
 
    Pensamientos (B): “Voy a hacer el ridículo”, “seguro que no me cogen”, “todos son mejores que yo”, etc. 
 
    Emociones(C): miedo, ansiedad, bloqueo, etc. 
 
    El cambio extremadamente positivo del pensamiento sería: “seguro que me cogen”, lo cual no creerías y, al final, no se conseguiría modificar el pensamiento. Sin embargo, un cambio realista de pensamiento sería: “puede que me cojan o puede que no; no puedo adivinar lo que buscan, ni sé a ciencia cierta si el resto son mejores o peores que yo, pero voy a intentarlo y demostrar la capacidad que tengo para cubrir la vacante. Si me cogen, perfecto. Si no, habrá sido una experiencia y aprendizaje”. 
 
      
 
    [image: ][image: ]Prueba a registrar tus secuencias A-B-C, sobre todo aquellas que te provocan una emoción descontrolada, Y así podrás conocer y trabajar esos pensamientos irracionales y negativos. 
 
      
 
      
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    El iceberg 
 
      
 
      
 
    Ahora que ya conoces la técnica del ABC y estás empezando a registrar tus secuencias y a discutir cognitivamente con tus pensamientos para modificarlos, es importante que te asegures de cuál es el pensamiento concreto que te hace daño. 
 
     Puede suceder que, en ocasiones, esta emoción tan dolorosa que estamos sintiendo esconda algún pensamiento que no hemos logrado identificar, puesto que está más oculto que el que hemos localizado en un primer vistazo. 
 
    Muchas veces, encontrar el pensamiento (B) que nos limita y nos produce la emoción (C) puede ser muy difícil. Te lo explico con un símil que espero que pueda clarificar esto: los pensamientos tienen forma de iceberg y, muchas veces, el pensamiento importante, el que más daño nos hace, se encuentra en la base y está cubierto con otros relacionados que, al fin y al cabo, evitan que veamos el origen de los pensamientos que nos causan esas emociones tan descontroladas. 
 
    [image: ] 
 
    De una forma más práctica, quiero hablarte de una persona a la que he tenido el gusto de tratar. Podemos referirnos a ella como Paciente K.  
 
    Caso de la Paciente K: 
 
    Vino a mi consulta con una gran tristeza porque acababa de salir abruptamente de una relación y no conseguía recomponerse. Ella era consciente de las diferencias que existían entre ellos e incluso, en ciertos momentos, sentía que le faltaban muchas cosas, pero en ningún momento se había planteado dejar la relación. 
 
    Inicialmente, cuando me contaba lo sucedido, parecía que estuviese viviendo un duelo por la ruptura que no esperaba, pero, conforme iba conociendo en profundidad el caso, me di cuenta de que había un pensamiento profundamente enterrado que la Paciente K no había sido capaz de localizar. Si ese pensamiento que se encontraba en la base del iceberg no se desmontaba y trabajaba, la Paciente K no iba a poder modificar su estado de ánimo.  
 
    Analizando cuáles eran sus pensamientos al inicio de la terapia, antes de que lográsemos llegar a la base del iceberg, nos dimos cuenta de que todo se centraba en recordar la ruptura y tener pensamiento como: “me ha dejado” o “lo he perdido”. A partir de esta secuencia, la Paciente K comenzó a plantearse preguntas como: 
 
     “¿Estos son los pensamientos que realmente me duelen?” “¿Qué pensamientos estoy teniendo para sentirme tan triste?” 
 
    Tras reflexionar e indagar, llegamos a la conclusión de que el pensamiento que le impedía avanzar y le dañaba tanto era que, tras la ruptura, su planteamiento sobre si misma había cambiado, comenzó a pensar que ella misma no era suficiente, que no valía para nada. En la base de su iceberg se preguntaba: “si él no me ha querido, ¿lo hará alguien alguna vez? ¿Seré suficiente?” 
 
    [image: ] 
 
    Enfrentarte a estos pensamientos, por supuesto, es algo duro, pero también es un buen punto desde el que empezar a trabajar tu autoestima y conseguir tener una vida plena.  
 
    En este caso, la punta del iceberg eran los pensamientos generados por la ruptura, pero la base, esa que no se ve porque está cubierta por otras inseguridades relacionadas, era el autoconcepto que tenía de sí misma; un pensamiento que era necesario detectar, porque si no se modificaba continuaría machacando la imagen que la Paciente K tenía de sí misma y, por ende, su autoestima. 
 
    Esto me lleva a plantear las siguientes preguntas: ¿por qué nos vienen esos pensamientos base? ¿De dónde han surgido?  
 
    Pues bien, en gran parte, son creencias formadas por aprendizajes y experiencias de nuestra infancia y/o adolescencia. Es importante detectar de dónde vienen, porque así podremos cambiarlos.  
 
    ¿Cuántos nos hemos sentido presionados por las notas? Recuerdo que cuando empecé la Universidad, creía que no tenía la capacidad de conseguir el sueño que era para mí ser psicóloga y que había perseguido desde que era muy pequeña. Con el tiempo, entendí que estos pensamientos de incapacidad se debían a la presión a la que había sido sometida en mis años de Bachillerato, cuando sacar menos que un notable era considerado, por mis profesores, un fracaso. Esa presión hacía que me comparara constantemente con mis compañeros, e incluso, que me excusara con un simple “habrá sido buena suerte”, cuando conseguía algo que me había costado mucho esfuerzo.  
 
    Dicho esto, me gustaría que te pararas a pensar en las creencias limitantes que tienes a raíz de situaciones vividas: ¿qué me está haciendo dudar de mis capacidades? ¿Qué hace que no me considere merecedor del éxito? ¿Qué ideas tengo sobre mí que me impiden conseguir mis propósitos? ¿Qué me está haciendo dudar de lo que merezco? o, ¿qué me está haciendo dudar del valor que tengo?  
 
      
 
    ADVERTENCIA: 
 
    La gente que nos rodea, aquella que ha podido influir en nuestras creencias y aprendizajes, actúa en consecuencia de lo que creen bueno para nosotros, y no por ello merecen ser culpados por nuestro presente.  
 
    Se tiende a creer, por ejemplo, que presionar a alguien —recordemos aquellos días en los que te pedían la excelencia académica, o cuando los estándares de belleza hacían que te sintieras menos que la persona que considerabas más guapa— le ayudaría a conseguir sus metas, pero no es así. Ahora bien, tenemos que aprender a diferenciar la presión con o sin refuerzo. Es decir, no es lo mismo que te feliciten por un logro y, además, te inciten a querer mejorar, que qué echen por tierra algo que te ha costado un tiempo y un esfuerzo. Por lo tanto, la presión acompañada por refuerzo y felicitaciones es sana. La presión sin ningún tipo de refuerzo, al contrario de lo que se suele creer, puede hacer que una persona se crea insuficiente al compararse con gente de su entorno. Dentro de los éxitos entran factores externos, incluyendo la suerte que podemos encontrar a lo largo del camino. 
 
    Ahora que conoces el recurso del iceberg, te invito a que revises tus secuencias a ABC que has anotado y me gustaría que tuvieses en cuenta las siguientes preguntas:  
 
    ¿Seguro que eran esos pensamientos los que te hacían tener emociones tan fuertes? ¿Has llegado a la base del iceberg? 
 
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Cree en tus nuevos pensamientos y actúa en consecuencia 
 
      
 
      
 
    Siguiendo este razonamiento, es importante que tu conducta vaya acorde al pensamiento que hemos modificado, ese que tanto nos hemos esforzado en cambiar. Esto, de algún modo, está relacionado con nuestra autoestima. Muchos conseguimos desmontar aquellos pensamientos o creencias que nos limitan y, por algún motivo, terminamos cediendo ante ese primer pensamiento más tóxico, desoyendo toda esa discusión interior que hemos hecho. Pese al esfuerzo que conlleva la discusión de pensamientos, terminamos actuando en contra del pensamiento que hemos modificado y, por lo tanto, actuando a favor del pensamiento que nos daña.  
 
    Con este ejemplo, de nuevo de una secuencia ABC, espero que asociéis mi explicación a un momento cotidiano: 
 
    Situación (A): quiero salir de casa con unos pantalones nuevos. El estilo es muy diferente al que suelo llevar. 
 
    Pensamiento (B): “¿Qué pensarán de mí con estos pantalones tan llamativos?” 
 
    Emoción (C): tristeza y vergüenza.  
 
    En este ejemplo, la discusión cognitiva sería algo así: “¿Realmente este pantalón o lo que pudiesen decir de mí me define? Si a mí el pantalón me gusta, ¿por qué no debo darme el gusto de ponérmelo?” Sin embargo, al final, tras la discusión que tanto me ha costado, no me pongo los pantalones. Es decir, hago caso al pensamiento irracional actuando a su favor. 
 
    [image: ] 
 
    En ocasiones, tendremos que aprender a convivir con los pensamientos tóxicos y los pensamientos sanos. Es decir, tener una discusión cognitiva no va hacer que nos quitemos por completo el pensamiento dañino, sino que tendremos que convivir con ese pensamiento que hemos tenido en un primer momento y con el nuevo, más sano, que nos hemos ofrecido, y decidir en cuál ponemos nuestro foco de atención para hacerle caso. Ahora, ¿a cuál queremos darle validez? ¿Al que nos limita o al que nos impulsa a hacer algo para lo que estamos capacitados? 
 
      
 
    Cuando en consulta hablo de esto, me gusta utilizar la metáfora del “autobús” (Hayes, S.), dónde creo que se entiende muy bien el tema que estamos hablando en este apartado, y que te dejo a continuación: 
 
    Imagínate que eres el conductor de un autobús con muchos pasajeros. Los pasajeros son pensamientos negativos e irracionales que provienen de recuerdos, aprendizajes y/o experiencias del pasado que nos han hecho asumir ciertas creencias limitantes. Es un autobús que únicamente tiene una puerta, la de entrada, algunos de los pasajeros son muy desagradables, molestos, dañinos y con una apariencia peligrosa. 
 
    Mientras conduces el autobús, algunos de los pasajeros comienzan a amenazarte, criticarte y/o cuestionarte diciéndote lo que debes hacer, dónde debes dirigirte, etc. Llegan a desanimarte y hacerte dudar de ti, de lo que quieres y a dónde dirigirte. Te dicen frases como: "Eres un mal conductor, un fracasado”, “nadie te quiere”, etc. Tú te sientes muy mal y acabas haciendo caso a prácticamente todo lo que te piden. 
 
    En ocasiones te cansas de ellos, de sus amenazas, te armas de valentía e intentas echarlos del autobús, pero te das cuenta de que no puedes. Te das cuenta de que solo existe una puerta, la de entrada. Discutes, les pides a gritos que se callen, que te dejen vivir y te enfrentas a ellos. Sin embargo, no te hacen caso y, de repente, caes en la cuenta de que has dejado de conducir, has parado tu autobús, tu vida y, por discutir con los pasajeros para intentar que se callen, no estás yendo a ninguna parte. Y, además, te das cuenta de la fortaleza y resistencia que tienen los pasajeros. Así que, resignado, vuelves a tu asiento de conductor y retomas la marcha. 
 
    Al final, desesperado y con la finalidad de que dejen de molestarte y hacerte sentir mal, conduces siguiendo las instrucciones de todo lo que te dicen y a dirigir el autobús por dónde te mandan. Haces lo que te ordenan. 
 
    Cuando aparecen estos pasajeros tan negativos, parece que pueden hacerte mucho daño y, por esta razón, aceptas sus órdenes y haces lo que te dicen para que te dejen en paz. 
 
    ¡Intentando tener bajo control a los pasajeros, has perdido la dirección del autobús!  Pero ellos no tienen la posibilidad de girar el volante, ni de presionar el acelerador o el freno, ni pueden decidir dónde quieren parar. 
 
    El conductor eres tú. 
 
      
 
    Con esta metáfora quiero que puedas tomar perspectiva de cómo tus pensamientos negativos pueden llegar a ponerse al frente de tu camino, de tu vida, tus planes e, incluso, hacer que te detengas. Los pensamientos negativos pueden llegar a limitarte. 
 
    Tienes que saber dónde pones el foco de atención, a qué pensamientos haces caso. 
 
    Los pasajeros (los pensamientos) tienen voces horribles y gritonas, pero, literalmente, son incapaces de hacerte daño. No tienes por qué obedecerles.  
 
    Con este descubrimiento puedes reanudar la marcha y escoger la dirección que tú quieras. Escoge a qué pensamientos quieres hacer caso. Los pasajeros dañinos seguirán hablando y explicándote por dónde debes de ir. Sin embargo, con la práctica, adquirirás la destreza de conducir en la dirección que deseas, haciendo caso a aquellos pensamientos que te hacen bien, y te darás cuenta de que las voces de los pasajeros dañinos empiezan a desvanecerse y se hacen menos molestas porque empiezas a aceptarlos, dejando que sean lo que son: únicamente pensamientos.  
 
    A todos nos pueden venir pensamientos negativos e irracionales, por eso me gustaría compartir contigo una secuencia ABC propia con la que todavía lidio en algunas ocasiones. La autoestima fluctúa y, en ocasiones, ante situaciones difíciles, llego a dudar de mis capacidades. 
 
    Os presento mi secuencia ABC en una situación concreta: 
 
    Situación (A): llega un caso complicado a consulta. 
 
    Pensamiento (B): “¿Y si no soy capaz?” “¿Y si no consigo ayudarle?” 
 
    Emoción (C): Nervios, agobio, etc. 
 
    Al reflexionar, logro entender que ese pensamiento/creencia limitante lo tengo a consecuencia de mi pasado, y consigo desmontarlo e identificar, mediante la discusión cognitiva, que es irracional, puesto que sí que tengo las herramientas para conseguir ayudar al paciente, y sí que soy capaz de hacerlo.  
 
    Tras esto, sé que tengo que actuar en consecuencia para darle validez a ese pensamiento nuevo que me he ofrecido y que es más sano. Si yo no atendiese a ese paciente, lo que hago es darle fuerza a ese pensamiento negativo. Por el contrario, si me armo de valentía y confío en el pensamiento racional que he obtenido con la discusión cognitiva, actuando coherentemente con ella, confiaré todavía más en ese nuevo pensamiento. 
 
      
 
    Ahora, sabiendo y conociendo las herramientas descritas anteriormente, me gustaría proponerte una actividad para que te conozcas mejor. Así podrás visualizar tu iceberg y trabajar en su base para mejorar tu autoestima. 
 
      
 
    Actividad:  
 
    Registra tu A-B-C 
 
    A: ¿Qué situación hace que se desencadene en ti un pensamiento negativo? 
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    B: ¿Cuál es ese pensamiento tóxico que te proporciona emociones descontroladas? 
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    C: ¿Qué emociones tienes? 
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    Reflexiona:  
 
    [image: ] 
 
    ¿Es realmente el pensamiento de la base del iceberg? 
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    ¿De dónde viene esa creencia tan irracional y limitante? 
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    ¡Discute y cambia el pensamiento! 
 
    ¡Actúa siguiendo tu pensamiento sano, realista y racional! 
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    El ABC no tiene que ser una dictadura para no sentir ninguna emoción negativa 
 
      
 
      
 
    Por desgracia, nuestras emociones (C) no siguen nuestras órdenes ni cumplen nuestra voluntad, sino que siguen el curso de nuestros pensamientos (B). Es decir, nuestra emoción (C) se deriva de nuestro pensamiento (B).  
 
    Sentirse bien parece ser una obligación. Y, a menudo, a mayor obligación de estar bien y quitarle importancia a las cosas, más grande se hace nuestro problema y peor nos encontramos.  
 
    En lugar de luchar contra las emociones negativas, ¿por qué no pruebas a entenderlas? Eso no implica resignarse o regodearse, sino, más bien, darte permiso para aceptarlas, comprenderlas y comprender de dónde te vienen.  
 
    Si estás triste o preocupado, puede ser una emoción que te esté dando la alarma de que algo no está bien, de que hay un pensamiento que es negativo. Pero eso no quiere decir que te quites el permiso de sentirla. Observa con la mente abierta y sin juzgarte de dónde viene. No te esfuerces en bloquearla y luchar contra ella porque eso te va a agotar. 
 
    Todas las emociones son válidas. No hay buenas o malas. Siéntelas sin luchar, aprendiendo a identificarlas, a comprenderlas, a tomarlas en serio, a seguir su curso y, poco a poco, a transformarlas trabajando en tus pensamientos, pero sin dejar de sentirlas.  
 
    En consulta, los pacientes tienden a enfadarse y/o culparse por haber sentido alguna emoción dolorosa o molesta, y aquí es cuando les explico que sentirla es bueno porque te hace darte cuenta de que hay algo que no está bien. La emoción te ofrece una alarma, y es un buen punto de partida para empezar a trabajar. 
 
    No podemos elegir nuestras emociones, pero sí qué hacer con ellas. Las emociones guardan un mensaje: indicarnos que algo está ocurriendo en nuestra vida y que, en algunos casos, tenemos que solucionarlo. La cuestión es aceptar, escuchar y aprender a descifrar esta emoción, para conocerte y actuar en consecuencia.  
 
    A menudo, minimizamos, o incluso invalidamos, nuestras emociones. No minimices tu emoción, puesto que viene de una interpretación que has hecho y, por lo tanto, es nuestra verdad, aunque sea de forma momentánea y, como cualquier verdad, merece respeto y validación. Acéptate tal y cómo eres, y tal y cómo te sientes. 
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    Esta aceptación emocional no sirve solo para aceptarte a ti mismo, sino que puede ayudarte con otros. Ponlo en práctica acompañando a otra persona a aceptar su emoción, dejando que la viva. Es decir, no le digas “no te sientas así”, sino acompáñalo en el camino para averiguar de dónde viene esa emoción. 
 
    Aceptar la emoción significa darte tiempo y espacio para que la emoción transcurra y, después de un mayor conocimiento, poder decidir si hay algo que podamos hacer para mejorarla.  
 
    De todas formas, es normal que tratemos de bloquear ciertos estados emocionales porque son muy complicados de gestionar, sobre todo ciertas emociones negativas. No te fustigues por ello. Pero, desde hoy, intenta aceptar las emociones, escucharlas, valorarlas, cuidarlas, crecer con ellas, amarlas e incluso agradecerlas. 
 
    No olvides que tus emociones, lejos de hacerte débil, te hacen ser y vivir cómo ser humano que eres.  
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Línea 
 
      
 
      
 
    Creo que este texto es uno de los más valiosos de este libro. Es un texto que siempre uso en consulta y que considero imprescindible entender para conseguir habilidades tan importantes como son la empatía, la comprensión y la compasión. Además, ayuda a perdonar y a entender por qué́ cada persona actúa de una manera tan diferente. 
 
    Desde que nacemos, vamos creando una Línea del Bien y el Mal. Esta línea es muy subjetiva y distinta para cada uno, puesto que se va confeccionando, en gran medida, por la gente con la que nos relacionamos, nos educa y con los eventos que cada uno vive, es decir, nuestra historia de aprendizaje, por lo que cada persona tiene una línea diferente. 
 
    Si desde pequeño, por ejemplo, te han explicado que pegar o gritar es algo bueno o, simplemente, normal, seguramente hayas situado pegar o gritar en la zona del Bien. 
 
    Otro ejemplo sería la envidia. Es decir, si desde pequeño has visto que tus amigos eran envidiosos, posiblemente hayas asociado que es bueno tener envidia, que es algo normal. Ahora, en la adultez, es posible que tengas la envidia situada en la zona del Bien. 
 
    Por otra parte, el agradecimiento, por ejemplo, es algo subjetivo, puesto que hay gente que lo puede tener como algo valioso, mientras que otras personas no le dan tanta importancia. La gente actúa como tiene determinado en su propia Línea del Bien y el Mal. 
 
    A lo largo de mi trayectoria como psicóloga, me he dado cuenta de que esas líneas pueden ser completamente diferentes dependiendo de cada persona. 
 
    Personalmente, os voy a contar una anécdota mía que creo que os ayudará. Yo tenía en la Línea del Bien y el Mal la infidelidad como algo muy malo. Jamás he sido infiel. Con mi ex pareja tuve problemas y me costó mucho tiempo tomar la decisión de dejarlo, aunque sabía que era lo mejor para mi salud mental y mi bienestar. Aun pasándolo mal, jamás se me pasó por la cabeza la posibilidad de ser infiel. Sin embargo, aunque no fuera infiel, hice muchas otras cosas mal. Mantenerme en esa relación, en la que no me sentía bien, hizo que me pasará el día enfadada, que gritara, estuviera susceptible, y un largo etcétera de conductas que, bajo mi Línea del Bien y el Mal, no eran buenas, pero yo no las tenía situadas en una zona tan mala como la infidelidad. 
 
    Cuando empecé a pasar consulta, vinieron muchos pacientes que habían sido infieles, ¡y lo habían sido porque estaban sufriendo en la relación y decidieron que esa era la “mejor” opción! Lo habían visto como un impulso para conseguir desprenderse de una relación en la que no se sentían bien. Esto me hizo entender un poco más su Línea del Bien y el Mal. Estos pacientes no habían tenido otras herramientas o, simplemente, en su Línea del Bien y el Mal la infidelidad no estaba situada en la zona del mal, y por eso habían utilizado esa acción para alejarse de aquello que les hacía daño. 
 
    En ese momento me planteé lo siguiente: ¿qué es mejor? ¿Qué es más correcto o más bueno? ¿Las acciones que cometí yo o las que cometieron estos pacientes? ¿Estar enfadada 24 horas, gritando cada vez que no aguantaba más, o cometer una infidelidad? 
 
    Mis pacientes y yo habíamos actuado en consecuencia con nuestra línea, intentando hacer lo que considerábamos mejor o más bueno para nosotros. Entender esto me ha hecho darme cuenta de muchas cosas y, sobre todo, me ha ayudado a perdonar y a entender la Línea del Bien y el Mal del resto de gente. 
 
    Esto hace que la gente actúe conforme está creada su línea y, por eso, muchas veces los actos de las personas nos hacen mucho daño: porque esos actos, en nuestra propia línea, serían acciones que estarían en la parte de la línea destinada a las cosas que consideramos malas. 
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    En otras palabras, lo que tenemos que interpretar es que mucha gente hace esas acciones sin pensar que, para otras personas, son consideradas como algo malo, que no están bien. 
 
    Esto nos ayudará a pensar, a perdonar y a entender que las personas tenemos esa línea muy diferente. De todas formas, todo esto que te comento no significa que haya que aguantar en un sitio donde no estamos a gusto, ni tolerar ciertas cosas o acciones que no empastan con nuestra forma de ser o ver la vida. Es decir, no tenemos por qué quedarnos al lado de una persona que tiene una Línea del Bien y el Mal tan diferente a la nuestra. Entender esto nos ayudará a poder perdonar a esa persona, a entender por qué actuó así y nos ayudará a alejarnos de ella con la sensación de perdón y comprensión. Y, sobre todo, nos ayudará a no caer en el error de pensar que si esa persona ha hecho una acción muy mala —según nuestra consideración— es porque la tiene situada en la misma zona de la línea que nosotros. Seguramente, esa persona tenga muy normalizada esa acción y por eso la hace. 
 
    Muchas veces pienso que es mejor la pena o la lástima de saber que esa persona que nos ha hecho daño tiene una Línea del Bien y del Mal diferente a la nuestra, que el odio. 
 
    Te invito a que te rodees de personas que compartan, al menos en lo básico, una línea similar a la tuya; y que reflexiones sobre aquellas personas que te han hecho daño, para ver si comprendes el porqué de ello. Es decir, para ver si comprendes su Línea del Bien y el Mal. 
 
      
 
    ADVERTENCIA:  
 
    Perdonar no es minimizar el daño.  
 
    Perdonar no significa confiar ni tener la obligación de reconciliarse con el ofensor.  
 
    Perdonar no significa, ni muchísimo menos, tolerar un comportamiento dañino ni permitir que prosiga. Puedes llegar a comprender su línea, pero eso no significa que debas quedarte junto a una persona con una línea tan diferente que pueda llegar a dañarte. 
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Tú también mereces ser entendido 
 
      
 
      
 
    ¿Merecemos que nos entiendan? ¿Podemos ser quiénes somos? 
 
    Me gustaría que mientras lees este capítulo mantengas el aprendizaje de la Línea del Bien y el Mal muy presente. 
 
    Del mismo modo que nosotros podemos llegar a entender la línea de otras personas, el resto también puede hacerlo con la nuestra. Es algo que hacemos, al fin y al cabo, por nuestro bien, por entender a las otras personas y por comprender e interpretar de forma sana sus acciones o palabras. Es decir, aprendemos a interpretarlas sin maldad hacia nosotros, entendiendo que somos diferentes. No debemos sentirnos mal por alejar de nuestro lado a personas con una línea tan diferente a la nuestra que nos puedan hacer daño. Es conveniente perdonarles y entender esto para no quedarnos atrapados y atados al odio. Lo ideal sería poder rodearnos de personas que tienen una línea más afín a la nuestra.  
 
    ¡Nos lo merecemos! Merecemos ser entendidos y comprendidos. Merecemos estar rodeados de gente que haga el esfuerzo de interpretar nuestras palabras o acciones de una forma sana, como nosotros lo hacemos por ellos.  
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    Muchos pacientes e incluso yo misma, en ocasiones, hemos dejado de ser nosotros mismos. Hemos, por miedo a que no nos entendiesen o por miedo a que nos pudiesen malinterpretar, dejado de hacer o decir ciertas cosas, intentando de este modo proteger a los demás, pero, al final, desprotegiéndonos a nosotros mismos e incapacitando a las otras personas a poder entender e interpretar nuestra Línea del Bien y el Mal. 
 
    Nosotros también nos merecemos que otras personas hagan el esfuerzo de entendernos.  
 
    Nosotros también merecemos que se nos quiera tal y como somos. 
 
    Nosotros también merecemos que no se malinterpreten nuestras palabras o actos.  
 
    No deberíamos tener que fingir ser otros al adaptarnos a las personas que tenemos alrededor. Esto es así no sólo porque nos lo merezcamos, sino porque, ¿cómo estamos viendo a las personas de nuestro alrededor? ¿Cómo les estamos viendo cuando no les damos la oportunidad de poder entendernos? Indirectamente les estamos llamando incapaces. ¡La gente de nuestro alrededor también tiene la capacidad de poder entendernos! Comprender nuestras líneas tiene que ser algo recíproco. Es importante rodearse de personas que te permitan ser, de la misma forma que tú se lo permites a ellos. Debes mostrarte tal y como eres, porque es agotador construir una imagen diferente para evitar dañar a los demás o a tu propia imagen. Cuando te valoras a ti mismo, con tus virtudes y defectos, que son parte de nuestra condición humana, mereces que los demás hagan lo mismo contigo. Rodéate de quienes quieran hacerlo. 
 
      
 
    ADVERTENCIA:  
 
    La importancia de decir no 
 
    Es muy probable que haya personas en tu vida que intenten convencerte de hacer cosas que no te apetecen o que no quieres hacer, pero nuestra necesidad de complacer a todos, y de generar una imagen propia buena porque ni nosotros mismos somos capaces de ver lo valiosos que ya somos, hace que nos descuidemos. 
 
    Decir “sí” cuando queremos decir “no” perjudica y daña nuestra autoestima, porque no atendemos a nuestras necesidades. Aprender a decir “no” mejorará nuestra vida y, aunque al principio nos resulte complicado decirle que “no” a amigos, familiares o seres queridos, los beneficios son grandiosos. 
 
    Decir “no” es una buena manera de filtrar personas tóxicas o, como a mí me gusta decir, “personas con una línea muy diferente a la nuestra”, que únicamente miran por sus necesidades. La gente que realmente te quiere entenderá y agradecerá que les hayas dicho “no”, y podrá quererte más y mejor porque realmente eres tú. 
 
    Tú tienes que estar bien, porque solo cuando lo estás puedes estarlo también con los demás. Desde ese nivel, podrás ayudar realmente tal y como eres.  
 
    Recuerda que muchas personas te tratan de la manera en la que tú les permites que lo hagan. Si deseas que las personas de tu alrededor te traten de forma diferente, necesitas establecer límites y saber decir “no”. 
 
    Si lo necesitas, o te resulta más fácil, comunica tus nuevos límites, claro. Es posible que te encuentres con muchas personas que te digan, tras establecer los límites, que no te conocen o que has cambiado, pero no te preocupes; has dado el primer paso para establecer los nuevos límites y cuidar de ti. 
 
    Igualmente es recomendable hacerlo con el tono de voz correcto y de forma asertiva, sin dañar a los demás. Establecer límites mejorará mucho tu vida y, por lo tanto, tu autoestima.  
 
    No olvides que, si alguien se molesta por tu “no”, es su problema. Tienes que aprender a respetar tus propios tiempos y deseos y, a veces, negarte a algo es una de las mejores demostraciones de amor propio qué puedes hacerte a ti mismo. 
 
    No pienses que decir “no” es un acto egoísta, porque no lo es. No puedes ofrecer amor a los demás si no te amas primero a ti mismo. Es importante que entendamos que cada uno tenemos nuestra propia carga, nuestra mochila, y cada uno debe lidiar con la suya. No te desgastes intentando cargar lo que no te pertenece. Además, si impides que los otros evolucionen, crezcan y hagan el esfuerzo de entenderte, nunca aprenderán. 
 
    Aprendiendo a decir “no” te dices “sí” a ti mismo. 
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Autocompasión  
 
      
 
      
 
    PERDONAR(ME) 
 
      
 
    En muchas ocasiones, tendemos a culparnos de más. En consulta, he encontrado diversos pacientes que, por diferentes motivos, han llevado a cabo actos de los cuales se arrepienten y no han llegado a perdonarse por ellos.  
 
    Todos merecemos ser perdonados y, sobre todo, auto-perdonarnos. Está claro que cada uno percibirá sus actos de una manera u otra, y que otra persona verá esos mismos actos de otra forma. Es aquí donde entra en juego la Línea del Bien y el Mal, de la que ya hemos hablado. Lo importante de esto, al fin y al cabo, es que entendamos el motivo por el que actuamos de esa manera en ese momento, qué creencias teníamos para actuar así.  
 
    Cuando estoy en consulta con algún paciente con el que he abordado diferentes sesiones hasta llegar a un punto de inflexión, me gusta realizar esta actividad. Es sorprendente ver las conclusiones a las que llegamos con esto, y me incluyo en ese grupo. En mi caso, me sirvió para perdonarme por unas actitudes que tuve en una relación sentimental pasada, cuando me sentí desbordada por las circunstancias y, como le puede pasar a cualquiera, actué de una manera que, hoy día, considero errónea.  
 
    Volviendo a la Línea del Bien y el Mal, tenemos que entender que los conceptos que se distribuyen por ella pueden variar de posición en función de nuestra madurez, aprendizaje y experiencias. Yo aprendí determinadas cosas gracias a la ayuda de la terapia —los psicólogos vamos a terapia, sí— y de aprender a interpretar el maravilloso ejemplo que representan mis padres como pareja. Siempre he admirado su relación, incluso idolatrado. Con el tiempo aprendí también a entenderla. De nuevo, la madurez juega un papel muy importante en estos momentos, cuando los impulsos ganan sobre el raciocinio.  
 
    ¿Os apetece realizar esta actividad? Con ella se han obtenido muy buenos resultados en la autocompasión, en el perdón hacia uno mismo, y en una revalorización de nuestra autoestima. 
 
    Recordemos que la esencia de la autoestima es la compasión hacia uno mismo. Cuando sientes compasión por ti, te comprendes, te perdonas, te quitas culpa y te aceptas. Esto hará que tengas expectativas razonables sobre ti mismo, te fijes metas alcanzables, tiendas a verte como una buena persona, etc.  
 
    Por desgracia, tendemos a tener una voz crítica que no soporta la compasión, que la considera un tipo de comportamiento que nos haría perder credibilidad en nosotros mismos. ¡Pero es al contrario! Nuestra voz crítica tiene miedo de la autocompasión porque sabe que puede vencerla. La autocompasión amordaza a esa voz.  
 
    Cuando aprendes a sentir compasión hacia ti mismo, aparece tu sentimiento de valía, descubres el tesoro que supone tu propio valor. El diálogo interno compasivo puede limpiar los restos de rechazo que, probablemente, tienes aún hacia ti mismo. Esta compasión tiene tres componentes básicos que se pueden empezar a trabajar con la actividad que te propongo: comprensión, aceptación y perdón. 
 
    Me gustaría que siguierais las siguientes instrucciones. ¡Son muy sencillas! 
 
    En primer lugar, selecciona un hecho del pasado del cual te arrepientas y no hayas podido llegar a perdonarte. Ten en cuenta que no tiene por qué ser un recuerdo que implique un comportamiento tuyo que afectase a otra persona, sino que puede ser algo que hiciste tú que, de alguna manera, repercutiera negativamente en ti. 
 
    Y, en segundo lugar, puedes escanear el código QR y me oirás a mí leyendo el siguiente texto, o puedes grabarte en audio leyendo y, después, reproducirlo para escuchar detenidamente las pautas. Por supuesto, también puedes leerlo para ti mismo, pero considero que es más efectivo hacerlo con los ojos cerrados y conectando con tus recuerdos. 
 
    [image: ] 
 
    Selecciona un hecho del pasado, uno en el que tu voz crítica haya aparecido para atacarte. 
 
    A continuación, adopta una postura lo más cómoda que puedas, cierra los ojos y haz unas cuantas respiraciones profundas. Relájate. Examina tu cuerpo para identificar si hay alguna tensión y, si la hay, estira la zona para relajarla. 
 
    Ahora déjate llevar por ese recuerdo del pasado, sitúate en el momento exacto en el que se desarrollaba el hecho que has escogido. Contémplate a ti mismo haciendo aquello que ahora lamentas. Fíjate en cómo ibas vestido, observa la habitación o el lugar. Observa a todas esas personas implicadas, escucha cualquier ruido o conversación que tuviese lugar en ese momento. Recuerda cualquier sentimiento o emoción que vivieras en aquel momento. Reproduce el hecho lo mejor que puedas. Fíjate en cómo se desarrolla la acción. Escucha las palabras. Recuerda tus reacciones mientras te observas en medio del acontecimiento. 
 
    Ahora, quiero que te hagas unas cuantas preguntas: 
 
    ¿Qué sentía yo en aquel momento? ¿Qué me empujó a decir o hacer lo que hice o dije? ¿Qué necesidad sentía en ese momento para hacerlo? ¿Qué estaba intentando cubrir con esa necesidad? ¿Qué intentaba satisfacer? 
 
    Piensa en ello. 
 
    ¿Estabas intentando sentirte más seguro? ¿Estabas intentando sentir más control? ¿Estabas intentando sentirte menos ansioso o angustiado? 
 
    Tómate tu tiempo para responder. 
 
    ¿Qué pensabas? Sobre todo, ¿qué era lo que esperabas? ¿Cómo estabas interpretando las cosas en ese momento? 
 
    No te precipites en la respuesta. Ahora pregúntate: ¿qué tipo de dolor, de sentimiento o emoción te estaba influyendo? 
 
    Tomate tiempo para contestar y pensar la respuesta. Cuando tengas alguna respuesta a estas preguntas, cuando hayas conocido tus necesidades de aquel momento, tus pensamientos y tus sentimientos, trata de aceptarte, entenderte y perdonarte. No te recrimines, mantente enfocado en la imagen de ti mismo. 
 
    Dile a esa persona, la qué eras entonces, que desearías que esto no hubiese sucedido así́, pero que estabas intentando satisfacer tus necesidades. Acéptate sin crítica y sin malestar. Lo intentaste de la mejor forma que supiste. 
 
    ¿Qué cosas positivas te ha enseñado o te ha aportado esta situación? 
 
    Y, por último, repítete: 
 
    “Me acepto ahora, y me acepto entonces, como una persona que SIMPLEMENTE intenta sobrevivir, que intenta aprender y seguir creciendo”. 
 
    Intenta sentir realmente cada una de estas afirmaciones. Sumérgete en ellas e intenta desprenderte del pasado crítico. Debes decirte a ti mismo: 
 
    “No me debo nada por mí error; se acabó, puedo perdonarme y estoy orgulloso de crecer y de continuar aprendiendo”. 
 
      
 
    Cuando abras los ojos, reflexiona sobre todo aquello que has pensado y sentido.  
 
    La autocompasión implica tratarnos con empatía, ser amables con nosotros mismos sin criticarnos ni juzgarnos por los errores. La resiliencia, que es la capacidad para superar traumas y salir fortalecidos de ellos, está estrechamente relacionada con la autocompasión y, a su vez, se relaciona con el bienestar emocional, el optimismo, la satisfacción con la vida, la autonomía y la sabiduría. Y, además, contribuye a la disminución de la ansiedad, la culpa, el estrés y la vergüenza. 
 
      
 
    Algo a lo que no solemos prestar atención es la forma en la que nos hablamos a nosotros mismos, y es algo que influye mucho a la hora de fortalecer nuestro autoconcepto, autoestima y, en consecuencia, nos permite ser capaces de perdonarnos.  
 
    Esto puede parecer algo confuso, pero pensad en cuando alguien, sobre todo alguien al que vemos más vulnerable, como puede ser un niño, comete un error. La mayoría de las veces, somos capaces de olvidar aquello que ha hecho y que nos ha dolido. Incluso le hablamos con cariño y le explicamos por qué no está bien lo que ha hecho. Sin embargo, cuando somos nosotros los que hacemos algo mal, los que protagonizamos un acto que daña a alguien, tendemos a autoflagelarnos cuando somos conscientes de ello. No nos gusta sentir que hemos hecho algo mal, pero es importante darse cuenta de ello, entenderse y perdonarse.  
 
    La forma en la que nos comunicamos con nosotros mismos es un factor clave para mejorar nuestra autoestima. Si nuestro diálogo interno está basado en la autocrítica constante, la autoestima se dañará.  
 
    Me gustaría que reflexionaras sobre lo siguiente: si te dedicas a criticar a alguien con frases como “no puedes” o “no sirves para nada”, ¿cómo se va a sentir esa persona? No muy bien, ¿verdad?  
 
    Ahora, piensa en cómo te sentirías si hicieses lo mismo contigo mismo. 
 
    [image: ] 
 
    Comprender esto es clave para que entiendas que no pasa nada si se comete algún error. ¡Siempre se puede rectificar y enmendar! Lo importante es que aprendamos a darnos cuenta de ellos, que trabajemos en nuestra autoestima y, así, seamos capaces de perdonarnos y aprender de nuestros errores.  
 
    Eres mucho más que tus fallos, no dejes que ellos te definan. 
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Necesidad 
 
      
 
      
 
    Es importante conocer nuestras necesidades: lo que queremos, deseamos y necesitamos. Así como es importante satisfacerlas, tenerlas en cuenta y respetarlas. 
 
    Estas necesidades no deberían ser incompatibles con las necesidades de las personas que nos rodean. Al menos, no deberían serlo la mayor parte del tiempo. Es inevitable que, en determinados momentos, nuestras necesidades choquen con las de otros y debamos ceder. Pero, ¡eso no quiere decir que no seamos compatibles con esa persona!  
 
    Por ejemplo, mi marido es alguien que disfruta de las motos, de hacer algunas rutas con la suya; y yo soy una persona que prefiere dar un paseo tranquilo. Pero eso no quiere decir que no disfrute de esos momentos en moto con él, o que él no disfrute cuando me acompaña en algún paseo.  
 
    Simplemente es cuestión de adaptarse, pero sin dejar de atender por completo nuestras necesidades por ceder siempre ante las necesidades de otras personas. 
 
    Es por esto que es importante revisar las relaciones que tenemos, lo que hará que nos demos cuenta de si tenemos alguna relación tóxica, dependiente o insana con alguien. Muchas veces nos podemos llegar a sorprender, puesto que al reflexionar sobre esto podemos ver que nos relacionamos con personas equivocadas, que no encajan con nuestras necesidades. Es decir, personas con las que siempre cedemos para cumplir sus necesidades, aunque eso implique ir en contra de las nuestras.  
 
    Conocer estas relaciones insanas nos hará saber qué cosas, acciones o palabras estamos permitiendo. Es importante que conozcamos y entendamos cómo nos afectan estas relaciones a nuestra autoestima; cómo nos estamos hablando a nosotros mismos manteniéndonos al lado de una persona que no tiene en cuenta nuestras necesidades; cómo nos estamos hablando a nosotros mismos permitiéndonos estar con una persona que sobrepasa los límites que nosotros entendemos en una relación sana.  
 
    Para lograr todo esto, tenemos que revisar nuestro concepto de amistad, pareja y familia. Así mismo, sería importante saber dónde están nuestros límites y si estamos dejando que los sobrepasen. Para ello tenemos que saber qué es lo que queremos y deseamos de una amistad; qué queremos y deseamos de una pareja; y qué queremos y deseamos de un familiar.  
 
    En principio, la teoría parece simple. Pero las apariencias engañan. Recientemente, me he dado cuenta de que hay personas en mi círculo a las que les permito que sobrepasen mis límites al ceder siempre a sus necesidades. Me he encontrado con situaciones incómodas en las que me he obligado a dejar pasar algunas conductas que, bajo mi punto de vista, chocan con mis necesidades. 
 
    Chocar con alguien no quiere decir que seas mejor o peor amigo, o que tengas que sacar de tu vida a esa persona. Chocar con alguien quiere decir que hay que expresarle a esa persona tus necesidades, hacerle ver que, en una relación, de la índole que sea, es importante compartir las necesidades y que no sea siempre la misma persona la que cede.  
 
    ¿Cuántas veces habremos hecho algo por alguien por miedo a que se enfadara si no lo hacíamos? Esto, por desgracia, es algo bastante común, sobre todo entre los más jóvenes. Muchas veces, esto viene determinado por una autoestima baja, donde buscamos la aceptación de esa persona a la que le permitimos sobrepasar nuestros límites. Sin embargo, a la larga estas actitudes provocarán que algo que debería ser puntual, como es atender a las necesidades de los demás desatendiendo las propias, se convierta en algo habitual. Consecuentemente, veremos cómo nuestra autoestima se va minando, llegando a creer que somos menos que esa persona, que nuestras necesidades son menos válidas que las de otros. 
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Los “debería...” 
 
      
 
      
 
    Deja marchar los “debería…”. 
 
    Muchas veces son parte de nuestro discurso automático, ese con el que nos obligamos a que todo vaya más rápido, hundiendo, a menudo, nuestra autoestima y priorizando el “debo hacer” por encima de “lo que me gustaría hacer”. Es evidente que estamos supeditados a un sinfín de obligaciones y deberes, pero ¿dónde quedamos nosotros? Con los “debería” estamos alimentando el bloqueo y la frustración.  
 
    Me gustaría que profundizaras en esos “debería...” que hay integrados en tus pensamientos y, después, quiero que los confrontes planteándote la siguiente pregunta: ¿realmente necesitaría hacer esto?  
 
    [image: ]Lo cierto es que esos “debería...” nos están boicoteando a nosotros mismos. Estos provienen de las distintas inseguridades que estamos intentando conocer y trabajar. Para sentir bienestar, sería conveniente tener un equilibrio entre derechos, placeres y obligaciones. En ese equilibrio estará la armonía.  
 
    Generalmente, los “debería…” están dirigidos a nosotros mismos y tienen como objetivo agradar a todo el mundo, dar una imagen perfecta, porque nosotros mismos no nos gustamos. Vive como quieras, no como “debes”. Ya eres perfecto dentro de la imperfección de todo ser humano. El componente principal de la libertad es el bienestar, pero para lograr ese bienestar se requiere valentía; valentía para ser libre. Esa valentía que estás teniendo para leer este libro, trabajar en ti y atreverte a no complacer a los demás, para arriesgarte y para creer en ti. 
 
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Nuestros logros 
 
      
 
      
 
    A lo largo de las diferentes etapas de la vida de una persona, conseguimos superar metas y obstáculos que, por el motivo que sea, no solemos reconocernos. Premiarnos por lograr algo no es un signo de soberbia, sino una buena manera de reforzar nuestro amor propio, nuestras habilidades y autoestima, e incluso hacernos más conscientes de nuestras capacidades y validez. Al hacerlo, vamos a conseguir nuevas motivaciones que nos harán alcanzar nuevos propósitos.  
 
    En consulta, y a través de las redes sociales, he podido ver que son muchas las personas que no entienden lo que quiere decir “felicitarse” por algo o, simplemente, no lo hacen. ¡Esto último es un error! Cuando algo nos cuesta un esfuerzo, cuando dedicamos tiempo a trabajar en algún objetivo y lo logramos, debemos permitirnos tener algún capricho. No hablo de cosas exclusivamente materiales, sino de aprender a valorar las cosas sencillas que nos hacen sentir bien y que, por un motivo u otro, tendemos a dejar en un segundo plano. Hablo de aprender a decirnos cosas como “¡bien hecho!” o “¡que orgulloso estoy de mí mismo!”. 
 
    [image: ] 
 
    ¿Recuerdas cuando eras estudiante? Es un ejemplo recurrente pero muy eficaz para hacer ver a lo que me refiero. Nosotros estudiábamos con el fin de aprender, por supuesto, pero también con el de sacar las mejores notas posibles. Esas notas que nos valdrían para pasar de curso, para conseguir un logro, era el premio a todo nuestro esfuerzo. Sin embargo, ¿cuántas veces hemos escuchado eso de “es tu obligación aprobar”? Claro que es nuestra obligación, pero no por ello hay que dejar pasar ese esfuerzo y tiempo dedicado para lograr nuestro propósito. 
 
    La gratitud es un sentimiento que, a mi parecer, es muy importante y necesario. Es una característica de las personas positivas y aquellas que enfrentan la vida con alegría y bienestar. Todos deberíamos aprender a dar las gracias, tanto a los demás como a nosotros mismos. Son numerosos los estudios que demuestran que las personas que agradecen se sienten más felices, y yo lo veo en mí misma. Agradezco de forma infinita a los pacientes que confían en mí, que ponen su vida en mis manos y deciden mejorar su calidad. Agradezco a todas las personas que me siguen en las redes sociales. Agradezco a mi pareja, a mis amigos y a mi familia, y me emociono al recordar todos los pequeños momentos que han sido importantes para mí. Ese agradecimiento es reparador y me llena de energía y de bienestar. Es importante ser agradecido y es bueno sentirnos dichosos de todo lo que tenemos. La realidad de tu vida puede cambiar al poner tu foco de atención en aquello que tienes que agradecer. Si nos focalizamos en las cosas malas, nunca serás consciente de todo lo bueno que te rodea. ¡Hagámoslo bien! Practica el dar las gracias, abrázate cada mañana. Practica el agradecimiento incluso por aquello que no tienes todavía, pero que estás luchando por conseguir.  
 
    Reconócete y reconoce a los demás sus logros. Acéptate tal y como eres, agradeciéndote todo lo que tienes. A través del amor, la gratitud y la aceptación podremos realmente mejorar. 
 
    Parece que la sociedad nos ha estado condicionado para que celebrarse a uno mismo sea considerado algo anormal, como que ser una persona con una autoestima sana es, cuanto menos, pretencioso.  
 
    Pero, si la vida nos felicita, ¿por qué nosotros no?  
 
    
 
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Perfeccionismo 
 
      
 
      
 
    Las personas perfeccionistas buscan sin descanso el éxito, la perfección. Nada les parece suficiente. Casi todo les produce insatisfacción porque su nivel de exigencia es tan excesivo que incluso es ilusorio, ya que buscan una perfección que, a menudo, es imposible en la condición humana. De ahí que no cumplir con cada objetivo propuesto, de la forma que ellos consideran lo correcto, les acabe generando altos niveles de estrés y agotamiento. 
 
    Las personas perfeccionistas suelen ser inseguras por sus niveles de exigencia y están constantemente pasándolo mal, ya que quieren llegar a una perfección que a menudo es imposible. El verdadero problema de las personas perfeccionistas es que tanto los aciertos como los fallos no son valorados desde la objetividad, sino desde el fracaso personal. Es decir, ponen constantemente en duda su valía.  
 
    En muchos casos, el perfeccionismo está asociado a problemas de autoestima. Aparece, generalmente, de una educación que pone más énfasis en los fallos que en los logros, y se genera la idea o creencia de que no somos suficientemente buenos. El perfeccionismo, entonces, opera como un mecanismo de compensación para la imagen dañina e irracional que tenemos de nosotros mismos. 
 
    La realidad es que los éxitos o los fracasos no son lo que define nuestro valor como personas. 
 
    El perfeccionismo es sinónimo de rigidez, control y MIEDO AL FRACASO. Quizás, lo que debemos poner en duda es si por fracasar o cometer errores somos menos capaces, valiosos y/o merecedores. ¿Es cierta la creencia de que “fracasar” te hace menos válido? Observa el fallo como una oportunidad para crecer y mejorar, no como un determinante de tu autoconcepto. 
 
    Amplía tu foco de atención y trata de tener una visión de conjunto, una visión más objetiva, en lugar de atender únicamente a los detalles incorrectos o fallos. Trata de otorgarle valor también al proceso, al esfuerzo y no solo al resultado.  
 
    Intenta centrarte en disfrutar e intenta arriesgar. Que la perfección o el miedo al fallo no te paralicen. Da lo mejor de ti en todo lo que realices, sin preocuparte del resultado final, porque el resultado final JAMÁS determinará quién eres ni cuánto vales.  
 
    ¡Atrévete a cometer fallos! 
 
    Atrévete a ser humano. Si rechazamos esto, quizás es porque estamos pensando que ser humano y cometer errores equivale a ser incapaz. 
 
    Hay un texto, que pertenece al libro La llave de la buena vida de Joan Garriga, que me gustaría que enfocaras en ti mismo. Al leer el texto, no quiero que lo malinterpretes y creas que debes tolerarlo todo. Lo que quiero que entiendas es que, al final, es imposible encontrar a alguien perfecto en los demás y en ti mismo.  
 
    <<Olvídate de tu ofrecimiento perfecto>> He comprobado que hay gente a la que le enoja esta idea; por lo general, personas muy perfeccionistas que ocupan su mente en luchar y sufrir porque las cosas nunca encajan con la pureza y el ideal con la que su mente las piensa. Creo que se trata de una invitación a reconocer que también podemos amar y apreciar lo imperfecto de la vida, lo aparentemente defectuoso de las cosas. Que quizá todo sea perfecto tal como es “ahora” porque así es. Añadiré a esto una advertencia: que, mientras tratamos de que se hagan realidad nuestras imágenes perfectas de las cosas, corremos el riesgo de olvidarnos del reconocimiento de lo real, o sea, del reconocimiento de lo que es. Por ejemplo, mientras esperamos o soñamos la pareja perfecta, corremos el riesgo de olvidarnos de la pareja real que tenemos al lado, o mientras anhelamos los padres perfectos, dejamos de tomar a los padres reales, que nos dan (o nos dieron) lo que tienen para darnos, y no lo que no tienen (o no tenían). O mientras dibujamos en nuestra mente a los hijos perfectos que queremos, nos olvidamos de que nuestros hijos son reales y muchas veces no son los genios que quisiéramos, ni tienen porque serlo; son sencillamente como son. Perfectos en sí mismos. 
 
    Eduardo Galeano: <<Seremos imperfectos porque la perfección seguirá siendo el aburrido privilegio de los dioses>>. Y seguramente lo único que sea posible amar y tenga sentido amar sea lo imperfecto. 
 
    En definitiva, como decía Theodore Rooselvelt: El único hombre que jamás comete errores es el hombre que jamás hace nada. 
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    ¿Qué estás dejando que te defina? 
 
      
 
      
 
    Con todo lo que hemos estado viendo hasta llegar aquí, creo que sería muy interesante que realizaras un ejercicio más. Antes de ello, me gustaría que vieses un vídeo que me encanta por la energía que desprende la oradora. Espero que puedas captar todas las ideas y razonamientos que lanza a partir de sus propias vivencias, y seas capaz de hacer lo mismo con tus propias experiencias.  
 
    Para ver el vídeo, escanea con la cámara de tu móvil el siguiente código QR. 
 
    ¡Disfrútalo! 
 
    [image: ] 
 
    ¿Qué es lo que te hace reflexionar este vídeo? 
 
    [image: ][image: ] 
 
    Como puedes ver, este capítulo está siendo más dinámico, pero considero que es importante para que saques tus propias conclusiones. 
 
    A continuación, verás una carta. Deberás escribírtela a ti mismo. Es un ejercicio que yo hago en consulta y considero que es muy importante que seas capaz de hacerlo. 
 
    La carta a nosotros mismos, es una forma de comunicación muy terapéutica que ayuda en nuestra autoestima: 
 
    Este es un ejemplo: 
 
      
 
    Querido/a (yo)_________________________ 
 
    En primer lugar, quiero que sepas que te comprendo, te entiendo y sé muy bien por lo que estás pasando. Sé que has sufrido y has pasado momentos complicados, difíciles y tristes que han podido marcarte, pero estás saliendo adelante, no estás dejando que esos momentos te definan, y cada vez estás mejor. 
 
    Eres una persona valiente por 
 
    [image: ] 
 
    Te admiro, te valoro y te quiero mucho por [image: ] 
 
    Sé que has hecho todo lo que has podido en cada momento. Sé que si hubieras sabido cómo afrontarlo de forma diferente lo habrías hecho. Después de tantos esfuerzos, de un gran aprendizaje y de pasar por épocas en las que no te soportabas, te despreciabas e incluso te infravalorabas, has aprendido a aceptarte y a quererte con lo malo y con lo bueno. Porque los cambios y las mejoras se producen desde la aceptación y el amor hacia uno mismo, no desde el odio. 
 
    Te prometo que 
 
    [image: ] 
 
    Te quiero. 
 
      
 
    Es el momento de reflexionar sobre lo que has escrito y por ello te planteo estas preguntas: 
 
    ¿Qué es lo que estás dejando que te defina? ¿Dejarás que te determine como persona aquellos aspectos de la vida que te entristecen o aquellos que te alegran y fortalecen?  
 
    Piensa a qué le otorgas, día a día, el poder de definirte ¿A tus inseguridades, a tus fallos o a tus virtudes y logros? ¿Crees, entonces, que le estás dejando el mando a tus pensamientos irracionales o que estás viéndote con objetividad? 
 
    Trabaja y haz todo lo posible por ser mejor. Para ello debes creer en tu capacidad, tanto en pensamiento como en conducta. 
 
    La estrategia se halla en transformar cada palabra de desaliento o situación complicada con la que puedes encontrarte, en un escalón hacia tus metas. 
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Mini tú 
 
      
 
      
 
    Toda persona ha experimentado acontecimientos dolorosos. 
 
    Como he comentado en apartados anteriores, los acontecimientos, experiencias y/o aprendizajes en la etapa de la infancia y de la adolescencia es muy probable que se hayan quedado marcados y todavía duelan, y quizás te impidan experimentar plenamente la vida, afectando de forma directa o indirecta en la autoestima.  
 
    El ejercicio que te quiero proponer creo que te puede ayudar a sanar las heridas, modificar los aprendizajes y a fortalecerte emocionalmente. Este ejercicio te ayudará a comprenderte, aceptarte, amarte y cuidarte.  
 
    Algunas personas desean neutralizar el dolor o borrar acontecimientos, incluso yo misma lo he deseado, pero debemos ver los acontecimientos pasados negativos como una fuente de aprendizaje (ensayo-error) y de una forma incluso beneficiosa y potenciadora. Es decir, que lo podemos enfocar como un escalón de crecimiento hacia el aprendizaje.  
 
    [image: ]Vamos a abrazar a ese “yo infantil” —a mi mini yo, como digo en consulta—, ese que ha vivido ciertas experiencias que le han hecho instaurar determinadas creencias, marcándole en su forma de actuar y su estado de ánimo hasta hoy en día. 
 
    Rememorar el pasado, viéndolo de una forma diferente, nos hará sentir mejor. 
 
      
 
    A continuación, te dejo la actividad que te comentaba y que hago en consulta. Te recomiendo que sigas las pautas. Puedes realizar la actividad de dos formas diferentes: la primera es escaneando el código QR con tu teléfono móvil, donde seré yo la que te guíe; o bien puedes leer el texto y seguir las instrucciones.   
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    Encuentra un lugar tranquilo donde puedas estar sin que te molesten durante unos 30 minutos.  
 
    Ponte música relajante.  
 
    Siéntate en una silla cómoda y ponte una silla vacía delante. 
 
    Quiero que intentes imaginarte a ti. Sí, a ti mismo en alguna etapa desde los 9 hasta los 13 años (el recuerdo más nítido que tengas).  
 
    Quiero que te lo imagines sentado delante de ti en esa silla que hemos dejado vacía. Quiero que veas a ese mini tú. 
 
    Quiero que puedas verlo con claridad. Para ello, intenta ver los detalles como: qué peinado lleva, cómo te imaginas la expresión de su cara, cómo iría vestido, etc. 
 
    Quiero que te pares a pensar si ese mini tú estaría nervioso, contento o cómo crees que se sentiría. 
 
    Quiero que te pares a pensar cómo estaba ese niño en ese momento, cómo era su estado de ánimo. 
 
    Quiero que pienses qué cosas le podrían estar sucediendo en ese momento, qué formas de amor estaba viendo y normalizando. 
 
    Quiero que pienses en cómo se dirigían a ese niño, si le machacaban por los fracasos o le reforzaban por sus logros. 
 
    Quiero que identifiques eventos en su vida (tu vida) que estén siendo dolorosos y que, a día de hoy, lo sigan siendo. Aquellos que te impiden avanzar. 
 
    Quiero que pienses en quién te hizo daño, quién te hizo sentir vergüenza, quién te hizo sentirte solo, quién te dio amor, etc.  
 
    Quiero que pienses, sin dejar de verlo, cómo te hubiese gustado que sucediesen las cosas.  
 
      
 
    Todos y cada uno de nosotros llevamos a nuestro niño interior y siempre está con nosotros. Con sus carencias, sus logros y con las conclusiones que fue sacando a lo largo del tiempo y, estas mismas, quizás aún definen nuestra personalidad y nuestra forma de relacionarnos con los demás. 
 
      
 
    En consulta, con estos ejercicios de visualización, siempre intento que mis pacientes conecten y vean a su niño interior. Es importante identificar qué nos faltó. Es importante abrazar a ese niño desde el amor y sentir toda esa ternura que nos despierta. 
 
    Cómo estaba comentando, el primer paso es tomar conciencia de que el niño está presente delante de nosotros. 
 
      
 
    Ahora, quiero preguntarte algo: si tuvieras la oportunidad de tener delante de ti a tu mini tú, ¿qué le dirías? ¿Serías capaz de hablarle y machacarle cómo te machacas a ti en la adultez? ¿Le recriminarías todos los defectos que tiene o, quizás, te daría tanta ternura y tanto cariño que te gustaría potenciarle los logros y las virtudes que tiene? ¿Te gustaría hacerle consciente de la capacidad que tiene y motivarle a ser cada día mejor? ¿Te gustaría hacerle consciente de toda la valía que tiene? ¿Le dirías que es capaz de conseguir todo lo que se proponga? ¿Qué es valioso?  
 
      
 
    ¡Somos perfectos dentro de la imperfección! Cuando nos hablamos con mensajes muy negativos, nos hacemos daño. Si no serías capaz de decirle esas cosas a él —a tu mini tú—, no te lo hagas a ti, porque os estáis haciendo el mismo daño. 
 
      
 
    La idea principal es que vale la pena sanar a ese niño, abrazarle y darle ese valor que nosotros mismos nos quitamos, para que nosotros podamos romper con ciertas creencias que hemos desarrollado. 
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    El control que no está bajo nuestro control 
 
      
 
      
 
    En ocasiones, nos encontramos con situaciones que creíamos bajo control, pero no es así. En estos casos debemos ver qué podemos controlar y qué no, y entender en qué parte de esa ecuación estamos poniendo nuestra felicidad. 
 
     Por suerte o por desgracia, existen eventos de nuestra vida que no podemos controlar. Lo que sí está bajo nuestro control es la capacidad de decidir si queremos focalizarnos en lo que no podemos controlar y frustrarnos y entristecernos, o si preferimos poner el foco de atención en lo que sí que podemos controlar y disfrutar, y aprender de los procesos y vivencias que tenemos a lo largo de nuestra vida.  
 
    Recuerdo cuando estaba organizando mi boda, con toda esa ilusión de celebrar con mis seres queridos algo que para mí era muy importante, pues no dejaba de ser mi celebración por haber encontrado a alguien que encaja en todo lo que siempre había deseado en una pareja. Todo estaba listo, las invitaciones se habían enviado, el vestido esperaba el gran día colgado en el armario en casa de mis padres… Y, de repente, una pandemia sacudió el mundo y mi boda tuvo que ser aplazada. Por supuesto que me sentí frustrada y triste, al principio. Por supuesto que lloré y traté de evitar el aplazamiento, pues no dejo de ser humana, pero decidí que quería quedarme con todo lo que había disfrutado, con lo que sí que había podido controlar, como los preparativos, y con el lado bueno, que era que podría disfrutar del proceso un poco más.  
 
    Lo importante de todo esto es que no debemos regodearnos en los sentimientos que se generan a raíz de una situación que no podemos controlar. En mi caso, no podía controlar una pandemia, pero no me regodeé en lo malo que me provocaba ese hecho, sino que decidí enfocarme en la parte buena.  
 
    Con cosas más cotidianas, como puede ser nuestro trabajo, puede pasar algo similar. Tengo la suerte de codearme con personas de diferentes ámbitos laborales, y en mis redes sociales interactúo con personas que me piden consejos o me cuentan situaciones que les recuerdan a las que yo cuento.  
 
    Así fue cuando me escribió un escritor, valga la redundancia. Ese día estaba comentando que no podemos dejar que nuestra vida se rija por la opinión de los demás hacia nosotros, porque es algo que no podemos controlar, sino que siempre debe prevalecer nuestra opinión, ilusión, esfuerzo y ganas. Este escritor me dijo que en su profesión debía gustar a los demás, que ese era su fin como escritor. Afortunadamente, una seguidora, que también es escritora, me pidió que le hiciera llegar el siguiente mensaje: Escribe primero para ti, que te guste a ti lo que escribes y, así, las valoraciones del público las podrás considerar de una forma sana.  
 
    En este caso, el escritor no tiene el control de las opiniones y no por ello debe quedarse estancado en eso, sino que debe disfrutar del proceso de crear una obra literaria. 
 
    Otro ejemplo que pongo mucho en consulta es que mi felicidad no puede depender de si el paciente realiza las actividades que le he mandado, reflexiona sobre las preguntas que le he realizado, sí pone en práctica los objetivos que marcamos, etc. Mi felicidad puede depender de hacer todo lo que está en mi mano por ayudar a esa persona, por proporcionarle el mejor contenido que pueda darle. 
 
    Esto es algo que podemos aplicar en las relaciones sentimentales. ¿Cuántas personas habrán vivido una ruptura o habrán sufrido una infidelidad? Son actos que no dejan de ser traumáticos, por lo que es importante aprender a lidiar con ellos de una manera sana. Nosotros no tenemos la capacidad de controlar que nos dejen o que nos sean infieles, pero sí podemos controlar lo que nosotros queremos. Sí que está en nuestro control ver si esa persona encaja en lo que queríamos; sí que está en nuestra mano estar con una persona que nos suma e incluso está en nuestra mano aprender de lo que nos ha aportado esa vivencia. 
 
     Siempre se ha dicho que de las experiencias se aprende y eso es algo que es muy cierto, aunque es un aprendizaje que debemos saber aplicar en el futuro. Nuestra felicidad no puede depender de lo que hagan los demás, puesto que nosotros no somos los responsables de sus actos, no tenemos ese control. En el caso de una ruptura sentimental, podemos guardar el recuerdo de lo vivido, de saber que esa persona encajaba contigo hasta que dejó de hacerlo por el motivo que sea. Ese aprendizaje lo utilizaremos con futuras parejas.  
 
    Y lo mismo sucede con las infidelidades. No está en nuestra mano que nuestra pareja nos sea fiel, pero sí lo está el saber sopesar saber cómo nos afecta eso a nosotros dentro de la relación. Puede darse el caso de que esa persona siga encajando en lo que buscamos en una pareja sentimental, o puede ser el detonante que nos abra los ojos para ver que, en realidad, buscamos otro tipo de características.  
 
    Esto no quiere decir que, al principio, no podamos estar tristes, enfadados, decepcionados, etc. No dejamos de ser personas sensibles que, en un momento dado, depositan esperanzas y confianza en algo o alguien. Sin embargo, la felicidad no se encuentra en regodearse en la desgracia vivida —y menos si no dependía de ti—, sino en tomarla y asimilarla y ver el lado positivo, lo nuevo que te aporta esa vivencia, ya sea buena o mala.  
 
    De este tema hablo mucho en consulta y en mis redes sociales (podéis ver un vídeo en IGTV sobre la infidelidad), pero no quiero centrarme mucho en la relación que hay entre la autoestima y las relaciones de pareja. Eso lo dejo, quizás, para otro libro. 
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    La espiral  
 
      
 
      
 
    Muchas veces, existen hechos en nuestra vida que afectan a nuestro futuro. Estos hechos pueden ser malas experiencias o decisiones que, a larga, pueden suponer un problema en alguno o varios aspectos de nuestro día a día.  
 
    En ocasiones, esto se puede ver porque tenemos que hacer algo y, al final, terminamos no haciéndolo, lo que incrementa nuestro malestar. Es así como entramos en una espiral de la que salir puede ser complicado, pero perfectamente factible.  
 
    Cuando entramos en esta espiral de sintomatología depresiva, nos encontramos desganados, sin motivación alguna. En realidad, esto es una emoción de miedo que nos paraliza y que, por lo general, suele estar relacionada con algún acontecimiento del pasado.  
 
    Para que entiendas mejor a qué me refiero con “espiral de sintomatología depresiva”, hay que tener en cuenta que, tras pasar por distintas experiencias negativas y obtener un aprendizaje limitante, la persona pensará que nada puede hacer para que las cosas le salgan bien, para pasarlo bien o para tener un buen día. Cuando esto ocurre, se experimenta la indefensión aprendida.  
 
    Esta indefensión aprendida se trata de un estado en el que los resultados negativos se atribuyen a uno mismo, además de los futuros sucesos negativos. Evidentemente esto afecta a la autoestima y al autoconcepto de la persona (“soy un desastre”, “no valgo para nada”, “todo me sale mal”, “no soy ni seré capaz”). 
 
    La sintomatología depresiva se caracteriza por un estado de ánimo bajo y por una pérdida de interés por aquellas cosas que antes nos gustaban y/o nos resultaban placenteras. Se pierde la capacidad de disfrute y no se tienen ganas de hacer nada. A nivel fisiológico, podemos sentirnos tremendamente cansados, con insomnio o hipersomnia y sin deseo sexual. 
 
    ¿Cómo nos deprimimos? Es evidente que nuestra mente juega un papel muy importante. Para que una persona se deprima tiene que mediar nuestra interpretación subjetiva (la B, como he explicado anteriormente) de las situaciones vitales.  
 
    Hay situaciones muy duras y dolorosas en la vida y que, por ende, a cualquier persona le afectarían de una manera importante. Pero, aun así, son nuestros pensamientos (B) y creencias las que determinarán, en última instancia, que nos deprimamos y/o que salgamos adelante. 
 
    Para que la persona llegue a sentir la sintomatología depresiva, es posible que en su ambiente hayan ocurrido cambios y/o situaciones en las que haya tenido pérdidas. Esta persona puede comenzar a tener pensamientos negativos sobre él mismo. Aquí es donde la depresión hace la trampa y nos encierra en una espiral en la que pensamos que todo nos va a salir mal y que pueden ocurrir las mismas desgracias que nos han ocurrido. 
 
    Esta espiral, o círculo vicioso, podría resumirse de la siguiente forma: la persona tiene pensamientos negativos y miedos, estos pensamientos y miedos provocan que nos sintamos desgraciados, desesperanzados y tristes y, por lo tanto, perdamos interés por intentar hacer las cosas. Al no intentar hacer las cosas ni realizar ninguna actividad, perdemos todavía más cosas y, por lo tanto, se añaden a la pérdida inicial. Al final, la pérdida y la tristeza son tan grandes que lo último que nos apetece hacer son cosas agradables, ¡y ahí está el error!  
 
    Esto es algo que me ha tocado de cerca, a través de un buen amigo. Él ha tenido una muy mala experiencia a nivel personal y profesional y, llegados a un punto, él se encontraba estancado. Tenía miedo a avanzar en su relación de pareja porque temía que volviera a repetirse una mala experiencia; y no sale de su zona de confort porque teme volver a llevarse un chasco a nivel profesional. Todo esto está haciéndole sentir peor, pues el miedo le paraliza y no le deja dar pasos más allá. 
 
    El miedo no es algo malo en sí, pues es un sentimiento que nos hace permanecer alerta, pero sí puede convertirse en algo nocivo si nos paraliza. El instinto nos hace frenar cuando tenemos miedo a lo desconocido, y debemos aprender a distinguir cuándo ese miedo es proporcionado y cuándo no.  
 
    Muchas veces, somos esclavos de nuestras experiencias y pensamos que todo lo que suceda a partir de una vivencia mala puede convertirse en algo recurrente. Un ejemplo muy visual sería el momento en el que decidimos dar un paso más en una relación y, al final, todo termina saliendo mal. Eso no quiere decir que con otras relaciones vaya a suceder lo mismo, pero de ahí surge un miedo que puede paralizarnos y evitarnos avanzar. 
 
    Para estas ocasiones me gusta poner un cuento, extraído del libro Déjame que te cuente de Jorge Bucay. Este texto filosófico es una invitación para que nos atrevamos a cuestionar y confrontar aquellas creencias y miedos inconscientes que llevan mucho tiempo limitándonos, de manera que podamos ser libres: 
 
    Había una vez un niño muy curioso, sensible e inquieto que fue al circo y se quedó maravillado al ver la actuación de un gigantesco elefante. En el transcurso de la función, el majestuoso animal hizo gala de un peso, un tamaño y una fuerza descomunal. Durante el intermedio del espectáculo, el niño se quedó todavía más sorprendido al ver que la enorme bestia permanecía atada a una pequeña estaca clavada en el suelo con una minúscula cadena que aprisionaba una de sus patas. 
 
    “¿Cómo puede ser que semejante elefante, capaz de arrancar un árbol de cuajo, sea preso de un insignificante pedazo de madera apenas enterrado unos centímetros del suelo?”, se preguntó el niño para sus adentros. “Pudiendo liberarse con facilidad de esa cadena, ¿por qué no huye de ahí?”, siguió pensando el niño en su fuero interno. 
 
    Finalmente, compartió sus pensamientos con su padre: “¿Papá, por qué el elefante no se escapa?” Y el padre, sin darle demasiada importancia, le respondió: “Pues porque está amaestrado.” Aquella respuesta no fue suficiente para el niño. “Y entonces, ¿por qué lo encadenan?”, insistió. El padre se encogió de hombros y, sin saber qué contestarle, le dijo: “Ni idea”. Seguidamente, le pidió a su hijo que le esperara sentado, que iba un momento al baño. 
 
    Nada más irse el padre, un anciano muy sabio que estaba junto a ellos, y que había escuchado toda su conversación, respondió al niño su pregunta: “El elefante del circo no se escapa porque ha estado atado a esa misma estaca desde que era muy, muy, muy pequeño.” Seguidamente, el niño cerró los ojos y se imaginó al indefenso elefantito sujeto a la estaca. 
 
    Mientras, el abuelo continuó con su explicación: “Estoy seguro de que el pequeño elefante intentó con todas sus fuerzas liberar su pierna de aquella cadena. Sin embargo, a pesar de todos sus esfuerzos, no lo consiguió porque aquella estaca era demasiado dura y resistente para él.” Las palabras del anciano provocaron que el niño se imaginara al elefantito durmiéndose cada noche de agotamiento y extenuación. 
 
    “Después de que el elefantito intentará un día tras otro liberarse de aquella cadena sin conseguirlo”, continuó el anciano, “llegó un momento terrible en su historia: el día que se resignó y perdió toda esperanza.” Finalmente, el sabio miró al niño a los ojos y concluyó: “Ese enorme y poderoso elefante que tienes delante de ti no escapa porque cree que no puede. Todavía tiene grabado en su memoria la impotencia que sintió después de intentarlo tantas veces. Y lo peor de todo es que no ha vuelto a cuestionar ese recuerdo. Jamás ha vuelto a poner a prueba su fuerza. Está tan resignado y se siente tan impotente que ya ni se lo plantea.” 
 
    [image: ] 
 
    Este texto es una metáfora que podría extrapolarse a una infinidad de situaciones cotidianas, pero en este caso, y siguiendo con esos miedos que nos paralizan y pueden meternos en la espiral de sintomatología depresiva, esa estaca que sujeta al elefante desde pequeño, podría representar a ese momento en el que pasamos por una mala experiencia, por ese tipo de situaciones en los que, tras depositar en ellas nuestras esperanzas y ganas, nos vemos decepcionados y dolidos al ver que no salen como esperábamos. A su vez, que el elefante, una vez ya ha crecido y se ha fortalecido, no intente volver a soltarse de esa estaca, puede verse como el miedo a intentarlo de nuevo y fracasar. Sin embargo, si el elefante no trata de liberarse, nunca sabrá si es capaz de hacerlo. Y si nosotros no volvemos a intentar aquello que supuso una mala experiencia, no sabremos si saldrá bien en la nueva ocasión.  
 
    Recordad: No somos lo que nos ha pasado. 
 
    Ponte manos a la obra y demuéstrate a ti mismo que la vida te está esperando con los brazos abiertos, que las cosas no tienen por qué salir mal. Y, si salen mal, te aseguro que podrás superarlo porque eres capaz y válido. 
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Dependencia y autoestima 
 
      
 
      
 
    Es posible que en un futuro escriba un libro sobre dependencia emocional y pareja para poder desarrollar con profundidad este tema, pero me gustaría, igualmente, destacar algunos aspectos porque, como entenderás, la dependencia emocional es, sin duda, una de las consecuencias más importantes y dañinas de tener una mala autoestima.  
 
    [image: ] 
 
    La dependencia emocional se define por la incapacidad de poder renunciar a una relación en aquellos casos que es imprescindible hacerlo.  
 
      
 
    Las personas con dependencia emocional tienen una mala autoestima, se ven a sí mismas de forma negativa. Esto lleva, de nuevo, a tener una mayor necesidad de buscar soporte y cariño en los demás. 
 
    La realidad es que, con la única persona con la que pasamos toda nuestra vida es con nosotros mismos. Por lo tanto, es fundamental basar nuestro bienestar en buscar nuestra propia aprobación y no la de todos los demás. Realmente, lo que ocurre es que existe una carencia emocional no resuelta que intentan llenar con el afecto efímero de otra persona. 
 
    ¿En qué casos sería necesario dejar y renunciar a una relación?: Cuando el otro ya no nos quiere; cuando por estar a su lado no podemos sentirnos realizados; cuando no podemos ser nosotros mismos; cuando, manteniéndonos en la relación, nos perdemos a nosotros mismos; cuando nuestra pareja nos maltrata, ya sea psicológica o físicamente; cuando, para sentir bienestar, necesitamos un cambio importante y grande en nuestra pareja, etc. 
 
    Es en estos casos, y en otros más, es cuando deberíamos, sí o sí, alejarnos sin dudar, sin dar oportunidades y sin seguir haciendo nuevos intentos para que funcione.  
 
    ¿Y por qué sentimos esa dependencia y somos incapaces de dejar la relación? Esto se debe, en gran parte, a nuestra mala autoestima. La razón es que no nos sentimos suficientemente valiosos e importantes, y esto nos produce un miedo paralizante a quedarnos solos, a no encontrar a nadie que quiera estar con nosotros, etc. Es imprescindible que tengamos claro que podemos estar solos y sentirnos a gusto y tranquilos con nosotros mismos, porque no es necesario estar con nadie. Solo entendiendo esto podremos crear relaciones sanas y satisfactorias: ELIGIENDO a la persona adecuada —aquella que nos suma, nos aporta bienestar y calma; aquella con la que somos nosotros mismos y nos acompaña en nuestro crecimiento— y NO NECESITANDO.  
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
    BLOQUE III
 
 
    Autoestima en textos 
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    Espero que consigas amarte tanto como llegaste a amarle a él/ella. 
 
      
 
    Espero que consigas amarte a ti tanto como llegaste a amarle a él/ella.  
 
    Espero que seas capaz de cualquier cosa por ti como lo eras por él/ella. 
 
    Espero que te sientas afortunada por tenerte y te veas con tanto valor como le veías a él/ella. 
 
    Espero que hagas por conquistarte cada día como lo hacías por él/ella. 
 
    Espero que tengas tantos detalles y palabras bonitas para ti como las tenías por él/ella. 
 
    Espero que seas feliz en el proceso de complacerte, tal y como te ocurría con él/ella. 
 
    Espero que te sorprendas como lo sorprendías a él/ella. 
 
    Espero que te conviertas en tu mejor amante como lo hacías por él/ella. 
 
    Espero que te consientas y te dediques tiempo como se lo dedicabas a él/ella. 
 
    Espero que te des un masaje y te cuides cuando lo necesites, como le cuidabas a él/ella. 
 
    Espero que busques y respetes tu espacio como se lo buscabas a él/ella. 
 
    Espero que aprecies tu belleza como apreciabas la suya. 
 
    Espero que ames pasar tiempo contigo como te gustaba pasarlo con él/ella. 
 
    Lo que realmente espero, por si no ha quedado claro, es que leyendo esto sepas que el amor siempre debe empezar por ti. 
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Playa 
 
      
 
    ¿Cuántos de nosotros nos sentimos intranquilos con nuestro físico cuando vamos a la playa y nos exponemos a la multitud de gente que hay en ella? 
 
      
 
    Quiero darte un consejo: ¡VIVE! 
 
      
 
    Vive y recuerda que la vida, por desgracia, no es infinita. 
 
    Disfruta del sonido y del olor del mar, del aire cargado de salitre, la arena y el sol.  
 
    Hazlo sin pensar en qué dirán, ni en qué pensarán. Eso no depende de nosotros, se escapa de nuestro control. Lo que SÍ depende de nosotros es centrarnos en lo que verdaderamente mejora nuestro bienestar. 
 
    Huele, mira, toca, siente... Vive esa tranquilidad y bienestar de sentirnos vivos y de disfrutar de las miles de cosas que la vida nos da. 
 
    [image: ] 
 
    La mente es muy poderosa y manda pensamientos de manera continua. No dejes que esos pensamientos negativos se apoderen de ti. Entiéndelos, modifícalos y transfórmalos. No creas en ellos, recuerda que son SOLO pensamientos y no realidades. Dirígelos de tal forma que te permitan disfrutar de algo tan bonito como es LA PLAYA.  
 
    Permítete sentir, disfrutar, y amar la playa, tu cuerpo y a ti misma/o. 
 
    Confía en tu magia, porque todos y cada uno de nosotros la tenemos. 
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Perdón 
 
      
 
    ¿Cuántos de nosotros nos hemos quedado esperando un perdón de alguien que se fue? 
 
      
 
    ¿Por qué esperar, siendo que nosotros podemos darnos ese perdón o esa explicación que buscamos? 
 
    Las heridas sanan y dejan de doler cuando dejamos de esperar. 
 
    Las heridas sanan cuando decidimos perdonamos nosotros. 
 
    No esperemos ese perdón que nos hace encarcelarnos en esa relación que ya terminó, y no guardemos rencor ni odio. ¡No te quedes atado! 
 
    Recuerda que el perdón y la explicación puedes dártela tú mismo para poder volar, pasar página y ser libre. 
 
    Guardemos los momentos buenos, el cariño, el aprendizaje y los recuerdos de esa relación.  
 
    Crea y ofrécete una explicación que te ayude a no odiar, a perdonar, aunque tú no lo hicieras del mismo modo. 
 
    Ofrécete un perdón que te ayude a cerrar, a vivir y a disfrutar de la vida. 
 
    Ofrécete un perdón que te ayude a estar en paz. 
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    Árboles 
 
      
 
    A lo largo del tiempo, he aprendido que la vida funciona como los árboles. Puede sonar extraño, pero es cierto como la vida misma. 
 
    [image: ]Los árboles nacen y crecen gracias a sus raíces. Las raíces son nuestros pilares, nuestra base, nuestro aprendizaje y nuestra historia. Las raíces son las personas con las que hemos crecido, padres o cuidadores. Por mucho que nuestra base no haya sido como deseábamos, no hay árbol sin raíz. Debemos comprender que la raíz no se elige, pero estas no tienen por qué dictaminar la vida del árbol. 
 
    Después, tenemos el tronco. El tronco es el camino que recorremos, el que nos conduce a las ramas, a las hojas y a los frutos. Es decir, la consecución de los logros y el aprendizaje que vamos obteniendo a lo largo de nuestra vida. 
 
    Finalmente, tenemos las ramas y las hojas. Estas son las personas que vamos conociendo —amigos, compañeros, parejas, etc.—. Y, si lo deseamos, el árbol puede producir frutos, que serían la representación de los hijos. 
 
    A lo largo de la vida, algunas de estas ramas y hojas se caerán, otras se quedarán mucho más tiempo. Cada una de estas hojas, hayan durado más o menos, serán experiencias que enriquecerán al árbol. 
 
    Los árboles, como las personas, tendrán que enfrentarse a la lluvia, al sol y al viento, por lo que, en ocasiones, tendrán dificultades para crecer. Recordemos que es imposible no perder algunas hojas en el largo devenir de la vida, pero el árbol seguirá en pie. 
 
    Tanto lo bueno como lo malo forman parte de la vida y de todo ello podemos aprender, ya sea para tenerlo como ejemplo, o para no repetir errores. 
 
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    La vida es como una cosecha 
 
      
 
    DÍAS BUENOS + DÍAS MALOS = VIDA 
 
      
 
    A lo largo de nuestra vida vamos a cometer errores, vamos a tener días malos y, posiblemente, no nos saldrán las cosas cómo siempre esperamos. 
 
    Pero también vamos a tener días maravillosos, logros y buenas acciones. 
 
    La vida no es perfecta, y tenemos que asumir, aprender y aceptar que es así para seguir hacia adelante. 
 
    La vida se trata de reír, disfrutar, intentar, luchar, perder y ganar, caerse, llorar, perderse y encontrarse, aceptar, perdonar, etc. En resumidas cuentas: VIVIR, con todo lo que ello conlleva.  
 
    Los miedos no deben ser motivo de huida, sino de conquista. 
 
    Enfócate en tu progreso, en tu vida y no la compares con la de los demás. Cada uno tiene sus cualidades y sus defectos, sus sueños, metas y objetivos 
 
    ¡Recuerda!: No juzgues tu día por la cosecha que has recogido, sino por las semillas que has plantado. 
 
    No olvides mirar hacia atrás y visualizar todo el recorrido que has hecho y valorar hasta dónde has llegado, qué has aprendido y todo lo que has superado. Ten presente la fuerza, aprendizaje y valentía que has ganado a lo largo de tu vida, pasando por los días buenos y los días malos. 
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    Somos libros 
 
      
 
    Al nacer somos como un libro en blanco y, como si fuésemos una esponja, vamos absorbiendo todo lo que aprendemos y llenando ese libro hoja por hoja. 
 
    Los niños van creciendo y van capturando toda la información que reciben. Por ello, la infancia es una de las etapas más importantes en la vida, y la considero fundamental en la formación de una autoestima sana. 
 
    [image: ] 
 
    En realidad, todos nacemos con una autoestima sana. Nacemos para ser emprendedores y curiosos, para amarnos y para aprender. Siempre que nos estimulan de manera adecuada, podemos mantener esa autoestima sana con la que nacemos. Sin embargo, si desde nuestra infancia hemos incorporado, absorbido y/o aprendido, ciertas creencias limitantes, nos hacemos destructivos con nosotros mismos. 
 
    Como os he comentado a lo largo del libro, existen dos etapas que marcan nuestra autoestima en la vida adulta: la infancia y la adolescencia. 
 
    Pese a que ambas etapas las considero determinantes en la formación de nuestra autoestima, no quiero decir con ello que nuestra autoestima no pueda modificarse hasta lograr una autoestima sana. 
 
    Tengamos las páginas que tengamos en nuestra vida, recuerda que sigue siendo nuestra propia historia y nosotros tenemos el privilegio de escribirla, modificarla y transformarla. Volver a comenzar, cambiar el curso del libro y escribir un nuevo final, es una opción que no debemos descartar a la primera de cambio. 
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Mancha 
 
      
 
    Sería absurdo dejar de usar una camiseta que te guste por una mancha, ¿no? 
 
    [image: ]¿Verdad que cuando manchas tu camiseta favorita no te planteas tirarla sin antes haberla lavado para intentar recuperarla? 
 
    Podemos mancharnos, limpiarnos, volvernos a ensuciar y volvernos a limpiar. 
 
    Aunque podamos sentir pena, o incluso rabia, en el primer momento que vemos la mancha, tenemos la opción de lavarla. 
 
    Hagamos lo mismo con nuestra autoestima. 
 
    En nuestra vida encontraremos manchas que representarán fluctuaciones en nuestra autoestima. Es decir, determinados acontecimientos nos harán tener un empeoramiento de nuestra autoestima, pero no por ello debemos desistir en el empeño de trabajar en ella y construir algo sano con nuestro amor propio. 
 
    Debemos cuidar nuestra autoestima a diario, porque, por desgracia, habrá situaciones que nos la dañarán inevitablemente. Por esta razón debemos “cuidar nuestra camiseta y lavar la mancha si es necesario”. 
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Jaula 
 
      
 
    Un pájaro nace para ser libre. Nace con unas preciosas alas que le permiten volar. 
 
    El pájaro, cuando se ve encerrado dentro de una jaula, puede sentir cómo se limitan sus posibilidades. Puede, incluso, creer que no tiene que hacer uso de sus alas, por lo que deja de trabajar su vuelo y entiende que no tiene la posibilidad de volar. 
 
    [image: ]De la misma manera que el pajarito, los seres humanos hemos nacido para guiar nuestros propios pasos, para no estar “enjaulados” y para sentirnos libres. 
 
  

 
   
    Pese a esto, en ciertos momentos de nuestras vidas, y por diferentes motivos, podemos sentirnos enjaulados, atados a alguien o a alguna situación, que nos haga pensar que no tenemos esa posibilidad o capacidad de “volar”.  
 
    Siempre vamos a tener alas, aunque no nos las veamos, y siempre vamos a tener la posibilidad de volar. 
 
    Igual como a las aves se les debe procurar un ambiente amplio, seguro y con facilidad para que pueda entrenar su vuelo, nosotros también nos merecemos y debemos buscar ese ambiente ideal en el que poder ser nosotros mismos. 
 
    Cuanto más tiempo pasemos en una jaula, es decir, en una relación tormentosa/dolorosa en la que no somos nosotros mismos, más nos creeremos que somos incapaces de volar.  
 
    Mucha gente espera encontrar el momento correcto para sentir que son más capaces de volar, es decir, sentir que son más capaces de huir de ese ambiente. ¡Pero se equivocan! Cuanto más tiempo estemos en una relación en la que no nos sentimos bien, menos entenderemos que tenemos la posibilidad de volar. Por eso animo a la gente a que, cuando se sienta enjaulada, salga de ese encierro y encuentre un ambiente en el que se sienta mejor; en el que se sienta bien siendo el mismo. 
 
    Recuerda: tienes alas; tienes la capacidad de volar. Eres valioso y, por ello, mereces un ambiente en el que ser tú mismo. BÚSCALO. 
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
      
 
    Tren 
 
      
 
    Una ruptura, una pérdida o un duelo son procesos muy dolorosos. 
 
    No es fácil perder a alguien que, en algún momento de nuestra vida, ha sido importante. 
 
    No es fácil perder a alguien con quien hemos recorrido parte de nuestro camino. 
 
    Puede afectar a nuestra autoestima y a nuestro estado de ánimo. Podemos, incluso, sentirnos desorientados. 
 
    Podemos no saber cómo seguir nuestro camino, si parte de él lo habíamos recorrido con esa persona. 
 
    En definitiva, la vida es como un viaje en TREN.  
 
    El tren puede tener muchas paradas. En ellas puede bajar algún pasajero —alguien importante—, pero el tren siempre sigue hacia delante, recorriendo los lugares con más o menos gente en su interior. Pueden entrar nuevos pasajeros o pueden bajar algunos viejos que habían estado en gran parte del trayecto, pero lo importante es entender que el tren siempre sigue hacia delante. 
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    BLOQUE IV 
 
      
 
    Autoestima en frases 
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    Frases y/o citas célebres que te darán un empujón para reforzar el aprendizaje obtenido a través de la lectura del libro. 
 
      
 
    Teniendo en cuenta lo aprendido, me gustaría que reflexionaras y relacionases estas frases con lo leído previamente. 
 
      
 
    “La magia es creer en ti mismo. Si puedes hacer eso, puedes hacer que cualquier cosa suceda”. Johann Wolfgang Von Goethe.  
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    “Despertar es darse cuenta de que has estado balando toda tu vida creyendo que eras una oveja, cuando en realidad eras un tigre”. Fred Kofman. 
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    “El mayor reto de la vida es saber cómo disfrutarla”. Nathaniel Branden. 
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    “Quien no haya perdonado a un enemigo nunca habrá probado uno de los gozos más sublimes de la vida” Robert Lauther. 
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    “Nuestras propias heridas pueden ser vehículos para explorar nuestra naturaleza esencial, revelando las texturas más profundas de nuestro corazón y nuestra alma, con solo sentirnos unidos a ellos, abrirnos al dolor {...} sin reprimirnos, sin culpa”.  Wayne Muller. 
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    “Ser capaz de sentir compasión por todo ser humano, incluido tú mismo, es una de las piedras angulares de una autoestima sana”. Lisa Schab. 
 
    [image: ] 
 
    “La primera responsabilidad de un ser humano es darse la mano a sí mismo”. Henry Winkler. 
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    “Piensa en lo que tienes, y no en lo que te falta. De las cosas que tienes, elige las mejores y luego reflexiona con qué impaciencia las habrías buscado sino las tuvieras”. Marco Aurelio. 
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    “Usted mismo, tanto como cualquier otro en el universo entero, merece su amor y afecto”. Buda. 
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    “Te has criticado a ti mismo durante años, y no ha funcionado. Prueba a halagarte y observa qué ocurre”. Louise L. Hay. 
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    “Nuestro auto-respeto marca nuestras elecciones. Cada vez que actuamos en armonía con nuestro auténtico ser y nuestro corazón, nos ganamos el respeto. Es así de sencillo. Cada elección importa”. Dan Coppersmith. 
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    “No dependas de alguien más para ser feliz y para valorarte. Sólo tú puedes ser responsable de eso. Si no puedes quererte y respetarte a ti mismo, nadie podrá hacer que eso ocurra”. Stacey Charter. 
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    “La opinión de otras personas sobre ti mismo no tienen que convertirse en tu realidad”. Les Brown. 
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    “El amor propio tiene muy poco que ver con cómo te sientes con tu apariencia. Se trata de aceptar todo de ti mismo”. Tyra Banks. 
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    “Uno de los mayores remordimientos en la vida es ser lo que otros querrían que fueras, en lugar de ser tú mismo”. Shannon L. Alder. 
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    “Eres tan increíble cómo te dejas a ti mismo serlo”. Elizabeth Alraune. 
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    “Las personas exitosas tienen miedo, las personas exitosas tienen dudas, las personas exitosas tienen preocupaciones. Simplemente no dejan que esos sentimientos los detengan”. T. Harv Eker. 
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    “La autoestima baja es como conducir por la vida con el freno de mano puesto”. Maxwell Maltz. 
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    “Siempre estás contigo mismo, así que podrías disfrutar de tu propia compañía”. Diane Von Furstenberg. 
 
    [image: ] 
 
    “Quererse a uno mismo es el principio de un romance para toda la vida”. Oscar Wilde. 
 
    [image: ] 
 
      
 
  

 
   
    “Nuestro auto-respeto marca nuestras elecciones. Cada vez que actuamos en armonía con nuestro auténtico ser y nuestro corazón, nos ganamos el respeto. Es así de sencillo. Cada elección importa”. Dan Coppersmith. 
 
    [image: ] 
 
    “Enamórate de ti, de la vida y después de quien tú quieras”. Frida Kahlo. 
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    “Ser tú mismo en un mundo que está constantemente tratando de convertirte en otra persona es el mayor logro”. Ralph Waldo Emerson. 
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    BLOQUE V 
 
      
 
    El resumen final 
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    Resumen 
 
      
 
      
 
    A lo largo de este libro he tratado de compartir contigo diferentes herramientas, técnicas y aprendizajes que funcionan para conocerte y amarte mejor y, por lo tanto, mejorar tu autoestima. 
 
    Tal y como te dije al principio del libro, espero que te lo hayas tomado con calma, leyendo progresivamente y entendiéndolo todo.  
 
    No tienes porqué aplicar todas las técnicas de golpe, puesto que si lo haces es posible que te satures o que incluso quieras abandonar la lectura.  
 
    Como te he contado a lo largo de estas páginas, mejorar la autoestima y fortalecer el amor propio, para mí, es una de las tareas más importantes que tenemos que hacer a lo largo de nuestra vida. Así que sería una pena que abandonases la lectura antes de poder contemplar todos los beneficios y el bienestar que conlleva amarte.  
 
    Mi deseo a lo largo de los diferentes capítulos es que consigas amarte de la forma que mereces y consigas ver el valor que tienes.  
 
    Aquí te dejo un resumen de todo lo que hemos aprendido:  
 
      
 
    
    	   Valórate, felicítate y refuérzate por tus decisiones, aprendizajes y logros. 
 
    	   Cree en ti y actúa en consecuencia. 
 
    	   No culpes a los demás por tus problemas, perdona, y recuerda que lo que ha ocurrido no tiene porqué determinarte. 
 
    	   Renuncia a la culpa y perdónate. 
 
    	   Deja de competir: eres único, valioso y capaz. 
 
    	   Deja de postergar tus objetivos y metas; el miedo nos debe motivar, no paralizar. 
 
    	   Conocerte a ti mismo te ayudará a entenderte, amarte y, desde el amor hacia ti mismo, mejorar. 
 
    	   Acepta tus emociones, vívelas; te están avisando de algo. 
 
    	   Recuerda que tú no eres tus acciones, ni tu pasado.  
 
    	   Somos humanos y por ello perfectos en nuestra imperfección. 
 
    	   Observa tu diálogo interior. Sé bueno, sano y objetivo contigo mismo. 
 
    	   Recuerda que debes tener un autoconcepto realista y sano para desarrollar una autoestima buena. 
 
    	   Vive tu propia vida. 
 
    	   Deja de huir de los problemas; eres mucho más capaz de hacerles frente de lo que crees. 
 
    	   No dependas de la aprobación y el refuerzo de los demás. Eso es solo un plus. 
 
    	   Satisface tus necesidades, estas no deberían ser incompatibles con las de la gente que nos rodea, al menos no 24 horas. 
 
    	   Revisa qué concepto tienes de amistad, pareja, etc. Revisa las relaciones que tienes y cómo estas están afectando a tu autoestima. Elige las relaciones de forma sabia.  
 
    	   Pon límites, practica el decir “NO”. Si alguien no los quiere entender o aceptar, quizás no merezca estar a tu lado. 
 
    	   El bienestar es una elección; recuerda que tienes el poder de trabajar tus pensamientos. 
 
    	   Conviértete en un buscador de actividades agradables, actividades que nos producen bienestar y nos sirvan de refuerzo. Mímate y cuídate como te gustaría que lo hicieran contigo. 
 
    	   Celebra tus victorias. 
 
    	   Sé agradecido contigo y con los demás. 
 
    	   Escribe un diario para conocerte, comprenderte, crecer, valorarte y amarte. 
 
    	   Lucha por el trabajo que amas y por lograr tus objetivos. 
 
    	   Los errores son inevitables, pero el aprendizaje es opcional. 
 
    	   Puedes cometer errores, no tengas miedo porque no determinan tu valía; serán un nuevo aprendizaje. 
 
    	   Trata a tu cuerpo como merece. Haz ejercicio y come sano para sentirte mejor. Descansa y tómate tiempo libre. 
 
    	   Pasa tiempo con la gente que te quiere bien. 
 
    	   Suelta el pasado y utilízalo como trampolín aprendiendo de él. 
 
    	   Suelta las cosas que se nos escapan de nuestro control. 
 
   
 
    ¡FELICIDADES POR HABER LLEGADO HASTA AQUÍ! 
 
    Espero que te haya sido de utilidad. No olvides marcar con un tick todos aquellos aspectos que hayas logrado o practicado. 
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 Bloque VI 
 
      
 
   
 
 

 Autoestima a través de testimonios 
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    Antes de terminar… 
 
      
 
      
 
    Mientras escribía este libro, caí en la cuenta de lo que puede significar para ti el sentirte identificado con otra persona que ha pasado por una situación similar a la tuya, haciéndote consciente de que siempre tienes la posibilidad de aprender a amarte. Es por eso que le pedí a mis pacientes que escribieran sus propias reflexiones y vivencias. Por supuesto, cuento con el consentimiento de todos, y por eso están incluidos en este libro. Espero que a través de ellas puedas intuir los cambios que han sufrido esas personas que, al fin, han decidido trabajar en su autoestima. 
 
    Recuerda que no estás solo, que muchos han pasado por situaciones complicadas. Trabajando y dedicando tiempo a la autoestima y al autoconocimiento, se pueden lograr cosas tan sencillas, en apariencia, como puede ser sentirse bien, capaz y en calma. 
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    Testimonio 1 
 
    Paciente Rebeca Monago 
 
      
 
    Desperté aquella mañana,  
 
    algo diferente, 
 
    algo cambiada; 
 
    Con cierto rubor en las mejillas  
 
    y con una fuerza extraña dentro de mí. 
 
    Una fuerza mayor que un huracán, 
 
    había pasado de ser tierra, 
 
    a sentirme fuego. 
 
    Era inexplicable, 
 
    pero me sentía bien. 
 
    Fue como tropezar y caer en la serendipia. 
 
    Fue el hallazgo de algo, 
 
    algo que creía imposible, 
 
    como descubrir a un ser mitológico. 
 
    Pasé de sentirme etérea a inefable. 
 
    De sentirme objeto a sentirme mujer 
 
    Y fue ahí, en ese instante, 
 
    cuando lo entendí todo. 
 
    Ensimismada en esos ojos, 
 
    perpleja por esa sonrisa, 
 
    palpitante por esas ganas de comerme el mundo. 
 
    Yo, me quería. 
 
    Por primera vez, las opiniones ajenas fueron efímeras, 
 
    los “es que los demás piensan” se apagaron, 
 
    los “nadie me quiere” huyeron de mi mente. 
 
    Era yo, la misma, solo que diferente. 
 
    Era yo, y mis miedos se asustaron. 
 
    Era yo, 
 
    y mi amor propio. 
 
    Mi amor propio se sintió inmarcesible. 
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 2 
 
    Paciente A. 
 
      
 
    “Lo has superado”, que palabras tan bonitas. Ha sido un día especial. Todo el día prácticamente sola. Pudiendo haberme hundido en los recuerdos (gracias a esa memoria selectiva que acabo de descubrir que tengo), me he envuelto en una energía bonita en la que, por fin, estando sola, he sido realmente feliz. Me he visto al espejo y he dicho "¡joder! Si es que te quiero, es que qué guapa; bravo por todo, estoy orgullosa de ti". Mirando libros, probándome ropa ancha, escuchando la música que hacia como medio año que no escuchaba. Volviendo a ser yo, la soltera. La que no necesita a nadie. Aunque si es cierto que siempre me he obligado a tener a alguien en la cabeza (para poder montarme la gran película que nunca se va a cumplir), esta A. soltera no ha pensado en ningún hombre para montar las fantasías. Las fantasías eran yo bailando, siendo divertida, feliz. Lo que muchos me dijeron que me iba a hacer retroceder, me ha dejado libre. Hablándole con respeto, sinceridad y sin remover los nuevos descubrimientos del porqué de los últimos meses, me ha permitido visualizar cómo me siento. Esa versión insegura, dependiente, egocéntrica y victimista, antes ocupaba todo mi cuerpo y hablaba todos los días de la semana a todas horas, pero se ha ido haciendo más y más pequeña. Ahora es solo un hilo de voz que tiembla cuando no sabe si realmente decir la tontería de:  acuérdate de lo que habéis vivido, de lo último que te ha dicho, del daño que te ha hecho... Hoy casi ni me ha hablado. No digo que esto vaya a durar, digo que he avanzado, he aprendido a perdonar, a no guardar rencor, a saber lo que busco en mi misma y en un chico. 
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 3 
 
    Paciente Ainhoa Soler 
 
      
 
    Como todo cambio, este también ha llevado detrás mucho esfuerzo y dedicación. No me he sentido sola en ningún momento. Paula ha sabido escucharme y comprenderme a mí y a mi mente, reto nada fácil y quien me conoce bien lo sabe. Me propuso atreverme a gustarme a mí misma. Y oye, y yo que me he atrevido a ponerlo en práctica. No os imagináis que cambio, que orgullosa me siento de mis avances. Y también de mis retrocesos, que también los hay, pero son mucho más fáciles de llevar cuando sabes y reconoces que pasa por tu mente y que es, justo, lo que necesitas. Aunque esa necesidad sea estar en “rojo” durante unos minutos, en mi caso, en muchas ocasiones han sido horas. Pero no ha pasado nada. Yo mejor que nadie, he sabido cuanto tiempo necesitaba y me lo he dado, para escucharme y aceptarme; sobre todo, aceptarme. El cambio está en ti. Aunque te cueste creerlo, te aseguro que está en ti.  
 
    Creo, bueno no, confirmo, que acudir a terapia ha sido una de las mejoras experiencias de mi vida. Qué bonito ha sido reconocerme y aceptarme. Qué paz más grande.  
 
    Paula, no eres consciente de lo que has conseguido conmigo, pero es que, a veces, ni yo misma lo soy. Te lo agradeceré toda mi vida. 
 
      
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 4 
 
    Paciente Estela Sánchez 
 
      
 
    Me considero una persona valiente. Desde pequeña, ya era una guerrera; siempre he conseguido todo lo que me he propuesto, y por ello, a día de hoy, doy gracias a la vida por ser quien soy. Aun así, aún hay algo que echo en falta. Mucha gente cree que con los años perdemos esa inocencia que nos caracteriza al haber confiado en alguien que nos ha fallado y construimos un escudo, para protegernos y evitar así que nos vuelvan a herir.  
 
    Yo, en mi caso, no soy de las que se protegen, sino de las de arriesgar. Con el paso del tiempo, mi inocencia se ha convertido en madurez y por ello puedo afirmar que de amor no se muere nadie. 
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 5 
 
    Paciente Amanda del Valle 
 
      
 
    Te conocí hace ya casi 2 años y qué suerte la mía.  
 
    Mi vida ha vivido muchos cambios desde entonces y te doy las gracias por acompañarme en cada uno y hacérmelos más fáciles, haciéndome entender que eran necesarios para mí y para mi crecimiento. 
 
    Te aprecio mucho Pau, gracias ♥ 
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 6 
 
    Paciente A. 
 
      
 
    Siempre he sido una chica bastante independiente, risueña y con ilusión por hacer cualquier cosa. Conocí a una persona, todo parecía ir bien, un simple tonteo, un “rollete”, creía mantener mi libertad, mi felicidad, pero poco a poco esto fue cambiando. Una serie de acontecimientos y tantas idas y venidas hicieron que mi autoestima cayera en picado, a lo que se sumó que mi bienestar emocional y mental acabara dependiendo de dicha persona. Cosas tan insignificantes como un post o un like en Instagram empezaron a crearme muchísima ansiedad, hasta el punto que las cosas que me encantaban dejaron de interesarme y esto, me impedía seguir con mi vida normal. Hubo un momento que no pude más y recordé quien quería ser yo y que necesitaba salir de donde estaba. Sabía que mi hermana había hecho terapia con Paula y le había ido genial, así que me armé de valor y decidí contactar con ella. 
 
     A día de hoy pienso que no pude haber tomado mejor decisión que esa, sin Paula, su ayuda y la luz que irradia, no sería quien soy hoy; no me querría como me quiero hoy y por eso no hay suficiente tinta en el mundo para darle las gracias. Sé que yo también tuve algo que ver, que el camino me lo marqué yo, que los obstáculos acabé superándolos yo, pero los kilómetros parecieron acortarse y la cuesta allanarse porque ella, Paula, estaba a mi lado.  
 
      
 
    Te lo repito y te lo repetiré un millón de veces, ¡mil gracias por todo! 
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 7 
 
    Paciente Irene 
 
      
 
    De la baja autoestima no te curas.  
 
    Trabajar la autoestima es una lucha constante contra uno mismo y Paula te arma hasta los dientes para que no te rindas; te da las herramientas para darte cuenta de que lo que piensas sobre ti, generalmente, no es racional. Aprendes la importancia de hablarte bien, de cuidarte, de dedicarte tiempo de calidad a ti también. Porque trabajar la autoestima también pasa por priorizarte, por saber poner límites cuando no es el momento y aprender a no cargar con la culpa de aquello que no te corresponde.  
 
    Y todo eso que parece fácil, lógico y natural, a veces es una cima inalcanzable. Pero Paula estira de ti, de un hilo que no eras capaz de ver, y va sacando lo mejor de ti.  Porque en realidad todo eso ya lo llevas dentro, solo que no lo sabes, como con un trastero al que nunca le habías prestado más atención que meter allí las cosas a empujones. Ella abre la puerta con mimo, enciende la luz y te acompaña mientras tiras lo que ya no sirve y ordenas lo que vas a guardar. Justo entonces te devuelve la llave, te mira con una sonrisa y te dice “adelante, tú puedes”.  
 
    Aún recuerdo una de las últimas sesiones, cuando empezamos a espaciar las consultas. Qué vértigo al fijar la siguiente cita para meses después. Qué miedo volver a tener las riendas de todo; qué miedo estar bien otra vez. Pero confías, porque Paula te ha dicho que puedes y tú, en el fondo, sabes que es verdad. 
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 8 
 
    Paciente Mónica Fernández 
 
      
 
    Cuando me propusiste escribir sobre cómo me ha funcionado a mí la terapia y mis avances, no se me ocurría muy bien qué escribir. Pero creo que es de gran importancia darte las gracias por todo el proceso. Trabajar contigo y tenerte ahí para pasar por todo esto ha sido un apoyo fundamental.  
 
    Bien es cierto, que la terapia no es un milagro y que lo que nos propones son herramientas que luego nosotros tenemos que poner en marcha. Pero sí eres la primera persona que, cuando nos ves en lo hondo, abres una ventanita de luz. Y creo que eso es lo maravilloso de la terapia, que cuando ni tú mismo eres consciente de todo lo que tienes, alguien venga y te diga, “¡oye mira! Pero si tienes un mundo entero, valioso, dentro de ti”.  
 
    La terapia me ha ayudado personalmente a crecer, conocerme un poco más y darme el valor que con el paso de los años me había ido quitando.    
 
    Por eso mismo, considero que, aunque hayas dejado la terapia, o ya no vayas tan a menudo a consulta, no debes dejar todas esas herramientas que la terapia ha aportado. Porque la autoestima es un trabajo diario, y bien es cierto, que no hay nada como quererse bien a uno mismo para estar en paz con el resto del mundo.  
 
    Esto no quiere decir que por ir a terapia vamos a dejar de tener días malos, ni mucho menos, pero sí que los días malos, por suerte, van a ser, en cierta medida, más fáciles de llevar. 
 
    Así que, personalmente, solo puedo darte las gracias por todo, por hacerme ver cosas que yo no quería ver y estaban ahí, por enseñarme a aceptarme y por mostrarme el camino al buen querer. 
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 9 
 
    Paciente Anastasia Folvert 
 
      
 
    Todos pasamos por momentos clave en la vida que nos marcan durante un tiempo o para siempre, dejan una especie de cicatrices que parecen invisibles, pero en realidad se manifiestan en nuestro comportamiento, comprensión y respuesta a las situaciones. Llevaba una época en la que la tristeza formaba parte del desayuno y me acompañaba a dormir, y llegó el momento de admitir que necesitaba algo más o alguien más, necesitaba ayuda. Quien me iba a decir a mí, imparable y guerrera, a mí que no tengo miedo a nada, y que considero que mi especialidad es que soy capaz de enfrentarme a todo, que tenía miedo de ir a terapia. En mi vida habría contemplado esa posibilidad, pero desde hacía unos meses una amiga no paraba de hablar de una chica muy especial, que salía de sus sesiones unas veces tremendamente feliz y otras, mas pensativa que antes, y lo que realmente me llamó la atención a mí, fue que alguien podría dar la vuelta a mis pensamientos. Aquello no tenía nada que ver con la locura que creo que es uno de los prejuicios más extendidos en la sociedad, sino que, de manera inconsciente, sabía que, si acudía a terapia, podría dar muchas vueltas y expresar las cosas de mil maneras, pero al final me tenía que enfrentar a mí, y eso es lo que me acongojaba de verdad. 
 
    Al final me atreví, temblando en los primeros minutos de aquella sesión de abril, descubrí que realmente estaba en un bucle auto-creado del que podía salir, pero tenía que actuar y afrontar mis propios hechos. El gran problema es que empecemos a pensar, a creer y nos auto-convenzamos de que eso es lo que realmente está bien, en lo que también influyen creencias impuestas por los tuyos y no tan tuyos, la sociedad en general. Realmente, mis sesiones evolucionaron de un problema de pareja, a mis pensamientos negativos, mis problemas familiares a la autoestima. NO TENIA NI IDEA de que todo aquello me estaba afectando de una manera autodestructiva y que no me tenía en cuenta. Constantemente le daba millones de vueltas por minuto, sin parar a pensar en mí. Por supuesto, nuestro entorno es muy importante en nuestras vidas, pero es insignificante si nosotros no tenemos unas bases sólidas para ir añadiendo pilares como la familia, pareja, amigos, trabajo y todo lo demás a nuestras cimentaciones.  
 
    Paula es un pilar, aunque puede resultar extraño que una desconocida se equipare de esa manera a todo los demás, pero, ¿y por qué no? No veo pilar más sólido que el de una profesional con una barbaridad de herramientas sacadas de su bolso cual Doraemon. Para mí ha sido la guía que me ha enseñado a adaptarme al entorno de una manera totalmente diferente, que me ha enseñado que mi peor enemigo soy yo y que las interacciones que tenga con los demás me afectaran como yo quiera que me afecten. Porque nosotros no podemos responder por cómo actúan los demás, pero si podemos gestionar como nos afecta.  
 
    Hay que quererse, pero, sobre todo, saber quererse. No es lo mismo vivir porque “yo lo valgo”, que saber que tú vales. Y, si aún no lo ves de esta manera, seguro que Paula tiene lo que necesitas para descubrirlo. Ella es la “Mujer de verde” de la que tanto escuchamos cantar a Izal. 
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 10 
 
    Paciente P. 
 
      
 
    Recuerdo que llegué a la consulta de Paula aterrorizada, perdida y buscando mil respuestas. Los miedos me tenían paralizada y Paula, con su luz, iluminó mi camino. Juntas recorrimos los rinconcitos más ocultos de mi mente y descubrimos que todos esos miedos tan solo intentaban protegerme.  
 
    Paula, con tu cariño y paciencia hiciste que creyera en mí, me armé de valor y ahora quiero comerme el mundo. Cambiaste mi vida y, por ello, te estaré eternamente agradecida. 
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 11 
 
    Paciente A. 
 
      
 
    Por suerte llegué a Paula en un momento tan clave como duro en mi vida. No sabía lo que necesitaba, solo que algo debía cambiar y allí estaba ella, haciendo que la primera experiencia de ir al psicólogo fuese maravillosa.  
 
    Llegué buscando respuestas sobre un problema concreto y acabé siendo una persona nueva, conociéndome como nunca antes había sabido hacerlo, entendiéndome, aceptándome y queriéndome.  
 
    A día de hoy, me sorprende como a raíz de la terapia soy capaz de disfrutar de mí misma, de tratarme con amor, de sentirme orgullosa y afortunada por quien soy.  
 
    Ahora me siento fuerte, independiente, buena y lo mejor es que todo eso ya estaba dentro de mí, solo tenía que aprender a verlo. 
 
    Gracias a Paula he visto como sin amor a nosotros mismos no podremos estar nunca completos, y ella, con su sonrisa infinita, su compresión y sabiduría, ha hecho que pueda llegar hasta donde estoy ahora.  
 
    Estaré siempre agradecida de que la vida me condujera a ella. 
 
    Ojalá todas las personas vean la importancia de cuidarse psicológicamente y puedan encontrarse a alguien como Paula en su camino. 
 
    Gracias infinitas por ayudarme a cambiar mi vida. 
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 12 
 
    Pacientes E. y J. 
 
      
 
    Mi experiencia con Paula ha sido muy positiva. Quise empezar a ir a terapia porque estaba en una etapa en la que me preocupaba mucho mi futuro y el punto en el que estaba en mi vida. Además, también necesitaba hablar sobre preguntas que tenía sobre mi misma. Sin embargo, las sesiones no sólo me ayudaron a solucionar esas cuestiones, sino que también me sirvieron de refuerzo para crecer con mi pareja, y ambos trabajamos la autoestima desde las situaciones que planteábamos diariamente.  
 
    Desde la perspectiva de ambos, Paula siempre nos ha parecido una profesional que te escucha como una amiga y que nunca hace que te sientas juzgado o juzgada. Busca que seas tú quien encuentre las respuestas que necesitas a través de las herramientas que va enseñándote, y valora contigo en cada sesión cómo las has empleado en tu día a día. Su forma de trabajar se centra en que tú seas consciente de tus propios resultados, para no solo centrarte en los fallos, sino también en los aciertos, y ser consciente de tu crecimiento.  
 
    Además, destacaríamos la disponibilidad de Paula. Siempre puedes contar con ella fuera de consulta y ha resultado un gran apoyo para ambos. En momentos en los que nos ha costado gestionar emociones y pensamientos, ha estado al otro lado del teléfono para ayudarnos. 
 
    Sin duda, una experiencia muy gratificante que nos ha hecho crecer a los dos, tanto a nivel individual como a nivel de pareja. 
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 13 
 
    Paciente C. 
 
      
 
    Para mí nunca ha sido difícil hablar de mis problemas, sin embargo, hay algo sobre mí que ha condicionado mi vida desde hace unos 8 años. Hace tiempo que fui consciente de que la manera de solucionarlo no era otra que pedirle ayuda a un psicólogo, aunque a la primera no funcionó. Desde que aprendí más sobre mi trastorno (trastorno de la conducta alimenticia o TCA), siempre di por hecho que lo que me pasaba era únicamente eso, sufrir de mil maneras con la comida –o sin ella– sin saber el porqué. Si me hubieran preguntado hace unos meses, antes de conocer a Paula o incluso en nuestra primera sesión de terapia, recuerdo cuando empecé a dejar de comer, pero no recuerdo el porqué. Hasta que conocí a Paula y me ayudó a ver más allá. Para mí, conocer a Paula puede describirse como haberme reconocido a mí misma. Y digo reconocido, porque después de 8 años conozco perfectamente mi trastorno, pero nunca había sido capaz de entender lo que había detrás de todo esto. Puede que al resto de la gente le parezca fácil reconocer que detrás de un TCA seguramente haya un problema de autoestima, pero yo era incapaz de verlo hasta que conocí Paula. Problemas en mis relaciones, inseguridades, celos injustificados, miedo a engordar, miedo a comer, miedo a no verme cómo pienso que debo verme, miedo a relacionarme, miedo a ser feliz y por supuesto mi baja autoestima. Estas son cosas en las que Paula me ha ayudado desde que la conocí, convirtiéndome a mí misma en alguien capaz de identificar los pensamientos que me han hecho sentir mal durante tanto tiempo y modificarlos para ser yo, feliz. Paula, para mí, ha sido como reencontrarme a mí misma y conectar con esa esencia que, considero, me hace especial. 
 
    Paula, trabajar contigo ha sido felicidad. Gracias por haberme ayudado a reencontrarme a mí misma, por ayudarme a cualquier hora, cualquier día. Gracias por entenderme y hacerme crecer en mi día a día, en mis relaciones y en toda mi vida. Gracias por ayudarme a confiar en mi misma y hacerme ver que los pensamientos que todos tenemos pueden ser racionales o irracionales, pero que está en nuestras manos cómo actuar ante ellos. Gracias por apoyarme para ser capaz de parar un momento, pensar, analizar esos pensamientos irracionales que antes me hubieran dado ansiedad y enfrentarme a ellos para no dejar que me dominen y, en resumen, ser feliz. ¡Gracias Paula por ser tú, por tu sonrisa tan dulce, por la complicidad y por todo! 
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 14 
 
    Paciente L. 
 
      
 
    Nunca me había atrevido a dar el paso gigante de ir a un psicólogo. No consideraba tener tal problemón como para pedir ayuda a un profesional.  
 
    Y a día de hoy, cuánto me arrepiento de no haberlo hecho antes. Fue una de las mejores decisiones de mi vida.  
 
    Me encontraba sobrepasada con mi relación. Tenía la autoestima por los suelos. Necesitaba opinión del exterior, consejos de alguien neutro, que me diera un golpe de realidad y me ayudara a poner fin a todo ese sufrimiento innecesario. Mis amigas estaban cansadas de siempre lo mismo, de no verme levantar cabeza, y sus consejos me hacían pensar, pero no sabía cómo aplicarme el cuento.  
 
    Cuando estábamos juntos, estábamos muy bien, pero llegaba la noche, y le confundía. No había respeto por su parte. Como si tuviese carta blanca. Me llovían comentarios y pruebas de todo tipo. Según él, todas eran siempre mentira y era yo la culpable por escuchar y no confiar en él.  
 
    Aguante sin motivo alguno, hasta el momento que me di cuenta que no sabía cómo gestionar todo. El cúmulo que llevaba dentro explotó en ansiedad y actitudes incontrolables. La gestión de las emociones se me complicó. Empezó a salirme estrés por la cara en modo de urticaria, las pulsaciones por las nubes, no podía dormir ni 2 horas seguidas… y era capaz de cualquier cosa con tal de llamar su atención.  
 
    Siempre me repetía a mí misma que no más, que era la última vez que toleraba que alguien me tratará de esa manera, pero siempre había otra y otra. Pura adicción.  
 
    Trabajé la dependencia y la autoestima basada en la terapia cognitiva. Leí libros de autoayuda, escribía todo en una libreta… en la que he podido observar mi evolución. Nunca pensé que escribir todo lo que me pasaba por la cabeza pudiera desahogarme tanto. Hice una lista de todo aquello que quiero, y lo no quiero tolerar…  
 
    De todo lo trabajado, me quedo, porque me lo sigo aplicando a día de hoy, con la explicación de cómo aparecen las emociones, ABC -situación-pensamiento-emoción—. “A no lleva directamente a C, pasa antes por B. Hay pensamientos entre una cosa y otra”.  
 
    Paula en ningún momento me dijo “déjale”, no. Ella me dio las claves para que yo misma me armase de valor, y me diera cuenta de que valía mucho más que todo lo que estaba aguantando. Nos queríamos mal y no estábamos hechos para estar juntos.  
 
    Ella me lo ha hecho todo más fácil. A día de hoy, no me avergüenzo de decir que cuento con ella para cualquier cosa. A pesar de tener el alta, estamos en contacto para tener un update de cómo estoy. Le pongo al día y, de vez en cuando, dejo que reafirme que conductas me hacen bien.   
 
    Desde entonces, considero que soy otra. Veo las cosas desde otra perspectiva. Ir a terapia me abrió los ojos y me hizo ser consciente de todo lo que antes no veía. Me aportó maneras para hacer las cosas mejor para mí y por mí misma. Mi mejor resumen es que me encontré, con todas las letras, y aunque necesité tiempo, porque recaí en un par de ocasiones, aprendí a darme cuenta de que la seguridad y el amor propio son necesarios para una vida plena y feliz. 
 
  
 
  
   
      
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 15 
 
    Paciente M. 
 
      
 
    En un momento todo saltó por los aires. Entre a terapia sintiéndome cansada, pesada, triste, agobiada, débil y perdida. Me preguntaba contantemente ¿qué pasó? ¿Por qué? ¿Cómo he llegado a esto? Pero eso, ahora, da igual. El proceso terapéutico ha sido un camino raro, inesperado y maravilloso a la vez. Cuando al fin lo entiendes (te entiendes): VIVES, disfrutas y lo expresas sin darte cuenta. Vuelves a ser tú. Me costó entenderlo, pero lo hice. Soy imperfecta, ¿y qué? No puedo con todo, ¿y qué? Tengo unas herramientas que son importantísimas y las utilizaré, lo sé. Pero he aprendido a quererme sin importarme lo que piensen los demás, sin importarme que me quieran o acepten. De terapia he salido fuerte, feliz y, sobre todo, tranquila. 
 
    Paula, gracias; gracias de corazón. 
 
  
 
  
   
      
 
      
 
  
 
  
   
      
 
    Testimonio 16 
 
    Paciente L. 
 
      
 
    Las emociones que han aparecido desde que empecé la terapia hasta que he conseguido aceptar y superar mi ruptura han pasado desde la rabia (por no entender qué hacía o había hecho mal), el miedo (a quedarme sola o a no encontrar a otra persona), la ansiedad, la frustración, etc. Ha sido todo un abanico de emociones que he conseguido aprender a trabajar y entender gracias a la terapia con Paula.  
 
    Identificar qué pensamientos son irracionales y cuáles no, es un gran paso para entenderte. Saber qué es lo que te los suele causar (aprendizajes y fluctuaciones de la autoestima) te puede ayudar a que estos no se apoderen de ti.  
 
    A la hora de darles la vuelta a estos pensamientos siempre he hecho uso de la terapia cognitiva y las técnicas de autoestima. En mi caso mis pensamientos y emociones suelen ir ligados a los actos de las otras personas, y Paula me puso un vídeo y con este entendí que cada persona es lo que ha vivido y aprendido, parece muy obvio, pero no lo es (cada uno tiene su Línea del Bien y el Mal). Si a una persona no le han enseñado lo que es la empatía va a actuar de forma egoísta, a cada uno nos enseñan unos valores y, con ello la carencia de los otros. Nadie actúa de la misma manera. Por tanto, debemos aprender y aceptar el comportamiento de terceros y no tomarlo como un ataque directo. Esto me ha supuesto un antes y un después en mi vida. 
 
    Gracias. 
 
  
 
  
   
    Muchas gracias por comprar o descargar el libro 
 
      
 
    Si recuerdas el apartado de gratitud, ahora es un buen momento para ponerlo en práctica.  
 
    Si la lectura te ha gustado y te ha ayudado, me encantaría que dejases una valoración en Amazon contándome tu experiencia, esto no sólo será útil y reconfortante para mí, sino que podría ayudar a otras personas a saber cuánto te ha servido a ti.  
 
    Me encantaría verte con él, así que si lo subes a redes sociales no dudes en mencionarme.  
 
    Contáctame por redes sociales, al principio te las dejo todas, si tienes alguna duda. Estaré encantada de charlar contigo. 
 
    Ha sido para mí todo un honor acompañarte, a través de este libro, en el proceso de mejorar tu autoestima. 
 
    Recuerda: ¡Solo a través de la práctica puedes cambiar tu vida! 
 
    Con todo el amor que tengo, 
 
     Paula. 
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