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Introduccion

Imaginate que te levantas por la mafiana, vas al cuarto de bafo, te lavas la
cara, y de repente te miras al espejo, ves tu imagen ahi reflejada delante de ti.
Pero esta vez no ves lo que sueles ver, no piensas lo que solias pensar, no
vienen a tu mente un torrente de pensamientos perturbadores, agonizantes, 0
negativos sobre ti. ¢ Qué ha ocurrido? ¢Ddnde estan tus miedos? Ya no estan
ahi porque has aprendido a amarte como eres, ya no eres el que eras, ya no
sufre tu conciencia porque hoy es un nuevo dia, un dia lleno de ilusion.

Después de tantos afios de no aceptar tu imagen, de creerte inferior, de
menospreciar tu forma de ser, ves claramente tu nueva imagen. Eres td, solo
td, Unico, tu y este planeta, hermoso, perfecto, asi como eres. Justo, asi como
eres, sabes que tienes todo un mundo por delante que descubrir, tantas
posibilidades, tanta magia y diversion. Y todo eso puedes alcanzarlo, porque
ahora sabes que tienes un potencial ilimitado, sabes que puedes alcanzar lo
gue te propongas. Todo esto lo has pensado por mafiana, justo antes de bajar
y prepararte el desayuno.

Esto que acabas de leer puedes conseguirlo tu también, puede ser una
realidad para ti, puedes mejorar tu autoestima y tenerla sana a pesar de lo que
hayas o estés viviendo, ¢Por qué lo sé? Porgue yo tuve una experiencia muy
dura en mi adolescencia y he experimentado este cambio en mi vida, no te voy
a decir que fue facil, requirié trabajo por mi parte, pero al final lo logré.

En este curso quiero compartir contigo estrategias y ejercicios que Yo
personalmente he utilizado para sanar mi autoestima, al final lo consegui, y
asimismo tu lo puedes conseguir. Ina como psicéloga y yo como la voz de la
experiencia hemos confeccionado este libro especialmente para ti. No importa
si eres hombre o mujer, alto, bajo, gordo o delgado, no importa si perdiste el
rumbo, no importa si tu vida ya no tiene sentido para ti, tu puedes aceptarte y
amarte, puedes mejorar tu autoestima y descubrir el significado de la palabra
libertad.

Te doy la mas sincera y cordial bienvenida al curso “15 Claves Para Una
Autoestima Indestructible”, estoy muy contento de que hayas tomado la
decision de cambiar tu vida para mejor, Ina y yo te vamos a guiar a través del
curso, acompafiame y recorrdmoslo juntos. Por favor, pon mucha atencion a
toda esta informacion que vamos a compartir contigo.

Tu amigo,

(&L % ?ﬁ%ffﬂ@.
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Guin de inicio

Este curso esta dividido en 3 partes:

12— Modulos 1 al 5
22 — Médulos 6 al 10
32 — Mddulos 11 al 15

5 moédulos por cada parte, con el propdsito de poder reflexionar lo leido y poner
en préactica lo aprendido de una forma mas amena y efectiva.

Cada modulo tiene su respectiva “Historia Real”, donde podras ver la
evolucion favorable de una persona que viene a la consulta de Ina con un
determinado problema. Hemos incluido estas historias para motivarte, porque
creo que siempre se encuentra inspiraciéon en un caso real. Ina como psicologa,
Nos muestra como sus pacientes resurgen de sus cenizas y comienzan a ver la
nueva vida que tienen por delante.

Al final de cada parte tendras lo que yo llamo un “Objetivo Final”, donde
aprenderas mas en detalle que hacer y cdmo poner en practica lo que has leido
y aprendido en esos 5 moédulos. Con sus respectivos PASOS A SEGUIR que
he preparado especialmente para ti y que vienen de mi propia experiencia
personal, donde aprendi de qué manera poder cambiar permanentemente mi
forma de pensar y anclar los pensamientos correctos que me permitieran
mantener una buena autoestima. No solo como un alivio momentaneo, sino
como un cambio que permaneciera.

Ahora bien, a modo de introduccion, la forma de ver y realizar este curso
es la siguiente:

Antes que nada, necesitas una libreta especial, esta libreta va a ser la libreta
gue te acompafie siempre gue necesites apoyo, seguridad y guia. Ponle un
titulo motivador como: “Libreta de Triunfos”, “Mi nuevo yo”, “Mis pasos hacia la
libertad”, por ejemplo. Compra o consigue esa libreta porque va a ser un guia
muy personal que te va a aconsejar en momentos dificiles y va a reafirmar en
tu mente todos tus logros personales y cambios positivos. Guardala bien, en un

lugar seguro, en un sitio intimo.

Mientras estés leyendo o escuchando el curso, te aconsejo tomar nota de lo
gue vayas aprendiendo durante la marcha, aquello que consideres importante
para ti. Puedes hacerlo o simplemente leer cada parte del curso hasta llegar al
objetivo final, alli sabras en detalle lo que hacer.
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¢ Quién es Elias Berntsson?

para empezar... Voy a contarte brevemente mi historia, naci
en Malaga, al sur de Espafia, a la edad de 20 afios decidi
aprender mi idioma paterno y por ello me fui a vivir 4 afios a
Suecia, estudie piano en la universidad popular de
Uddevalla (en Suecia), grabé dos discos de piano y cuando
volvi de nuevo a Espafia decidi seguir con mis estudios de
comercio a través de internet, actualmente me dedico a los
negocios online.

Me considero una persona alegre y siempre optimista,
alguien a quien le encanta disfrutar de los pequefios detalles de la vida, los que
hacen sentirte bien y te dan inspiracién. Soy alguien que tiene grandes suefios
y que no parara hasta alcanzarlos, sigo la magia de esta frase: “Si te lo
propones, puedes consegquirlo todo”.

Tuve una infancia buena y feliz hasta que comencé el instituto, alli los
gamberros se metian con todo el mundo. Afectd algunas areas de mi vida
hasta el punto de yo mismo creerme todas sus mentiras, y ese fue el mayor
error que cometi, porque después de que ya nadie dijera nada en contra de mi,
yo seguia repitiendome frases autodestructivas. Empecé a tener muy baja la
autoestima, a hablar poco, a odiar mi imagen reflejada, a no defender mi
opinion, y a considerarme inferior a los demas.

Mi mente destruia todo lo bueno que antes veia en mi, no sabia por qué, pero
siempre me venian palabras o frases como feo, eres inferior, perdedor, no
estas a la altura, tonto... asi por varios afios hasta el punto de no querer salir de
casa y ser antisociable. Con los afios y con esfuerzo por mi parte, aprendi la
leccibn mas importante de mi vida y que nunca olvidaré, se resumen en la
siguiente frase: “Nadie puede saber cuanto valor tienes, solo tu mismo”,
empecé a leer libros, a escuchar psicologia, a hablar con mi familia sobre ello,
y después de sacar todo lo que llevaba dentro, de expresar mis emociones,
aprendi a valorarme como soy, a respetarme y a ser amigo de mi mismo.
Empecé a decirme cosas bonitas, a ser amable conmigo y a aceptarme como
era. Entonces me entré entusiasmo por la vida y a querer descubrir algo nuevo
cada dia.

Por ello y desde mi experiencia vivida decidi crear este curso junto con mi
amiga psicOloga Ina Arakchiyska, para que desde mi experiencia personal
combinada con los conocimientos de Ina, te toque la esperanza y empieces a
ver una luz en el camino de tu vida. Porque como yo, ti también puedes
superarlo y ver tu existencia con diferentes ojos, a través del amor propio, el
autorespeto y la autovaloracion.
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¢ Quién es Ina Flmécﬁiyyéﬂ?

Ina tiene un master en psicologia familiar y juvenil. Tiene
una consulta privada desde hace 8 afios donde asesora
en la actualidad a familias con y sin hijos, parejas no
casadas, personas particulares, y nifios. Cada dia trata de
ayudar a este tipo de personas a alejar de ellos su
sufrimiento cambiando sus habitos y manera de ver la
vida.

Estudio psicologia en la universidad Southwestern de
Bulgaria, y mas tarde completo sus estudios como
psicologa de consulta en la universidad de Plovdiv, ciudad popular del mismo
pais. También participd en un estudio para la ayuda psicolégica alternativa,
donde estuvo empleada una temporada.

Es una orgullosa madre de dos hijos y una mujer ambiciosa con ideas poco
convencionales y extravagantes. Es una persona con mucha energia, de
espiritu libre, y siempre con ganas de alentar y ayudar a quienes realmente lo
necesitan.
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habilidades. Se interpone en tu desarrollo social o profesional y puede ser

I a Inseguridad es un sentimiento que te hace dudar de ti mismo y de tus
provocado por distintas razones:

Y

Ser criticado por alguien importante para ti (madre, padre, hermanos,
etc.).

Inseguridad sobre tu futuro.

Un despido o falta de trabajo.

Dudas.

Desear un cambio.

Falta de experiencia en la vida.

Falta de informacién suficiente a la hora de tomar decisiones.

No conocer tus cualidades y habilidades.

Miedo a la opinion de los demas.

Incapacidad o falta de conocimiento en nuestra forma de comenzar una
conversacion o una relacién (no saber como hablar con personas del
sexo opuesto y ese tipo de cosas).

YVVVYVYVVYVYYVYYYVY

La mayoria de las veces, la inseguridad esta relacionada con las habilidades
sociales y la participacion en el entorno social. Cuando sientes inseguridad, te
cuesta comenzar nuevas actividades, tomar decisiones cuando hay un
problema, empezar un nuevo trabajo, acabar un proyecto... Una de las razones
para sentirse inseguro en la vida es la presencia de baja autoestima.

¢ Por c;ué I éﬁ'ﬂ Autoestima te hace im'eﬂmﬂa?

La autoestima se basa en tus habilidades personales, tus cualidades, tu
capacidad de cambiar de actitud en ciertas situaciones, tu capacidad de
controlar una determinada situacion, las ganas y capacidad de mejorar en el
trabajo, etc. Si no eres capaz de valorar tus cualidades y ver lo importante
gue eres, entonces tienes baja estima.

Normalmente, te vas a sentir inseguro de tus habilidades y vas a tener
dificultades cuando te enfrentes a desafios en la vida porque no eres
consciente de que tienes todas las herramientas necesarias para llevar una
vida normal.

Los sintomas de la baja autoestima suelen ser mas comunmente la indecision,
innumerables miedos, miedo a dar el primer paso, etc. También, la baja
autoestima puede ser causada por la falta de de motivacion, insatisfaccion en
general, no saber ver las cosas desde otro punto de vista 0 no conocer tus
propias habilidades.

La baja autoestima es la principal fuente de la inseguridad en tu vida. Mientras
tengas baja estima, dudaras constantemente de ti mismo y estaras asustado de
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comenzar cualquier actividad o relaciéon. Este miedo impide que muestres tus
habilidades y que organices tu vida segun tus propios deseos, necesidades y
suefios. Asi, por supuesto, te vuelves inseguro y timido en tu relacion con los
demas, lo que te hace caer en un circulo vicioso del que aparentemente parece
muy dificil salir, pero que es posible. Solo necesitas asumir la iniciativa y
permitirte a ti mismo pensar que eres una persona emocional y
psicolégicamente fuerte.

EComo derrotar a l im'f,’ﬂm/'iﬁ/ﬂ&/ 7

Para poder combatir la inseguridad en tu vida, primero necesitas conocerte a ti
mismo y crear una imagen real sobre ti, tus habilidades y tus capacidades.
Necesitas encontrar tus propios métodos para incrementar tu confianza. Esto
cambiara tu autoestima, jporque todos tenemos cualidades que nos hacen
anicos!

A continuacién te mostraré unos pasos a seguir que pueden ayudarte a
derrotar tu inseguridad, meditalos y léelos las veces que sean necesarias,
porque de lo que se trata es de cambiar tu forma de pensar que hasta ahora no
te ha hecho ningun bien:

1. iEncuentra lafuente de tu inseguridad!

Cuando encuentras la verdadera causa de tu inseguridad, entonces puedes
atacarla directamente, esta historia muestra a alguien que encontro la fuente:

“‘Juan siempre tuvo miedo de mirar un rio desde un puente, tenia un vago
recuerdo de su madre sentandole en la mesa de la cocina y del miedo que
tenia de caerse al suelo por lo alto que estaba. Un dia alguien le dijo que si
encontraba la raiz de su problema con los puentes y le plantaba cara,
seguramente el problema se esfumaria.

Dicho y hecho, Juan, en un arrebato decisivo subidé a la mesa de su propia
cocina en su casa, y sin nadie que lo observara, bajo de la mesa muy, muy
lentamente sin ayuda de nadie. Ya no era un bebé, y el simple hecho de haber
bajado por primera vez de una mesa sin el recuerdo de que alguien le ayudara,
soluciono su problema. Encontré la fuente, encar6 el problema, y lo vencio. La
proxima vez que Juan estuvo en un puente, no tuvo ningun problema en
disfrutar de la vista de un hermoso rio”.

2. Cree en tu “fuerza interior” a pesar de las dudas, miedo al fracaso y
al dolor que supones que vas a sentir.

Dudas, miedo al fracaso y dolor emocional son emociones humanas naturales
cuando te enfrentas a una situacion nueva y poco familiar. Ten en cuenta que
cualquier cambio provoca una sensacion de inseguridad y preguntas del tipo:
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¢Lo hago o no lo hago?

¢ Es esto para mejor?

. Seré feliz?

¢, Seré capaz de superarlo si fracaso?

Repito: es normal que vengan esas preguntas a tu mente, aunque sea por el
instinto que tenemos y con el que nacemos de autoproteccion. PERO en tales
momentos puedes probar a relajarte, respirar profundamente, y buscar la
fuerza en tu interior. jTienes que tener bien claro que posees el poder
psicolégico y emocional para superar tu inseguridad!

3. Piensa en las consecuencias pero no dejes que eso te absorba.

Las consecuencias de tus acciones son inevitables y es mejor saber que
siempre las habra, PERO considera el hecho de que si te sientas a esperar a
que las cosas ocurran por si solas y te cruzas de brazos por miedo a las
“consecuencias”, te perderds muchos momentos inolvidables.

Siempre habra consecuencias, lo importante es coOmo vas a reaccionar
ante ellas. Siempre puedes suponer que habran por ejemplo 5 consecuencias
de una de tus acciones, pero cuando la realices jsiempre habra una sexta
consecuencia que te tomara por sorpresa! ¢Y entonces qué pasa? jNADA!,
pero ya habrds dado el paso mas importante: Superar la inseguridad
habiendo tomado accidén. Y la consecuencia numero 6 sera la prueba de tu
fortaleza espiritual.

4. Tu inseguridad cobra sentido.

La inseguridad impide tu desarrollo aunque también puede provocar que tomes
acciones, jen tus manos esta elegir cual de las dos prefieres que sea el
conductor en tu vida! Tu inseguridad cobrara sentido en la medida en que te
ayude a ser consciente de tus errores actuales y corregirlos para que no te
causen dafio en el futuro. La inseguridad puede motivarte a tomar accién
ayudandote de este modo a realizar cambios en tu vida con mas cuidado y
concentracion.

5. Laactividad fisica ayuda a sobrellevar la inseguridad.

La inseguridad disminuye tu actividad y motivacion, crea miedo y dudas sobre
tus habilidades. Te hace pensar que sentarse y no hacer nada es mas facil que
hacer cualquier otra cosa, pero si lo que quieres es superar esa inseguridad
TIENES que mirar “cara a cara” a tus miedos y dudas. Tienes que
demostrarte a ti mismo que eres capaz de alcanzar tus metas.

La mejor manera de construir tu personalidad y caracter, de aprender a ser
disciplinado y de aumentar la confianza en ti mismo es a través del deporte. Sin
importar el deporte que elijas (elije uno en el que disfrutes como un nifio) es
importante que seas sistematico y estés motivado con él para enfrentarte a los
retos y metas que ese deporte te aporta. Por supuesto, Si no eres una persona
muy deportista, deberias escoger una meta que te estimule y a la cual te
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entregues por completo. Disfruta y se el mejor en ese deporte, tu inseguridad
disminuira notablemente.

Comy'w' ﬁm’cﬁcax

Ahora una serie de consejos practicos, si los aplicas en tu dia a dia pueden
ayudarte a resolver tus problemas de inseguridad. Te recomiendo que te los
aprendas de memoria, es muy facil leer pero mas aun olvidar y seguir con tu
rutina autodestructiva. Es muy importante la practica en todo lo nuevo que
aprendes, leer y luego no hacer nada no tiene sentido. La practica, la accion,
marcara una diferencia en el antes y el después si de verdad quieres un
cambio, tenlo presente:

1. {Empieza por pensar que eres una persona capaz!

Este ejercicio puede mantenerte motivado, y la motivacion hiere a la
inseguridad. En primer lugar, ponte tareas que te sean faciles de realizar, como
por ejemplo crear algo con tus propias manos, aprender un baile, pintar un
cuadro, empezar una conversacion con un desconocido, escribir un relato
fantastico, aprender una cancién, etc. Lo importante es que te centres en
alguna habilidad que no creas tener.

Es mejor que tu objetivo lo puedas alcanzar en un plazo de tiempo corto, asi
podras ver los resultados antes, luego ponte tareas cada vez mas dificiles, que
requieran mas tiempo, mas concentraciéon y dedicacién (cada persona debe
elegir una actividad en funcion de sus necesidades actuales, personalidad y
motivos de sus miedos).

2. Mira el lado positivo de todo, incluso en una situacién desesperada.

Intenta pensar de tal manera que ignores los pensamientos negativos. Podrias
hacerlo asi: cuando estés en una situacién en la que te vengan dudas e
inseguridad, escribe en una pagina en blanco una descripcion de la situacion.
Hazlo lo antes posible, si en ese momento no puedes, espera hasta llegar a
casa. Puede que te parezca una tarea pesada y poco divertida, pero
simplemente hazlo sin pensarlo.

Luego, evalla la situacion. En la mayoria de los casos esta evaluacién se
fundamentara en pensamientos negativos. Después de un rato (Unos minutos o
una hora) escribe un pensamiento positivo a cada pensamiento negativo que
hayas descrito. Cuando veas tus pensamientos escritos de esa manera,
encontraras que el pensamiento positivo es mas util y provechoso, lo que te
ayudara a acabar con el miedo y la inseguridad. El pensar positivamente te da
una razon para actuar y ambicién para alcanzar tus metas.
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3. Piensa en las alternativas. Un problema tiene muchas soluciones.

Intenta no frenar tus pensamientos aceptando la primera solucion a un
problema que te viene a la cabeza. Mira el problema desde tantos puntos de
vista como puedas, coméntalo con algun amigo, familiar o alguien de confianza
para ti, cuantas mas opiniones mejor. Asi tu problema se vera cada vez mas
pequefio y podras elegir la forma mas apropiada de resolverlo.

4. Se util para los demas.

Cuando ayudas a otros a solucionar sus problemas ganas mas auto confianza.
El sentir que eres util para alguien mas inevitablemente te ayuda a superar tu
inseguridad. Una buena disposicion y buena actitud con otras personas te
ayudara a entender que eres una persona que tiene algo que ofrecer al resto.

“Al dirigir nuestra energia y atencion hacia fuera, ayudando a otros, el reflejo
nos sera devuelto. Y cuanta mas energia proyectemos hacia las necesidades
de los demas, tanto mas recibiremos. Este es el estado del flujo, que podemos
controlar. Si su energia y atencion se centran en el préjimo, entonces usted

prosperara. jLo que busca, vendra hacia usted!”
Vincent Roazzi

5. Sonrie tanto como puedas.

La sonrisa es la manifestacion fisica de la alegria y la felicidad. Mientras
sonries te cargas de energia positiva, lo cual te da mas confianza. La gente
gue te vea probablemente respondera de igual forma a tu sonrisa y ello te hara
sentir aun mejor.

La inseguridad es un sentimiento normal para todos. Todos tienen momentos
en los que dudan ser capaces de hacer una u otra cosa. Pero la sensacion de
inseguridad no debe transformarse en el centro de tu vida, no debes permitir
gue sea eso lo que guie tus pasos. Mira dentro de ti y te dards cuenta de que
eres tu quien tiene la fuerza suficiente para sacar la inseguridad de tu propia
vida.

L historia de Maria

Maria es una mujer de 29 afios que tenia un trabajo bien pagado y una familia
estupenda hasta hace poco. Cuando visito a Ina en su consulta la primera vez,
hablaba con mucho carifio de su marido y del maravilloso hijo que tenian, pero
la historia que conté la ultima vez que se encontraron era oscura y llena de
dolor:

“iMe estoy divorciando!” fue lo primero que le dijo "Resulta que mientras yo
luchaba con ufas y dientes por tener una carrera exitosa y por criar a nuestro
hijo de la mejor forma, jmi esposo me engafiaba! No me dolioé tanto el que lo
haya hecho, es comprensible hasta cierto punto, ya que no le prestaba mucha
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atencion por todo el trabajo que yo tenia, fui la Gltima en enterarme. Hasta tuvo
el descaro de presentar a nuestro hijo a esa mujer que, en mi opinién, ha
destruido la idea que tiene mi hijo de lo que significa una familia.

La verdad es que es todo mi culpa, ahora que lo pienso entiendo que con su
actitud y su comportamiento me mostraba que algo iba mal y no presté
atencion a las sefiales. Ahora hasta el me culpa de que tengamos que terminar
nuestra relacion”.

De pronto Maria habia perdido su suefio jtener la familia perfecta! Poco a poco
se fue volviendo nerviosa, impaciente, habia empezado a perder la calma mas
a menudo que antes e incluso sin motivo, empezé a tratar mal a su hijoy a
aumentar las horas de trabajo. Su vida habia experimentado un cambio total y
no supo como adaptarse a su nueva situacion. Todo ello la llevo a dudar de si
misma, de su habilidad de ser una buena madre y empleada, y encima, le hizo
dudar de que fuera capaz de amar.

La inseguridad que aparecié en su vida tan de repente, le hizo cometer un
montdn de errores de los que se dio cuenta después. Empez6 a tolerar mucho
el comportamiento de su hijo, porque supuso que sufri6 demasiado con la
separacion de sus padres, después de todo, ella creia que todo era por su
culpa. Maria empez6 a llevar tareas mas sencillas en el trabajo porque sentia
que no era capaz de hacerlas bien. Empezé un régimen que incluia solo ir a
trabajar e ir a casa a cuidar de su hijo. Ignoré por completo su vida social
porque pensé que lo Unico que podia hacer era herir a los demas. La
inseguridad de Maria la hizo una persona muy reprimida, antisocial e infeliz.

Pero el cambio vino de una forma imprevista cuando su hijo un dia, le dijo que
era la madre mas maravillosa del mundo y que la queria incluso mas que a su
padre. En ese momento se dio cuenta de que cometer un error ES HUMANO, y
que los errores estan ahi para aprender de ellos. También se dio cuenta de que
la mujer fuerte y perseverante que habia sido antes de la ruptura estaba
escondida dentro de ella, aun estaba alli. Encontré en su interior la fuerza y no
se rindié ante las desgracias de la vida.
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de el auto respeto. La auto aceptacion representa el grado en el que te

gusta, amas y apruebas tu propia personalidad incluyendo lo fisico,
inteligencia, habilidades y cualidades. También incluye la aceptacion de las
caracteristicas positivas y negativas de tu personalidad.

I a auto aceptacion es el componente principal de la autoestima asi como

La formacion de la auto aceptacion se basa en la infancia de cada persona,
cuando el nifio esta fuertemente influenciado por la valoracion de sus
compafieros y padres. Sobre la base de su evaluacion, el nifio empieza a
aprobarse o desaprobarse a si mismo. Durante las siguientes etapas de
nuestra vida, empezamos a formar y a mantener una auto aceptacion, pero en
nuestra base hay aun normas y estereotipos sociales a los que nos aferramos.

Aceptarte a ti mismo influye mucho a tu mente, tu comportamiento, y las
decisiones que tomas a diario. Es fundamental para tus relaciones sociales y
para construir tu propia felicidad como parte de un todo. La auto aceptacion no
consiste solamente en decir “Hoy me gusto a mi mismo” sino mas bien en decir
“Me gusta mi personalidad, mi alma, mi imagen y las acepto”. Tener una
consciencia real y conocer perfectamente tu personalidad es la base de la auto
aceptacion. Solo cuando te conoces muy bien puedes aceptarte a ti mismo
totalmente.

¢Por qué afecta una é@'a auto aceplacion a tu

autoestima?

Como ya hemos dicho, la auto aceptacion es la parte principal de la auto
evaluacion gue tenemos hacia nosotros mismos la cual influye mucho en su
formacién y mantenimiento. Cuando no te aceptas, cuando no te gustas a fi
mismo o no te gusta algo acerca de ti, no aprecias tus cualidades y habilidades
de forma positiva y no te aceptas asi como eres, entonces toda tu auto
evaluacion es baja.

Las razones de la baja auto aceptacién pueden ser muchas y muy variadas,
como por ejemplo: el reproche de tus padres, cumplir con requisitos demasiado
exigentes para ti, amigos malintencionados y conocidos que solo destacan tus
debilidades, insatisfaccién de tus necesidades personales o de tu personalidad,
etc. Si has sido insultado e infravalorado en tu infancia, es una sefal de que no
has sido amado y de que no has recibido ninguna valoracion.

A su vez, esto te mostro que tus deseos y tus sentimientos no eran importantes
para los demas y fueron ignorados. Has crecido con la creencia (consciente o
no) de que todo era por tu culpa, que tu provocabas la mala actitud que tenia el
resto contigo y de que no tienes ningun valor. Probablemente piensas que eres
muy diferente, inferior, mas feo, y desagradable para el resto. A veces puedes
llegar a pensar que si alguien te conociera, no le gustarias. Todo eso se debe a
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un bajo nivel de auto aceptacion, lo cual determina que tu aprecio por ti mismo
sea también muy bajo.

He aqui dos ejemplos de la reaccion consciente e inconsciente de alguien con
una baja auto aceptacion:

1. Tratar de hacer todo perfecto: que tu vida entera consista en tener la
casa muy ordenada, en parecer muy ordenado Yy pulcro, ser perfecto en
el trabajo y en tu relacion con tus colegas.

2. Exactamente lo contrario a lo anterior: te vuelves totalmente
despreocupado de los estereotipos y habitos porque estas seguro que
de cualquier forma, eres incapaz de hacer las cosas como deberias.

&Como superar I é@'ﬂ auto acepfacia’n?

Superar una baja auto aceptacion puede lograrse si miras dentro de ti mismo,
cuando empiezas a conocerte y a gustarte a ti mismo. Se trata principalmente
de tu YO més profundo, de encontrar y conocer tus cualidades y habilidades,
de revelar tus miedos y superarlos, de CONOCER TU ALMA. Por supuesto,
esto no significa que debes descuidar tu fisico, pero cuando te sientas
hermoso por dentro, asi te veras por fuera.

A continuacion te muestro unos pasos a seguir que pueden ayudarte a derrotar
tu baja auto aceptaciéon, meditalos y Iéelos las veces que sean necesarias
hasta que te habitles a tus nuevas y renovadas creencias:

1. Cree en tus propias habilidades.

Todo el mundo tiene habilidades, cualidades y destrezas que nos hacen
individuos importantes y Unicos. Tu primer paso para superar la falta de auto
aceptacion es creer que tiu también tienes habilidades que te hacen un
individuo excepcional. No importa en qué area demuestres tu habilidad. Es
importante experimentar hasta dar con ello en lo que eres bueno. Y es bueno
también que no te acobardes ante los primeros fallos (si es que los hay) y no
empieces a pensar que eres alguien incapaz. Sera mejor que pienses que aun
no has determinado la forma correcta de demostrar tus habilidades. Y créeme,
cuando descubres tu vocacién, sin duda alguna te ayudara a aceptar y a
apreciar tus habilidades de una forma mas positiva.

2. Dirige toda tu atencion y confianza a tus puntos fuertes.

Cuando eres util para ti mismo y para los demas, con tus acciones,
comportamiento, sentimientos y emociones, entonces seras capaz de ver tus
puntos fuertes mas facilmente. Las personas son “animales sociales” y
necesitan comunicarse. La comunicacion y el resultado de esta hacen que seas
capaz de apreciar y aceptar tus puntos fuertes. Por supuesto, con esto no
quiero decir que no sufrirdas la desaprobacion en algin punto de tu
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personalidad, pero seria mejor que lo encajaras como una “critica constructiva”
por llamarlo de alguna manera. Usa la critica como motivacion para ir en busca
de tus puntos fuertes y mostrarlos al mundo.

Desafortunadamente, el mundo siempre se divide en bueno o malo, blanco o
negro, aceptable o inaceptable, etc. Y lo mismo con los puntos fuertes de tu
personalidad. Debes ser consciente de que tus puntos fuertes pueden ser
evaluados de forma negativa por una comunidad si no concuerdan con sus
estereotipos (su modelo de lo que es correcto) en este caso, mantente firme,
porque no todo el mundo puede entendernos, siempre va a ver alguien con
puntos de vista diferentes, y eso es normal.

3. Cree en el balance positivo.

Este es el momento cuando empiezas a cuidar de tu personalidad y a formarte
una opinion de ti mismo. ¢Qué pasara si la opinidbn es negativa? Pues que
profundizas cada vez mas y mas en la pobre y negativa auto aceptacion y
cierras un circulo vicioso de actitud negativa para contigo mismo. ¢ Pero que es
mejor hacer entonces? Al principio, empieza a mirar tu personalidad con un
enfoque positivo. Al menos al principio, no te permitas tener el mas minimo
pensamiento negativo sobre tu personalidad, concéntrate solo en lo positivo.

De esta forma, con una actitud positiva serds capaz de hacer una evaluacion
de ti mas facilmente. Por supuesto que no quiero decir que no tengas rasgos
negativos, pero pensaremos en ellos mas adelante, cuando tengas muchas
valoraciones positivas sobre ti mismo, para asi tener un equilibrio. Y a su vez,
podras usar tus rasgos negativos para regular tu comportamiento y no pensar
gue son defectos.

4. Aprende a comprender tus emociones y a mostrarlas.

Un error general que mucha gente comete es que no pueden y no quieren
expresar sus sentimientos, y lo que pasa es que algunos sentimientos
fuertemente encerrados dentro de ti pueden destruirte. Pero antes de hablar de
expresar tus sentimientos, deberiamos prestar atencién a reconocerlos. Una
persona cuya auto aceptacion es pobre es probablemente alguien con un pobre
conocimiento de si mismo o alguien que no le gusta como es.

Si consideras que entras en esta categoria, esto es lo que puedes hacer: juega
con tus sentimientos. Con esto quiero decir, que conscientemente, vivas
diferentes situaciones y de esta forma experimentar sentimientos diferentes.

Por ejemplo:

Imagina que ves a una pareja caminando de la mano y besandose, ¢Qué
sientes al ver eso?, ¢alegria?, ¢felicidad?, ¢envidia?, ¢odio?, ¢indiferencia?,
¢,0 qué? Ahora imagina que eres capaz de expresar todas esas emociones: un
gesto de reproche con la mano, una sonrisa, una cara burlona, etc.

Aqui es importante reconocer los sentimientos provocados por las situaciones a
tu alrededor y expresarlos. Los medios para expresarte es lo importante (a
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menos que sean hirientes para alguien) lo importante es que liberes esos
sentimientos, asimismo, seras capaz de librarte de los sentimientos negativos
gue sientes respecto a ti y de remover la influencia negativa que ejercen en tu
mentalidad y tu personalidad.

5. Descubre tus necesidades y deseos.

Muy a menudo las personas con una baja auto aceptacién o una pobre auto
evaluacion usan frases del tipo “yo no necesito nada” o “no sé lo que quiero”.
iY esto se debe otra vez al hecho de que no se conocen a si mismos! Intenta
definir tus necesidades y satisfacerlas. Debes empezar a luchar por lo que
quieres y expresarle al mundo que se haga a la idea. Satisfacer tus
necesidades y cumplir tus deseos te ayudara a que NO retengas los
sentimientos negativos de necesidades insatisfechas dentro de ti.

Camy’ay pm’cﬁcoy

Toca el turno a los consejos practicos, si los aplicas en tu dia a dia pueden
ayudarte a resolver tus problemas de auto aceptacién. Te recomiendo de
nuevo gue te los aprendas de memoria, es muy facil leer pero mas aun olvidar
y seguir con tu rutina autodestructiva.

Te repito como en el capitulo 1: es muy importante la practica en todo lo nuevo
qgue aprendes, leer y luego no hacer nada no tiene mucho sentido. La practica,
la accién, marcara una diferencia en el antes y el después si de verdad quieres
un cambio:

1. Empieza allevar un diario.

El proposito de un diario es anotar todos los sentimientos positivos que
experimentes, todos tus éxitos, todas tus relaciones positivas que tengas con el
resto de la gente. En base a este diario, seras capaz de hacer una evaluacion
positiva de ti mismo y a empezar a aceptarte.

2. Desarrolla tu talento, habilidades e intereses.

Cuando hayas pasado la etapa de descubrir y creer en tus propias habilidades,
pon esfuerzo en mejorarlas. Busca informacion en libros, publicaciones,
articulos, etc. con lo cual ganar mas conocimiento, y asi ponerlos en practica.
De esta manera podras creer que realmente tienes habilidades y de que son
una parte positiva de tu caracter.

3. Repite pensamientos positivos.
Los pensamientos positivos son una fuente de energia y un medio siempre

disponible para expandir aun mas tu auto aceptacion. He aqui unos pocos
ejemplos que pueden ser utiles: “soy capaz’, “puedo hacerlo”, “eso esta a mi
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alcance”, “quiero hacerlo”, “soy bien acogido”, “puedo conseguir todo lo que me
proponga”.

4. Acepta una actitud positiva hacia ti.

Lo que quiero decir con esto es que aceptes una evaluacion positiva de los
demas hacia ti, y no negarlas.

Ejemplos de negacién:

“iEso es ridiculo!, Yo no soy guapo/a’, “;qué quieres decir con que estoy
estupenda? iMira lo gorda que me hacen estos pantalones!”, “;Qué lo he
hecho bien? ¢No ves lo mucho que me falta para acabar de arreglar el
coche?”, etc.

[

Aprende a aceptar los cumplidos de otra gente, asi podras ver tu personalidad
de forma positiva.

5. Busca la fuente.

A menudo la “voz interior’ te dice cosas como: eres incapaz, que no puedes
hacer nada en tu vida, que no eres alguien de calidad. Es en realidad la voz de
tu madre, tu padre, tu abuela, algun amigo o conocido, jpero NO la tuya! A
pesar de que la auto aceptacion esta parcialmente basada en la opinién de
otras personas sobre ti, hay que aprender a ignorarlas y escuchar tus
propios pensamientos y juicios sobre ti mismo.

L2 historia de ?\/@Me/

Miguel era un joven de 23 afios que trabajaba de obrero en la construccion.
Desde que era un nifio y en su adolescencia sofiaba con ser arquitecto, asi que
intento entrar a la universidad pero no tuvo éxito. A su cuarto intento, su madre
y su padre le dijeron que l6gicamente no era bueno para nada mas que “limpiar
retretes”. Consideraron que no tenia otra habilidad y decidieron hacerle trabajar
en la construccion.

Pocos meses después, todo en la vida de Miguel se fue abajo, primero, perdié
todas sus comodidades, luego a su novia, empezo a evitar a sus amigos y todo
lo que le quedo era su trabajo, el cual hacia a disgusto. Todos los eventos
negativos en su vida eran resultado de creer las palabras de sus padres, y
empezd a creer que él era en realidad un perdedor y que nunca cumpliria su
suefio.

El momento crucial en la vida de Miguel, fue cuando el arquitecto encargado
visito el edificio en construccién para supervisar la obra. Sin darse cuenta,
Miguel expreso su opinion sobre unos errores en la estructura del bloque en
construccion. Por supuesto, lo primero que hizo el arquitecto fue insultarle y
luego decirle que se apartara de su vista, pero unas horas mas tarde, el mismo
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arquitecto llamo a Miguel para que le contara como se habia dado cuenta de
esos errores. Miguel le explico que siempre habia deseado ser arquitecto y que
hace unos meses habia estado leyendo todo acerca de la profesion.

El arquitecto le pregunto por qué no estaba estudiando arquitectura, puesto que
tenia talento para ello, y entonces Miguel le conté su historia. Dos meses
después, Miguel ingreso en la universidad para estudiar arquitectura, y eso le
demostré a el mismo que realmente tenia talento.

Miguel necesitaba la pequefia confianza que el arquitecto tuvo en sus
habilidades, para que asi pudiera mirar dentro de si mismo y reevaluar su
personalidad. Asi pudo entender que era un joven valioso y capaz, con la
fuerza para construir su futuro de acuerdo a sus suefos, deseos y necesidades
y que solo necesitaba aceptar lo que siempre habia estado dentro: “el mismo”.
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er social es un proceso de interaccién entre el humano y todos los

elementos del ambiente social a su alrededor. Como resultado de esta

interaccion la persona aprende a regular su conducta a los valores
culturales y normas sociales. La socializacion es también un proceso dinamico
de integracion a la sociedad humana, ocupacion de una parte del sistema
social, y grupos comunitarios. Los frutos de la socializacién son el desarrollo
social, la formacion y la mejora de la personalidad. El desarrollo social se logra
a través del uso de normas y valores sociales, y también superando las
contradicciones entre los valores individuales y los valores sociales.

Ser alguien socialmente activo significa interactuar con el ambiente material y
espiritual. La interaccibn es principalmente expresada mediante la
comunicacion con gente de diferentes escenarios. La habilidad para
comunicarse se construye desde la infancia mediante la comunicacion
emocional o el lenguaje.

Hay mucha gente que, por alguna razon, no aprende a comunicarse, lo cual
obstaculiza al menos en parte el desarrollo de su personalidad. El hombre
necesita comunicarse, pero cuando no ha perfeccionado sus métodos de
comunicacion, se transforma en un “lobo solitario” cerrado, frustrado e incluso
asustado de comunicarse con mas gente. Todos esos rasgos pueden ser
transformados en cualidades personales que contribuyen en la construccion de
una baja autoestima.

¢ Por c;ué no ser a@m’en social, pue&[e crear una baia

autoestima?

Como hemos mencionado, la comunicacion es una parte fundamental en la
vida social de una persona. Los métodos de comunicacion son aprendidos en
la infancia y mejorados a lo largo de la vida de una persona. Una persona se
comunica por dos vias, el lenguaje explicito (hablado) y el lenguaje corporal. En
el proceso de la comunicacién te enfrentaras a la opinion de otras personas y
con el mundo.

Viéndolo asi, la gente puede formar y fijar tu propia personalidad, asi que si
piensas de esto de forma positiva, tu evaluacién sera positiva, mientras que si
la opinion de los demas sobre ti es negativa, es muy posible que tu opinién
sobre ti mismo también sea negativa, lo cual significa que no podras valorar tus
propias habilidades, tu destreza, talento, etc., y por ende, crear una baja
autoestima.

La baja autoestima puede ser también causada por la llamada "ansiedad
social’, la cual se expresa mediante un miedo intenso y verguenza de hacer el
ridiculo frente a otras personas, y a menudo ocurre cuando nos intentamos
comunicar en apariciones publicas, y en situaciones donde se valora tu merito y
habilidad.
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El estudio de la ansiedad social sugiere que una persona se aisla para
evitar el contacto y la comunicacion con los demés. Esto, a su vez, causa
la creacion de etiquetas alrededor de esa persona, como que es un excentrico,
raro, poco comunicativo, cerrado, o incluso “a ese/a le pasa algo, jseguro!”, y
asi, esta vision negativa de la gente comienza a influenciar y también a afectar
a menudo a tu autoestima.

&Como ser a@m’en mds sociable?

El principal pasé que debes dar para ser alguien més sociable, es superar tu
ansiedad y tu miedo a la hora de comunicarte con otras personas. Una vez
hayas dado este temible paso, tu confianza aumentar4d ya que ganaras
confianza en ti mismo y en tus propias capacidades.

A continuacion unos pasos a seguir que pueden ayudarte a ser mas social,
meditalos y léelos hasta que te habitles a una nueva manera de pensar y
actuar frente a las situaciones de tu dia a dia:

1. Acéptate asi como eres.

Si aceptas que te preocupa o incluso sientes miedo de comunicarte, habras
marcado la diferencia, mas aun, es aconsejable PARAR de culpar, analizar,
y forzarte a ti mismo a establecer contacto con los demas. Toma nota de
gue cuando te concentras en tu falta de habilidad para comunicarte, refuerzas
aun mas tus miedos, acepta tu timidez o incluso de que te da miedo, haz
espacio en tu mente y date la oportunidad de interactuar con otra gente, esto
reducira la tension en tu interior y te ayudara.

2. Piensa que eres alguien unico y perfecto.

Parte del deseo de todas las personas, es el de ser aceptados y gustar al resto.
Este profundo y a veces inconsciente deseo puede ser la razén de que evites
comunicarte con las personas. Ahora es el momento de darse cuenta de que
eres perfecto asi como eres, con todos tus miedos, preocupaciones,
deseos, expectativas, sentimientos y emociones. jNo hay necesidad de
cambiar tu apariencia por nadie! La verdad es que comenzaras a interactuar
con las personas cuando te convenzas de que tienes una personalidad Unica y
gue puedes hacer todo lo que te propongas.

3. Todo lo que necesitas es mantener la calma.

La comunicacion social es un proceso complejo y multifacético que requiere tu
participacion fisica y espiritual. Ya sea una relacién intima o laboral, recuerda
que es mejor encajar con el resto en calma. Mantener la calma, incluso si
pasas por un asunto muy serio que te involucra, es la Unica habilidad humana
que solo da resultados positivos. Si crees que no la posees (la calma),
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prevalece ante tus preocupaciones, vergienza, excitacion, y asegurate de que
puedes mantener la calma.

Mantenerse sereno incluso en las situaciones mas criticas te hara mas fuerte,
ieso seguro!, A cambio facilitara tu comunicacion con el resto, ya que tendras
el poder de controlarte a ti mismo.

4. Convierte tus miedos en incentivos.

Muy a menudo ser alguien poco sociable es asociado al hecho de tener miedo
al resto de la gente (de sus criticas, sus miradas enjuiciadoras o de su actitud
negativa contigo), pero no olvides que la comunicacion puede ser positiva
también (tener una evaluacién positiva sobre ti, escuchar palabras amables y
gentiles de la gente, o incluso recibir un bonito gesto), asi que cuando tengas
miedo de comunicarte con otras personas, piensa que te dejaran algo
hermoso, positivo y/o util.

Puedes empezar por ejemplo por comunicarte con gente en lugares
comerciales, usando el poder del miedo emocional para establecer contacto,
esto redirigira tus emociones negativas en ti a otras positivas, conocido como
establecimiento de contacto social.

5. Date cuenta de las necesidades de los demas.

El hecho de vivir en una sociedad implica que de vez en cuando tengamos
contacto con alguien por casualidad. Incluso si no te sientes un tipo social, el
contacto con otra gente es inevitable, ademas, comunicarte con tu ambiente
social forja y enriquece tu personalidad. Comunicandote con los demas puedes
evaluarte, intercambiar informacion y ganar experiencia. Asi que un
importante paso adelante en relacion con tu insociable personalidad, es
darte cuenta de que eres parte de la sociedad y de las estructuras sociales
en ella. Cuando des este importante paso y empieces a contactar con los
demas, te daras cuenta de lo facil que es llevar una vida normal.

Cnnjﬁ'w' pm’cﬁcw’

De nuevo con esta seccidn del curso, si aplicas estos consejos en tu dia a dia
pueden ayudarte a resolver tus problemas de sociabilidad. Apréndetelos de
memoria, es muy facil leer y pensar que ya has aprendido algo, pero la facilidad
con la que se olvida es asombrosa, es asi porque tu mente ya se acostumbro a
vivir de una manera y todo lo nuevo, los nuevos habitos que te hacen bien no
se toman en serio.

No me cansaré de decirte que es importante la practica en todo lo nuevo que
aprendas, leer y luego no hacer nada no tiene sentido. La practica, la accion,
marcara una diferencia en el antes y el después de una nueva forma de vivir:
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1. Aprende las reglas de comportamiento.

Para una persona insociable, la opcion mas facil es la de aprender cémo
comportarse en determinado ambiente. Al principio, esto puede ser logrado
mediante la imitacion. Visita diferentes lugares (restaurantes de diferentes
clases, teatros, cines, conciertos, tiendas, bares, discos) donde sea que
puedas ver el comportamiento de otra gente, como se comportan entre ellos,
como se hablan, en general, como establecen contacto. De los
comportamientos que observes, elige el que mas se adecue a tu personalidad,
y haz ese comportamiento tuyo.

Después de algun tiempo haz un experimento, ve a un sitio de tu eleccion, e
intenta establecer contacto. Nadie dice que tendras éxito la primera vez, jpero
lo importante es no rendirse!, en diferentes lugares usa distintos modelos de
comportamiento y si no, define cual es el que mejor encaja contigo. Y no
olvides que esto es un experimento, que te buscas a ti mismo. Por supuesto,
intenta ser lo mas natural posible, siendo tu mismo, ya que la gente apreciara
tu honestidad, tu amplitud de vista y tu sinceridad.

2. Experimenta con diferentes modos de comunicacion.

El mundo moderno ofrece muchos modos de comunicacion, japrovéchalo!
Inténtalo en pubs, tiendas o incluso el transporte urbano, pero también puedes
probar a través de varias redes sociales. Lo importante es tener la iniciativa y
entablar una conversacién. Como mencionamos anteriormente, puede que
sientas miedo o verglienza, pero puedes superarlos incluso la primera vez que
contactes con alguien.

Diferentes métodos responden a la pregunta “;Qué tipo de comunicacion
prefieres?” por supuesto, yo recomiendo que salgas y estés entre la multitud en
cuerpo y alma, asi, paso a paso, aprenderas a comunicarte de forma verbal y
no verbal, y también aprenderas a sentir y revelar las sefiales que envias a la
gente y las que ellos te envian a ti. Asi al final la comunicacion sera completa,
atil, jy hasta divertida!

3. El miedo esta en tu cabeza, no en tus habilidades.

Reconocer tu miedo a la comunicaciéon con los demas es el primer gran paso
para superarlo. El miedo es un sentimiento que puedes controlar cuando
conoces su punto débil. Es un hecho que en el mundo hay mucha gente mala
y desagradable que puede hacerte dafio, pero esto no deberia ser un
impedimento para que te comuniques con las personas.

Mi consejo es que hables con las personas a pesar de tus miedos. La primera,
segunda, e incluso la décima vez puede que aun estés asustado de empezar
una conversacion, o de compartir tus mas profundos secretos con alguien mas,
pero superaras esto a medida que te sigas comunicando y finalmente te
conviertas en alguien extrovertido. No hay prisa, jformar la destreza social toma
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su tiempo!, tomate tanto tiempo como necesites hasta que empieces a sentirte
bien en compafia de los demas.

L2 historia de Michelle

Michelle era una joven de unos 27 afios que aun vivia con sus padres. No
trabajaba ni estudiaba, y estaba casi siempre en su casa. Cuando la conocio
Ina, le conté como sentia la vida pasar ante sus 0jos y que no sabia cOmo
participar ella. Sentia que habia perdido algo en su vida, pero no sabia decir
que era.

Tras varios encuentros, Ina descubrié que el hecho de vivir con sus padres era
la principal razén de que no tuviera una vida personal. Todo cuanto habia oido
en su vida era que no necesitaba a nadie mas, de cémo la gente puede solo
herirte y que es mejor estar en casa. Cuando era pequefia, su madre le llevaba
a los parques de juego cuando no habia ningan otro nifio. Ni siquiera fue a la
escuela, jsus padres le ensefiaron en casa!, es decir, que practicamente, no le
permitian comunicarse con nadie y esto siguio asi a lo largo de su vida, por lo
tanto, no sabia cdmo hacer el mas simple contacto social con otro ser humano.

Con esta informacion, se pudo determinar su estado como “carente de
habilidad social para comunicarse y crisis de identidad”. El trabajo consistio en
establecer quién era ella y a formar diversos modos de comportamiento y
comunicacién con la gente. Poco a poco logro emerger de entre la gente en
distintos lugares, y pronto reemplazo el miedo inicial a comunicarse por el de
estar ansiosa por hablar con mas gente. Michelle rapidamente se dio cuenta de
que la vida social es parte del ser humano, a pesar de que a veces puede
hacerte dafio fisica y emocionalmente.

El rapido crecimiento y la comunicacion con mas gente llevo a Michelle a ser
independiente, bueno, jen realidad con dos compafieras de piso!, encontré la
fuerza dentro de si y muy pronto empez6 a vivir una vida con la que nunca
Sofo.

www, Aumentando MiAutoestima,com Pa Vi ina | 29



Modulo %

%}é(’/f(l/ e la /a//a e

aulc valoracion



15 Claves Para Una Autoestima Indestructible FElins Berntsson & Ina Flmﬁcﬁ{yy@

combinacion del conocimiento de ti mismo, de tus habilidades fisicas y

mentales, y de una actitud positiva hacia tu personalidad, valorando de
forma correcta tus necesidades y deseos. La habilidad de valorarte a ti mismo
se forma en la infancia con el ejemplo de tus padres, a través del aliento que te
dieron y su vision del mundo.

Valorarte es un componente Iimportante de la autoestima, es la

Si escuchabas cosas como: “eres un nifio capaz’, “puedes hacerlo por ti
mismo”, “jbien hecho!”, “buen chico”. Entonces tuviste la oportunidad de
aprender a apreciar tus propios esfuerzos y desde ahi, valorar tu personalidad.
Pero si has oido cosas como “no haces nada bien”, “jmira como lo hacen los
otros nifos! Tu lo haces mal”’, “No conseguirds nada por ti mismo”,
probablemente te han lavado el cerebro y no has aprendido a valorarte, y el
resultado es que te formas como una persona con baja autoestima.

& Por c;ué I é@'ﬂ autoestima impiﬁﬁe que L‘enﬂm una
auto valoracion realista?

La baja autoestima y la auto valoracion son dos componentes de la
personalidad que estan relacionados entre si. Cuando alguien tiene baja
autoestima, piensa siempre que es incapaz de trabajar ciertos aspectos de su
vida, a su vez hace que no tenga una vision positiva de si mismo “si no vales
nada, jes porque no tienes nada de valor!”. Al mismo tiempo, una baja
autoestima implica un bajo respeto por si mismo o la ausencia total de este.

Puedes pensar que eres estupido, feo, ineficaz, impresentable, inseguro, poco
interesante para el resto o incapaz de llamar su atencion, desde entonces,
creas una mala imagen de ti mismo y no encuentras ninguna razon para valorar
tu personalidad de forma positiva, y asi caes en un circulo vicioso de opiniones
negativas sobre ti. Deberias esforzarte por encontrar tus cualidades, a decir
verdad, todos tenemos algo bueno y algunas cosas son mejores que las de los
demas, tu tarea consiste en encontrar en que eres bueno.

¢Como superar a falta de auto valoracion?

Comienza por apreciar tu personalidad, asi que empieza por mostrar tus
aspectos positivos, cualidades, y destrezas, a expresar tu opinion al resto, a
ganar mas confianza en ti mismo y especialmente, empieza a ser mas
respetuoso.
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A continuacién te mostraré unos pasos a seguir que pueden ayudarte a
derrotar tu auto valoracion negativa, meditalos y léelos las veces que sean
necesarias:

1. Encuentra un motivo para valorarte.

Como antes hemos dicho, la auto valoracion se forma durante la infancia.
Quizéas si vuelves atrds en el tiempo, descubrirds que tus padres te criticaban
mucho mas de lo que te felicitaban, y lo mismo pudo haber pasado en el jardin
de infancia, la escuela o universidad. Observar el pasado te ayudara a
conocerte un poco mas y a descubrir tus buenas cualidades, y no espero que
interrogues a tus padres por “hacer lo que te hicieron”. Cuando descubras tus
fortalezas entonces habras encontrado motivos para valorarte.

2. Conocete ati mismo.

Para valorarte, primero debes conocerte, lo bueno y lo malo. Para este
propdsito, debes observarte y estudiarte, y asi formar una imagen real de quien
eres. Presta atencion a tu reaccion ante diferentes situaciones reflejadas en
pensamientos que dan vueltas en tu cabeza, averigua cuédles son tus
cualidades, habilidades, destrezas, lo que te hace enfadar, lo que amas, etc.

Puedes pedir también la opinion de alguien sobre ti, asi tendras varias
perspectivas, y cuando te conozcas lo mejor que puedas, encontraras las
razones para tener una valoracion positiva sobre ti.

3. Concéntrate mas en tus logros que en tus fracasos.

Si profundizas en las cosas que no tuviste porgue no eras capaz de
conseguirlas o cuando fallaste en algo, I6gicamente tu auto valoracion va a ser
negativa. Para evitar dicha valoracion, piensa en lo bueno que hay en ti, en lo
que has conseguido, todo lo que has aprendido a lo largo del tiempo y en lo
gue te hace Unico. Reconoce que para triunfar primero hay que fracasar,
porque los fracasos te hacen ver el camino correcto a seguir, asi
construirds una imagen realista y positiva de ti mismo y apreciaras tu
personalidad.

4. Escuchatu vozinterior.

A menudo tu auto valoracion se crea a través de ti y de los demas, la pregunta
es ¢Cudl has de tomar en cuenta? Mi consejo es que a medida que te
conozcas mejor, vayas escuchando tu voz interior. Se receptivo a la opinion de
los demas, pero no siempre es necesario tomarla al pie de la letra. Decide por
tu cuenta que hacer y como vivir, porque de esa manera formaras una
confianza Unica en tus propias ideas, y asi valorarte aun mas.
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5. iNo dejes que te humillen!

Una actitud irrespetuosa hacia ti es casi seguro que dafara tu dignidad y tu
autoestima, y esto inevitablemente te llevara a valorarte muy poco. Eres una
gran persona y mereces respeto, asi que si alguien te trata de forma
irrespetuosa y te humilla, dale la espalda.

COI’Uﬁ'OJ' ﬁm’cﬁcoy

Si los aplicas en tu dia a dia pueden ayudarte a valorarte por quien eres. Te
recomiendo como siempre que te los aprendas de memoria, es muy facil leer
pero mas aun olvidar y seguir con tu rutina autodestructiva. Es muy importante
la practica en todo lo nuevo que aprendes, leer y luego no hacer nada no tiene
sentido. La practica, la accion, marcara una diferencia en el antes y el después
si de verdad quieres un cambio:

1. El poder de las palabras y del pensamiento.

Apreciar tu valor con regularidad es bueno para recordarte lo hermoso, bueno,
y Unico que eres. Mientras mas pensamientos del tipo “jestupido hijo de...! eres
un inutil”, “que, ¢intentandolo? jdéjalo fracasado!” alejes de tu mente, mas
pronto sabras la verdad sobre ti mismo. Mientras menos te auto critiques, mas
facil seré alejar las frases negativas.

Ejemplo:
“‘al parecer hoy no es mi dia. jBueno, bueno! puede que ahora no sea el
momento, jpero todo saldr& mejor manana!”

Con un pensamiento positivo se genera una actitud positiva hacia tu
personalidad, y te valoraras mucho mejor.

2. Tu opinién es lo primero.

Confiar en tus habilidades es muy importante para poder apreciar tu valor. Cree
en que eres capaz de superar tus problemas por tu propia cuenta, y de que no
necesitas ayuda. Es bueno oir la opinion y el consejo de los demas, pero es
aun mejor tomar decisiones por ti mismo. Esto lo puedes aplicar a cada
aspecto de tu vida, jeres tu propio duefio y tu opinién es la mas importante
y significatival, y puede que tengas miedo de cometer un error, pero nadie es
perfecto y libre de pecado. Es importante que te fies de ti mismo mas que de
los demas. Esto creara una positiva auto valoracion.

3. Haz un diario de tus logros.
En el capitulo 2 ya hablamos de escribir un diario, pero ademas de escribir

todos los sentimientos positivos que experimentes, como explicamos, esta vez
escribiras tus logros y éxitos. Puedes empezar escribiendo todo lo nuevo que
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hayas aprendido y todo lo que has conseguido por tu cuenta, y tras algin
tiempo, abrir este libro y leer sobre tus logros. Esto sin duda mejorara tu
aprecio por tu personalidad, y mas aun, si en algin momento tienes dudas
sobre tus habilidades y destrezas, este diario te recordara de lo que eres
capaz, y asi mantendras una alta valoracion para contigo.

4. Presta atencion a tu apariencia exterior.

Con apariencia exterior nos referimos a tu vestimenta y a tu comportamiento a
la hora de comunicarte con alguien. Nota que tu apariencia exterior y la
expresion en tu rostro muestran si eres alguien que se aprecia o no.

Hazlo por ti y no por los demés, si no te preocupas por ti mismo, y
mantienes una apariencia desastrosa o lastimera, puede significar que en
realidad no aprecias tu personalidad. Empieza por vestir prendas que te
hagan sentir comodo, y ten cuidado con tu forma de expresarte, habla muy
claro, y veras que das una buena impresion a los demas... y sobre todo a ti
mismo.

5. Aprende a decir no.

Cuando estas conforme y en contacto contigo mismo, sabras cuales son tus
opciones y que formula funciona y cual no, sin embargo, cuando tienes
problemas para decir no, demuestras un bajo valor propio.

Si tienes la capacidad de decir no como manifestacion de tu voluntad, eso
demuestra que te aprecias a ti mismo. Lo que puedes hacer, es practicar
rechazando las peticiones de los demas si es que son desagradables o
insoportables para ti, esto por supuesto, de forma calmada, sin alterarte y sin
herir los sentimientos de los demas.

L4 historia de Fl/ﬁ'amﬁﬂo

Alejandro era un joven de 35 afios muy atractivo y con un buen trabajo. A los
18 se fue de casa a vivir a otra ciudad, y desde entonces iba por la vida con la
cabeza bien erguida, termino sus estudios con una distincion y empez6 a
trabajar en un prestigioso banco. Estaba acostumbrado a confiar en si mismo y
llevaba una maravillosa y esplendida vida... hasta hace un afo.

Cuando fue a la consulta de Ina, le dijo que tenia un serio problema con su
prometida. Llevaban juntos 4 afos, y al principio todo era maravilloso, estaban
muy enamorados y era como un cuento de hadas. Pero tras un tiempo,
Alejandro se percato de que su novia queria cada vez mas cosas de él,
explotandole fisicamente, y manipulandole emocionalmente.

Al principio no hizo caso de su comportamiento, pero después se dio cuenta de
que él habia cambiado. Salia menos, apenas tomaba decisiones de forma
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independiente, después del trabajo se iba siempre a casa y hacia todo lo que
ella le pedia. Le compraba ropa nueva de ultima moda y él seguia vistiendo sus
viejas prendas, empezd a ver cada vez menos a sus amigos y no salia nunca a
restaurantes.

En una de las reuniones en la consulta, Alejandro dijo que no veia nada malo
en querer cuidar de otra persona, ya que eso le hacia feliz, y entonces se le
hizo la pregunta “;y donde estas tu en todo esto?, ;Como satisfaces tus
necesidades?” y solo entonces se dio cuenta de que estaba ignorando por
completo sus propias necesidades, y de que habia olvidado sofiar y poner
metas para el futuro. Se miro a si mismo y se dio cuenta de que habia olvidado
gue era una persona que habia conseguido muchos éxitos en su vida, y que
merecia ser apreciado por ello. Alejandro se habia embarcado en una aventura
aparentemente maravillosa, pero en realidad habia perdido su personalidad y
habia perdido su valor propio.

En su dltimo encuentro con Ina, se dio cuenta de que €l es Unico y valioso, y
que merece ser feliz, pero no a expensas de su personalidad.
Afortunadamente, tras hablar con su prometida y realizar ciertos ajustes, su
relacion cambio y tomo un rumbo diferente, mas positivo, y pronto fue seguida
de una boda.
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cuanto valemos como seres humanos. Auto respeto quiere decir gustarte

y amarte a ti mismo y sentirte orgulloso y digno de quien eres. Por
supuesto, todo esto esta construido en base a la auto exploracion y a la
objetiva evaluacion de tus oportunidades, destrezas, y caracteristicas positivas
y negativas de tu personalidad. Cuando manifiestas auto respeto, te sientes
confiado, competente y tienes la audacia de llevar tu vida a donde ta quieras.
Ademas, cuando sientes respeto por ti mismo, sientes menos arrepentimiento y
culpa.

EI auto respeto es una cualidad personal muy relevante a la hora de saber

El auto respeto comienza a formarse en la infancia. Un nifilo puede aprender a
respetarse a si mismo si esta entre gente que se respeta a si mismo y si recibe
evaluaciones positivas de su personalidad. El respeto se forma y se mantiene a
diario seas nifio o adulto, por supuesto, en momentos de debilidad, fracaso o
desilusion, es normal perder un poco el respeto por ti mismo, pero esto deberia
ser algo solo temporal. ElI respeto por uno mismo es parte de la
personalidad que te recuerda lo hermoso y valioso que eres, por otro
lado, ten en cuenta que si tratas con respeto a los demas, ellos te
respetaran también a ti.

¢Por c;ue’ In é@'ﬂ autoestima te leva a mpez‘arfe tan
p&ca?

La baja autoestima y la falta de respeto propio son cosas que van de la mano la
una de la otra, ¢ por qué? porque la presencia de baja autoestima sugiere que
no eres apreciado ni td, ni tus habilidades, ni tus destrezas, ni tu personalidad
en conjunto.

Esto quizas se debe a la ignorancia o tan solo a que atraviesas un periodo
dificil de tu vida, pero el hecho es que si tienes una baja estima, siempre te
faltara respeto propio. Sin embargo, obtendras auto respeto al darte cuenta
de que jtienes cualidades admirables! Lo que ocurre es que cuando tienes la
autoestima baja, es mas dificil que te des cuenta de cuanto vales.

¢Como superar n falta de auto respeto?

La falta de autoestima puede hacer que “averies” tu personalidad, que olvides
quien eres y que te sientas insignificante. Si sientes que has perdido tu respeto
por ti, he aqui unos consejos para recuperarlo. Y como hasta ahora te he
venido diciendo, te sugiero que los medites y los leas las veces que sean
necesarias hasta que te acostumbres a pensar de ti de otra manera y tu mente
cambie las ideas viejas que no te sirven y que son las causantes de tu falta de
auto respeto:
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1. Séfiel atus principios.

Dado a que vives en una sociedad, es normal que no cumplas algunas
peticiones de tus padres, de tu jefe, de la ley, etc., pero si empiezas a cumplir
todas ellas, perderas tu identidad. Trata de entender lo que es importante para
ti y va en contra de tus creencias y deseos. Que alguien quiera que te
comportes de cierta manera no quiere decir que vaya a tener razon, tienes
cabeza, asi que determina que esta a tu favor y que a tus expensas. Ten fe en
tus principios y valores, jy vive la vida segun ellos!

2. No te tomes las criticas como algo personal.

La critica es parte del ser humano jporque no somos perfectos! Siempre habra
alguien que te critique por tu trabajo, tu vestimenta, comportamiento,
elecciones, etc., pero eso no significa que debes dejar de respetarte y
empezar a complacer a los demas.

Ta eres el Unico que decide cuando ignorar las criticas si son insoportables
para ti, aunque por otra parte, puedes usar las criticas para cambiar ciertos
aspectos de tu caracter o comportamiento, lo que importa es lo que tu
decides, el error esta cuando permites a los demas decidir por ti. Trata de
aceptar una critica lo mas calmado posible y que no hiera tu personalidad.

3. Laenvidiay los celos son el enemigo de tu auto respeto.

El caso es que a menudo uno mira a alguien y dice cosas como “bueno, es
mejor que yo por que tiene mas dinero, mas status y un mejor trabajo”. Es parte
de la naturaleza humana el compararse con los demas, pero cuando empiezas
a envidiarles, por lo que son o por lo que tienen, empiezas a perder el respeto
que te tienes y a verte a ti mismo como un fracasado, insatisfecho, e inferior a
ellos.

La manera correcta es la de ver el éxito de alguien y estar feliz por esa
persona, e intentar conseguir lo mismo, que sea tu fuente de inspiracion y de
motivacion para decir: “si él lo logré, yo también puedo”. Y créeme, en tu
basqueda del éxito y una vida mejor, con el respeto personal que te tienes
obtendras aquello que te hace falta para sentirte completo como persona.

4. iNo te odies!

“‘Me odio, estoy gordo”, “ime odio por ser tan deébil!”, “me odio por no tener
trabajo”, “me odio por ser tan ingenuo y honesto”, “me odio porque nadie me

ama ...

¢, Te suena de algo?, esas son las expresiones tipicas de alguien que no se
respeta. Es verdad que a veces uno pasa por momentos muy duros de
contratiempos y desilusiones, jpero la vida esta llena de altos y bajos!, esto no
significa que tengas que odiarte, eres perfecto asi como eres, con tu belleza
natural, tu inteligencia, tus habilidades y perspectivas. Reemplaza esas
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frases negativas por positivas, recupera tu respeto propio, y te veras a ti mismo
con otros 0jos.

5. jRespétate por quien eres!

Ocasionalmente, todo el mundo necesita ser alabado por alguien, ya sea por
sus logros o éxitos. Pero si solo te sientes orgulloso cuando alguien te
elogia, significa que has creado un falso respeto personal. Construye tu
respeto propio basandote en quien eres y lo que has alcanzado, y no esperes
gue alguien te lo diga, en otras palabras, jelogiate a ti mismo!

COmy'w' ﬁm’cﬁcoy

Llego la hora de los consejos practicos, toma nota, lo mejor es memaorizarlos
para no olvidar y caer en la rutina destructiva, practicalos todos los dias y veras
tu autoestima mejorar cada dia, seguro. Te repetiré una y otra vez que la
practica, la accion, marcara una diferencia en el antes y el después si de
verdad quieres un cambio:

1. El auto respeto viene del conocerte y del amor propio.

La ventaja que tienes a la hora de conocerte, es que pasas contigo las 24
horas del dia jlos 7 dias de la semana!, eso es mucho tiempo, del cual puedes
dedicar algun rato a pasarlo contigo mismo y conocerte. Usa las situaciones
que te suceden continuamente para analizar tu comportamiento, como te
comunicas, tu actitud hacia ti mismo y hacia los demas, y asi descubriras
rasgos de tu caracter de los que no te habias dado cuenta.

El propédsito de este ejercicio es que te des tiempo para conocer tu escala de
valores, de que te des cuenta de cuales son tus metas y cuales tus
capacidades para conseguirlas, y cuando descubras todo esto, estoy seguro de
gue exhibiras respeto propio y encontraras que eres alguien unico y valioso.

2. Respeta alos demas.

¢, Como puedes manifestar tu auto respeto si no respetas a los demas? jLa
respuesta mas légica seria que no lo haras!, respetar a la gente significa que
eres capaz de encontrar sus cualidades y apreciarlas, y lo mismo se aplica a ti,
si puedes ver lo bueno en los demas, también podras encontrarlo en ti mismo y
asi sentir respeto propio.

Lo que puedes hacer es concentrarte en analizar las cualidades y aspectos
positivos que tiene alguien, sin importar la situacion en la que estés. Claro que
puedes pedir consejo a otras personas sobre la persona en cuestion, pero
debes analizarlo tu primero.
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3. Aprende a perdonar.

Si te concentras en tus errores del pasado, sin duda te sentiras culpable, inatil y
fracasado. Esto quiere decir que ahora no sentiras respeto por ti mismo, mejor
intenta aprender de tus errores y situaciones dificiles para enriquecer tu
personalidad y no repetirlos otra vez.

Aprende a perdonar tus errores para poder avanzar, y lo mismo se aplica a
otra gente, cuando perdonas sus errores, sientes respeto por ellos y por ti
mismo. El perddn te ayudara a relajar tu mente y tu alma, y a mirarte a ti mismo
en el presente.

4. Cambia tu manera de pensar.

Una vez has entendido la falta de tu propio respeto, seria una buena idea
revisar la forma en la que piensas sobre ti mismo. Tal vez tienes una mala idea
de ti y te tratas de manera injusta. Cambiando tu manera de pensar descubriras
tus cualidades.

Cuando pienses “soy un perdedor” intenta entender por qué crees eso. Puede
gue encuentres miles de razones para hacerlo, pero ahora tu meta es vivir en el
presente, en lugar de decir “soy un perdedor”, di “soy bueno en esto y aquello,
y quiero conseguir...”, cuando te animas tu mismo de esta manera mas a
menudo, empiezas a pensar mas positivo. Y lograras encontrar muchas
razones para empezar a mostrar auto respeto.

5. No intentes impresionar a los demas.

Concentra tu atencion en quien eres y que puedes ofrecer al resto en lugar de
intentar impresionarles con bienes materiales y un status social, la ayuda
integra que puedes ofrecer a alguien es mucho més valiosa y satisfactoria
gue todo el oro del mundo.

Si aun quieres impresionar a la gente, trata de hacerlo mostrando tus
cualidades y valor propio, y siempre honestamente, esas son sin duda
caracteristicas dignas de hacerse respetar y muestran el respeto que uno se
tiene a si mismo.

L4 historia de Isabella

Un dia en la oficina de Ina, vino una mujer que no parecia de hecho una muijer.
Iba mal vestida, mal maquillada, tenia el pelo sucio y las ufias desatendidas. Al
principio Ina penso que tendria unos 60 afios... pero era una mujer de 45 afos
gue se llamaba Isabella, madre de dos hijos y un matrimonio agonizante.

Ella empez6 su historia contando que su marido tenia una amante desde hacia
3 afios que ademas sus hijos conocian. Desde entonces descuido su imagen,
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se comunicaba con él solo para hablar de asuntos relacionados con la casa y
los nifios e iba al trabajo de mala gana. Una tarde que su marido no volvié a
casa, abrid una botella de vino y no se fue a dormir hasta habérsela bebido
entera. Se sentia sola e insignificante, jpero no hizo nada para remediarlo!,
cuando su amiga le pregunto por qué no se divorciaba, le respondié que eso
era una vergienza y una desgracia para una mujer.

En su tercera reunion con Ina, Isabella empez6 a darse cuenta de lo que en
realidad habia perdido, el respeto por si misma. Mirando hacia atras, cont6 lo
gue habia hecho por los nifios de un orfanato, el perfecto hogar que mantenia,
de sus dos maravillosos hijos a los cuales practicamente habia criado sola, y
de cuando se habia hecho socia de un buffet de abogados por 5 afios, de que
a menudo la invitaban a cenar con sus compafieros de trabajo y amigos. Y
poco a poco se fue dando cuenta de que se le estaba privando la vida, y de
que se habia transformado en una mujer infeliz.

La aventura de su marido hizo que perdiera su autoestima y todo el respeto
gue sentia por si misma, se transformo en alguien que no se gustaba asi
misma. A estas alturas, empez6 a tomar la aventura de su marido como un
incentivo para recuperar su vida pero sin él, habia dejado que le hicieran dafio
y encima se habia rendido a esta situacién en lugar de buscar a alguien con
quien ser feliz.

Tras cada reunién, ganaba mas confianza en si misma y empezo a pensar que
era una mujer distinguida y que merecia ser feliz. Empezé a cuidar mas de si
misma y a sentirse mejor por ello, poco a poco en su rostro se podia ver la
expresion en sus labios de una sonrisa que nunca antes se habia visto en las
reuniones.

Aprendié a apreciar sus logros y éxitos, y asi, recupero su respeto personal.
Como mujer que se respeta, en cuatro meses se divorcio de su marido, era una
desagradable pero necesaria decision que le abrié las puertas del mundo.
Habia recuperado la confianza en si misma, ahora sabia que podia hacerle
frente a todo lo que viniera, de esta manera siguidé su camino con la cabeza
bien alta.
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Uéfeﬁw Final

legamos al final de la primera parte, seguramente habras aprendido

bastante y habras tomado nota de algunos pasos para implementarlos en

tu vida diaria. Si lo has hecho, te felicito porque vas por buen camino, el
camino de tu transformacion. Donde comienzas a entender qué funciona mal
en tus pensamientos y qué debes cambiar para llevar una vida emocionalmente
sana.

Esta seccion y las dos restantes de la segunda y tercera parte del curso estan
dedicadas a la parte practica, puedes tenerlas en cuenta o practicar todo lo
aprendido por tu lado. Pero si no lo tienes muy claro, te propongo esta
emocionante tarea para poner en practica todo lo aprendido con el fin de
superar los obstaculos personales que hayas identificado en tu vida.

Esta es mi propuesta:

1.- Ten a mano tu libreta especial como ya hablamos en la guia de inicio del
curso, en ella vas a ir anotando todos los puntos que crees que te van a
ayudar, dedica un dia a repasar esta primera parte del curso, escuchala o l1éela
y ve anotando en tu libreta todos los puntos, consejos, ejercicios, ideas que te
surjan de lo leido, que crees que te sirven a ti personalmente y te llaman la
atencion en la seccion del “Cémo” o “Consejos Practicos” o también pueden ser
las historias reales. Es tu vida y tu autoestima la que va a mejorar, asi que te
recomiendo que apartes un dia para este fin y le dediques toda tu atencion.

2.- Después de que hayas apuntado estos puntos, ideas 0 ejercicios,
practicalos en la vida real durante toda una semana, una semana dedicada a
practicar y enfrentar situaciones que pueden darte desconfianza, pero con lo
que has aprendido y anotando, vas a tener una idea de cdmo manejar esas
situaciones. Vas a tener todo mi apoyo, lo mas importante es que tu estaras de
tu lado, solo necesitas confiar en ti mismo.

3.- Durante esa misma semana, anota cada victoria, buena sensacion,
pensamiento o éxito que has tenido en una determinada situacion. ¢Qué
pas6?, ¢como pensaste para superar el miedo?, o el motivo por el que
decidiste tomar accion. Escribelo en tu libreta, al final de ella o debajo de cada
punto que escribiste en un principio. Y cuando acabe la semana, tendras en tu
libreta pensamientos y acciones que tomaste que te ayudaron a superar tu
situacion, tendras ahora una guia mucho mas personal para seguir creciendo y
avanzando hasta lograr tener una autoestima sana. Tu autoestima mejorara
cada vez que enfrentes tus miedos, pues tendras apuntados ejercicios, ideas,
victorias y pensamientos liberadores que te serviran en el futuro.
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4.- Sigue apuntando pensamientos, buenas sensaciones y victorias que tienes
en tu dia, eso te motivara. LO IMPORTANTE es que cuando enfrentes un
problema, podras repasar en tu libreta lo que escribiste y acordarte de cémo lo
superaste, y asi, tener controlado cada punto en el que te sientas débil. Tu
autoestima va a elevarse semana tras semana, ya lo veras. Ten animo y
confianza en ti. jLo vas a lograr!
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“Continuamos con la 2° parte del curso, espero que hayas aprendido
bastante de la 12 parte y te haya ido bien en la semana de préctica en la
gue enfrentaste situaciones en la vida real.

Todo lo que apuntaste y lo positivo que sacaste de ello aunque sea poco,
te va a servir cuando estés en la misma situacién, sigue practicando,
apuntando todos tus logros, y repasando tus apuntes para reforzar y no
olvidar lo aprendido. jLograras lo que te propongas!”
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y es un mal consejero para el hombre. Es el miedo a no ser aceptado por

los demas tal y como eres, con tus creencias, acciones, cualidades y
habilidades. EI miedo al rechazo es un fuerte motivador para limitar el contacto
social. A menudo afecta a gente que tiene tendencia a depender de la opinién
de los demas. Este estado mental, hace que una persona se sienta incapaz de
hacer o decir lo que quiere, ademas, frena la creatividad y la imaginacion.

EI miedo al rechazo es un miedo injustificado que cumple un papel dafiino

Querer ser aprobado por los demas es parte de la condicion humana, pero en
algunos este deseo es tan fuerte, que pierden su propia identidad, y comienzan
a comportarse, hablar, vestir, actuar, e incluso pensar como alguien con una
mejor reputacion, y todo esto debido al miedo de ser rechazado, lo cual les
impide tomar una decision por si mismos, hacer una eleccion sabia, y sentirse
totalmente libres.

Mientras méas miedo se tenga, hay mas posibilidad de ser rechazado. Este
miedo hace que una persona se vuelva estirada y rigida, la persona no puede
relajarse y ser el mismo, y en un esfuerzo por agradar a los demas comete
errores, se comporta de forma inadecuada y finalmente termina por caer mal al
resto, lo cual a su vez, refuerza el miedo que ya tenia y le hace aun mas timido
e inseguro de lo que era.

¢ Por c;ué I é@'ﬂ autoestima te hace sentir miedo al

rechazo?

La baja autoestima es sin duda la fuerza que conduce al miedo al rechazo, y
esto se debe a que cuando tienes una baja estima, te puedes sentir inseguro
de ti mismo, de tus habilidades, y cualidades, esto provoca un comportamiento
inapropiado para con los demas. La baja autoestima impide que muestres ta
verdadero yo y que establezcas un contacto efectivo con otras personas, y asi,
poco a poco, empiezas a desarrollar un miedo a comunicarte con otras
personas.

&Como superar el miedo al rechazo?

Para superar el miedo al rechazo empieza primero por aceptar el riesgo de ser
rechazado, es decir, sacar las fuerzas necesarias para mostrar tu personalidad
tal cual es. He aqui unos consejos para superarlo.

1. iNadie es perfecto!

Cuando temes el rechazo, tienes la habilidad de centrar tu atencion en la gente
exitosa, y deseas ser como ellos, pero a menudo olvidas que ellos también
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tienen sus desventajas. Acéptate y amate tal como eres, con tus errores,
debilidades y miedos.

2. iMirate tal cual eres!

La gente te vera tal cual como te veas a ti mismo, y si te ves como un perdedor,
incapaz, y aburrido, asi te vera el resto. Tu percepcion de ti mismo es irradiada
hacia afuera y la gente puede sentirla, si quieres que la gente te perciba como
alguien valioso y seguro de si mismo, jentonces siéntete como alguien valioso
y seguro de si mismo!

3. No te esfuerces por agradar a nadie.

Cuando acttuas de forma natural, obtienes el carifio y respeto de aquellos que
aceptan tu personalidad. Por supuesto, habra quien decida que no puedes ser
su amigo o amiga. Lo cual no significa que te rechace por ser como eres, si no
que simplemente no puedes ofrecerle lo que esta buscando, y eso tampoco te
hace menos valioso y preciado para aquellos que te necesiten.

4. Tu opinidn es importante.

A decir verdad, oiras muchas opiniones sobre ti, tanto buenas como malas,
épero, crees que es posible complacer a todo el mundo? jLa respuesta es NO!
Mira dentro de ti, crea una opinién sobre ti mismo, y empieza a gustarte, solo
de esta manera podrds complacerte a ti mismo y superar el miedo a ser
rechazado.

Todos tienen derecho a opinar. La gente a la que no le gustas también tiene
derecho a opinar, pero eso no significa que debes tomar en consideracion sus
puntos de vista. Pero también es cierto que habra gente a la que le gustes
y te aprecien por quien eres, con tus defectos y virtudes, jacéptate tal
cual eres!

5. Deja de esperar el dia en el que seas perfecto.

“Estoy gordo/a, muy delgado, tengo el pelo muy corto, tengo una nariz de
gancho, mi cara es un rectangulo, tengo las piernas torcidas... jpor eso la
gente no me quiere! Y por eso no me hablan”

¢ Te es esta frase algo familiar?, ¢ Estas siempre fijandote en tus debilidades y
defectos, y crees que por ello la gente no te aceptara? Bueno, si aun no has
encontrado tus hermosos recursos naturales, jes hora de encontrarlos y
mostrarlos al mundo! Deja a un lado tus puntos deébiles, concéntrate en lo que
te gusta de ti mismo, y muéstralo a la gente. Esto también se aplica a tu alma,
ieres hermoso por dentro! Cuando muestras un espiritu floreciente, jentonces
la gente buscara tu compafial!
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COmy'w' ﬁm’cﬁcax
1. Crea competencia social.

El miedo al rechazo impide que tengas una gran lista de contactos, asi que es
mejor ser una persona socialmente competente y ser capaz de participar de
una forma exitosa en un ambiente social. La competencia social esta asociada
a la capacidad de alguien en reunir informacion sobre el resto, a analizar
situaciones sociales, observar a los demas y escuchar de forma activa.

De esta manera seras capaz de apreciar los detalles mas importantes y de
determinar tu comportamiento. La competencia social también trata los
sentimientos y emociones experimentados por las personas y sus deseos
momentaneos, es decir, si quieren estar solos o si prefieren la compafia de
alguien.

Para ser capaz de tener una buena aptitud social, lo mejor es hacer un
esfuerzo y ejercitarse. Si te encuentras ante una multitud de gente, reljate y
tomate tu tiempo para analizar la situacion y las personas alrededor de ti. Trata
de averiguar qué es lo que sienten, lo que necesitan, y en qué crees que
puedes serles util. Entonces, podras averiguar si tus conclusiones eran ciertas
al haber ofrecido tu ayuda. Es posible que no tengas éxito la primera vez, hasta
puede que seas rechazado, pero esto no debe desanimarte, inténtalo otra vez,
asi seras capaz de participar activamente y ver un cambio progresivo.

2. Cambia tu actitud hacia el rechazo.

Como persona social, es mejor desarrollar la habilidad de hacer comentarios
sobre el tema del que se esta hablando. Una persona agresiva, se une a una
conversacion interrumpiendo en ella, mientras que una persona social atrae la
atencion sobre el sin buscar un método para ello.

Tu tarea es aprender a ser una persona socialmente segura, que no se toma el
rechazo como algo personal o como incapacidad para hacer amigos. En
algunas ocasiones, por supuesto no seras alguien adecuado para la discusion
de cierto tema (segun claro, lo que le interesa a cada uno) en esos momentos,
es mejor solo escuchar.

En otras ocasiones, es posible que tus comentarios no sean bien recibidos por
el resto, lo cual no significa que lo que hayas dicho sea estupido, puede que
tan solo hayas sido mal interpretado por los demas. Intenta aceptar el rechazo
como una combinacion de diferentes factores, como puede ser la
incompatibilidad entre los interlocutores, mala disposicion mental, o un
malentendido.
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3. Desarrolla la habilidad de controlar tus sentimientos y emociones.

El hecho es que la gente que sabe controlar sus sentimientos y emociones,
estan siempre entre los mas populares y los mas seguros. Ellos son capaces
de apartar su atencion de los estimulos perturbadores y centrarse solo en los
aspectos positivos de una situacion.

Como ejercicio, te sugiero que cuando estés en una situacién que te provoca
miedo, verglenza, furia o ansiedad, trates de ignorar esas emociones a fuerza
de voluntad. Luego, busca algo positivo en esa desagradable situacion y
céntrate en eso para estar calmado y superar las emociones negativas. A
través de este ejercicio, podras controlar tus emociones y superar tu miedo al
rechazo, ya que confiaras en ti mismo.

4. Lasonrisa es tu amiga.

El humor es una de las mas valiosas habilidades sociales, y su principal
objetivo es dispersar la negatividad. Te sirve para superar las situaciones
mas amenazadoras. Incluso en las situaciones mas tensas y dificiles, puedes
encontrar una razon para sonreir. Sonreir disuelve la tensién, te calma, y te
ofrece la oportunidad de conseguir tus objetivos.

Hace que no tengas la expectativa de ser rechazado, lo cual significa que
sientes menos miedo. jLa gente a tu alrededor no esta ahi solo para
analizarte, monitorizarte e identificar tus puntos débiles! Créeme, la gente
puede percibir y aceptar lo que hay dentro de ti, por lo tanto, no es nada dificil
adquirir confianza en uno mismo, aceptar lo que hay en ti e ignorar tus miedos.

L4 historia de ?\/@Me/

Miguel es un hombre de 27 afios que vino con un problema especifico:

‘Durante dos arios, voy casi todos los dias a cenar a un restaurante donde
trabaja la chica mas hermosa del mundo. Me siento siempre en la misma mesa,
donde se que ella vendra a atenderme. Ella es... ella es maravillosa, siempre
sonriendo, con su pelo brillante, su maquillaje, y una serenidad incomparable.
Hace su trabajo tan facilmente y crea una sensacion tan placentera, te hace
sentir como si estuvieras en casa” entonces, Miguel respiro hondo y continuo
“Muchas veces imagino como hablarle y pedirle si quiere salir conmigo, pero
cuando entro al restaurante, soy incapaz de decirle una sola palabra, y me
guedo ahi sentado a la mesa, mirandola, como si fuera una hermosa estatua
de una diosa griega”

Sus palabras hicieron que Ina preguntara de que tenia miedo, que era lo que le
impedia pedirle que saliera con él. Esta fue su respuesta:
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“Ella es increiblemente hermosa, y estoy seguro que muchos hombres le han
pedido salir con ella, yo no soy nadie, solo uno de los tantos clientes de su
restaurante. Y.. ¢qué puedo ofrecerle?, tengo un trabajo simple, casa, no soy
muy atractivo, y paso mas tiempo con un libro que con amigos, y creo que ella
se merece de todo, viajes, hoteles de lujo, experiencias extremas... se merece
el mundo entero, y yo no puedo darselo”

Entonces Ina le preguntd por qué creia el que lo que puede ofrecerle a ella no
lo apreciara, y por que temia ser rechazado al pensar que ella necesitaba
viajes y hoteles de lujo. Lo mas facil seria conocer a la persona que hay detras
de tanta belleza para averiguar que necesita realmente, sus deseos, sus
suefos, y entonces decidir si quieres salir con ella o no. Es posible también que
tu forma de pensar, tu intelecto, tu forma de ser y situacion financiera sea
exactamente lo que ella andaba buscando.

Miguel entonces se dio cuenta de que sus miedos estaban solo en su cabeza y
que no eran reales. También se dio cuenta de que la quieta y organizada vida
qgue llevaba le hacia alguien respetable, y se dio cuenta de que la falta de
seguridad en si mismo no tenia fundamento, ya que tiene un corazén muy
grande, es muy tolerante con el resto, y suele pensar primero en los demas
antes que en el mismo.

Tras dos semanas, Miguel vino a la oficina de Ina jcon ella!. La realidad le
demostré a Miguel ser mucho mas hermosa de lo que él se atrevio a sofar. Los
dos resultaron ser personas similares, afines, que se habian encontrado
gracias a superar su miedo al rechazo.
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0s complejos son un conjunto de creencias y sentimientos que se tienen

sobre una o varias partes o areas de uno mismo, las cuales tienden a

evaluarse negativamente de forma exagerada y en la mayoria de las
ocasiones sin ajustarse a la realidad. Son ideas imaginarias errébneas que
afectan al comportamiento. Son aspiraciones, deseos, emociones Yy
sentimientos que se encuentran en nuestro inconsciente y que son parte de
nuestra personalidad. Los complejos se forman durante los primeros afos de
vida de una persona la cual se puede basar en una sobresaturacion de reglas:
que esta bien o que esta mal, prohibiciones, la llegada de un hermano...
pudiendo causar la formacion de complejos.

El mas frecuente es el complejo de inferioridad. Comienza en la infancia,
cuando el nifio se da cuenta. A veces el complejo de inferioridad se manifiesta
a través de una desventaja real, como problemas en el habla, o si el nifio
considera que no le gusta algo de si mismo porque no encuentra a nadie como
él, como pueden ser baja estatura, pecas, etc. A menudo el complejo de
inferioridad conduce a un comportamiento inadecuado: rudeza, reirse de los
demas, tirania, fanfarroneria, y todo ello es el reflejo de pensamientos
negativos.

Quien tiene un complejo, a menudo bajo un disfraz, es mentalmente inestable,
no muestra iniciativa propia y suele hacer dafio a otra gente. Alguien
acomplejado es en realidad alguien con baja autoestima, ya que duda de sus
propias capacidades y muestra a los demas lo contrario a estas.

& Por c/ue’ los wmp/ﬁ'w' crean una é@'ﬂ autoestima?

Los complejos empujan al hombre a experimentar indecision en lo que dice y
hace, en su relacién con el resto, experimenta miedo a distintas cosas, y es
precisamente ese miedo, el de decir algo incorrecto, el de hacer algo mal, el de
mostrarse como es 0 el de ser motivo de burla, lo que forma una baja
autoestima.

A menudo, el miedo que siente alguien que tiene complejos, se debe al
hecho de que se compara con otras personas y duda de sus propias
fortalezas. Si una persona no se conoce a Si misma ni conoce sus aspectos
positivos ni sus cualidades, es seguro que sus complejos le mantengan con
una baja estima.

&Como superar los czymp@'oy?

Lo que ocurre con los complejos es que se han hecho parte de ti en tu
inconsciente y se suelen localizar analizando y observando tu comportamiento.
Asi que te sugiero esta serie de pasos para ayudarte a deshacerte de tus
complejos:
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1. Piensa de manera efectiva.

Las principales caracteristicas de una persona mentalmente saludable, segura
de si misma y emprendedora es que piensa de manera efectiva, saludable,
positiva, gracias a estos pensamientos, puedes cambiar tu vida profundamente
y para bien.

Trata de reemplazar pensamientos perjudiciales (negativos) que revolotean por
tu cabeza por pensamientos saludables (positivos). Es importante que
entiendas la diferencia: no debes simplemente ignorar los pensamientos
negativos, el objetivo es centrar tu atencion en la raiz de esos pensamientos
negativos, y desde ahi cambiar tu manera de pensar, haciéndola mas positiva.

Pensar positivo, sin duda alguna te ayudara a dejar de resaltar tus debilidades,
y a empezar a ver y ensefar tus fortalezas, cualidades, y destrezas. De esta
manera eliminaras tus complejos y aumentaras tu autoestima.

2. Céntrate en lo que tienes y no en lo que no tienes.

Seguramente, al mirar a tu alrededor, ves en los demas lo que te falta a ti, pelo
largo, cuerpo esbelto, mas dinero, un trabajo prestigioso, mas amigos, etc. y si,
habra probablemente muchas cosas que no tienes y que tal vez no necesitas.
Puede que suefies con cosas que no posees, pero, ¢realmente las necesitas?
¢ Por qué no mejor centrarse en lo que tienes y que te hace Unico?

Puede que tengas el pelo corto y te quede genial, puede que tengas un
vehiculo antiguo pero que va bien, puede que tengas solo 2 amigos pero que
estés muy unido a ellos, mira lo que tienes para darte cuenta que los complejos
gue tienes son innecesarios y no tienen fundamento, ¢para qué querer ser otra
persona y tener tanto como tienen si no lo necesitas?

3. Empieza por lo més facil, cambia tu apariencia externa.

A veces es la apariencia lo que te hace sentir inferior a los demas. Te sientes
menos atractivo, menos importante porque tu apariencia externa es un
complejo para ti. Entonces, cuida tu apariencia, haz que tu imagen represente
tu personalidad de la forma que quieras. Si crees que no eres el mas indicado
para asesorarte o si no sabes cémo arreglarte, pide ayuda a un amigo o a un
profesional. Una apariencia nueva y diferente te ayudara sin duda a ganar
confianza y a quitarte este complejo.

4. Los pequeiios defectos se ven ENORMES a tus 0jos.

A veces te fijas mucho en uno de tus “defectos”, y asi se transforma en un
complejo, y asi no te ayudas, todo lo contrario. Algunos de tus defectos se ven
tan enormes a tus ojos que dejas de ver el lado positivo. Toma nota de que
algo pequefio es siempre mas facil de eliminar que algo enorme, e incluso
mas, puede que nadie se haya dado cuenta de esos (los que tu llamas
defectos), excepto tu.
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Quiero decir que solo tu puedes crear un complejo de esos defectos a medida
que hablas de ello, discutes, piensas y los muestras a los demas, ¢no crees
que ya es hora de dejar de mirarte con lupa y mostrar tus virtudes y ser como
eres?

5. Comunicate con gente emprendedora, ambiciosa, divertida y libre.

Puede que seas muy consciente de que tus complejos te impiden llevar una
vida normal. Para superar tus complejos, comunicate con gente que no le
presta la menor atencion a sus propios defectos, de esta manera, tal vez
aprendas a como hacer lo mismo, por ejemplo, puede que veas a una mujer
muy gorda, pero sin complejos porque es muy elocuente y simpatica, y todos la
aceptan por su personalidad, su forma de ver la vida y su sentido del humor.

Camy’ay pm’cﬁcoy
1. Aprende a expresarte bien.

A menudo la manera en la que te expresas muestra la presencia o ausencia de
complejos. Una persona segura habla correctamente, muy claro, fuerte, y con
una buena pronunciacion.

Tu tarea sera intentar hablar correctamente, con el timbre apropiado y mas
despacio, y por supuesto, evitando usar palabras cuyo significado desconoces
(es mas bajo usar una palabra fuera de lugar que no usarla). Si tienes
dificultades, siempre puedes visitar a un especialista, como un terapeuta del
habla, no por que tengas un problema con el habla sino para aprender a hablar
como es debido.

2. Sé realmente muy feliz.

En nuestra ajetreada vida, a veces accidentalmente nos olvidamos de ser
felices. Te concentras solo en la adversidad de la vida, en las coincidencias
desagradables o en tu mala suerte. Para mejorar tu vida, intenta ser feliz y de
atrapar a manos llenas la vida y de disfrutarla por completo. Haz cosas que te
hagan sentir feliz y sentir el cosquilleo del dulce placer dentro de ti.

Tomate el tiempo de cumplir uno de tus suefios, y asi mantendras tu sonrisa
por mucho tiempo. Satisfacer tus necesidades te brinda felicidad, y ello sin
lugar a dudas te aleja de que te centres en tus complejos.

3. Cree enti.
Para alguien acomplejado le es muy dificil creer en si mismo, asi que deberia

ejercitar esto dia a dia para ayudar a transformarse en alguien mas seguro de
Sus acciones y su comportamiento.
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Toma una hoja de papel y escribe cualidades que desearias poseer, por
ejemplo: “no tengo miedo de equivocarme”, “no tengo miedo de la opinion de
los demas”, “estoy seguro de mi mismo”, “no tengo complejos”, y ahora coloca
dicha hoja en un lugar muy concurrido para ti, y cada dia que pases a su lado
lo veas y lo puedas leer en voz alta. Créeme, tras un tiempo, tendras todas
esas cualidades a medida que ganes confianza en tus habilidades y olvides

que alguna vez tuviste esos complejos.
4. Gustate, Amate.

Puede que tengas pequefios defectos, o tuviste algun accidente, alguna
operacion... y un complejo por ello, ¢y qué? ¢No es mejor cambiar lo que no te
gusta y vivir en armonia contigo mismo? Alguien por ahi dijo que no habia nada
imposible en este mundo y yo creo que tiene razon. El poder de cambiar hasta
que te gustes esta en tus manos, ¢como? Empieza por reemplazar uno por uno
tus complejos por pensamientos objetivos y positivos.

Ejemplo:

“llevo gafas” - “porque leo muchos libros” esto muestra la transformacion de un
defecto en algo bueno, al darte cuenta de que el desarrollo intelectual es mas
importante. Otros ejemplos: “Soy bajito” - “asi no me tengo que agachar para
hacer la cama” - “asi la gente habla mas comodamente con migo, al estar cara
a cara conmigo”, “Tengo la nariz grande” - “Asi parezco mas distinguido” -
“Porque tengo mejor sentido del olfato”.

L4 historia de M@&/ﬂfem

Magdalena era una chica de 20 afios que habia entrado en la universidad hacia
6 meses. Estaba estudiando para ser maestra de jardin de infancia por que
amaba a los nifios. Se imaginé su vida casada y con 3 nifios, habia tenido solo
un novio, con el que estuvo mas de 2 afios. Pero con el que termino la relacion
de forma desagradable, ya que se entero de que su novio se burlaba de ella a
sus espaldas por su figura porque tenia sobrepeso, y este era su mas grande
complejo. Habia intentado muchas veces bajar de peso, pero en vano.

Cuando vino a la oficina de Ina, le dijo que sufria de un complejo de inferioridad
debido a su obesidad. Conto que cuando era pequefa, debido a una
enfermedad, comenzd a ganar peso, y esto se transformo en una situacion
irreversible. Su madre, a pesar de ser consciente de su condicion, comenzo a
ponerla a dieta, a pegar fotos de modelos en su habitacion y a repetirle una y
otra vez que ese era el ideal y a lo que debia aspirar.

En una etapa posterior, los nifios del colegio y del jardin de infancia se
burlaban constantemente de ella por su gordura y no tenia a nadie que la
consolara. Por supuesto, a su vez empez6 a verse a si misma como “la chica
gorda” puesto que no habia nadie que le impulsase a ver sus propias
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cualidades, su belleza y su valor. Al pasar los afios, ella crecié encerrada en si
misma, no tenia amigos e incluso sus padres en ocasiones no la invitaban a
salir, ella sabia que ellos se avergonzaban de ella, y por eso se avergonzaba
de si misma.

Recientemente en la universidad, Magdalena conoci6 a una chica con su
misma figura, la diferencia era que esta chica estaba rodeada de amigos, tenia
un novio que le amaba de verdad y era realmente feliz. Magdalena estaba
sorprendida, ya que era como verse a si misma sin el enorme complejo de la
obesidad. Asi que empez6 a salir con Chiara, que es como se llamaba, y a
aprender como ser feliz.

La primera leccion que aprendio fue: “Quien no me aprecie como soy, que se
vaya por su camino, en la tierra hay suficiente gente dispuesta a apreciar mis
cualidades y mi interior, y no a verme solo como una chica gorda”. Magdalena
empezod a repetirse cada dia las palabras que le decia Chiara, hasta que un dia
llego a creérselo de verdad. Empez0 a vestir como queria, a maquillarse, y sin
darse cuenta tiro a la basura todos sus complejos.

Solo necesitaba palabras amables de una persona para darse cuenta de que la
realidad no es que ella es una chica robusta, si no que es un maravilloso ser
humano que quiere convertirse en profesora de parvulos. Y asi Magdalena
reservo su atencién en cumplir su suefio, pero sin olvidar divertirse y ser feliz.
Se dio cuenta de que la felicidad no viene de la opinién de los demas, o de
poder dominar su propia vida, o de saber sonreir, si no de sus logros.

Gracias a Chiara, Magdalena tuvo fuerzas para perdonar la ignorancia de sus
padres, y asi quitarse un gran peso de encima. Tras un afo, ya podia disfrutar
de su reflejo en el espejo y aun mas, estaba deseando cumplir su suefio de
tener esposo e hijos.
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as burlas son la via de expresién a través de la cual salen a flote las

desventajas y puntos débiles de una persona. Las burlas son usualmente

utilizadas por alguien méas fuerte, quedando el mas débil herido. En la
mayoria de los casos, el mas débil tiene baja autoestima y permite que le
ofendan en lugar de protegerse, aungque cabe la posibilidad de que alguien con
baja estima use la burla para esconder sus propias desventajas y puntos
débiles, en este caso, las burlas son usualmente inapropiadas y a través de
ellas, una persona se siente segura de si misma y duefia de la situacion para
asi demostrar que es fuerte. Pero esto es solo digamos “aire a presion”, una
mascara, tras la cual yace una persona con baja autoestima.

Sin importar las razones para usar la burla, esta claro que es dafiina para el
alma y la mente de una persona, y es muy posible que alguien que es
ridiculizado, se encierre en si mismo y deje de comunicarse con otras
personas. Cuando alguien sufre un fracaso en la vida, a menudo se convierte
en objeto de burla, y si ademas tiene baja autoestima, la burla refuerza su idea
de que es incapaz de triunfar, y de no ser capaz de cumplir sus suefios. Pero si
esa persona tiene alta la autoestima, puede usar ese mismo abuso como
motivacion para demostrar que es capaz de lograr lo que se proponga. En este
modulo nos centraremos en lograr precisamente eso, en usar la burla para
incrementar tu confianza y mejorar tu calidad de vida.

¢ Por c;ué ln burla &/iymin@e ln autoestima?

Como ya hemos dicho, la burla se centra en las debilidades y desventajas de
los demas. Al principio puedes ignorar las burlas para que no te afecten, pero si
esto continua y otras personas empiezan a participar en el abuso, sin duda
empezaras a hacer caso a lo que te digan y te afectara. A su vez, dudaras de ti
mismo y de tus capacidades. Es posible que hasta empieces a creer lo que te
digan a pesar de que no es cierto, y es asi como las burlas te puede convertir
en alguien con baja autoestima.

&Como superar las burlas?

Para superar el efecto de las burlas se requiere tener seguridad. También es
muy positivo si encuentras en ti la fuerza para demostrarte a ti y al resto que las
burlas no tienen fundamento.

1. Fijate en quien te ridiculiza.

A menudo la burla ni siquiera esta relacionada contigo. Si la persona que te
ridiculiza esta lleno de complejos, esta debe de ser su manera de superarlos.
En dicho caso, lo mejor es ignorar sus palabras por completo y no tomarselo
como algo personal, ya que el propésito de alguien asi, es herir a alguien para
sentirse mas fuerte y subir su autoestima, eres solo alguien que se puso en
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frente de el en el lugar y momento equivocados. Si sabes esto, olvida la ofensa
por completo, no le des importancia.

2. Piensaen las razones de la burla.

A menudo las burlas hacia ti no se ajustan a la realidad, puede ser que alguien
solo quiera bromear con tu nombre por ser extrafio o dificil de pronunciar,
¢pero es esto un motivo para sentirte mal? Quizas la persona que hace la burla
sobre ti no te conoce y solo busca la oportunidad de hacer dafio a quien sea. Si
las burlas no se ajustan a tu naturaleza mental o fisica, es mejor que las
ignores. Puede que oigas burlas sobre ti, pero tu tarea es impedir que se
vuelvan una verdad para ti.

3. La burla como motivacion para el cambio.

A veces una burla describe un defecto real, y es normal que si alguien se burla
de ti sientas furia, odio, deseos de venganza, frustracion o desesperanza, lo
cual a su vez te pone mas furioso. Pero si las burlas hacen referencia a una
discapacidad fisica y realmente quieres corregirla independientemente de si se
burlan de ti o no (como por ejemplo, el acné) el mundo moderno ofrece muchas
vias para este fin, y si se refieren a tu psicologia o conducta, seria mejor
analizar el por qué de la situacion y que meditaras largo y tendido si es algo
que de verdad te conviene cambiar 0 no. Si la respuesta es afirmativa,
entonces haz un esfuerzo por cambiar.

4. Cree en tu fuerza.

Un paso muy importante es entender porque las burlas te hieren. Si tu opinion
sobre ti es igual a la del resto, las burlas te haran dafo. Esto se relaciona con
el hecho de que tu opinion sobre ti es mala. Lo que debes hacer es creer en la
fuerza que tienes dentro de ti y tener claro que vales mucho méas de lo que
nadie pueda decir o ver nunca. Solo tu puedes notar el diamante que llevas
dentro y mostrarselo al mundo. Esta fe te ayudara a descubrir tus
cualidades y a empezar a aumentar tu confianza.

Cmsy’ay pm’cﬁcw’
1. Usael poder del argumento.

Si alguien te ridiculiza, puedes facilmente usar un argumento para objetar lo
que esa persona dice. Puede dar un poco de miedo tener que enfrentar a la
persona que quiere herirte, pero es un riesgo que conviene tomar por que te
ayuda a tener confianza en ti mismo y en tu capacidad para defenderte.

Usualmente, cuando rebates las palabras del “agresor” con un buen argumento
en tu defensa, creas en ti la sensacion de que dominas la situaciéon. No es
necesario hacer callar a alguien o usar un lenguaje inapropiado o abusivo para

wiww, Zumentando MiAutoestima,com Pidgina |59



15 Claves Para Una Autoestima Indestructible FElins Berntsson & Ina Flmﬁcﬁ{yy@

responder a una burla, en la mayoria de los casos quien mantiene la
compostura es quien gana la discusion, es mejor hablar claro, tranquilo, y de
forma prudente. Para defender tu persona, intenta usar argumentos asociados
solo a ti sin empezar a comentar los puntos débiles o defectos del “agresor”, tu
meta es protegerte, no transformarte en otro abusador.

2. A veces es mejor dar media vuelta e irse.

Si, es un hecho, a veces es mejor darse la vuelta e irse que empezar a rebatir
las palabras del abusador. Esto se aplica si alguien es agresivo y su intencién
es la de herirte en serio (hasta fisicamente) y no la de nombrar simplemente tus
defectos. Si le das la espalda a este tipo de personas, mantendras tu dignidad.
A veces no tienes por qué demostrar que esas burlas no tienen fundamento o
son inciertas.

3. Escucha solo la opinion de las personas que te conocen y te
quieren.

Quien se burle de ti, probablemente solo te conozca superficialmente. Si
alguien sabe lo que vales, se te acercara y te dir4 si estas fallando en algo,
pero sin burlarse. Es mejor aprender a no prestar atencion a las burlas que
vienen de gente que no te conoce bien. Trata de ignorar dichas frases sobre ti y
no te lo tomes como algo personal. Si sin embrago, algo de ello te hiere,
entonces discute sobre el tema con un amigo o pariente, y trata de entender si
lo que dijeron sobre ti es real o solo una invencion.

4. Aprende a aceptar las burlas como parte de tu crecimiento como
persona.

La formacion de la personalidad toma tiempo y trabajo, y si no estas
familiarizado con el lado negativo de la vida, la realidad puede aplastarte. Con
esto quiero decir que las burlas pueden hacerte méas fuerte y ayudarte en la
vida. Si te lo tomas como una prueba para fortalecer tus nervios y tu cabeza,
superarlo te hara una persona mas fuerte y valiente.

La burla estd destinada a identificar tus puntos débiles, jsacale partido! jla
persona que los identifica te los dice gratis! Tu tarea es transformar esos
puntos débiles y volverlos positivos:

Por ejemplo:
“Vaya nariz que tienes, parece un gancho”
“Mejor, es una nariz sofisticada, me da un aire elegante”

“Cuatro ojos”
“Si, las gafas me dan una apariencia intelectual, parezco muy inteligente
Jverdad?”

Y asi, la persona que abusa no le vera la gracia y le resultara ilégico burlarse
de ti.
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L historia de udn

Ivdn era un chico de 17 afios que pas6 su vida frente al ordenador.
Constantemente desarrollaba nuevos programas para mejorar y facilitar la
comunicacion entre las personas. Sin embargo, desde hace unos afios habia
evitado el contacto con otras personas ya que estaba cansado de que la gente
se burlara de él, frases como: “mira a ese perdedor, todo el dia en frente del
ordenador, sabra usar un lapiz?”, “el arco de sus gafas es tan grande que la

M

nariz le quedara plana”, “oye retrasado, ¢ sabes hablar?”.

Por afios Ivan habia escuchado ese tipo de cosas sobre él en la escuela, a
través de sus “amigos” y padres... en todas partes. En un principio, todo esto le
hacia dafio, se lo tomaba como algo personal y sufria en soledad encerrado en
el bafio. A su vez, pens6 que si molestaba o atacaba verbalmente a la gente
que se burlaba de él, se cansarian y pararian... pero no, las burlas fueron cada
vez mas agresivas y dolorosas.

Cuando vino a la oficina de Ina, Ivan solo era un chico callado y encerrado en
si mismo que solo estaba interesado en una cosa, los ordenadores. No tenia el
mas minimo interés en el tipo de cosas que le suelen interesar a un chico de su
edad, como podrian ser las chicas, futbol, o los coches. Por causa de las burlas
y su mania con los ordenadores, se transformo en un solitario que se peleaba
por todo y con todos.

Hacia ya mucho tiempo que dejo de intentar demostrar al mundo que no era un
retrasado, o un perdedor. La personalidad de Ilvan estaba sumamente dafiada
por las burlas y la falta de apoyo por parte de sus padres. Asi como se
interesaba por los ordenadores, también se daba cuenta de que necesitaba
relaciones normales, pero nadie en su vida se habia dado cuenta de sus
necesidades y no supo como expresarlas.

Lo primero que hizo Ina en el primer encuentro, fue averiguar por qué esas
burlas herian a Ivan. En el transcurso de la conversacion, quedaba cada vez
mas claro que no eran las burlas lo que le herian, si no que no paraban de
hacerlas, es decir, no lo que le decian, si no la cantidad de burlas. La cuestién
era: ¢como parar la afluencia de burlas? y la respuesta la encontré Ivan por su
cuenta en uno de los encuentros con Ina. En su vida aparecié un hombre que
poseia una companiia de software el cual habia visto uno de los programas de
Ivan. Entonces le ofrecié un empleo de inmediato a pesar de que solo tenia 17
afnos, y en su trabajo, este hombre descubridé que el chico era un genio que se
ocultaba en un comportamiento cerrado y silencioso.

Un afio después, Ivan le dijo a Ina que desde que empezo a trabajar, nunca
escucho una sola burla sobre él. Todos parecian tener claro que su
singularidad y su aislamiento se debian a que no habia encontrado su lugar
para desarrollar todo su potencial. Ademas de esto, gano mucha confianza,
correspondida a sus habilidades como programador y a una alta autoestima la
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cual siempre habia tenido, pero oculta dentro de él, mas tarde empezé a
descubrir el maravilloso mundo del entretenimiento saliendo con nuevos
amigos.
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uestro viaje ha llegado a uno de los mas esenciales requisitos para
formar y mantener una buena autoestima, la opinién de los demas. La
opinion del resto te puede hacer sentir como el mas pequefio ser sobre
la tierra o como el mas popular. Todos estamos expuestos a la opinién de los
demas desde la nifiez. Padres, educadores y nifios tienen opiniones diferentes
sobre un determinado nifio, los cuales expresan en palabras sus cualidades,
destrezas o habilidades, cosas como “eres bueno” o “eres malo”, “lo estas

haciendo excelentemente” o “no has hecho nada”, “eres hermoso” o “eres feo”,
etc.

Si el nifio escucha cosas buenas sobre él, se formara en su mente una imagen
positiva de si mismo y aprendera a apreciarse tal cual es, pero si todo lo que
oye sobre si mismo es negativo, es probable que crezca con una baja
autoestima. En una etapa posterior de su vida, el hombre decide o no creer en
la opinion de los demas, y mostrarse al mundo segun su juicio. Pero el caso es
que las personas con baja autoestima, estan muy influenciadas por la opinion
de los demas, y elegir su propio juicio se vuelve muy dificil.

Los que tienen baja estima, son muy dados a cambiar como un camaledn a
cada opinidon que oyen sobre si mismos, “si te dicen guapo, te siente guapo,
pero si te dicen feo a las dos horas, ya te sientes horroroso”. Esto se debe a
gue sienten la necesidad interna de complacer a todos, de ser aceptados y
de ser evaluados de forma positiva. Lo que pasan por alto las personas con
baja autoestima, es que su opinidn es mas importante que la del resto.

Nadie mejor que uno mismo puede evaluar mas objetivamente sus propias
cualidades y habilidades. En este modulo, tratare de ayudarte a que aprendas
de que manera tomar en consideracién la opinion de los demas sobre ti.

¢ Por qué I opinion de los demdis afecta a tu
autoestima?

Si eres alguien con baja autoestima, es mas probable que escuches las
opiniones negativas, las aceptes como verdad, y estés de acuerdo con ellas.
¢Por qué es asi? Desafortunadamente el ser humano por naturaleza tiende a
creer mas en lo negativo que en lo positivo. Y cuando no te conoces bien,
tiendes a dudar de tus aptitudes, asi que cuando escuchas una opinién
negativa sobre ti, te inclinas a creerla y a aceptarla. Cuando eres inseguro, la
opinion del resto puede hacer que seas como ellos quieren que seas.
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£Como hacer foara que no te inf/uya I opinion de los
demiis?

Para superar esto, no debes ignorarlas totalmente. Es importante aprender a
juzgar a la gente ya que siempre te puedes encontrar con alguien que quiere
hacerte sentir inferior a ellos o humillarte a base de expresar sus opiniones
negativas sobre ti. Es también conveniente estar de acuerdo con la opinién de
aguellos que son importantes para ti, lo mejor es que uses esas opiniones solo
como una guia para tu vida personal y profesional.

También, escuchando opiniones, puedes juzgar dénde te encuentras a nivel
social y cuanta influencia ejerces en un lugar. La unica forma de superar el
miedo a la opinion de los demas es sacarle partido y no toméarselo todo
tan en serio.

1. Conoce las personas atu alrededor.

Para saber si tomar en consideracion o no la opinién ajena, deberias tomarte
un tiempo para conocer a esas personas, solo de esta manera conoceras sus
motivos para expresar sus opiniones sobre ti. En algunos casos se
acostumbran a decir algo sobre ti para hacerte cambiar en algo o para que
tomes un paso importante en la vida sin ni siquiera conocerte.

2. Lo que te entre por un oido, que te salga por el otro.

A pesar de que esto pueda parecer dificil de hacer, es a veces la mejor opcion,
se trata de no permitir que la opinion de otra gente entre en tu mente. Tienes
gue oir palabras que te den valor, entusiasmo por la vida, valentia para
lograr tus objetivos, animo en momentos delicados, que te hagan sentir
importante, y no evaluaciones negativas y pesimistas. Asi que intenta no
dedicar ni un solo pensamiento a dichas opiniones sobre ti, y asi no correras el
peligro de terminar aceptandolas como verdades.

3. Buscalarazon de las opiniones negativas sobre ti.

Todo aquel con quien hayas establecido contacto puede tener una opinion
negativa sobre ti, y hasta cierto punto, puede expresartela, pero esto no
significa que se corresponde por fuerza a la realidad, a como eres como
persona, a tus cualidades o habilidades.

Cuando oyes una opinién negativa sobre ti, trata de entender en que se basa
para decirte eso. Si le preguntas “¢por qué piensas eso de mi?” obtendras una
respuesta de la cual sabras si merece o no tu atencion. Si la persona en frente
de ti te da una respuesta logica y que describe fielmente tu estado mental,
entonces puedes reflexionar sobre ello, pero si dicha persona no te da una
respuesta con fundamento, entonces deberias ignorar su opinion.
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COmy'w' pm’cﬁcm
1. Ser testarudo puede ser util.

Antes que nada, es primordial reconocer que cuando escuchas una opinion
negativa sobre ti te hiere. Piensa en lo que puedes hacer para desmentir esa
opinion. Por supuesto, puedes tratar de demostrarle a la gente que no tienen
razén. Si es acerca de tu fisico, siéntete libre para cambiarlo, pero solo si tu
realmente lo deseas, y nunca por intentar agradar a alguien.

Si es acerca de tu interior: cualidades, peculiaridades del caracter, aptitudes,
habilidades, inteligencia, emociones, de igual forma es importante mostrarte
como eres y nunca intentar agradar a alguien, siéntete ain mas libre para ser
tu mismo, porque si intentas comportarte de otra manera porque alguien te dijo
por ejemplo que “eres tan tonto como un subnormal” sera aun peor, porque
empezaras a “actuar’, y estaras matando tu personalidad.

Al ser tu mismo la gente y tu podra ver claramente todos tus aspectos positivos,
y lo que ocurre cuando eres ti mismo, es que atraes a gente que te aprecia y
respeta (que es lo importante) y querran estar contigo. Ser testarudo para
cambiar la opinion de alguien acerca de ti, solo te puede servir cuando
sientes que necesitas demostrar a esa persona que su opinion es
incorrecta.

2. Toma el largo camino de la autoexploracion.

Deberias usar la opiniébn ajena como un punto de partida para autoexplorarte.
Ello incluye lo siguiente: si escuchas que eres un irresponsable, desorganizado
y desordenado, tu tarea es analizarte a ti, tus habitos y tu comportamiento, e
intentar comprender si dicha opinion es cierta o no. Si averiguas que es cierta,
debes estar agradecido con quien te lo haya dicho por que te ha brindado la
oportunidad de cambiar dicho defecto, sin embargo, si averiguas que no lo es,
puedes ponerle a la persona un ejemplo para demostrar que no tienen razon.

Por ejemplo: “No soy desordenado, me gusta mucho el orden y siempre suelo
tener mi cuarto impecable, ha sido solo hoy que no he tenido tiempo”

3. Lo que eres y lo que muestras pueden ser dos caras de una
moneda.

Todos juegan un rol en esta vida, el bueno, el malo, el incomunicativo,
amistoso, enemistoso, correcto, indiferente, divertido, serio... en casa te puedes
comportar de una forma, y en el instituto, la universidad o el trabajo, te
comportas de otra distinta. Entre colegas, entre amigos, en vacaciones de fin
de afo, etc., puede suceder lo mismo. Esto significa que si estas rodeado de
ciertas personas, crearan una opinion sobre ti dependiendo de tu
comportamiento con ellas. Y es posible que algunas tengan una opinién
negativa de ti y otras no.
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Tu tarea es entender qué rol se aplica a ti al ciento por ciento. Una vez mas,
recurrimos al autoanalisis, es la forma correcta de ampliar nuestro
conocimiento sobre nosotros mismos y de mejorar nuestra autoestima. Segun
el rol que mas te represente y que opinidn tengan quienes te conocen en
dicho papel, podras ignorar todas las demas opiniones acerca de ti.

4. jBuscal

Dado a que la opinion sobre ti esta basada en tus cualidades, destrezas,
intelecto o comportamiento mostrado a los demas, la eleccion sobre qué
opinion positiva escoger esta en tus manos.

Si te examinas, de seguro encontraras un area en la que eres bueno y en la
gque puedes mostrar tus cualidades y grandes aptitudes. Cuando descubres tu
vocacion (en que eres bueno) y lo muestras a los demas y a ti mismo, entonces
seguramente la opinion del resto sera positiva (como lo demostré Ivan en la
historia del médulo 8). Con esto no quiero decir que debes encontrar tu
vocacion de inmediato, esto puede llevar tiempo y puede que en el transcurso
experimentes algunas decepciones, pero ello no deberia desalentarte porque
es normal.

Todos poseemos algo en lo cual somos mejores que otros, es algo que esta en
nosotros de forma natural, y todo lo que necesitas es un poco de paciencia
para encontrarlo. Al final te puedes llevar una sorpresa, la vida esta llena de
ellas, te aseguro que hay mucho mas por experimentar y descubrir.

5. Miralo positivo en lo negativo.

Si, se que suena raro e imposible, pero es asi. Si escuchas sobre ti algo como

“no tienes talento”, “eres idiota”, “cretino”, etc., ¢qué es lo que piensas? Quizas
algo como “bueno, si, asi soy yo”.

Ahora intenta reemplazar dicho pensamiento por el siguiente “jeso pensaras tu!
pero la realidad demuestra lo contrario” o “si fuera idiota o no tuviera talento no
podria hacer esto”. Como ya dije anteriormente, la moneda tiene dos caras, en
este caso dos caras positivas, y cualquier opinion negativa puede tener su
respuesta positiva. Si te concentras en tus cualidades, podras encajar
mejor la opinidn del resto sobre ti para que no te afecte.

L2 historia de 9da

Ida es una mujer de unos 30 afios que habia ensefiado en la universidad, habia
trabajado a tiempo parcial en un buffet de abogados y vivia con dos
comparfieros de piso. Se la veia madura, centrada y autosuficiente. Pero en
realidad, resulto que su independencia era solo aparente, en toda su vida no
habia tomado una decision por si misma. Se acostumbro a que alguien
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decidiera por ella y le dijeran que hacer. Es mas, estaba siempre influenciada
por la opinién de los demas e intentaba adaptarse a cada situacion y cada
persona.

La primera cosa que not0 Ina cuando vino a su oficina es que no hablaba de
forma personal y que daba la sensacion de que le faltaba identidad propia. En
la practica, no sabia quién era y no tenia ni idea de lo que queria conseguir en
la vida. Habl6 de su infancia:

“Fui al jardin de infancia y a una escuela privada porque mi madre pensé que el
nivel de educaciéon era muy alto y queria lo mejor para mi, pero yo no cumplia
con las expectativas que se esperaban de mi, mis profesores y mi madre me
exigian mucho, y era asi casi todos los dias. Ella me restregaba
constantemente que arruinaria mi vida si no era capaz de apreciar el enorme
sacrificio que hizo por mi. A menudo me decia: -lda, eres una nifia con un
coeficiente intelectual realmente bajo, debes esmerarte mas- solia ir con sus
amigos de la iglesia y les decia orgullosa que yo aun seguia en esa escuela de
elite. Mis compafieros de clase a menudo me llamaban -estupida- o -tontita sin
cerebro- cuando no podia hacer las tareas en clase.”

Ida superd6 todos los afios escolares a duras penas, y le llegé la hora de ir a la
universidad. Otra vez su madre decidi6 qué debia estudiar, y fueron leyes,
porque asi tendria una profesibn de prestigio. Su madre la envi6 a la
universidad sin preguntarle si quiera que es lo que ella queria, y solo con las
palabras: “estudia mucho, se una buena chica y de vez en cuando tomate un
descanso”, “y ve a alguna fiesta, asi recordaras tus afios de estudio como los
mejores de tu vida”, el problema era que Ida no sabia cédmo vivir su propia vida,
no sabia cOmo encontrar amigos, como comunicarse 0 como ir de fiesta.

No se podia quitar de encima la opinidbn negativa de su madre ni de sus
compafieros de clase, era una mujer pérdida y presa de las opiniones
desalentadoras que no conocia ni siquiera el amor. En su quinto encuentro con
Ina, Ida se dio cuenta de que toda su vida se habia rendido a las opiniones
negativas que tenian sobre ella y se habia creido de verdad que no tenia nada
bueno. Se describia a si misma como sin gracia, sin talento, e innecesaria.

Y aqui comenzo el trabajo de Ina, “‘que Ida encontrara dentro de ella el poder
de poner en duda las opiniones negativas sobre ella”. Empez6 con la pregunta
mas dificil: “¢,qué es lo que quieres?” y tras un largo silencio, ida dijo: “Cuando
era pequefia, me encantaba dibujar y creia que era buena pintora, pero un dia
mi madre fue a mi habitacién y me grito que estaba perdiendo el tiempo con
mis garabatos. Cogi6 todos mis dibujos, los rompio y los tiro, y me prohibio que
pintar”

Al oir esas palabras vino a la mente de Ina la idea de darle una hoja de papel
en blanco y unos carboncillos, y dejarla sola por una hora. Al cabo de una hora
volvio, y vio que lda habia acabado, habia hecho un retrato de Ina. Se quedo
sorprendida al verla extremadamente feliz y aliviada por haber pintado otra vez,
al parecer, y aunque parezca mentira, no habia probado a pintar desde
entonces. Describi6é asi sus sentimientos: “Es como un calor incomparable que
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invade mi cuerpo, mientras pintaba era solo yo, los carboncillos y el lienzo,... el
resto del mundo desaparecid. Apenas puedo respirar de la felicidad que senti”
Ida hizo una pausa y luego dijo “esta es la respuesta a tu pregunta... esto es lo
gue quiero hacer hasta que sea vieja y mis manos comiencen a temblar”

Encontro el significado de su vida y una razon para oponerse a la opinion de su
madre. Este descubrimiento le dio la fuerza para mirar dentro de si misma y
descubrir el maravilloso ser que era y que le ayudaria a desatar toda su
creatividad. Y mas aun, se dio cuenta de que todas las opiniones negativas
sobre ella eran erréneas, dijo que nunca mas prestaria atencion a la opinion de
otros porque ahora sabia que tenia un talento excepcional y la maravillosa
persona que se escondia en ella 'y que no se atrevio6 ver.
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| mundo emocional del ser humano es una combinacion de diferentes

sentimientos y emociones que ha experimentado y que continua

experimentando. Los sentimientos y emociones estan en el corazon del
ser humano y se reflejan en todas sus acciones, conoce y percibe el mundo a
través de estos, son el motor y la esencia de sus creencias, su moral, salud,
autoestima, vision del mundo, relaciones con los demas y su respeto propio.

Muy a menudo las personas no se dan cuenta de la diferencia entre
sentimientos y emociones. Las emociones son una serie de procesos
mentales relacionados con el criterio, necesidades y motivaciones de una
persona. Estos reflejan la importancia inmediata de ciertos objetos, fenédmenos
en el mundo, y situaciones de la vida. La principal caracteristica de las
emociones es que son reacciones generalmente cortas e intensas, las cuales
son dolorosas o agradables.

Los sentimientos en cambio, son relativamente estables y mas o menos una
actitud emocional consciente hacia ciertos objetos, fendmenos y situaciones de
la vida. Esta actitud puede manifestarse en forma de estado mental estable.
Comparado con las emociones, los sentimientos son algo mas complejos,
como puede ser enamorarse, lo cual implica una mezcla de experiencias
emocionales como alegria, furia, tristeza, o sufrimiento. Lo que las personas
hacen es tener fe en sus sentimientos y emociones, porque asi pueden
distinguir entre lo bueno y lo malo... pero también pueden inspirar a hacer el
mal. Hablemos ahora del miedo a mostrar nuestros sentimientos:

¢ Por c/ue' el miedo a mostrar tus sentimientos hace

que fe@m una é@'ﬂ autoestima?

Tu mundo emocional puede ser estable o no, un refugio o un infierno. A
menudo la experiencia de un dolor emocional puede empujarte a encerrarte en
ti mismo, a volverte indiferente al resto del mundo e incluso volverte agresivo a
veces, y esto principalmente por miedo a mostrar tus sentimientos y
emociones. Este miedo probablemente te hara sentir una constante tensién la
cual podrias descargar sobre alguien de forma accidental. También por otra
parte tal vez seas muy prudente en tus relaciones con la gente y dejes una
gran distancia entre ellos y td, la cual puede dar la impresion de que eres
insensible e indiferente a sus sentimientos.

Este miedo ciertamente te hace sentir muy inseguro en tu conducta, en tu
relacion con el resto y en tu actitud contigo mismo. Y como ya sabes, la
inseguridad es una de las principales caracteristicas de la baja autoestima, asi
es como el miedo a mostrar tus sentimientos mantiene tu autoestima baja. Esto
seguird asi hasta que lo superes y vivas en armonia contigo mismo y tus
sentimientos y emociones. Entonces:
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&Como mpemr el miedo a mostrar tus sentimientos

Y emociones?

Superar cualquier miedo se relaciona directamente con tomar riesgos (si temes
a las alturas, tendras que mirar por un abismo) y si temes mostrar tus
sentimientos, deberias tomar el riesgo a que te hieran, ya que el miedo que
tienes no es a mostrar tus sentimientos, si no a que te hagan dafio.

1. El dafio emocional puede hacerte més fuerte.

Muchos sucesos negativos de la vida pueden herirte emocionalmente, ¢ pero
significa esto que debes dejar que esos sucesos te dominen? ¢No es mejor
tomar ese dafilo como un paso para fortalecer tu mente y tu persona? En mi
opinion, el dafio emocional puede ayudarte a ver qué cambios puedes
hacer en tu vida actual y empezar a definir un camino a seguir. Parece
dificil de conseguir, pero es mejor creer que tienes el poder de superar el dolor,
esto cambiara tu forma de ver las circunstancias y te hard una persona mas
fuerte.

2. Mantener guardados tus sentimientos y emociones puede herirte
mas que si los muestras.

Quizas hayas oido hablar de gente que sufre ansiedad, depresion, psicosis,
neurosis o distintos tipos de desordenes afectivos, ¢sabes que tienen en
comun estas personas? Que en general han guardado sus emociones y han
sobrecargado su mente con pensamientos dafinos.

Cuando tienes miedo de mostrar tus sentimientos y emociones, sobrecargas tu
mente con una tensién innecesaria, te asaltan dudas, y cuidas constantemente
lo que haces y lo que dices. Si te guardas todos tus sentimientos, positivos o
negativos, es casi seguro que te haras dafio a ti o a los que te rodean. Asi que
para que puedas llevar una vida saludable, ser4d mejor que no mantengas
tus emociones y sentimientos dentro de ti.

3. El miedo ataca por dentro jdetenlo!

iEl miedo no es tu amigo! Solo nubla tu mente y te lleva a hacer cosas que no
son normales y que ademas te hacen dafio. El miedo a mostrar tus
sentimientos impide la comunicacién con la gente. Y lo peor es que incluso
tengas miedo de que tus propios sentimientos perjudiquen tu mente por miedo
a perder oportunidades, y que un dia quieras volver en el tiempo para
arreglarlo, pero ya no sera posible.

Eliminar el miedo toma tiempo, por eso es mejor empezar hoy, te sugiero que
busques en tu interior la fuerza y la estabilidad para oponerte al miedo, tomate
un tiempo para reflexionar, disfruta haciendo algo que te relaje, como pasear, ir
en barco, acampar en el monte, y durante un momento tranquilo, ponte a
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pensar cual es el motivo por el cual tiendes a destruir tu mundo interior y tus
relaciones con los demas.

4. No le tengas miedo al miedo.

El miedo es una emocion negativa que puede reinar en tu vida y llevarte a
lugares siniestros y desagradables, y estoy seguro de que no quieres pasar el
resto de tu vida teniendo miedo.

Cuando temes mostrar tus sentimientos y emociones, es porque Seguro
imaginas que te heriran, pero ¢por qué no pensar que tus sentimientos
dafiados seran reemplazados por unos nuevos Yy positivos? Imagina que
eliminas la negatividad innecesaria, y que haces espacio para lo positivo en tu
mente. Una vez elimines el miedo te daras cada vez mas cuenta de que en
el mundo hay muchas emociones positivas y situaciones maravillosas
gue te puedes perder por tener miedo.

Comy’ay pm’cﬁcm
1. Ten coraje, porque te brindara energia emocional positiva.

Para superar el miedo a mostrarte como eres, necesitas coraje. Coraje es
decidir que quieres eliminar el miedo y ser emocionalmente libre. Y solo puedes
ayudarte tu, nadie puede vencer el miedo por ti, por eso, toma una decision en
la que el miedo interfiera en tu vida, no le des mucha importancia a lo que
pueda suceder, relaja tu mente y solo disfruta de cada momento y relacionate
con los demas.

iCon valor y coraje puedes enfrentarte directamente al miedo y vencerlo!
Cuando enfrentas una situacién con valentia, obtienes una gran recompensa:
la autoconfianza. Lo que te brinda una energia muy positiva que te ayuda a
incrementar tu seguridad.

2. Mirate como un ganador, no como una victima.
Cuando te hieren, ¢en qué piensas? “Oh, pobre de mi”, “nunca podre
superarlo”, “‘nunca volveré a enamorarme” o algo asi ¢verdad?. Bueno, ahora
busquemos pensamientos objetivos para reemplazarlos... “La heridas son el

camino a la sabiduria”, “iEl/ella se lo pierde!”, “Tengo el poder de arreglar mi
corazon”, “La belleza, armonia y estabilidad volveran a mi vida”.

Si te ves como a una victima, es que tienes una actitud compasiva contigo
mismo y sientes lastima por ti, y asi el resto también siente compasion por ti, y
esta actitud solo te brindara experiencias negativas a medida que pierdes la
oportunidad de conocerte a ti mismo, de construir una confianza indestructible
en ti y de afrontar el mundo con seguridad.
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Ganador es quien gana el beso de la bella (metaféricamente hablando), para
triunfar en la vida, tienes que crear una imagen de ganador en tu mente y
mantenerla, a través de tomar accién y teniendo iniciativa. Puedes ser un
triunfador jsolo deséalo!.

3. Observa tus sentimientos y emociones, son un flujo de energia que
nunca se detiene.

Puedes capturar la belleza del mundo a través de los sentimientos y emociones
gue experimentes. ¢Qué pasaria si dejaras de sentir? o si el mundo se volveria
oscuro y siniestro ¢te gustaria que fuera asi? Al continuar con miedo a mostrar
tus sentimientos y emociones, seguramente empezaras a Vivir en ese mundo
incomodo e inhospito, falto de los colores de un arcoiris tras la lluvia.

Imagina todo el amor que puedes ofrecer, imagina todas las sonrisas que
puedes provocar con tu energia y seguridad, imagina cuantos corazones
puedes abrigar con tu sonrisa, ¢quieres evitar todo esto solo por temor? Creo
gue ya estas listo para tomar el riesgo y mostrar tus sentimientos al mundo, ya
que te estas dando cuenta de que tienes mucho para dar, y porque eres mas
fuerte que el miedo. No te dejes vencer, gana al miedo. Has nacido VALIENTE.

L historia de Neéstor

Néstor era un hombre de 30 afios que habia perdido el rumbo, y vagaba por el
ruinoso camino del alcohol, el sexo y las drogas. Cuando vino a la oficina de
Ina, no tenia ni idea de cémo arreglar su vida y de como volver a ser el
administrador ejecutivo que fue hace unos afos.

“Todo empezd hace 3 afnos” comenzo a decir Néstor “cuando mi prometida me
dijo que se habia enamorado de otro hombre. No te puedes imaginar mi
reaccion, la golpee... la golpee y hasta quise matarla, y por ello fui a prisién
durante un afio. Y cuando sali, el mundo habia cambiado, la gente me miraba
de una forma rara, pero yo seguia siendo el mismo.

Hasta ese momento, nunca, ni siquiera en la escuela, participe en una pelea,
pero entonces perdi la cabeza. Ella cambio muy facilmente mi vida en unos
minutos, yo solo queria defenderme. Bueno, ahora estoy mucho mejor. Por dos
afos estuve con una mujer diferente cada noche, voy a diferentes discotecas y
bares... en una palabra, jvivo la vidal, la verdad, no me puedo imaginar que
hubiera sido de mi vida si me hubiera casado, ¢, Qué idiota fui, no?”.

Como Ina queria seguir escuchando su historia, le interrumpié para preguntarle
sobre lo que sentia a nivel personal, ya que si cada noche estaba con alguien
diferente, seria porque no encontraba amor, y €l contestdo “samar otra vez?
¢estas loca? jSufri tanto tras lo de Natalia que no creo que vuelva a amar en

mi vida ofra vez!” a estas alturas, Ina se dio cuenta de que Néstor tenia miedo
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de que le hirieran otra vez, y probablemente, de mostrar sus verdaderos
sentimientos.

Tras varios encuentros con Ina, una vez mas se toco el tema del amor y de las
mujeres. A Néstor no le hizo gracia y empezé a evadir las preguntas de Ina. Su
objetivo era que se diera cuenta del miedo que tenia de mostrar sus
sentimientos, y decirle que era posible superarlo. Se hizo un ejercicio con él: Le
pidid que imaginara que se tenia que casar dentro de 3 dias y que tenia que
preparar los votos, entonces le dejé a solas 30 minutos con una hoja de papel y
un lapiz. Cuando Ina volvid, no habia escrito nada, Néstor estaba de pié
mirando por la ventana. Ina le preguntd por qué la hoja seguia en blanco, y
contesto:

‘porque estoy vacio, me di cuenta de que tengo miedo de escribir te amo,
incluso de imaginar a mi futura mujer, ¢ no crees que es demasiado humillante
lo que hizo ella como para yo escribir sobre...? ;en qué me he convertido?
desperdicio mis dias trabajando y las noches en conversaciones sin sentido
con mujeres que no conozco, y mi Unica meta es llevarmelas a la cama, ahora
ya ni siquiera me satisface el sexo, jnada en mi maldita vida me da placer!
Perdi mucho en cuanto dejé de mostrar mis emociones... me he vuelto
insensible y eso me estd matando, yo no era asil... yo amaba
apasionadamente, ayudaba a la gente porque me hacia sentir bien... era un
hombre bueno”

La consciencia y el expresar sus miedos y problemas, ayudé a Néstor a
combatirlos. Esta batalla por eliminar los miedos lleva tiempo, y en el caso de
Néstor, le llevo un afio. Pero se encargd de luchar con sus miedos y vicios, se
encargo de recuperar su confianza, y empezo a buscar amor verdadero.
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Uéfeﬁw Final

primera parte, es la de repasar los puntos que mas te han motivado y en
los que mas te identificas. Repasalos y escribelos (si todavia no lo has
hecho) en tu libreta.

I legamos al final de la segunda parte del curso. Tu tarea como en la

Comenzamos:

1.- En tu libreta ve anotando los puntos que te sirven a ti personalmente, como
pueden ser los pasos de la seccion del “Coémo” o la de “Consejos Practicos”
como ya te dije en la primera parte. Ve anotando en tu libreta especial frases,
acciones a realizar, ejercicios que se plantean o ideas que te surjan de esos
puntos, pero solo apuntalos porque crees o sabes que puedes realizarlos y
porque sabes que te van a ayudatr.

2.- Y ahora el paso mas importante. Durante toda la semana, exactamente 7
dias, proponte seriamente realizar al menos una tercera parte de las acciones,
ejercicios o ideas que te han surgido y has apuntado en tu libreta, proponte
tomar acciéon en lo que sabes que te va a ayudar a superar ese miedo o
problema especifico por el que estas pasando.

3.- Durante esa semana, debajo de los ejercicios, acciones o ideas que
escribiste, apunta cada triunfo personal que obtuviste en relacion con lo escrito,
cada sensacion de libertad que sentiste, cada accion que tomaste que te hizo
sentir bien. Apunta por ejemplo un logro que tuviste con una relacion, algo que
dijiste o pensaste que hizo mejorar tu situacion, algo que hiciste para superar tu
miedo escénico, etc. Lo que sea que te hizo bien.

4.- Asi, poco a poco y practicando, decidiendo tu lo que te va a servir y lo que
no, iras superando cada obstaculo y cualquier otro que te pueda seguir
surgiendo, lo importante es CREER EN TI MISMO, es lo que debes recordar
siempre. Saber que cualquier miedo por profundo y dificil que pueda parecer, lo
puedes superar porque TU estas de tu lado.
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“Y continuamos con la 32y Ultima parte del curso, espero sinceramente
gue hayas aprendido bastante de la 22 parte y te haya ido bien en la
semana de practica en la que enfrentaste situaciones en la vida real.

Todo lo que apuntaste y lo positivo que sacaste de ello te va a servir
cuando te encuentres en la misma o parecida situacién. Sigue
practicando, apuntando todos tus logros, y repasando tus apuntes para
reforzar lo aprendido y no olvidarlo. jLo vas a lograr!”
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a autoimagen es la forma como percibimos nuestra apariencia fisica y de

acuerdo con esta valoracion que hagamos, podremos determinar qué

tanto nos sentimos a gusto con nuestro cuerpo en general. Puede decirse
que las bases de la formacion de la autoimagen, asi como de la autoestima se
empiezan a crear desde la infancia segun el tipo de retroalimentacion recibida
de nuestros seres mas cercanos, como por ejemplo: “Qué hermosa es la nifia’,
“‘qué nifio tan lindo”, o por el contrario: “este nifio/a no se parece a nadie, si
tuviera el mismo color que mis 0jos, que pena...”, etc.

Sin embargo, la autoimagen viene a ser mas evidente y consciente en los
inicios de la adolescencia, etapa en la cual generalmente los comparieros de
escuela y la atraccion por el sexo opuesto cobra mayor importancia en la vida
de una persona. Por lo cual, aumenta el interés por ser popular en el grupo
social. Es comun escuchar en la escuela comentarios referentes a la chica o al
chico mas “guapo”, acerca de quién tiene el cuerpo mas esbelto, las facciones
mas ajustadas al canon de belleza social, y todo esto ayuda a reforzar la
autoimagen, influyendo positiva o negativamente en la forma como nos
sentimos con nuestro aspecto fisico.

¢ Por qué I autoimagen inf/uye en ln autoestima?

Una persona que se siente “fea” o poco atractiva, que constantemente se esta
diciendo “que gordo me veo”, “qué mal que me queda este traje”,
“definitivamente nadie se podria fijar en mi”, “es que mas feo no puedo ser’,
etc., instala en su mente pensamientos autodestructivos respecto a si mismo,
que le hacen fijarse todo el tiempo en cada detalle negativo que le haga
confirmar sus puntos de vista despreciativos, llegando con el tiempo a
creérselo tanto y de tal manera, que perdera su amor propio, es decir, su
“autoestima”, al no aceptarse plenamente.

De forma inconsciente buscara, como ya he dicho, confirmar que lo que piensa
es una realidad, entonces por ejemplo, si alguien de confianza le llega a dar un
consejo con buenas intenciones para que se arregle el peinado de determinada
manera, esta persona con una mala autoimagen creera inmediatamente que
esta siendo criticada, menospreciada y nuevamente se sentira “fea”, lo que
debilitara su autoestima y cualquier intento por sentirse a gusto consigo misma,
y de esta manera cae en un circulo vicioso que se va haciendo cada vez mas
grande.

Puede decirse que la autoimagen forma parte de la autoestima, la autoimagen
se refiere especificamente a la valoracion de la propia apariencia fisica y es
uno de los aspectos incluidos en la autoestima de forma mutuamente
influyente: “si me quiero incondicionalmente, acepto mi cuerpo tal como
es y lo aprecio”, o al revés: “si valoro mi apariencia fisica, estoy
alimentando el amor hacia mi, hacia lo que soy y en consecuencia confio
mas en mis capacidades”.
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&Como amar tu fisico?

Aunque la autoimagen asi como los otros aspectos de la personalidad se van
afirmando a medida que transcurre el tiempo, siempre hay algo que puedes
hacer para re-aprender a “mirarte con nuevos ojos: mas optimistas”. Para ello,
te propongo estos pasos a continuacion:

1. Empieza cambiando las palabras con que te refieres a ti mismo.

Elimina de tu vocabulario frases negativas sobre tu apariencia como: “soy feo”,
” [13 ” “°

“a nadie le gusto”, “quien se va a fijar en mi con este cuerpo que tengo”, “si mi
cara fuera distinta llamaria mas la atencion”, etc.

Recuerda que las palabras atraen inconscientemente ese tipo de pensamientos
y sentimientos, lo que de una u otra forma te llevara a comportarte
conforme a esas palabras que te repites para constatar que esa es la
“autentica realidad”, aunque no sea mas que una realidad distorsionada.

2. Establece el hdbito de observarte mas detalladamente en el espejo.

Una vez al dia busca un momento y espacio tranquilo para que al menos
durante diez minutos te mires en el espejo de la cabeza a los pies. Toma
consciencia de tu color de piel, la forma de tu cuerpo, tu figura, las facciones de
tu rostro, tus manos, tu pelo, tus ufias, etc.

Obsérvate de lejos y luego lentamente vete acercando al espejo para observar
las caracteristicas que mas te identifican y te distinguen de las demas
personas. Responde mentalmente qué es lo que mas te gusta de ti y nébmbralo
en voz alta. Asi también, toma consciencia sobre qué es lo que menos te gusta
y preguntate por qué, trata de identificar si eso se debe a ideas infundidas por
alguien, a algun concepto social de belleza o a los medios de comunicacién
que te han hecho pensar que tu estas lejos de ir a la moda y por tanto, eres
poco atractivo.

Después de hacer esto, acéptate como eres y hablate a ti mismo de esta
manera: por ejemplo, en caso de que sean tus manos lo que menos aceptes de
ti puedes decir “Gracias a mis manos puedo palpar y sujetar las cosas que
deseo, me han permitido escribir, y estrechar la mano de alguien”.
Independientemente de las caracteristicas fisicas de tus manos, dales las
gracias por todo lo que te han servido y te han acompafado a lo largo de tu
vida.

Pero, siguiendo con el ejemplo, si no estas a gusto con tus manos, a tal grado
que se ha convertido en un complejo, entonces imagina de qué manera
puedes mejorar en algo su apariencia para que “a ti”’ (no a los demas) te
resulte mas agradable. En este caso, podrias arreglarte mas a menudo las
ufias, darles algun barniz para que brillen, echarte crema hidratante en tus
manos para que tu piel se vea mas fresca, etc.
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3. Réstale importancia a los prejuicios sociales.

Puedes aceptar que éstos existen y tratar de tolerarlos, pero no someterte a
éstos como si dependieras del qué diran. Ante todo, debes gustarte a ti, y
adoptar uno o varios estilos particulares en la forma de vestirte o de arreglarte
fisicamente, que pueden o no estar a la moda, pero que te hagan sentir seguro,
comodo y ser ti mismo naturalmente.

El ideal de belleza es algo cultural y social, por lo que no debes gastar energias
innecesarias luchando contra ello, pero puedes ser mas consciente de que esto
es asi y no dejarte afectar si sientes que no estas en esa categoria promedio.
Si por ejemplo, tu cuerpo no es esbelto y eres un poco robusto/a, imaginate
esas caracteristicas de un modo mas optimista, como: “soy robusto, y asi me
veo con mas vitalidad, fuerza y energia para realizar tareas que requieran
esfuerzo fisico. Ademas soy una persona alegre y puedo proyectar
inconscientemente en los demas mas confianza y armonia por la forma de mi
cuerpo y mi cara’.

4. Haz mas visibles tus rasgos bellos para hacer menos notorios los
gue consideras poco atractivos de tu apariencia.

Al tener muy claro qué es lo que mas te gusta de ti y lo que no, puedes decidir
enfocarte en lo primero, y mas alla de solo enfocarte en tus cualidades o
atributos fisicos atractivos, debes hacerlos mas visibles ante ti, lo que al mismo
tiempo y de forma natural serdn mas visible ante los deméas. Para conseguir
esto, no ocultes tu belleza, por el contrario.

Si por ejemplo, te gusta mucho tu cabello, no lo mantengas recogido,
suéltatelo, permite que se mueva libremente con el viento y que caiga
ampliamente sobre tus hombros o espalda. Si te gusta mucho tu dentadura,
riete cada vez mas abiertamente para mostrar tus dientes. Si te gustan mucho
los dedos de tus pies, ponte sandalias con mayor frecuencia en lugar de
zapatos cerrados.

Si por el contrario, no te gusta la piel que sobresale un poco de tu abdomen,
entonces retraelo un poco tomando y reteniendo un poco el aire, asume una
postura mas erguida, haz ejercicios de tonificacion muscular, etc. De esta
forma aumentard lo positivo en tu autoimagen mucho mas, y tus posibles
defectos perderan importancia y atencion ante ti. Recuerda que es importante
gue todas estas acciones que lleves a cabo tengan la finalidad de gustarte
mas “a ti mismo” y no la de ser aceptado por alguien.
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1. Procura mantener una apariencia fisica agradable, atrayente y
saludable con hébitos y rutinas que te ayuden en ello.

Como ir periédicamente al salon de belleza o peluqueria, hacer ejercicio fisico,
comer muchas frutas y verduras, leer revistas sobre consejos de belleza, etc.

2. Tratatu cuerpo amorosamente.

Consiéntelo, acaricialo bajo la ducha, enjabdnalo suavemente y dale masajes
relajantes. Menciona frases carifiosas hacia ti con frecuencia. Di “qué bien me
queda este tono de tela para mi color de piel”, “este peinado me hace sentir
muy elegante”, “este espejo realza mi belleza”, etc. Lo importante es que lo
digas sinceramente, por lo cual, debes encontrar aquello que realmente te haga
sentir asi, (no se trata de mentiras disfrazadas) si no te sientes a gusto en algo,
busca un apoyo en algun accesorio distinto, un nuevo “look”, una nueva crema
facial, lo que se te ocurra.

3. Evita comparar tu imagen fisica con la de los demas.

Pues siempre vas a encontrar a alguien aparentemente mejor o peor que ta,
recuerda: “aparentemente”, pues eso es algo muy relativo y subjetivo segun la
percepcion de cada persona. Sencillamente cada quien es diferente, si bien en
ocasiones se encuentran similitudes, es indudable que nadie es idéntico a
nadie y eso es una de las maravillas de la vida, las particularidades y la
diversidad. Asi que dile adiés a las comparaciones que lo Unico que pueden
llegar a generar es un cumulo de envidia innecesaria y desgastante a nivel
emocional.

4. Renueva tus ideas sobre tu apariencia.

Las ideas que tengas, hacen que tengas una determinada forma de pensar o
de percibir las cosas. Si tus ideas son negativas, de inconformidad, de
menosprecio, de inseguridad sobre ti, eso es lo que pensaras y trataras de
confirmar a través de las experiencias que vivas, lo que te hara actuar de ese
mismo modo al ser esa tu realidad y, como consecuencia, te sentirds abatido y
“feo”, con poca capacidad para agradar y atraer a alguien que a ti te guste.

Asi que puedes comenzar ahora mismo haciendo un listado de ideas que
quieres cultivar en tu mente. Como por ejemplo: “Me acepto y me quiero
como soy”, “Soy una persona atractiva”, “Las personas a mi alrededor me
quieren”, “Soy unico y asi debe ser, significa que tengo algo que nadie mas
tiene”... Léelas con frecuencia, grabatelas e imagina que “son tus ideas”, poco
a poco con el tiempo veras que éstas se convertiran en parte de ti.
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5. Mejora tu actitud y comportamiento.

Demuestra con tu forma de actuar que tienes una autoimagen muy positiva,
que amas tanto tu personalidad como tu fisico, que te sientes comodo con la
imagen que proyectas, que aprecias todo tu cuerpo y lo respetas
incondicionalmente.

Para ello, exprésate abiertamente afirmandote con el movimiento de tus manos
0 gestos para expresar las cosas, mirando fijamente a los ojos de la persona, y
caminando a paso firme y con elegancia, porque asi estards transmitiendo el
mensaje no verbal de: “aprecio mi cuerpo y mi ser, por lo cual no temo
mostrarme como soy”, haciendo esto, ti mismo te irds aceptando mas y mas,
porque si lo expresas hacia fuera, tu mente lo incorpora.

L historia de Catalina

Catalina era una mujer de 34 afios que se habia casado muy joven, con tan
sblo 16 afios. Sus primeros afios fueron muy felices, pues contaba con un
marido muy complaciente, afectuoso y dedicado al hogar. Al poco tiempo se
quedd embarazada y cuando su hijo tenia dos afios volvié a esperar otro bebé
por segunda vez.

Catalina, que se encontraba realizando cursos practicos sobre manualidades y
decoracién de interiores, tuvo que dejarlos para dedicarse al hogar y al cuidado
de sus hijos pequeiios. Con el tiempo, fue descuidando su fisico porque le fue
dando a este cada vez menos importancia al estar bastante ocupada con las
labores del hogar, sus hijos, y con la direcciéon de una tienda, la cual le habia
ofrecido su esposo para asi tener un ingreso adicional.

Sus hijos fueron creciendo y entraron a la escuela, pero el rendimiento
académico de ellos era bajo, y esto le generaba tension a ella, y mas al sentir
gue su esposo ya no era el mismo que antes. Pues estaba muy ensimismado
en sus negocios y dedicaba poco tiempo a la familia.

De esta manera, Catalina se sentia cada vez mas cansada y frustrada al sentir
gue sus suefios se desvanecian por no haber continuado con los cursos que
tanto le apasionaban, junto con la sensacion de haber dejado de ser la chica
guapa y atractiva que era. Cada vez que se miraba al espejo se veia con el
rostro demacrado y sin vida, el cabello opaco y quebradizo, la barriga gorda, y
la piel flacida. Empez6 a sentir envidia de las “mujeres modelo” que veia a
través de anuncios publicitarios y temia que su esposo empezara a fijarse en
otra mujer. El por su parte, empez6 a ser muy indiferente y a perder el deseo
sexual hacia ella.

Triste y preocupada un dia fue a visitar a una terapeuta de pareja, quien le
sugirié que empezara a buscar mas tiempo para ella misma, tanto para mejorar
su apariencia en lo que deseara como para realizar actividades de
entretenimiento. Dejandole a Catalina la responsabilidad sobre su vida, pues le
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dijo que de ella dependia el ser feliz 0 no, que no debia de depender de los
demas para serlo.

Entonces, Catalina no quiso volver a la consulta. Creyo que la psicologa le iba
a dar alguna “férmula magica” de seduccion para que su esposo mejorara, pero
no fue asi. Lo que se le habia proporcionado en las consultas era una vision
méas amplia de su situacién y lo que podria hacer, empezando a cambiar
algunos habitos y actitudes.

Cuando de vez en cuando Catalina se encontraba con amigas después de
bastante tiempo, éstas le decian: “Catalina, pero como has cambiado”, ‘los
arfos no pasan solos (con algunas risas)”, “Me acuerdo de ti que “eras” muy
bonita”, etc. De esta forma, Catalina tenia periodos en los cuales trataba de
recobrar el animo, pero volvia a caer en la depresion. Hasta que un dia, volvio
a la consulta y decidié al fin tomar consciencia de las orientaciones que le
brindaba la psicdéloga.

Empezé a interesarse mas por su apariencia, comenzo a vestirse mejor y a
maquillarse un poco ya fuera a quedarse en casa o a salir, se ponia accesorios
como pendientes, collares y pulseras que hicieran juego con su tono de piel. De
vez en cuando iba a la peluqueria para hacerse otro corte de pelo que la hiciera
sentir mas joven y a gusto consigo misma. Se propuso hacer deporte, por lo
tanto empezd a madrugar para ir a su parque favorito a realizarlo y luego
regresar pronto para compaginarlo con las actividades del hogar y de la tienda.

Después de tres meses retomdé sus cursos de manualidades y después
empez6 a trabajar de ello, pues se sentia mejor haciendo este tipo de
actividades que atendiendo una tienda. Su esposo, poco a poco empezo a
cambiar su percepcion sobre ella en la medida en que fue viendo a su esposa
cada vez mas independiente, optimista y creativa con su trabajo, y por
supuesto, mas bella fisicamente, lo que se irradiaba al mismo tiempo en su
belleza interna, y en su capacidad para emprender sus metas. Se la veia mas
alegre y motivada, y su autoestima mejor6 notablemente.

Catalina hoy en dia cree que valié la pena su esfuerzo personal y prefiere
relacionarse con quienes la han valorado de forma incondicional, por tanto, sus
amistades han cambiado, y son mas profundas y sinceras. Los cambios
empezaron a surgir en ella cuando supo que no debia esperar a que nadie
cambiara, y a no esperar nada de nadie. Ella buscoé ayuda y la consiguio,
pensé en su bienestar, actud, no fue de la noche a la mafiana, pues tuvo
momentos de recaida, pero lo logré. Y ahora sabe que jrealmente valio la
penal.
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incondicional, como el amor puro de un nifio. A menudo la gente adulta

niega o condena esas partes de ellos que no les gustan para asi sentirse
completos. Pero eso manifiesta falta de amor propio. Amarte implica que lo
hagas cuando sufres, cuando ames y cuando odies, cuando muestres
sabiduria y cuando no, cuando te humillen y cuando te alaben.

Q marte a ti mismo significa amarte justamente tal y como eres de manera

Ama lo bueno y lo malo, los sentimientos positivos y los negativos, tu
comportamiento gentil y tu desinterés, tus cualidades, y tus defectos. Amarte
implica también que conozcas cada faceta de tu ser y la aceptes como es.
También es la capacidad de decir en que te has equivocado sin que tu
confianza se tambalee, cuando miras al pasado y te quedas satisfecho con tu
plenitud y riqueza obtenida, y no te avergiienzas de nada. No hay nada como el
amor que puedes sentir por ti mismo, porque te proporciona energia del polo
positivo, mas carisma, mas equilibrio y te hace una persona mas completa.

¢Por queé a falta de amor frropio afecta a tu

autoestima?

Cuando no te amas, te es mas facil criticarte y prestar atencion solo a tus fallos
y a los sucesos negativos de tu vida. No amarte impide que tengas una imagen
realista sobre ti mismo, y que aprecies tu personalidad, y que tomes la decisién
de conocerte mas en profundidad. Por otra parte, también impide que alguien
mas te ame, ya que impides que vean tu verdadero yo. Todo esto disminuye tu
autoestima, y ya va siendo hora de que aprendas a amarte. Comencemos:

& Como amarte a i mismo?

Para aprender a amarte, debes tomas la firme decision de que quieres ser feliz,
de que quieres tener el control sobre tu vida y de que quieres vivir plenamente,
porque cuando no te amas y sufres de baja estima, no te das cuenta de tu
potencial.

1. Para de criticarte.

¢,Cuantas veces te criticas por pequeiieces?, ¢cuantas veces has pensado que
nada va a pasar y de que estas equivocado?, ¢cuantas veces te has dicho
gordo, feo, fea o repelente? Si lo piensas un poco tal vez descubras que lo
haces muchas veces al dia. Autocriticarse solo tiene efectos negativos, y es
destructivo ya que solo muestra lo malo de ti, y es muy posible que ni siquiera
sea cierto todo lo que te dices. Trata de frenar dichas ideas porque solo hacen
que te enfoques en lo malo. Tu tarea es empezar a aprobar tus acciones,
sentimientos, emociones, y no pensar que son fallos, amarte tal cual eres.
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2. No te compares con otras personas.

Todos somos unicos, no hay dos personas que experimenten exactamente lo
mismo de la misma manera. Todos tienen una personalidad propia, jy lo mismo
pasa contigo! Eres una personalidad Unica, es imposible negarlo, con
caracteristicas Unicas y exclusivas. Tu meta es descubrirlas y no intentar
identificarte con otra persona.

3. Se amable y paciente contigo mismo.

Cuando posees una baja autoestima y recorres el largo camino de reinventarte,
necesitaras paciencia, la cual te dara tranquilidad y pondra los cimientos sobre
los que construiras tu nueva forma de pensar.

Ser bueno contigo significa ser tolerante y generoso contigo mismo. También
significa empezar a satisfacer tus necesidades, deseos, y suefios,
empezar a perseguirlos. La paciencia y la amabilidad hacia ti mismo te
ayudaran a alcanzar amor propio.

4. Deshazte de los recuerdos dolorosos.

Ser rencoroso es destructivo para ti. Cuando pones atencién a los abusos del
pasado y a las experiencias dolorosas, no dejas espacio para los sentimientos
positivos, das vueltas en un circulo de emociones negativas que pertenecen al
pasado, lo cual hace que en el presente no puedas llevar una vida normal.
Trata de no recordar las emociones negativas del pasado, solo de esta manera
seras capaz de darte la oportunidad de sentir cosas buenas y experimentar
nuevas aventuras.

5. El amor es infinito y eterno.

En nuestro mundo hay tanto amor, y hay tanto en nuestros corazén que
podemos dar. A veces pensamos que el amor es insuficiente, o escaso, y asi,
a veces te abrumas con las cosas que temes perder y te asusta manifestar tu
amor, pero ahora estas listo para saber cuanto amor fluye en ti, recuerda por
ahora que, cuanto mas des, mas recibiras. jEl amor es infinito y eterno! El
amor es de hecho, la fuerza sanadora mas poderosa que encontraras
dentro de ti. El amor propio es la fuerza que te ayudara a superar todo lo malo.
Practica amarte tanto como puedas y te daras cuenta de que todo es posible.

Camy’oy pm’cﬁcaj’
1. Repite expresiones positivas cada dia.

El amor se manifiesta en lo bueno y en lo malo, pero para sentir este amor,
primero debes saber ver tus aspectos positivos, y asi, en un tiempo,
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aprenderas a amarte incluso cuando no estés en tu mejor momento. Repetir
frases positivas te ayudara a aumentar tu autoestima y te dara tiempo para
conocerte, repitete cada dia un pufiado de frases tales como:

-Hoy estoy muy guapo.

-Me encanta cuando me rio.

-Desde hoy tratare de buscar solo lo bueno en miy los demas.

-He nacido para ser feliz, y asi sera.

-Se disfrutar, se reir, hoy va a ser un buen dia.

-Me quiero y eso me da seguridad.

-Ha empezado una nueva etapa en mi vida, que se basa en mi amor por mi.

2. Se honesto contigo mismo.

La mayoria de la gente esconde sus sentimientos, ya sea a travées del alcohol,
drogas, o simplemente metiéndose en la vida ajena, y asi no reconocen sus
propias emociones. Lo malo es que no solo los esconden del resto, sino
también de si mismos.

Seria mucho mas facil si reconocieras tus sentimientos sobre ti mismo, si estas
triste llora, si estas feliz sonrie. No es muy complicado, solo necesitas ser
honesto contigo mismo. Cuando admites tus sentimientos, comienzas a
quererte y a conectar contigo mismo.

3. Cuidatu cuerpo.

Muchos estudios han demostrado que la gente con una baja autoestima no
come bien y no hace ejercicio. Tu tarea es hacerlo. Cuando tu cuerpo esta mal,
tu mente también lo estd. La malnutricion o sobrealimentacion crea estrés, lo
que afecta a tu vida diaria. Lo mismo pasa con la falta de deporte, si tu cuerpo
se pone flacido, no te gustas, y empiezas a ver solo tus defectos fisicos.
Puedes evitar todo ello con un poco de ejercicio y vida sana. Ademas, el
ejercicio desarrolla la hormona de la felicidad, te da mas energia y te hace
sentir mejor al recibir tu cuerpo mas oxigeno.

4. Tomate un tiempo de diversion.

Tan importante como tu carrera o tus obligaciones, deberia ser el divertirte.
Todo el mundo disfruta de una manera distinta, jy estoy seguro de que sabes
cual es la tuya! Trata de divertirte mas que antes, ya que en esta ocasion estas
construyendo tu autoestima. Te preguntaras como puede la diversion ayudar,
muy facil, cuando te entretienes, te llenas de emociones positivas que
facilmente puedes usar para conocerte y amarte. Tras salir con amigos, intenta
pensar en lo que experimentan tus emociones y veras que a tu cabeza vendran
muchas mas sensaciones positivas que antes.

5. jDesarrollate!

Una caracteristica de la gente segura de si misma es que nunca dejan de
aprender y desarrollar su intelecto. A las personas les gusta la gente de mente
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abierta, jes hora de ser uno de ellos!. Tu tarea es desarrollar tus facultades e
intelecto en las areas que te interesen y te apasionen. Puedes leer libros, ver
peliculas, informarte de lo que pasa en el mundo, decidir hacer un curso de
violin por ejemplo... Por supuesto, siempre eligiendo temas que te interesen.

L4 historia de Pablo

Pablo era un joven que aparentaba unos 35 afos, muy atlético, siempre a la
moda. Cuando vino a Ina, le conto lo siguiente:

“Hace un tiempo empecé a trabajar en algo nuevo, y al principio fue duro. La
gente que trabajaba alli se conocia desde hace afios, asi que no me prestaban
mucha atencion. A pesar de que podian ayudarme, tuve que aprenderlo todo
yo solo, comia solo en el almuerzo, y al principio nunca salia en los descansos
porque no tenia con quien hablar. Esta situacion me deprimia y me molestaba,
yo pensaba ¢por qué no se acercan? ¢por qué me rechazan si intento
acercarme yo? jasi no me conoceradn nunca! ¢es que no me quieren como
colega? y sin embargo, trabajdbamos todo el dia juntos.

Tras 6 meses, solo una persona se atrevia a comer conmigo. Yo crei que le
daba pena. Un dia el me conto que todos los dias hablaban de mi, de mis
zapatos brillantes, de mi pelo, mi ropa, mi comportamiento arrogante... eso me
choco al principio, ¢que soy arrogante? jsi todo el tiempo queria acercarme a
ellos!” aqui le interrumpid Ina, y le pidié que le contara como actuaba €l en la
oficina con ellos. “todos los dias cuando voy a a la oficina, saludo a todos antes
de ir al escritorio. Cuando voy a beber un café, pregunto si alguien mas quiere.
Para mi esto es normal, no arrogante.”

Tras varias visitas, quedaba cada vez mas claro que Pablo iba con la frente
bien alta a la oficina, siempre con ropas nuevas y un peinado perfecto. En
efecto, saludaba a todo el mundo, pero mientras iba caminando a su oficina.
También parecia que el hecho de que no conociera a ninguno de ellos, en
términos de amistad, de forma inconsciente se comportaba de forma arrogante
con ellos y mostraba una gran confianza.

La verdad salia a flote, Pablo habia creado una barrera de fuego a su
alrededor, y por eso no se le acercaban. La razén de su comportamiento era
gue no mostraba ni admitia sus sentimientos. Habia vivido tanto tiempo en el
mundo material, que habia olvidado el mundo emocional, y por esta razén
olvido darse amor, y por ende, dar amor al resto. jlncluso le noto Ina muy
extrafio cuando le preguntd si se amaba a si mismo!.

En las demas visitas, usaron muchos métodos para que se amase a Si mismo.
Ina reconocié que trabajar con él no fue muy dificil, ya que poseia muchas
cualidades de las que el reconocia y apreciaba, y no fue dificil sacarlas a flote.
Entendié rapidamente que antes poseia una falsa autoestima, y que no se
amaba. Ahora iba en la direccion correcta y pronto pudo empezar a ser feliz.
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a preocupacion es una especie de experiencia negativa que sentimos en

momentos de inseguridad. Suele ocurrir en momentos de ansiedad,

tension, estrés y miedo en personas que no pueden o no saben como
cumplir con alguna tarea. Puedes sentir ansiedad incluso en las cosas mas
simples de la vida, como cuando te vistes, sales de casa, vas de compras,
hablas con alguien. La preocupaciéon puede hacer que no te comportes
debidamente en cualquier situacién, y acontece en personas que no saben
tomar una decisién adecuada ante cualquier inconveniente.

Se pude sentir esta sensacion en incontables situaciones y por muchas
razones, y siempre logra hacerte sentir inseguro. Y como ya sabes, la
inseguridad es una de las principales caracteristicas de la baja autoestima.

¢ Por Wé I piﬂwcupﬂcia'n ﬁueﬁ[e disminuir t
autoestima?

La preocupacion confunde la vida de la gente. Por ella alguien puede empezar
a encerrarse mas en si mismo y evitar comunicarse, y asi se le dificulta
empezar un trabajo o salir de casa. También mantiene una tension interna y
ansiedad, lo que crea una mala imagen de uno mismo y afecta hasta a la salud.
Ademas, esta inseguridad también te hace dudar de ti en su totalidad, lo que
hace que mantengas una baja autoestima.

¢ Como evitar piﬂeacup&:m'e?

La preocupacion, en la mayoria de los casos, esta solo en la cabeza de la
gente y no es un obstaculo real (la persona se crea una especie de pelicula de
terror en la cabeza). Pero cuando te das cuenta de ello, de lo innecesario que
es esto, empiezas a superar tus preocupaciones actuales y futuras.

1. No hagas caso a tu monologo interno negativo.

¢, Has pensado cuantas veces te has considerado incapaz de hacer algo porque
empezaste a preocuparte? Esto se llama monologo interno negativo, el cual
nace de tu imaginaciébn y no va mas alld de tu cabeza. Elimina dichos
pensamientos y reemplazalos por otros que sean objetivos, 0 simplemente
piensa en otra cosa 0 haz algo, como una actividad, llamar a alguien, salir a
pasear, hacer deporte, ver la tele... lo que sea para dejar de darle vueltas a la
cabeza, porque no te sirve para nada estar en ese estado. Puede que te sea
dificil al principio, pero tu meta es empezar a llevar una vida normal sin
preocupaciones, ansiedad o estrés, y practicando lo conseguiras.
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2. Cambiatus creencias equivocadas.

El poder del pensamiento es el que te ayudara a superar las preocupaciones.
Cuando estés preocupado, preguntate a que se debe, probablemente llegaras
a la conclusion de que en realidad tienes una idea falsa sobre ti mismo.
EvalGate nuevamente y crea una imagen realista de ti, y asi sabras la verdad
sobre tus aptitudes, tu fortaleza mental y tus capacidades fisicas. Cambiar las
falsas creencias requiere que te conozcas bien. Conociéndote, te aseguraras
de que tus preocupaciones no tienen fundamento.

3. Mantén la calma.

Sea cuando sea que te venga la preocupacion, caes en un circulo vicioso de
intranquilidad, ansiedad y panico. Esas emociones bloquean tu creatividad,
nublan tu mente y tu forma de evaluar las situaciones. Usa tu voluntad para
calmarte cuando te sientas incomodo. Puedes sentarte para que no te entre el
panico, asi, una vez te hayas calmado, seras capaz de apreciar la situacion de
forma objetiva y decidir qué hacer.

4. jAtaca el problema!

La preocupacion viene cuando enfrentas un problema y no sabes como
solucionarlo. ¢Qué puedes hacer? Pensar en distintas alternativas para
solucionarlo, mientras mas remedios encuentres, mas facilmente solucionaras
el problema. Puedes contérselo a tus amigos, familiares, o gente de confianza
para ti, asi, ellos podran ayudarte a encontrar una solucibn mas rapido y
tendras mas alternativas donde elegir. Este ejercicio se relaciona con el hecho
de que si te sientas a pensar en diferentes soluciones para un problema, el
estrés y el nerviosismo desaparecen. Inténtalo, no te decepcionaras.

Cmfuﬁ'w' pm’cﬁcw
1. Identificay expresa tus sentimientos y emociones.

Cuando te sientes preocupado, sientes una gran variedad de sentimientos y
emociones. Tu tarea es tratar de identificarlos y expresarlos. Preguntarte “;qué
es lo que siento ahora?”, y a tu cabeza vendra seguramente algo como “estoy
nervioso, cansado, asustado, quiero escapar, me sonrojo” etc. habiendo
identificado de esta manera tus sentimientos y emociones, trata de expresarlos.
Esto saldra de ti por si solo, quizas golpeando una almohada, gritando,
tirandote al suelo, apretando los pufios, hablandole a alguien... usa o haz lo
gue sea, pero que no te hiera a ti ni a nadie.

El propésito de este ejercicio es que sepas encargarte de tus emociones,
sentimientos y pensamientos negativos, que tanta presion ejercen en ti. Al
expresar tus sentimientos y emociones, podras dejar de preocuparte
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innecesariamente de un gran nimero de cosas por el simple hecho de saber
como expresar lo que tienes dentro.

2. Hazte un plan.

La preocupacion no te ayudara a solucionar tus problemas. Pero hacer algo al
respecto, hard que se produzca un cambio, puede ser bueno o malo, pero al
menos, habras hecho algo. En lugar de mortificarte, date una oportunidad para
tomar una accion.

Por ejemplo, si te preocupa no tener dinero, planifica tus gastos, asi, incluso sin
dinero, podras analizar tus gastos y saber en qué puedes gastar mas y en que
no, para no repetir de nuevo el mismo error. Si te preocupa no saber que
decision tomar en una situacion determinada, puedes pensar en los pros, los
contras, y las posibles consecuencias, y asi estar preparado para lo que venga.
Cuando planeas con precision cémo alcanzar tus metas, rebajas tu ansiedad y
puedes seguir tu propio plan. La preocupacion esconde tu creatividad y no
lleva a ningun cambio positivo.

3. Aceptalo peor.

Cuando estés preocupado, piensa esto: “,qué es lo peor que me puede
pasar?” Loégicamente, a tu cabeza vendran varias ideas sobre que seria lo
peor, lo importante aqui es que te prepares psicolégicamente para aceptar
el peor de los casos. Cuando sepas que es lo peor que te podria pasar,
acéptalo totalmente, y dejaras de preocuparte, o al menos bastante menos,
porque ahora sabes la consecuencia, y sabiéndola ya no te obsesionaras y
podras buscar tranquilamente una solucion.

4. Para de preocuparte desde el principio.

Dado a que te preocupas por distintas cosas en tu vida, en este punto
aprenderas a parar la ansiedad antes de que te haga dafo, y puedes hacerlo
de esta manera:

-Esto no me preocupa.

-No me preocupare por estas cosas.

-Son solo pensamientos, el hecho es que las cosas son distintas.

-¢, Por qué preocuparse? Esto no es mas grande que yo.

-No necesito mas preocupaciones, destruiran mis planes.

-Yo controlo mi vida.

-Me preocupo por tonterias.

-Son cosas que pasan y no debo preocuparme por ello.

-No hay necesidad de preocuparse sobre lo que piense el resto, se quién soy y
lo que puedo hacer.

-No me preocupa mi apariencia, a quien no le guste que mire para otro lado.
-Si dejo que algo me preocupe puede que cometa muchos errores.
-Preocuparse no ayuda, hay que mantener la calma.
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Espero que tras leer estas frases sientas como se disipan tus preocupaciones y
que ganes un poco mas de confianza. Usa algunas de esas frases en
situaciones embarazosas, y veras que pronto no sentirds mas la ansiedad e
incrementaras tu confianza.

5. Hazte halagos.

Quizas la forma mas facil de parar de preocuparte e incrementar tu autoestima
es la de halagarte. Resalta todo lo bueno, hermoso, positivo y genial que veas
en ti. Por ejemplo, diciéndote:

-Soy maravilloso.

-Soy hermoso/a sin importar lo que me ponga.

-No hay necesidad de preocuparme cuando me equivoco, el hombre aprende
de sus errores.

-Soy bueno y paciente.

-Empezare mi dia con una sonrisa.

-Cuando ayudo me siento feliz.

-Soy unico.

-He construido mi propia vida y eso me convierte en alguien fuerte.

-Soy capaz de crear belleza.

L4 historia de Flora

Flora tenia 23 afios, vivia sola en un pequefo apartamento, y trabajaba de
camarera en una cafeteria. Desafortunadamente, dejo los estudios, ya que tras
la muerte de sus padres tuvo que empezar a trabajar. Durante afos trabajo en
la cafeteria, y nunca considero ni siquiera cambiar de trabajo, eso le aterraba!.
Cuando vino a la oficina de Ina, empez06 asi su historia:

“Cada dia veo todo tipo de personas venir a comer a la cafeteria, altos, bajos,
delgados, gordos, bien vestidos, andrajosos, serios y sonrientes, amistosos y
nerviosos. Pero me doy cuenta de que todos tienen una caracteristica en
comun, todos tienen una buena autoestima, se sienten bien con lo que son, y
eso0 se nota cuando entran por la puerta, piden algo, o van al bafio. Y eso es lo
gue se me escapa, yo no sé como conseguirlo.

Mi problema principal es que me preocupo demasiado por todo. Cuando me
levanto, me alarmo pensando en la ropa que voy a ponerme. Una vez he
elegido algo, me preocupa si esta muy ajustado o muy suelto, y si va con el
clima o si los colores son apropiados. En la calle, camino mirando hacia abajo
porque me asustan las miradas de los demas, y pienso constantemente que
tengo algo malo, o que esa es la razén del porgue todos me miran. Y luego
llega el momento mas embarazoso: jtener que ir a la cafeterial.

Desde que empecé a trabajar ahi, voy siempre preocupada, pensando: ¢me
daran suficientes propinas? ¢ Hare bien mi trabajo? ¢Agradare al jefe? ¢Podre
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sonreir a los clientes?. ¢Sabes cual es mi problema?, que me preocupo
demasiado, y ahora siento una terrible tension que me molesta mucho. Cuando
VOy a casa, no estoy cansada de trabajar, si no de tanto pensar, y de pensar si
hice todo lo que debia hacer. Me gustaria parar de preocuparme por todo”.

Flora e Ina acordaron que ella haria algo para si misma. Al principio, le dijo que
se mirara a si misma y buscara aspectos positivos, y que luego los describiera.
Lo siguiente fue que explicara que caracteristicas deseaba poseer, como por
ejemplo: Ser mas atrevida, mas social, ser alegre, preocuparse menos, ser
paciente... Ina combinaba este ejercicio con yoga tres veces por semana,
puesto que el yoga es uno de los principales métodos usados para reducir el
estrés y la ansiedad.

En solo 3 meses, Flora empez6 a describirse a si misma con adjetivos
positivos. Poco a poco empezo a creer en si misma, elimino la indecision de su
vida y dejo de estar inquieta. En ese corto tiempo, empez6 a desenvolverse
con mayor libertad ante los clientes de la cafeteria y conocié gente nueva. Flora
se dio cuenta de que las miles de preocupaciones que tenia eran
insignificantes y solo le impedian vivir con normalidad.
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habilidades, libertad ilimitada y aceptarte asi como eres. La

autoconfianza es parte esencial de la autoestima, y te ayuda a
experimentar nuevos acontecimientos en tu vida. Alguien seguro de si mismo
crea su vida a través de sus ideas y deseos, y vive en armonia consigo mismo
y con quienes le rodean.

,-\ utoconfianza significa tener una fe extrema en tus capacidades y

Conoce lo grandes que son sus habilidades y tiene fe en ellas. De igual modo
no le afecta la opinién de otra gente y por eso se acerca a ellos con confianza,
suele conseguir sus objetivos. Una persona segura tiene una idea real de si
mismo y conoce cudles son sus opciones para vivir feliz. Vive segun su
naturaleza con la certeza de que puede confiar en si mismo y de que nada le
puede apartar del éxito.

¢ Por qué a falta de autoconfianza 5@'&: tu

autoestima?

La falta de confianza provoca dudas, indecision, y te hace depender de la
opinion de los demas. También impide que te conozcas a ti mismo, y limita tu
comunicacién con los demas. Alguien sin confianza no tiene idea de lo que
quiere, ni de como conseguirlo, tiene miedo de mostrar o decir lo que quiere, y
mucho mas de tomar la iniciativa para conseguir algo.

Tiende a no participar en la vida puoblica, se queda en casa auto
compadeciéndose. A menudo se guarda sus emociones, lo cual le pasa factura
tarde o temprano. Experimentar ansiedad, estrés, cansancio, desesperanza,
son caracteristicas de alguien que no confia en si mismo. La presencia de
todos estos hechos en la vida de un ser humano, le convierten en una persona
con baja autoestima.

¢Como recuperar ln autoconfianza?

Tu principal tarea es tomar la decision de querer ganar confianza y tomar el
camino para lograrlo. La vida da muchas mas satisfacciones si haces lo que
quieres y vives segun tus propios pasos, sin dejarte llevar por alguien. Te
propongo estos pasos para empezar a recuperar tu autoconfianza:

1. Define tus metas.
Define tus metas muy detalladamente, que quieres y como lo quieres. Asi sera

mucho mas facil perseguirlas, ya que sabras donde quieres llegar. Encontraras
las soluciones mas adecuadas y las herramientas necesarias para lograr tus

wiww, Zumentando MiAutoestima,com Pdgina |97




15 Claves Para Una Autoestima Indestructible FElins Berntsson & Ina Flmﬁcﬁ{yy@

objetivos porque sabes lo que quieres, asi no te veras en una situacién donde
no sabes el por qué de lo que haces.

2. El éxito es tu fuente de confianza.

No importa que tan fuerte sea tu inseguridad, estoy seguro de que sabes que
eres el mejor en algo, ya sea si eres un buen bailarin, un lector veloz, juegas
muy bien al tenis, si tienes éxito con las mujeres/hombres, si nadie te gana en
la cocina, en el fondo sabes cuél es tu don. Lo importante ahora es que te
concentres en dicha actividad para ganar la confianza perdida. El hecho de
saber en que eres bueno, aliviara la tension e indecision, y te dard la
oportunidad de probar nuevas cosas.

3. Fallar no te hace alguien incapaz.

Todos fracasamos alguna vez, ya que no somos perfectos. Y lo mismo se
aplica a ti, recuerda que fracasar no es el fin del mundo. Es mejor que veas el
fracaso como un reto y no permitas que un fallo te desaliente. Acepta el fracaso
porque sin €l no veriamos el camino correcto a seguir, el fracaso te indica lo
gue no debes hacer y elimina los caminos por los que no debes transitar.
Fracasando se llega a la meta. Que el fracaso te motive, y no te desaliente.

4. Nada viene por si solo jten fuerza!

Lo principal para ganar confianza, es trabajar. Esto quiere decir explorar tu
mente, conocerte, analizar tu comportamiento y encontrar tu fuerza. Solo asi
conoceras tus cualidades y ganaras confianza. No pasara absolutamente nada
si te vas a la cama o te echas en el sofa a ver television, tienes que echarle
ganas, ambicion, valentia.

5. Evalua tu éxito.
No hay nadie que no haya conseguido nunca nada en la tierra, tampoco tu,
seguro que tienes algo por lo que estar orgulloso. Es bueno recordar triunfos y

lo que sentiste entonces, te dara la energia para llevar a cabo mas acciones
gue te ayuden.

Cmsyw' pmcﬁcw

1. Ponte en una situacion en la que ganes confianza.
Ponerse en situaciones imaginarias en las que logras alcanzar un objetivo
puede hacerte ganar mucha confianza. Este ejercicio puede hacer esto,

ponerte en una situacion que te provoca confianza, por ejemplo:

Imagina que hay una montafa a la que quieres subir, y que hasta ahora no has
tenido el valor para intentarlo, imaginate vistiéndote con la ropa adecuada,
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escogiendo los zapatos especiales para este terreno, tu mochila y los utensilios
que crees que debes llevar dentro de ella, cual es el camino correcto para
alcanzar el pico mas alto de la montafia. Ahora imagina cada paso en la roca,
cada paso en la tierra, cada gota de sudor que recorre tu cara. Visualizate
caminando unas cuantas horas hasta que, de pronto, distingues con tus ojos el
pico, la cima. Ya esta muy cerca, Obsérvate como llegas a esa cima y logras tu
objetivo, puedes ver un paisaje hermoso alli en lo alto, estas cansado, pero
feliz, muy feliz de haberlo conseguido.

Ahora sal de esta situacion hipotética e intenta sentir lo que sentiste entonces,
cuando llegaste al pico de la montafia. Esto te da un poco de satisfaccion,
alegria y confianza. Y aqui te tengo una sorpresa preparada, ahora viene lo
importante: ve, si, escuchaste bien, ve e intenta subir una montafia en la
vida real. La experiencia te ayudara a ganar confianza.

2. Promocionate.

Escribe un discurso sobre tus fortalezas y tus metas en un tiempo de 5 a 10
minutos. Es decir, en que eres bueno, que te diferencia del resto, cuales son
tus puntos fuertes, tus cualidades, habilidades, que quieres conseguir en la
vida... coge un lapiz y papel y escribe un discurso, una redaccion en no mas de
5 0 10 minutos. La idea es promocionarte a ti mismo, si, Como es0s anuncios
que ves por la tele anunciando algun producto que dicen que es excepcional,
increible, maravilloso y el por qué lo debes de tener. Tras escribir el discurso,
léelo en voz alta y empieza a creértelo. Léelo cada vez que estés inseguro,
de esta manera, siempre tendras a mano palabras que te motiven y aumenten
tu confianza.

3. Habla.

Tal vez por falta de confianza no participes en conversaciones. Tal vez por
miedo a decir algo errobneo o estupido frente otras personas. Para ganar
confianza en un principio, toma la palabra en una situacion en la que hablen
sobre un tema del cual conoces, habla cuando a ti te parezca y sin miedo, no
importa si hablas en voz baja o suenes timido, es normal al principio. Cuando
te des cuenta de que la gente escucha y percibe lo que dices, te sentiras mas
seguro.

4. Una buena apariencia contribuye a una buena autoconfianza.

La forma en que te vistes y te ves muestra como te sientes. Has pensado
cuantas veces supuestamente no te importaba lo que llevabas, o si estaba
arrugado o sucio, si estaba de moda o no, esta falta de interés sobre tu
apariencia externa te lleva a sentir inseguridad. Intenta mantener una buena
apariencia con ropas que te gusten y que sean comodas. Haz que tu apariencia
diga: “confio en mi mismo”

Lo mismo se aplica a tu postura corporal, hombros caidos y movimientos lentos
muestran una falta de confianza. Trata de sentarte recto con la cabeza alta y
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mira a la gente a los ojos, esto dara una buena impresion de ti y te hara sentir
mejor y con mas confianza.

5. Mejoratu destreza comunicativa.

Para este fin te sugiero que te comuniques con gente diferente, de la que
puedas obtener diferentes conversaciones y puntos de vista. Ademas,
aprenderds dos formas de comunicacién, verbal y no verbal. Si tienes
dificultades, siempre puedes apuntarte a un curso para mejorar tu habilidad de
comunicacion.

L historia de &mfi@a

Santiago es una de las personas mas carismaticas que Ina conocio nunca.
Desprendia una calidez, comodidad y una amabilidad sin igual. Santiago vino a
la consulta de Ina por primera vez porque su novia le habia obligado. Le decia
a Ina que ella le criticaba constantemente, siempre queria algo de el y que
nunca estaba satisfecha. Le decia constantemente que habia algo mal en su
interior y ello le llevo a buscar un psicologo.

“ino tengo ni idea de que hago aqui! No creo que tenga nada de malo, pero
como Rose me lo pidié, he venido.” Esta es de hecho una reacciéon normal de
alguien que va al psicologo a la fuerza, pero a Ina le sorprendio el hecho de
gue Santiago ni siquiera intento oponerse a la decision de su novia. jParecia
como si el fuera un titere y ella el titiritero! Por parte de Ina, siguio
inmediatamente la pregunta ¢que es lo que haces, y como aprovechas tu
tiempo libre?.

En un principio, a Santiago le costaba mucho abrirse y no dijo mucho, pero
quedo claro que toda su vida giraba en torno a Rose. Basicamente no habia
nada de lo que preocuparse hasta que le pregunt6 que era lo que mas le gusta
hacer, -Santiago no pudo responderle-. A lo largo de los ultimos 4 afios, Rose
habia tomado todas las decisiones en sus vidas, jy el no habia tenido
practicamente que pensar lo que queria! El estaba tan acostumbrado a que ella
le dijera que hacer, a donde ir, con quien... y asi, fue olvidando sus propias
necesidades, y se dio cuenta de que tenia miedo de tomar cualquier decision
sin el apoyo de Rose.

“iPor el amor de Dios!, jesto es humillante!, como si fuera una especie de
molusco que no tiene su propia opinion ¢Como me he transformado en esto?
No tengo ni idea de como me he convertido en alguien tan adicto. jQue horror!
No tengo confianza en mi mismo. ¢Como he permitido que tal estupidez me
ocurriera a mi? La amo, si, jpero es como si hubiera perdido mi identidad!
Puede ser que por eso Rose me envio aqui.”

Si, y fue por esta razon por la que Santiago siguié visitando a Ina. Ya sabia él
mismo que le ocurria, y fue revelador para el. Le sirvio tanto expresar lo que
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llevaba dentro que casi el solo se recupero, y lo hizo tan rapido, que solo
necesito la ayuda de Ina durante 3 meses. Entonces mostr6 su verdadero
talante: confiado, inteligente, enérgico e incluso un pintor algo arrogante.
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a autoestima es la valoracién que tienes de ti mismo, el aprecio a tu

personalidad, tu actitud y tus habilidades, los cuales son la base que va

unida a tu imagen personal. La autoestima es la manera en la que te
sientes contigo mismo, el autorespeto y la autoaceptacion. Es un estado mental
que varia desde la cobardia hasta el exceso de confianza. La autoestima tiene
una funcion reguladora respecto a tus decisiones, eleccion de amigos, y gente
con la que comunicarte y colaborar.

Determina la forma en la que piensas sobre ti mismo y como llevas la opinién
de los demas sobre ti. Es la forma en la que te estimas a ti y a tus habilidades,
y entender lo importante que eres y las cualidades que posees. La imagen real
de ti mismo, un conciso sentido del yo, es algo que ayuda a construir tu
autoestima, lo que a su vez te ayuda a realizarte profesional, personalmente, y
en tu vida diaria.

Sin embargo, la baja autoestima también esta presente en aquellas personas
gque no han sabido entender lo importante y valiosos que son, y todas las
cualidades que poseen como personas uUnicas y exclusivas. Y entonces,
podriamos preguntarnos la pregunta hasta ahora mas importante de este
Curso:

¢ Por c/ué /zem[emoy nuestra autoestima?

Las personas con baja autoestima han escuchado la opinion o el abuso
de los demas hacia ellos y se lo han creido, tomandolo como la verdad y
la realidad, incorporandolo a su mente y por lo tanto, a su forma de ser y
de pensar. Viviendo de esta manera una vida de mentiras y abusos que tu
mismo te repites incluso cuando ya nadie a tu alrededor dice nada en contra de
ti, t0 sigues con la mentira. Las personas con baja autoestima son inseguras
respecto a sus habilidades y les cuesta enfrentarse a los retos de la vida a
pesar de que no carecen de estas habilidades y aptitudes necesarias. La baja
autoestima es mas a menudo expresada a través del miedo, indecision,
evasivas, falta de iniciativa e incluso la autodestruccion.

Otras personas demuestran confianza, la cual puede ser una sefial de
proteccion, diseflada para ocultar sus sentimientos de inferioridad. Dicha gente
quiere ser el centro de atencion y mandar sobre el resto. Satisfacen sus
necesidades transfiriéndolas a otra persona y pidiéndole que lleve a cabo
acciones concretas para satisfacerlas. Crean una ilusion en la que son
conocedores y capaces, demuestran confianza, creen que son mejores que el
resto, pero no reconocen sus errores. En el fondo, ellos saben que algo anda
mal, hay un desacuerdo entre la imagen que tienen de si mismos y lo que
realmente son, y lo expresan a traves de su egoismo, vanidad y arrogancia.

También, es posible que ciertas caracteristicas basadas en el aspecto, el peso,
la altura, etc., sean unos prerrequisitos para una baja autoestima. Algunas
personas (mayoritariamente mujeres) justifican su falta de confianza diciendo
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gue son feas, gordas, que no tienen dinero, etc. Esas personas no buscan la
razén en si misma, si no en las circunstancias y en otras personas. Por
otra parte, si tienes posesiones materiales importantes y crees que eso
determinara tu confianza, significa que tu autoestima depende del sistema de
valores.

La baja autoestima acompafia a la persona en su relacidbn con sus seres
queridos, amigos, extrafios, y generalmente en relacion a los roles sociales que
desempeiia. Sabiendo esto, sepamos:

&Como superar I éﬁ'a autoestima?

Debes aprender a vivir, a analizar el éxito y el fracaso, y a manejarte en la vida.
Como consecuencia, obtendras la confianza para lidiar con las dificultades que
pueden presentarse en cada area de tu vida. Sigue estos pasos a continuacion,
pueden ayudarte a recuperar tu autoestima perdida:

1. Respetatus necesidades.

A veces tienes que ser egoista, quiero decir, es bueno aprender a anteponer
tus necesidades antes que la de los deméas. Determina lo que quieres y
consiguelo. Asi, aunque tengas dificultades para lograr tus objetivos, tendras
confianza en ti mismo.

2. Haz hincapié en lo positivo.

Puede ser una tarea dificil, y mas aun cuando se aplica a cosas que te han
horrorizado, preocupado, o interferido en tu camino de llevar una vida normal,
pero mientras mas busques lo bueno en tu mundo interno y a tu alrededor,
descubrirds aun mas cosas buenas. Y mientras mas positivo sea lo que
encuentres, mas confianza tendrés.

3. Miralas cosas desde otro angulo.

A veces fracasar es otra manera de identificar en que eres bueno o no. En
lugar de culparte y sentirte como un fracasado, concéntrate en tu talento, en lo
que eres bueno. Es mejor que vuelvas hacia atras y recuerdes todo aquello que
has logrado y hasta donde te ha llevado. La vida es un cambio constante, como
las estaciones del afio, tu también cambias cada dia que pasa. Y es importante
como reaccionas antes los cambios, como los percibes, y veas que los cambios
son buenos, y solo tienes que aceptarlos.

4. Haz cosas que te inspiren.
Es mucho mas agradable hacer cosas que te hacen sentir bien y motivan tu

creatividad. Tu sabes cuales son esas actividades, es hora de empezar a
desarrollarte en la direccion que quieres. La inspiracion es importante para
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cada actividad que emprendes. Ya sea lavar los platos o ir a trabajar, salir con
amigos o0 quedarte en casa leyendo un libro, no importa lo que sea, lo
importante es que estés satisfecho con lo que hagas. Una actitud positiva
en tu accion incrementara tu autoestima a medida que cumplas tus
necesidades, deseos y oportunidades.

5. iNo persigas la perfeccion!

Perseguir la perfeccion solo provoca emociones negativas, ya que en la gran
mayoria de los casos no existe de la forma en que se desea, pues esa extrema
perfeccion es imposible, irreal y conflictiva. Es bueno saber que eres perfecto
justo como eres, y que dejes que esta verdad entre en tu mente. Cuando
llegues a la conclusion de que tu cuerpo y tu mente, con todas sus cualidades y
sus fallos son perfectos, tendras una imagen real de ti mismo. Entonces
dejaras de subestimar tus capacidades, de tener una imagen negativa, y de
intentar cambiar tu naturaleza. Solo entonces podras decir que tienes una
verdadera autoestima.

Cmsﬁ'w' pm’cﬁcw
1. Detén el estrés innecesario.

Quiero hacer una aclaracién, con estrés innecesario me refiero al que te
provocas a ti mismo. ¢Cuando ocurre esto? Cuando asumes tareas que no
puedes realizar 0 se escapan a tus capacidades, o cuando te preocupa decir
NO. Cuando te repites a ti mismo que no eres capaz de realizar una tarea que
esta dentro de tus facultades, cuando no haces lo que quieres por miedo a lo
gue piensen los demas, o cuando te guardas tus sentimientos o0 emociones que
no hacen dafo a nadie si los muestras. Todo esto es una parte de tus
pensamientos que tienen un impacto negativo en tu mente, jdetenlos! No
los necesitas, puedes vivir sin esos pensamientos negativos, seguramente tu
vida seria maravillosa sin ellos.

Si al practicar esto, llegas a dudar de ti mismo, tomate un minuto para detener
el pensamiento negativo al principio, antes de que te haga dafo. Puede que no
sientas el estrés que esos pensamientos producen dentro de ti, pero después
de un tiempo, te puedes sentir abatido por todo lo que te vino antes a la
cabeza. Practica esto: Elimina esos pensamientos por su contrario; “si, lo
haré”, “no, lo siento, no me siento preparado para esta tarea” Tal rechazo
puede ser visto como una incapacidad o una irresponsabilidad por tu parte,
pero debes ser consciente de que manifiestas mucho valor al rechazar una
tarea que no deseas realizar o no es compatible contigo.
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2. jAyuda alos demas, para asi ayudarte a ti mismo!

Seguramente alrededor tuyo hay por lo menos una persona que sufre de baja
autoestima. jlntenta ayudarle! Habla con €l o ella de sus problemas, del origen
de su baja autoestima y de las formas en las que puede superarlo.

Cuando te enfocas en los problemas ajenos y en como ayudar para resolverlos,
inconscientemente empiezas a ayudarte a ti mismo. Porque primero de todo,
tienes la satisfaccion de haber ayudado a alguien, y segundo, porque es muy
probable que encuentres formas para incrementar ti autoestima al haber visto
un problema resuelto. Como se suele decir: jdos pajaros de un tiro!

3. Toma lainiciativa.

La comunicacion entre las personas es una de las cosas mas importantes en la
vida de alguien, ya que se transmite a través de pensamientos, sentimientos,
opiniones e informacion. Pero a veces hay que tomar la iniciativa, por ejemplo,
imagina que vas a un club y ves a alguien que te gusta. Si escuchas a tu baja
autoestima, te sentaras al final del local, y te quedaras mirando aquello que
deseas.

Ahora imagina que esa persona que te gusta también sufre de una baja
autoestima y también le gustas. La imagen seria esta: tienes a dos personas
gue se gustan, jpero ninguno de los dos se molesta en iniciar una conversacion
por miedo!, bueno, ¢crees que eso es justo para tus sentimientos y
emociones? Quiza sea mejor tomar la iniciativa y dar el primer paso ¢ho
crees?. Imagina la satisfaccion que sentiras tras un tiempo cuando le cuentes a
alguien como empezaste la relacion con tu pareja, que por esa decision que
tomaste ahora estais juntos.

4. La autoestima puede protegerte.

¢ Te ha pasado que alguien te pisa el zapato mientras caminas y no se
disculpa, y sin embargo tu te sientes avergonzado de la situacion? ¢O alguien
que te empuja y luego se sube a tu taxi? ¢O tal vez querias ver una pelicula de
accion, pero tu pareja queria ver una pelicula romantica y accediste de
inmediato? jImagina todas esas situaciones en las que te has ignorado a fti
mismo, o fuiste humillado y no hiciste nada! En todas esas situaciones
actuaste en contra de ti mismo, gracias a tu baja autoestima.

iAHORA es el tiempo de aprender a valorar tu opinion, de respetar tus
necesidades y de hacerte respetar! Practicalo en cada situacion en la que lo
necesites, si lo haces bien, sentirds como una sensacion de seguridad invade
tu cuerpo, lo sé porque lo he vivido. Y si no te sale la primera vez, habra una
segunda, tercera y las veces que hagan falta. Lo que cuenta es que aprenderas
a hacerlo, estoy seguro. Por supuesto, esto ocurre cuando empiezas antes que
todo a respetarte a ti mismo.
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L historia de Lucrecia

Lucrecia era una mujer de unos 20 afios con todo el futuro por delante. El
problema era que no podia vivir en el presente y no se atrevia a sofiar con el
futuro. He aqui su historia:

“Mi problema es que tengo una autoestima muy baja. ; Te puedes creer que
tenia miedo de salir con amigos e ir a la cafeteria porque me preocupaba ver a
chicas guapas? Me da miedo ir porque imagino que piensan -mira esta fealdad,
¢,COMo se atreve a venir y aparecer entre la gente?- cuando voy por la calle y
veo a alguien que conozco, casi siempre agacho la cabeza y evito saludarle
porque creo que se avergienzan de conocerme. La frase siempre aparece en
mi mente -¢,Como puedes conocer a esta chica?- jY luego me da por pensar
que soy fea por fuera y por dentro! jNo logro encontrar nada atractivo en mi!”

Ya con esta breve historia estaba claro que Lucrecia realmente sufria de baja
autoestima, la pregunta era ¢a qué se debia esto? Ina le pidié que le contara
un poco acerca de su vida antes de empezar a no gustarse.

“No hay nada interesante en mi vida. Creci y estudie en mi pueblo. Viviamos
juntos yo, mis padres, y mis abuelos por parte materna. Nunca hemos sido una
familia muy prospera. Llevaba la misma ropa incluso estando rota, e iba al
colegio a pie, ya que no teniamos dinero para pagar el autobds o para una
bicicleta. En realidad cuando lo pienso, no tengo muchos recuerdos de esa
época... solo... recuerdo como mi abuela le gritaba constantemente a mi
madre diciéndole que hizo mal en casarse demasiado joven, ella era la reina
del barrio, y ahora parecia un espantapdjaros. Le gritaba cuando mi madre no
cocinaba bien la cena y le decia que no servia para nada. Mi abuela también
era estricta conmigo, pero nunca me grito. En general creo que todos en casa
me han querido... ;pero por qué yo no me quiero?”

Tras esas palabras quedo claro que la baja autoestima que tenia Lucrecia jno
era suya en realidad! Mas bien era percibida a un nivel subconsciente por las
criticas que su abuela le hacia a su madre. Entonces Ina empez0 a tratar a
Lucrecia con lo mas importante, averiguar: ¢ Quién era Lucrecia? y ¢ Cual era el
verdadero rostro de esta chica de 20 afios?

Tras varios encuentros con Ina, Lucrecia llego por si misma a la conclusién de
gue no habia razon para su baja autoestima, y que en realidad se debia a las
criticas de su abuela a su madre. Al darse cuenta de esto, se quitd una gran
carga de sus hombros y empezd a explorar su propia personalidad. Lucrecia
era una persona muy positiva que se habia estado ocultando tras la
incertidumbre por muchos afios. Muy pronto vislumbro la maravillosa vida que
podria llevar gracias a su autoestima renovada y fortalecida que adquirio tras
conocer a su verdadero YO.
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Uéfeﬁw Final

mis consejos finales para esta ultima parte, Tu tarea es como hasta
ahora, la de repasar los puntos que més te han motivado y en los que
mas te has identificado. Revisalos y escribelos en tu libreta.

I I emos llegamos al final de la tercera y Ultima parte del curso. Estos son

Comenzamos:

1.- Ve anotando (como hasta ahora has estado haciendo), los ejercicios que te
sirven a ti personalmente, pasos de la seccion del “Cémo”, “Consejos
Practicos”, o ideas que te surjan de la seccion de historias por ejemplo, o tus
propias ideas. Te recomiendo tomarte un dia o dos, o los que te hagan falta
para leer o escuchar de nuevo esta tercera parte y estar seguro de entender
toda la informacion. Anota en tu libreta especial frases, acciones, ejercicios que
se plantean o las ideas que te surgen de esos puntos, pero te repito, solo
apuntalos porque crees o sabes que puedes realizarlos y porque sabes que te
van a ayudar.

2.- Y de nuevo el paso MAS IMPORTANTE. Te voy repitiendo todo esto porque
es primordial que acties y no te quedes con los brazos cruzados, puedes
conseguirlo, jvamos!. Durante toda la semana, exactamente 7 dias, realiza al
menos una tercera parte de las acciones, ejercicios 0 ideas que tengas,
proponte tomar accién en lo que sabes que te va a ayudar a superar ese miedo
o problema por el que estas pasando.

3.- Durante esa semana, debajo de los puntos que escribiste, escribe cada
éxito personal que obtuviste, cada pensamiento que te liberd, cada sensacion
de libertad que sentiste, cada accibn que tomaste que te hizo sentir bien.
Apunta por ejemplo, una accién que tomaste la cual hizo que aceptaras tu
fisico, algo que dijiste o pensaste que hizo olvidarte de tus preocupaciones,
algo que hiciste para recuperar tu autoconfianza, etc. Lo que sea que te hizo
bien.

4.- Sigue apuntando pensamientos y victorias que tienes en tu dia a dia.
Porque te serviran para no caer de nuevo en la trampa de tus pensamientos
autodestructivos. Cuando enfrentes la misma situacion y te acuerdes de como
lo superaste, tendras controlado cada punto en el que te sentias debil. jSe tu
mejor amigo y confia en ti mismo!. Hasta aqui los 3 objetivos finales de las 3
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secciones del curso, ten siempre tu libreta como tu guia personal, y sigue
aprendiendo con ella y mejorando.
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Conelusion

Hemos caminado a lo largo de las 15 claves para una autoestima
indestructible, por el camino del descubrimiento de tu verdadera naturaleza, y
creo que es hora de dejar de leer por el momento y salir a la calle si aun no lo
has hecho. Observate a ti mismo mientras estas rodeado de personas
diferentes, encuentra tu lugar en este mundo, pero hazlo con dignidad. Porque
ya posees el poder mas grande que te puede garantizar una vida Unica y
completa: TU AUTOESTIMA. Cuida de ella, porque ella te cuidara a ti, sobre
todo, se realmente feliz.

Espero que ahora tus temores y obstaculos se hayan disipado aunque sea un
poco, y que sobre todo veas ahora una rafaga de luz hacia el camino de tu
libertad, libertad para ser tu mismo y no ser una copia de nadie, y sentir que
AHORA eres tu, porque asi debe ser. Has aprendido muchos conceptos en
cada tema que hemos tratado en cada modulo, compartimos contigo
informacion muy valiosa y por ello no quiero que leas este curso una vez, sino
que lo leas varias veces y te detengas a analizar y a tomar consciencia del
valor que tiene cada parte del libro, cada paso mencionado.

Primero que nada lee otra vez el libro detenidamente, analiza cada consejo que
te damos, cada ejemplo o0 ejercicio. Va a valer la pena que aprendas y
recuerdes lo que te hemos ensefiado, creeme. Tu meta es ser totalmente libre,
y lo vas a alcanzar.
Te hemos dado las herramientas, y explicado exactamente que es lo que tienes
gue hacer, unicamente depende de ti tomar accion y actuar. Ya no depende de
nosotros, depende Unicamente de ti.

Gracias por leer este curso, y de verdad te deseo libertad y éxito.

Te mando un fuerte abrazo,

tu amigo,

@% ?ﬁ’%ﬁfﬁ@
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Recomendaciones finales

Quiero dejarte una lista de libros que yo personalmente te recomiendo muy
sinceramente que leas, porque de estos libros vas a seguir encontrando
inspiracion y una nueva forma de ver tu vida.

“Se” que estos libros van a serte de GRAN ayuda y apoyo para seguir
manteniendo y aumentando tu AUTOESTIMA.

(Puedes hacer clic en las imagenes para dirigirte directamente a la web de

pedidos para que lleguen a tu domicilio en unos dias):

y

UNA ViDA
SIN
LIMITES

Vida Sin Limites
Nick Vujicic

Precio: EUR 14,28

comprar amazones

Mujeres que aman
demasiado, las

Robin Norwood
Precio: EUR 21,12

Una vida sin limites
El libro inspirador de un hombre extraordinario.

«De verdad creo que mi vida no tiene limites. Quiero que tu sientas lo
Mismo respecto a tu existencia sin importar cuales sean tus retos y
tus obstaculos. Antes de comenzar este viaje juntos quiero que
dedigues un tiempo a pensar en las limitaciones que tu te has
impuesto o aquellas que otros han puesto en tu camino. A
continuacién piensa como seria sentirse libre de esas limitaciones.
¢,Como seria tu vida si cualquier cosa fuera posible?».

Nick Vujicic

Las mujeres que aman demasiado

Cuando estar enamorado significa sufrir, es que estamos amando
demasiado. Cuando la mayoria de nuestras conversaciones con
amigas intimas son acerca de él, de sus problemas, ideas, acciones
y sentimientos, es que estamos amando demasiado.

Cuando disculpamos su mal humor, su indiferencia y sus desaires e
intentamos justificarlos, es que estamos amando demasiado'. En este
libro, del que ya se ha vendido méas de tres millones de ejemplares,
Robin Norwood ayuda a las mujeres adictas a esta clase de amor a
reconocer, comprender y cambiar su manera de amar.
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Quererme Mas

Bernardo
Stamateas

QUERERME ¢Como me siento conmigo mismo? ¢Como esta mi autoestima? Mas

MAS tarde_ 0 mas temprano todos_ nos hac_emos estas preguntas para

e cambiar el rumbo de nuestras vidas y salir al cruce de aquello que nos

hace dafo o simplemente para reafirmarnos y llegar todavia mas lejos.

Por eso en este libro analizaremos ese mar de interrogantes al que nos

enfrenta el tema de la autoestima: La validacion. Como se manifiesta una estima sana.
Palabras que rebajan. Fe y autoestima.

El proposito de Quererme mas es brindarnos las herramientas necesarias para
orientarnos en esos momentos en los que nuestra estima esta dafiada amenazada o
bien cuando necesitamos reorientarla para alcanzar nuevos y mejores objetivos. Es asi
como Bernardo Stamateas nos entrega estas ideas practicas para sanar y fortalecer
nuestra autoestima. Un libro vital e indispensable porque es unicamente con esa
coraza entera que podremos resolver cualquier obstaculo crecer y sentirnos en paz y
mejor con NOSOotros mismos.

Mi cuerpo, mi carcel
Cbémo dejar de pelearnos con nuestro cuerpo y hacer las paces con él.

Cémo ser libre,

WP Este libro te ayudara a que puedas descubrir cuales son las causas
pElel que te llevan a inter)tar solucionar tus problemas a través de la comida
y explicarte por qué es que la belleza no depende de lo que la cultura
te muestra sino de gue tu estima esté sana y no tengas que depender
de la opinién de los que te rodean.

"Mi Cuerpo, Mi Carcel" de Alejandra Stamateas, estd basado en talleres y
conferencias donde cientos de mujeres asistieron para sanar su estima y poder ser la
mujer que realmente quieren ser.”
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