
  [image: cover]


  [image: Falsa]


  [image: Portadilla]


  Quiérete, valórate, ¡ámate a ti misma!


  Título original en inglés:

  Madly In Love With Me



  Primera edición en México, enero de 2014

  D. R. © 2012, Christine Arylo

  Publicada por primera vez en los Estados Unidos de América por New World Library


  D. R. © 2014, Javier Dávila Martínez, por la traducción

  D.R. © 2014, Penguin Random House Grupo Editorial, S.A. de C.V.

        Blvd. Miguel de Cervantes Saavedra núm. 301, 1er piso,

        colonia Granada, delegación Miguel Hidalgo, C.P. 11520,

        Ciudad de México


  ISBN: 978-607-480-753-0



  Todos los derechos reservados. Bajo las sanciones establecidas en las leyes, queda rigurosamente prohibida, sin autorización escrita de los titulares del copyright, la reproducción total o parcial de esta obra por cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografía y el tratamiento informático, así como la distribución de ejemplares mediante alquiler o prestamo público.


  Para Lucy McIntyre Shapiro y Jane Roberts Wagner, mis dos ahijadas, y para su madre, Anne, mi hermana del alma, cuyo amor y presencia en mi vida hicieron posible que dedicara mi existencia a compartir el mensaje y las enseñanzas del amor propio


  INTRODUCCIÓN


  Imagina un mundo de amor


  ¡Bienvenida a un mundo de amor! ¡Pasa, siéntate y ponte tus lentes del amor! No importa si son de color rosa, si tienen forma de corazones o si están adornados con diamantes. En la tierra del amor propio hay dos cosas seguras: además de ti, nadie usa otros anteojos iguales (son exclusivamente tuyos) y lo que estás a punto de ver no es un cuento de hadas ni una historia de ciencia ficción. Es lo que se vuelve posible cuando te atreves a escoger el amor propio.


  Si quieres, imagínate un mundo en el que toda niña nace enamorada de ella y no deja de amarse; un mundo en el que durante toda su vida, las niñas no se consideran jamás desconectadas del vínculo de amor que las hace sentirse seguras, amadas, queridas y especiales. En lugar de compararse (y, por lo tanto, juzgarse) según las imágenes y normas exteriores que las bombardean a diario con el mensaje subliminal de «No eres suficiente», crecerían sabiendo que, a pesar de sus logros, forma corporal, situación sentimental o posesiones materiales, ellas son más que suficientes, simplemente por ser quien son. Nunca se les ocurriría que su alma única pudiera medirse o compararse con el de otra persona ni con un ideal exterior. Hacerse eso a ellas mismas les parecería descabellado.


  Imagina generaciones de niñas y mujeres que nunca sufrieran trastornos de alimentación, que se negaran a tolerar que haya en su vida una relación nociva o de maltrato. Mujeres que se cuidaran por encima de todo, sin culpas ni obligaciones, volverían obsoleto el agotamiento y la sensación de estar abrumadas, dos antiguas enfermedades que sólo se conocerían en los libros. Para ellas, la idea de dar y dar y dar hasta que no les quedara nada les parecería tan absurda como meter las manos a la lumbre de una estufa encendida. En ese mundo, las niñas sabrían y no tendrían dudas de que para dar, también tendrían que recibir, y ver por ellas mismas se les haría tan natural como respirar y tan ordinario como comer.


  Ahora imagina una niña o mujer que conozcas a la que quieras mucho. ¿Qué pasaría si pudiera vivir su vida entera sin compararse, juzgarse ni abatirse emocionalmente? ¿Qué pasaría si su primera reacción fuera portarse siempre amable y compasiva consigo misma, decirse que había hecho lo mejor que había podido? Imagina cuánto amor y felicidad más sentiría y, como resultado, lo fortalecida que estaría para llevar la mejor vida posible, una que le diera lo que su corazón y alma realmente quisieran (no lo que creyera que debía querer) una vida que le dejara ser y hacer lo que ella escogiera.


  ¡Qué mundo sería! Aunque este mundo no es normal para nosotras, no es una realidad fuera de nuestro alcance. La posibilidad de este mundo está dentro de cada una de nosotras. Esta posibilidad está dentro de ti.


  Imagina si te atreves. Pon tu mano en tu corazón, cierra los ojos y respira. Ahora imagina que la niña o la mujer de la que acabamos de hablar, la que se ama incondicionalmente, la que da libremente sus dones, la que abre el pecho para recibir amor y apoyo interminables, la que no se preocupa por juzgarse según las normas o la vida de otros, la que, por el contrario, lleva una brújula interna en la que confía implícitamente para que la guíe hacia su felicidad y la mejor existencia; imagina, pues, que eres tú.


  Tú eres la niña o la mujer que nunca se permite agotarse por completo, sino que su prioridad es cuidarse sin culparse ni preocuparse de que todo caiga hecho pedazos. Tú eres la que se pregunta qué necesitas. Imagínate que cada año que pasa te enamoras más de tu cuerpo, aunque se le añadan celulitis y arrugas. Para ti, tu cuerpo es un templo personal que adoras y sirves y celebras en todo lo que tiene de único.


  Conectada firmemente por el hilo del amor, te respetas a tal grado que todas tus relaciones expresan el mismo respeto inquebrantable y amor incondicional, y cuando no es así, te alejas. Sabes que tu lealtad más importante debe ser contigo. Prefieres quedarte sola antes que estar metida en una relación (sea amorosa, de amistad, de trabajo o familiar) que te impida vivir la mejor vida o ser una mejor persona. No tienes miedo de estar sola porque sabes que siempre estás contigo. Como resultado, tu vida tiene más amor, no menos.


  Imagina que eres contigo tan compasiva como con las niñas y las mujeres a las que amas incondicionalmente. Imagina que te amas incondicionalmente. Imagina que este amor propio es tan natural como respirar, porque recuerdas en todo momento y guardas la idea sagrada de que la relación que tienes contigo es la relación más importante de tu vida. No importa en qué punto estés de tu camino hacia el amor propio, el día de hoy marca tu compromiso por mantener vivo el hilo del amor propio todo el año; de establecer una conexión todos los días con tu corazón y tu alma. En las páginas que siguen vas a asumir una postura y a empeñarte, de ahora en adelante, a que la relación que tengas contigo misma sea tan importante como las otras relaciones de tu vida.


  Esto significa que, lo mismo que con cualquier relación que quieras que florezca, tienes que brindarte amor y atención con frecuencia. Así como en las relaciones amorosas, si quieres que se consolide, tienes que comunicarte, hacerte presente y mostrar dedicación. Así como harías casi cualquier cosa para que tu mejor amigo o tu hijo tuviera lo que le falte para ser, para amar y para vivir la existencia mágica y fantástica que se merece, así harás por conseguir lo que necesitas. Hoy te prometes recordar que vas a amarte todos los días del resto de tu vida. Pues, si tú no estás dispuesta a asegurarte ser feliz, amada y cuidada, ¿cómo esperas que alguien más lo haga?


  
    La relación que tienes contigo es la más importante de tu vida

  


  Bueno, ¿y cómo se consigue eso? ¡Descuida! Estás en el lugar indicado. Aunque de niña no te hayan dado el manual del amor propio, en el que hubieras aprendido a ser y actuar como tu mejor amiga sin tener que disculparte, ahora lo tienes entre las manos.


  ¿Por qué no te habían dado el manual del amor propio?


  La sabiduría de cómo amarte es un conocimiento femenino antiguo y el permiso para hacerlo es un indiscutible derecho innato. Todo esto puede y debe transmitirse de generación en generación, debe estar disponible desde el momento de nacer y en cada momento a partir de entonces. Imagina lo diferente que habría sido tu vida si te hubieran hablado abiertamente del amor propio mientras crecías. Lo que quiero decir no es simple faramalla del estilo «puedes hacer lo que quieras», sino comunicar el mensaje de amor incondicional de que sin importar lo que hayas logrado, fue suficiente y fuiste amada. Imagina que las mujeres que tomas como modelo hubieran sido ejemplos sobresalientes de cuidado personal, compasión por ella misma, conciencia de sí misma, expresión personal y respeto propio porque su madre les hubiera transmitido el conocimiento del amor propio. ¿Qué tal si junto contigo se convirtieran en una tribu de mujeres unidas por el amor, cada una comprometida, antes que nada, a ser su propia mejor amiga, a sabiendas de que esta promesa personal fue lo que les permitió ser una madre, tía, abuela, madrina y hermana mayor capaz de enseñar a otras cómo amarse. Sin duda, algo así nos hubiera ahorrado abultadas cuentas de psicoterapia, dolor y sufrimiento innecesarios.


  El amor propio nunca se me pasó por la cabeza sino hasta el día en que mi vida tocó fondo, cuando mi prometido decidió que no quería casarse conmigo (de camino a nuestra fiesta de compromiso). ¡Ay! Tuvieron que pasar dos semanas de suplicarle a este hombre para que volviera y de llorar tanto que dejé de pintarme los ojos, para poder honrarme y respetarme y, como mujer independiente y comprometida conmigo, dejar el hogar y la vida que había llevado hasta entonces.


  Deshecha, con las defensas bajas y los planes de mi vida perfecta despedazados, me enfrenté con una pregunta difícil: ¿cómo es que una mujer inteligente como yo terminó así? No esperaba una respuesta oral, pero en segundos una voz interior resonó como si estuviera en la radio: «Bueno, Christine, ¡es que no te amas! Te gustas y tienes mucha autoestima. Estás convencida de que puedes hacer lo que te propongas, pero no te amas y, la verdad, ni siquiera sabes qué quiere decir amar». ¡Vaya! Me quedé boquiabierta. No me gustó lo que me dijo la voz, pero tenía razón. Y ya que se había apoderado del micrófono, agregó: «Parece como si tuvieras una vida excelente, con amigos, con viajes, con dinero, con cosas y has conseguido éxito en tu trabajo, pero la verdad es que te conformas con menos de lo que mereces. Lo sabes tan bien como yo». ¡Vaya, también esto era cierto!


  Era una mujer que, si me hubiera desocupado el tiempo suficiente para sincerarme conmigo misma, me habría dado cuenta de que, aunque «lo tenía todo», la vida que llevaba no me conducía a la felicidad. Era una mujer que, si me hubieran enseñado a percatarme de mis sentimientos, en lugar de sofocarlos, me habría dado cuenta de que mis relaciones nunca iban a darme los vínculos amorosos, sentimentales y respetuosos que tanto me hacían falta. Era una mujer trabajadora que tenía toneladas de confianza en sí misma, pero nunca había pensado que tenerme compasión, cuidarme o aceptarme eran aspectos tan esenciales como el éxito y la seguridad económica. Era una mujer que nunca había pensado en el amor propio. Entonces me di cuenta de que tenía que encontrarlo, pero no sabía por dónde empezar.


  Mi primer paso fue preguntarles a mis amigas, mujeres muy inteligentes y exitosas, cómo se amaban, qué era el amor propio y cómo se obtenía. ¿No es verdad que ellas deberían tener la respuesta? Pues no. Se sentían tan estupefactas y eran tan ignorantes como yo. Al igual que yo, nunca se habían hecho esas preguntas. No encontrábamos pistas ni en nuestros estudios o posgrados ni en el adoctrinamiento cultural de los programas de televisión, películas románticas o revistas sensacionalistas.


  Entonces le pregunté a las mujeres mayores de mi familia si podían decirme cómo había que hacer para enamorarse de sí misma. Supuse que por su edad deberían saber la respuesta, pero sus respuestas fueron peores, pero al menos me permitieron darme cuenta de la razón por la que había terminado en las circunstancias en que me hallaba. Dijeron cosas como «Para qué quieres saber algo así» y me dijeron que dejara de hacer preguntas tontas. Sólo sé feliz con la vida que tienes.


  Así me di cuenta de que yo y casi todas las mujeres que conocía veníamos de una prolongada línea de «sofocadas» y «sacrificadas»: mujeres a las que se había enseñado a menospreciar sus sentimientos e instintos (o a desconfiar de ellos), a poner sus necesidades al último de la lista (si es que llegaban a caber en la lista) y a seguir adelante a toda costa, pero de preferencia poniendo buena cara y con un firme sentimiento de confianza. Nuestras antepasadas no tenían locutoras de televisión para instruirlas; en las escuelas no había programas vespertinos de autoestima ni talleres de empoderamiento para los fines de semana. Todo lo que tenían era el manual del autosacrificio, edición extrema, cuya doctrina principal decía algo así:


  Da y da más, y luego vuelve a dar más. Aun si no queda nada para ti o si no tienes nada más para dar, da más. Aguanta y no te quejes (por lo menos en público), porque tu deber no es recibir, sino dar.


  En este manual de pesos pesados nunca se hablaba de darte a ti misma antes de darle a los demás. No tenía fragmentos que hablaran de amarte y cuidarte a ti misma ni que siempre fueras tu mejor amiga. No había ejemplos sobre cómo dar a los demás sin traicionarte ni de cómo atender las cosas y a los seres amados sin sacrificar tus sueños ni tus necesidades. Desafortunadamente, este anticuado manual enseñó a las mujeres a equiparar la valoración de sí mismas con cuánto damos y llevamos a cabo en el día, sin ver por nuestros intereses y sin tener cuidado personal ni sentir compasión, respeto o placer hacia nosotras mismas (es decir, amor propio). Si no dábamos todo lo que teníamos, o estábamos siempre ocupadas o sufriendo en silencio o esforzadas en algún trabajo, ¡ah!, surgían entonces la culpa y los sentimientos de inferioridad. ¡Uf!


  Por suerte, una oleada de feminismo rechazó el modelo opresor que nos decía qué y cómo debería ser una mujer. Desde entonces, si bien todavía seguimos bajo la influencia de este viejo mensaje de sacrificio personal sádico al que se aferra nuestra sociedad patriarcal, ahora tenemos acceso al nuevo libro de empoderamiento, el manual de autoestima. Este libro trajo nuevas oportunidades, más igualdad y el permiso para expresarnos y perseguir nuestros deseos. ¡Viva!


  
    Sé inteligente, sé confiada y sé lo mejor que puedas ser. Puedes hacer, ser y tener cualquier cosa.

  


  Por fin las mujeres se fortalecieron con el mensaje de la autoestima. Quedábamos libres para llevar la vida que quisiéramos, empoderadas por una nueva creencia, la de ser inteligentes y confiadas, lo mejor que cada quien pudiera ser: hacer, ser y tener cualquier cosa.


  Ahora las niñas crecen sabiendo que pueden tomar la decisión de ir a la universidad, casarse o no casarse, recorrer el mundo y materializar sus sueños sin depender de la presencia de un hombre. Tenemos más poder y más independencia económica. Tenemos la libertad de expresarnos como mujeres confiadas y poderosas. El mensaje de que podemos hacer, ser y tener cualquier cosa nos ha llevado lejos, gracias a las que lucharon por hacerlo posible.


  Sin embargo, queda camino por recorrer; todavía falta algo. Si miramos el rostro cansado de las mujeres y la vida tensa y abrumada de las niñas (y de nosotras) es innegable que aprendimos a equiparar la fuerza y el éxito, con hacer mucho, estar ocupadas y prosperar en lo económico a toda costa, inclusive al precio de nuestra felicidad. Este hecho se puso de relieve en un estudio1 dirigido por la Fundación Rockefeller y citado en un artículo de la revista Time en el que se comparaba el nivel de felicidad de las mujeres de hoy con las de la década de los setenta. Los resultados son reveladores. Sí, las mujeres tenemos más oportunidades e igualdad, pero no somos más felices. El nivel de nuestra felicidad sigue siendo el mismo. Traducción: más trabajo y menos felicidad. ¡Qué injusto!


  
    Por concentrarnos tanto en nuestra capacidad de hacer, ser y tener cualquier cosa, nos hemos convertido en una generación de mujeres y niñas que se sienten presionadas por hacer, ser y tenerlo todo.

  


  En la actualidad, en cuanto las niñas aprenden a leer, a sintonizar la televisión o a imitar a las mujeres con las que conviven, comienzan a sentir la presión de ser, hacer y tenerlo todo. Crecen batallando por conseguir y mantener el cuerpo perfecto, las mejores calificaciones, la carrera exitosa, la gran cuenta bancaria, la relación feliz, un rostro por el que no pasen los años, la familia perfecta, etcétera, todo ese exterior que se ve como «ideal». Quedamos condicionadas a creer que hay que tenerlo todo al mismo tiempo, que hay que hacerlo todo y serlo todo a la perfección. Entonces, cuando nos damos cuenta de que no queremos o no podemos, en lugar de preguntarnos por qué diablos nos empeñamos tanto en alcanzar expectativas tan irreales, lo más probable es que nos preguntemos qué es lo que hacemos mal.


  Puede que en alguna parte haya una supermujer que posea la capacidad de satisfacer todas estas expectativas de una sola vez, pero nosotras, las mortales, no podemos. En lugar de eso, con mucha autoestima, pero sin la capacidad de cuidarnos sin remordimientos, nos empujamos a seguir con más fuerza y luchamos por estar a la altura de las imágenes maquinadas que crean nuestras expectativas irreales, que es de donde provienen nuestros sentimientos de que nunca somos, hacemos ni tenemos lo suficiente. Como nos falta un sentido firme de compasión por nosotras, nunca nos valoramos, sino que somos duras con nosotras mismas y nos apaleamos emocionalmente. Como nos falta respetarnos, ignoramos el estado de nuestras relaciones y dejamos que nuestra confianza personal externa enmascare las inseguridades profundas que ni siquiera nos confesamos a nosotras. Como nos falta un sentido de valoración de nosotras mismas, nunca sentimos que somos suficiente, por mucho que hagamos o que logremos.


  Somos una generación de mujeres y niñas sedientas de amor propio, pero no teníamos las herramientas para encontrarlo ni el permiso para conservarlo… hasta ahora.


  ¿Qué es Ámate a ti misma?


  Ámate a ti misma es más que un libro; es un movimiento internacional de cambio social, una exhortación y una invitación a todas las mujeres de hoy (entre las que estás tú) para que asumamos una posición para favorecer a todas las niñas y mujeres del mundo, incluyéndonos, para que digamos basta de autocriticarnos, de odiarnos, de maltratarnos y de descuidarnos. Basta de parámetros fantásticos sobre cómo es una mujer feliz y próspera. Basta de que nos falte al respeto quienquiera y no nos ame incondicionalmente. Es un permiso para que cada una de nosotras se enamore de sí misma. Sí, locamente enamorada, para que exprese el amor que se tiene sin vergüenzas, disculpas ni restricciones.


  Este libro, en particular, fue escrito por una mujer para mujeres y niñas, y trata de cuánto el condicionamiento social nos ha alejado de nuestra tendencia natural a amarnos, pero hombres y niños también están invitados a participar. De hecho, todos los habitantes del planeta pueden aprovechar lo que ofrece el amor propio. El amor es una necesidad humana.


  Ámate a ti misma es el reto de adoptar la posición de ser y actuar en tu vida como tu mejor amiga, pase lo que pase. De salir en tu defensa, de poner por delante tu cuidado personal, de recordarte que eres fabulosa y de estar siempre de tu lado.


  Ámate a ti misma es una promesa enorme que te haces para recordar siempre qué es lo que necesita la niña que llevas dentro: risas, alegría, juegos, abrazos, compasión, aceptación incondicional, y de ofrecérselo sin restricciones. Al mismo tiempo, es la promesa de ir tras los sueños y los deseos de la niña grande, aunque los demás no les encuentren sentido.


  Si aceptas Ámate a ti misma, aceptas expresarte con libertad y plenitud, y aceptas también tratarte con amor y respeto y exigir ese mismo respeto y amor incondicional sin excepción en todas las relaciones de tu vida. ¡Di que sí a ser, amar y vivir como tú!


  Considera este libro como tu manual personal, fantástico y mágico de amor propio, tal como esos libros de cuentos que abrías con tremendo placer cuando eras pequeña. ¿Recuerdas cómo pasabas la portada y, en un instante, era como si te hubieras transportado a otro mundo en el que el tiempo exterior parecía suspenderse? Te hacías amiga de los personajes, y con ellos recorrías lentamente territorios nuevos y magníficos, se ampliaban tus posibilidades y surgían creaciones de felicidad y esplendor que no habías imaginado. ¡Maravilloso! La única diferencia entre este libro y los cuentos mágicos es que esta historia trata acerca de ti misma. Tú eres la protagonista, tú eres el argumento de Ámate a ti misma.


  Al abrir este libro y recorrer sus páginas, vamos juntas a imaginar y a crear nuevas realidades mágicas y fantásticas para ti que garanticen que tu vida esté llena de mucha felicidad, amor y libertad. Es tu vida y te toca decidir de qué está repleta. Todo comienza contigo. Escoge llenarla de amor y producirás más amor en tu vida. Escoge llenarla de interés por ti y te cuidarán mejor. Escoge llenarla de compasión y recibirás más comprensión y amabilidad de los demás. ¿Lo ves? ¡Es mágico! Escoge el amor propio y te llegará más de lo que quieres y necesitas.


  Que comience, que venga a ti, la magia del amor…


  
    El manifiesto de Ámate a ti misma


    Creemos que toda mujer tiene el derecho a enamorarse locamente de sí misma. De enamorarse de la persona que es, de reverenciar su cuerpo, su mente y su espíritu de modo que todas sus decisiones expresen esa profunda reverencia. Creemos que toda mujer tiene derecho a amarse y que tiene la facultad de amarse simplemente por ser quien es.


    En un mundo en el que una mujer sabe cómo enamorarse locamente de ella no hace falta que se adapte a una imagen externa de cómo es una mujer hermosa, inteligente y próspera. Sólo tiene que ser la mujer que se encuentra realmente en su alma. Es libre por completo de ser ella misma.


    En este mundo nuevo, en el que se alienta a las mujeres a enamorarse locamente de ellas, ninguna tiene que disculparse por lo que es ni por lo que no es. Se acepta y celebra plenamente a la que es ahora, en este momento. Es libre por completo de amar.


    En este mundo, en el que toda mujer lleva un existencia en la que cada día se enamora más de ella, no vive para el mañana ni se sacrifica o se conforma con menos. No hay más creación que la del mundo que su corazón y su espíritu desean en el fondo mismo de su esencia. Es libre por completo de vivir.

  


  
    Como mujeres locamente enamoradas de nosotras mismas, creemos que:


    
      	Toda mujer desea y merece ser amada profundamente y por ser la persona que es ahora.


      	Toda mujer desea y merece ser libre de expresarse plenamente y sin excusas.


      	La autoestima no basta: la felicidad duradera requiere amor propio.


      	El amor, la libertad, la paz y la felicidad que busca toda mujer comienzan siempre en su interior.


      	Descubrimos que el amor, la libertad, la paz y la felicidad son una jornada que se profundiza durante toda una vida, y que enamorarnos de nosotras es para siempre y que este sentimiento se intensifica con el tiempo.


      	Todas las mujeres merecen amarse, divertirse al amarse y tener la compañía de otras mujeres al amarse.

    

  


  



  Para una excursión guiada por este mundo fantástico del amor y el amor propio, conéctate a <www.MadlyinLovewithMe.com> y activa el video de tres minutos en inglés Imagine a World of Love (Imagina un mundo de amor). Este video te guiará por la aventura de imaginar un mundo en el que te ames incondicionalmente. Cuando termines de ver la película, cierra los ojos, abrázate amorosamente y siente que eres una mujer hermosa, poderosa y libre sólo por ser tú. Y prepárate porque hay mucho más de este sentimiento mágico de amor para ti en los capítulos que vienen a continuación.
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  CAPÍTULO 1


  ¿Por qué te cuesta tanto trabajo decirte que te amas?


  HACE POCO ME PIDIERON que diera una conferencia para estudiantes universitarias, que con el tiempo serían las líderes de nuestro mundo y las madres de los niños por venir. Desde mi lugar en el estrado, veía los rostros hermosos y llenos de esperanza de las muchachas esperando que compartiera mis secretos sobre cómo ser una mujer exitosa en el mundo actual. No había duda de que las chicas estaban emocionadas por estar en la conferencia para aprender, para seguir sobresaliendo y para luchar por alcanzar sus metas. Por eso, cuando les pedí que giraran hacia su vecina y le dijeran: «¡Cómo me gustaría tener mucha autoestima!», no me sorprendió que todas las jóvenes del salón voltearan y afirmaran emocionadas su compromiso de creer en ellas. Cuando pedí que levantaran la mano si su proclama de autoestima las había hecho sentirse bien, todas la alzaron, como si dijeran: «Desde luego, quiero autoestima; la autoestima es buena». ¡Era una señal excelente! El mensaje de que tenerte en alta consideración es algo que deben cultivar había penetrado en su conciencia de manera que, sin tener que disculparse, podían afirmar públicamente su derecho a tener una autoestima elevada.


  Sin embargo, la pregunta siguiente obtuvo una respuesta distinta. Me dirigí a estas futuras líderes y madres y les planteé esta interrogante: «¿Cuántas de ustedes girarían y le dirían a su compañera que les gustaría amarse?». Silencio; luego, se retorcieron en su lugar. Algunas risitas flotaron en el aire, pero ninguna mano se alzó, excepto la mía y la de una amiga que estaba en la primera fila, escritora, conferencista, maestra y mujer embarcada en su jornada del amor propio. Las niñas se movían en su asiento, incómodas y estupefactas por la idea de hacer en público una declaración tan intrépida. Avergonzadas de decir la palabra amor en el sentido de abrigar sentimientos amorosos por ellas mismas, me miraban fijamente. No sabían qué contestar, así que esperaron para ver qué es lo que yo haría y diría después. En un momento de inspiración, me puse de rodillas (figúrate, llevaba vestido y tacones) y exclamé:


  Imaginen que soy la hija que tendrán un día. Soy su pequeña de entre cinco y siete años. Entonces, llego y digo: «Mamá, ¿es bueno amarme? ¿Debo amarme? ¿Debo ser mi mejor amiga?». ¿Qué le contestarían? ¿Le dirían: «No, querida, eso es egoísmo. No, hija; hay que tener autoestima pero no amor propio. El amor propio es egoísta, sólo se hace en privado?». ¡Claro que no! Nunca le dirían eso a su hija. ¿Por qué? Porque en el fondo, no tienen dudas de que quieren que su hija se ame.


  Por instinto, saben que amarse es crucial para llevar una vida feliz y quieren que su hija (o su hijo) sea feliz. Sus instintos son transparentes: es bueno amarse. A su hija tienen que decirle: «Sí, tienes que ser tu mejor amiga. Tienes que amarte y tratarte bien. Sentirte orgullosa de la que eres y comunicarlo al mundo. Tienes que honrarte y respetarte sin tener que pedir disculpas, porque si no lo haces tú, ¿quién crees que lo hará? Lucha por tus sueños, sin importar lo que opinen los otros. Cuídate, porque si no te cuidas, no podrás cuidar a nadie.»


  Por tanto, contesten ustedes, jóvenes fuertes e inteligentes —les dije a esas estudiantes y te lo digo a ti también—: si es tan obvio que estas instrucciones son apropiadas para una hija, ¿por qué no valen también para ustedes?


  



  Desde que dejé de trabajar en una empresa para enseñar, dar conferencias y escribir de tiempo completo acerca del amor, del amor propio y del poder real de lo femenino, he hablado con miles de mujeres y he oído los comentarios más extraños cuando pronuncio las palabras «amor propio». Primero, cuando hablamos de autoestima, afirman con la cabeza, sonríen y todo está bien; pero en cuanto menciono el amor propio tuercen el rostro, levantan muros defensivos y profieren este tipo de comentarios:


  —¿Amarme? No tengo tiempo.


  —¡Claro que me amo! Fui a los masajes hace un mes.


  —Creo que el rollo del amor propio es cosas de hippies.


  



  Y no falta la frase que me quita el aliento y me sorprende cada vez que la oigo.


  —¿Amor propio? ¿Te refieres a la masturbación? (y no lo dicen en un buen sentido).


  Me siento muy triste con lo rápido que la gente relaciona el amor, algo tan sagrado y tan esencial para nuestra felicidad básica, con comportamientos y características que son considerados malos, que se ocultan y que suelen ser motivo de vergüenza cuando se agrega las palabras «a sí misma», «propio», etcétera. No se ve a nadie diciendo que no tiene tiempo para el amor o que el amor sea cosa de hippies. No, pues aunque no siempre sabemos amar a los demás, todos sabemos y creemos que es bueno amarlos. Entonces, ¿por qué tiene que ser diferente el amor cuando se dirige a sí misma? Consideramos aceptable y hasta admirable expresar amor dándole a los demás nuestra energía, tiempo, recursos, compasión y mucho más sin pensar ni un momento en nosotras, y a nuestros amigos, familiares y amantes les decimos que los amamos, los queremos y los respetamos. Pero si se trata de decir «me amo» en voz alta, lo mejor es hacerlo a escondidas. ¿Qué tal darte algo a ti primero? ¡Nunca, eso es egoísta! No obstante, es la misma energía (amor), sólo que apunta en otra dirección.


  Al principio, pensé que el tabú del amor propio afectaba únicamente a quienes no les habían enseñado el concepto de amarse a sí mismo. Al igual que las universitarias de aquel día, cuando yo tenía veinte años, todavía no me habían entregado el manual del amor propio. Pero conforme vi que las mujeres y los hombres que van a los talleres que doy en centros espirituales (los cuales son como un paraíso del amor propio) tienen la misma resistencia a afirmar públicamente que se aman, quedé anodadada. Un domingo, daba una charla a un grupo de espiritualistas y les pregunté quién se atrevería a pararse después del oficio dominical con una pancarta que dijera por un lado: «Estoy locamente enamorada de mí», y del otro: «¡Ámate, mereces amarte!». Creí que, sin falta, habría personas dispuestas a fungir como ejemplos del amor. Pero nadie levantó la mano, excepto la persona que venía conmigo, mi compañero del alma, Noah. Muy bien; modifiqué la apuesta y les pedí una expresión pública de amor propio, ya que estas personas estaban acostumbradas a hablar de amor propio y pertenecían a una comunidad que fomentaba el amor en todas sus formas. De seguro que no tendrían miedo de proclamar en público que se amaban. Sin embargo, se atemorizaron.


  ¿Qué rayos pasaba? ¿Qué causa este temor que rodea al amor propio? Lo que descubrí me conmocionó.


  Busqué la definición de amor propio en un diccionario en línea. Con el tiempo, he aprendido que la definición de una palabra dice mucho acerca de las creencias actuales de nuestra sociedad, nuestras instituciones y nuestros lazos familiares, y las que, por consiguiente, consideramos aceptables, valiosas y correctas o incorrectas. Las definiciones, como reflejan la mentalidad preponderante, influyen e impregnan las ideas y opiniones que llevamos en el subconsciente y, por lo tanto, afectan nuestras acciones y pensamientos. Además, como muchos desconocemos el significado preciso de ciertas palabras, (dicho con franqueza, ¿qué tan seguido consultas las palabras que oyes todos los días?) a veces no nos percatamos de la influencia de fuerzas externas que quizá ni siquiera concuerden con lo que en el fondo del corazón tomamos como verdadero, pero de todos modos tienen consecuencias en nuestros actos. Incluso, la definición que damos hoy de una palabra puede no ser la definición original. Las palabras cambian con el tiempo y sin explicación. Tal es el poder de las palabras, y cuando me di cuenta de esto, comencé a consultar más las definiciones y a fijarme mucho más en la historia de las palabras.


  No sé bien qué esperaba cuando anoté las palabras amor propio en el recuadro de búsqueda de Dictionary.com; acaso una frase sencilla acerca de que el amor propio favorece la felicidad y el bienestar. Pero lo que apareció en la pantalla fue muy distinto. Me quedé boquiabierta, sin poder creer lo que había leído. Se definía el amor propio en términos de presunción, vanidad y narcisismo.


  ¿Qué? Recorrí la página arriba y abajo. Quería cerciorarme de que no me engañaba. Y entonces, como si se me prendiera un foco en la cabeza, todo comenzó a tener sentido. Entendí las respuestas absurdas y la falta de manos alzadas. Por definición y en nuestra sociedad, el amor propio se considera un tabú que provoca miedo y también que es un poco obsceno. Desde luego, por eso las manifestaciones públicas de amor propio nos parecen malas y arriesgadas y creemos que deben evitarse. ¿Quién quiere que le digan narcisista?


  El diccionario Merriam-Webster.com no resultó mucho mejor. Aunque se define el amor propio como amor por uno mismo (que, más que definición es otra manera de decir amor propio), la primera definición completa es presunción, que enseguida define como una opinión individual, especialmente de aprecio excesivo por la valoración o la virtud propias, una fantasía o una chuchería. Creo que no es exagerado decir que ni tú ni nadie que conozcas quiere que le digan presuntuosa ni exagerada. ¿Y desde cuándo el amor es una chuchería o una opinión en vez de un acto sagrado, hermoso y fundamental?


  A continuación quise saber quién preparó estas definiciones equivocadas. ¿Hay una persona o un consejo en un escritorio de algún lugar que decide a capricho lo que significa amor propio en la actualidad? Si es así, tendrían que despedirlos por degradar estas palabras sagradas y luego volver a despedirlos por envenenar nuestra mente. Cuando la palabra propio se coloca junto a la hermosa palabra amor no debería cambiar su belleza ni su bondad, sino únicamente la dirección en la que actúa.


  Es posible que en este momento pienses que, desde luego, sabes que el amor propio no es todas esas cosas horribles. Sí, en algún nivel sabes que amarte es bueno o no estarías leyendo este libro. Pero de todos modos sabes que hay ámbitos de tu vida en los que no das señales de amor propio, donde no te muestras como tu mejor amiga ni te das lo que necesitas para ser feliz, sana y amada. Una sólida explicación de lo anterior es que aún sientes la influencia, lo sepas o no, de las ideas colectivas de una sociedad que dice que amar a los demás es bueno y amarse a sí mismo es egoísta, vano, narcisista y que es algo que debe hacerse en privado.


  Piénsalo de esta manera. Si ves a una mujer que muestra en público que ama a su hijo, ¿qué piensas? Que es una buena mujer haciendo algo bueno, ¿no es verdad? Si sabes de una mujer que dedica tiempo y esfuerzo a cuidar a los demás, ¿qué piensas de ella? Que es una buena mujer haciendo algo bueno. Si una mujer te dice cuánto ama a sus padres, sus amigos o su pareja, ¿qué opinas? Una buena mujer haciendo algo bueno; que es una persona amorosa.


  Ahora digamos que la misma mujer le da la vuelta a su amor y lo dirige hacia ella, en lugar de los demás. Imagina que dice, por ejemplo: «De verdad me amo». ¿Qué piensas? Sé honesta. ¿Piensas que es presuntuosa? ¿Intrépida? ¿Vana? ¿Qué opinarías si esta mujer te dijera que decidió ver por ella antes de darle a los demás? ¿Te parecería que es egoísta o narcisista? Es probable que no pienses que es una buena mujer haciendo algo bueno ni que es una persona amorosa, porque tu sistema de creencias te condicionó para pensar que no es aceptable amarte plena ni abiertamente, que cuidarte primero es egoísta.


  Vives en una sociedad en la que es más fácil leer un libro sobre las diez maneras de conseguir marido que sobre cómo enamorarte de ti misma, o que te obsesionas con tu vida amorosa más que con compartir tu conquista del amor propio con tus amigos y familiares. Te bombardean con imágenes en los medios, como en los programas de chismes con el mensaje subliminal de que es normal buscar fuentes externas que confirmen que eres buena persona, y no con el de una postura libre, llena de respeto por ti misma y de valoración personal.


  Dado el entorno cultural, no causa asombro que nos cueste tanto trabajo amarnos. No tengo ninguna duda de que aquel día en el centro espiritual todos pensaron que amarse era una idea fabulosa. El miedo a ser considerados egoístas, presuntuosos o vanos les impidió decir con franqueza qué era lo que habían ido a recibir: amor propio. De no ser por la opinión generalizada de que el amor propio es egoísta, habría prevalecido el reconocimiento de que el amor propio te hace amar más a los otros, no menos. El temor no les habría impedido expresar la fuerza más grande del mundo, el amor, aun dirigiéndola a sí mismos.


  
    No importa en qué dirección vaya el amor, hacia los demás o hacia ti misma, siempre es bueno.

  


  El resto de este libro está dedicado a enseñarte a darte amor y a expresar amor por ti: a elegir amarte en todas las formas, una y otra vez, a diario, todas las semanas, todos los meses y todos los años de tu vida. Elegir el amor propio es como adoptar una vigorosa postura a favor de ti y negarte a aceptar la energía del odio, maltrato, descuido, vergüenza, miedo y culpa, sin importar de dónde venga esa energía. También consiste en aceptar y dar amor en sus numerosas formas; primero, recibir y darte amor a ti misma y, como consecuencia, compartir el caudal de tu amor con los tuyos.


  Si completas la jornada por la que puede llevarte este libro, vas a poder decir que te amas en voz alta y, lo más importante, vas a poder tomar las grandes decisiones de la vida y las pequeñas elecciones cotidianas que sean congruentes con tu amor. Es decir, vas a actuar como una mujer que de verdad se ama. Una cosa es decir: «Me amo», pero actuar en consecuencia es la verdadera prueba y ahí es donde radica el poder. Fíjate que elegir es un verbo activo. Elegir requiere que tomes la decisión de amarte a ti misma, de expresar amor o de recibir amor.


  Cuanto más te conduzcas según el amor propio, mayor será tu capacidad de sentir amor por ti, independientemente de lo que pase con tus relaciones, el mundo exterior o tus circunstancias. Tendrás el poder de sacar amor de tu interior, en lugar de tener que buscarlo en algo o en alguien. Te volverás experta en llenar tu cabeza de pensamientos amorosos aunque toquen a la puerta dudas personales, miedos y autocríticas. El resultado es que se te volverá fácil y natural actuar con amor y consideración hacia ti misma.


  Como puedes ver, además de que es una de las mejores ideas del mundo, amarte y ver que tengas el amor, el cuidado, la felicidad, la alegría y la paz que deseas es una necesidad. Necesitas amor para sobrevivir y prosperar, y aunque hay muchas maneras de recibir este amor que provienen del exterior, es cuando recordamos cómo obtenerlo del interior cuando entendemos en qué medida nuestro corazón y nuestra alma anhelan el amor.


  Una buena noticia es que ya sabes cómo amarte; sólo lo habías olvidado. De hecho, naciste enamorada de ti; es tu estado natural. Recuerda cuando eras niña, esa época en la que no tenías preocupaciones y estabas abierta a las maravillas del mundo; una época en que tu luz brillaba intensamente, antes de que nadie te dijera que la disminuyeras. Pero aun si no recuerdas esa época particular en la que te hubieras sentido así, de todos modos vive todavía esta parte de ti que es, ama y vive de forma plena y libre.


  Cierra los ojos, pon la mano sobre el corazón y mira si acaso sientes a este yo más joven; quizá puedes ver o percibir a esa niña. Tal vez recuerdas una época en que hacías algo que te gustaba de niña, como jugar, crear, reír. Quizá una época en que esa niña estaba a solas, sin nadie más, salvo por sus amigos mágicos (amigos imaginarios, animales de peluche o una muñeca preferida). Se trata de la parte de ti que sabe cómo amarte sin dificultades ni dándole importancia a lo que piensen los otros. A medida que recorramos juntas nuestra jornada mágica y fantástica, queremos que te conectes lo más posible con esa parte de ti, porque esa niña será una gran aliada. Te dará permiso de amarte locamente.


  Si necesitas ayuda para conectarte con la niña que fuiste, grabé para ti una meditación llamada Come Play with ME! (¡Ven a jugar conmigo!). Es un ejercicio de visualización que te conectará, de manera importante y dulce a la vez, con tu niña interior. Unas veces es fácil acercarnos a nuestra niña interna; otras, prefiere esconderse. Cualquiera que sea tu caso, debes saber que está bien. Quédate tranquila, pues vendrá a jugar, a ser amada y adorada en esta aventura. Puedes descargar este ejercicio de visualización en <www.SelfLoveMeditations.com>.


  Tienes que saber que el amor propio, aunque suculento, satisfactorio y curativo, es por su naturaleza una aventura intrépida; no es para que te sientas cómoda, sino para darte más amor, lo que en ocasiones incomoda. Hacemos lo necesario, independientemente de la impresión que des o lo que llegue a pensar la gente. De hecho, cuanto más te alejes de tu zona de confort, más probable es que te abras paso entre los obstáculos que se interponen entre tú y tu capacidad de amarte sin condiciones y para siempre.


  Otra buena noticia que te tengo es que hay pasos que dar, ejercicios que practicar, conocimientos que obtener y decisiones que tomar a fin de incrementar tu capacidad de elegir el amor propio. Todo lo compartiré contigo en las páginas que siguen. Te invitaré a tomar parte en numerosas oportunidades interesantes, intrépidas, festivas y profundamente transformadoras para ahondar en la relación que tienes contigo misma, para aprender cosas nuevas acerca de ti, para salir de tu zona de confort y entrar en contacto con tu yo pleno, para derribar los bloqueos que te impiden actuar como tu mejor amiga y para que seas capaz de escoger el amor propio en cualquier circunstancia. Te invito a sumergirte en cualquiera de estas experiencias y escapadas con la curiosidad y el espíritu despreocupado de tu niña interior y con el compromiso y la convicción de una mujer que conoce mejor que nadie las consecuencias de no amarse lo suficiente. El día de hoy marca un cambio decisivo en tu vida. No importa si has pasado años en la jornada del amor propio, el descubrimiento personal o si acabas de empezar, esta aventura ofrece algo a cada mujer, a cada niña. La verdad es que amarnos es algo que tenemos que hacer nosotras mismas todos los días y es también algo en lo que siempre mejoramos.


  Al tomar la decisión de emprender en este momento esta intrépida aventura a tu interior (por tu mente, cuerpo, corazón, espíritu y alma) te comprometes a honrar más profundamente la relación más importante de tu vida, la que tienes contigo misma.


  Mi promesa es que seré tu guía en esta aventura dando lo mejor de mí. Como soy una persona que ha dedicado más de una década a volver a aprender y a recordar cómo amarme, tengo un mapa claro, algunas herramientas excelentes y montones de anécdotas buenas que compartir, muchas de las cuales están en las páginas de este libro.


  ¿Qué verás en las páginas que siguen?


  En esta experiencia mágica encontrarás aventuras de diferentes tipos. A continuación enumero la mayoría: actos intrépidos, escapadas creativas, conversaciones sinceras contigo misma y ejercicios espirituales breves pero poderosos. Haz aquí una pausa y prueba enseguida algo de lo siguiente.


  Actos intrépidos de amor


  Todo el tiempo brindas actos de amor a los demás, incluso a diario; pero es muy frecuente que te olvides de ti misma, por los motivos que ya explicamos. Entonces, para que fortalezcas tu capacidad de amarte, preparé invitaciones breves pero poderosas para que te atrevas a salir de tu zona de confort y a entrar en la zona del amor, sobre todo si se trata de dirigir el amor hacia ti. Estos actos intrépidos de amor te pueden parecer absurdos o insignificantes y puede que te preguntes ¿qué efecto podrían tener en ti? Quizá te parezcan arriesgados, y los miedos que te tienen atada tratarán de impedir que aceptes estos desafíos. O bien acaso los encuentres de lo más divertidos desde el principio. Cualquiera que sea el sentimiento que esos actos intrépidos de amor despierten, contienen la promesa de acrecentar el encanto de tu amor propio: tu capacidad y fuerza para amarte. También aumentan tu poder de amar, que es tu capacidad de sentirte amada, dar y recibir amor sin que importe qué o quién esté o no a tu alrededor. Si ves que te resistes a estos desafíos, llama a tu niña interna, la que creía que el amor estaba siempre a su disposición y que no se preocupaba por lo que pensaran los demás porque, desde su punto de vista, sólo trataba de ser ella misma. Te recomiendo mucho que aceptes todos los desafíos. De hecho, ¡te reto a que lo hagas!


  



  Arte para mí


  Aparte de la opinión que tengas sobre tus capacidades creativas, a tu niña interna no le daba miedo tomar una crayola y dibujar. Todos los niños dibujan hasta que alguien les dice que no lo saben hacer. Trasladar los conceptos mentales a algo que puede verse o percibirse te desplaza a un nivel completamente nuevo. Son estos niveles los que hay que abrir a fin de incrementar tu capacidad de elegir amarte y de dominar este amor. Si lo que estabas haciendo te funcionaba, no estarías aquí para iniciar esta aventura. Entonces, ¡aventúrate! Hay más buenas noticias: todo el arte para mí lo creará tu niña interior, la que no se preocupa si los colores se salen de los contornos. De hecho, puesto que es una niña intrépida, eso le gusta. No tienes que ser una excelente pintora; no necesitas grandes técnicas para dibujar. Lo único que necesitas es la voluntad de expresarte. ¿Entendido? ¿Estás dispuesta?


  ¡Perfecto! Ahora, para darte una probada de lo que vas a realizar en nuestra aventura juntas, vamos a divertirnos combinando un acto intrépido de amor con algo de arte para mí.
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  ESCRIBE UNA NOTA SECRETA DE AMOR PARA TI Y LLÉVALA ENTRE TU ROPA TODO EL DÍA


  Al inicio de tu aventura de Ámate a ti misma, está bien si mantienes tu amor propio como un secreto especial, entre tú y tú. Por ahora, el secreto sirve para que el pacto y el vínculo sean especiales, como un secreto entre mejores amigas. Llegará un momento en que ondees la bandera del amor propio para que todos la vean, pero hoy este desafío es íntimo.


  Escríbete una nota de amor al estilo del arte para mí en la palma de tu mano; es decir, dale cierto aire infantil. Escribe las palabras «¡Te amo!» y luego dibuja un corazón abajo. Igual que cuando ibas en primero de secundaria. Luego, a lo largo del día, mira tu palma para que te recuerdes que aceptaste emprender esta aventura fantástica contigo misma.


  Mantras de amor


  Estas frases breves pero poderosas son palabras que se repiten para invocar una energía e intención particular, que en este caso es el amor hacia ti misma. Tienen el poder de cambiar al instante tus pensamientos y sentimientos: del miedo al amor, de la crítica a la compasión, de la duda al valor, del odio al amor, de la ansiedad a la paz. También tienen la capacidad de plantar semillas que formen ideas y sensaciones amorosas nuevas. Si se practican constantemente, estas nuevas sensaciones e ideas harán que pienses, sientas y actúes de manera diferente, de forma que arraiguen el amor propio.


  Si nunca has usado un mantra, no te inquietes, es muy simple. En los momentos en que te sientas desconectada del amor (cuando te sientas atemorizada, avergonzada o ansiosa) repite el mantra en voz alta las veces que sea necesario hasta que se disipe el sentimiento desagradable y generes amor hacia ti misma. Mientras repites esta cadena de palabras específicas y poderosas, sentirás un cambio, muchas veces un cambio físico y de tu entorno emocional al abrirse tu corazón al amor y relajarse. ¡Ah!


  ¿Cómo funcionan los mantras? No es vudú, sino ciencia con un toque de espiritualidad. Cuando las palabras salen de tus labios, crean un sonido. El sonido es vibración. Tu cuerpo y tu espíritu ya están en sintonía con la vibración de tus pensamientos, así que cuando dices palabras en sintonía con el amor, alejas el poder de los pensamientos relacionados con el miedo. Cuanto más uses los mantras de amor, más crecerá tu amor propio. A mí me gusta llevar siempre en la mente uno o dos mantras así como reviso que no me falte en la bolsa un paquete de mentas. ¿Por qué? Porque así como el mal aliento necesita refrescarse rápidamente, no quieres que te atrapen sin un medio de modificar tus pensamientos y sentimientos si una energía desagradable se apodera de tu mente.


  Para empezar de inmediato con los mantras de amor, vamos a agregar uno al acto intrépido de amor que acabamos de ver. En la mano en la que escribiste «¡Te amo!» agrega tu nombre, para que diga «¡Te amo [anota tu nombre]!». Repite estas palabras una y otra vez sin dejar de mirar tu palma, hasta que sientas un cambio en tu cuerpo o tu corazón. ¡El poder de los mantras de amor! ¡Claro que sí!


  Momento para mí


  Imagínate que estás intercambiando confidencias con tu mejor amiga. Así como una amiga sabia siempre empieza haciendo preguntas en lugar de tratar de darte opiniones o consejos, los momentos para mí te llevarán por una serie de preguntas breves pero poderosas para que encuentres las respuestas de tu interior. A veces, así como una amiga te puede reflejar tu belleza y perfección, un momento para mí te llevará siempre que lo recuerdes y gracias a un ejercicio de visualización, a meditar o a contestar preguntas que te conectan con la verdad de quien eres: una mujer hermosa, poderosa y libre que sabe quién es y qué es lo que necesita. Entonces, hagamos una pausa aquí.
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  ¿POR QUÉ ESTÁS AQUÍ?

  ¿QUÉ ES LO QUE DESEAS?


  Cierra los ojos, pon una mano sobre tu corazón y respira profundo (no te saltes esta parte, pues estos tres pasos físicos alinean tu mente, cuerpo y espíritu con tu corazón, que es donde se encuentran las respuestas más sabias y un sentimiento inquebrantable de amor propio). Ahora, abre los ojos y responde estas preguntas.


  Siempre tienes la opción de responder las preguntas del momento para mí de tres maneras:


  
    	♥ Mentalmente: Piensa las respuestas para tus adentros.


    	♥ De viva voz: Pronuncia las respuestas de modo que las oigas.


    	♥ Visualmente: Escribe o dibuja las respuestas para ver las palabras.

  


  Dependiendo de qué tan profundo quieras llegar y cuánto poder quieras que contenga el momento para mí, decide qué acción es la más apropiada. Responder mentalmente dará el toque más ligero. Apenas comenzarás a captar una nueva conciencia. Pronunciar las palabras en voz alta agregará poder porque impulsas el sonido de los vocablos (una vibración de amor) por entre tus labios, lo que tiene un efecto más profundo en tu cuerpo y tu cerebro; es otro nivel de sensación. Escribir las palabras añade la impresión visual, además de que activa partes más recónditas de tu subconsciente, donde más se necesita el amor. Para que obtengas un mayor beneficio y un efecto más duradero, adopta las tres acciones: pensar, hablar y escribir.


  
    	♥ ¿Por qué estás aquí? ¿Qué te trajo aquí, a este libro, en este momento? ¿Qué sucede en tu vida o en tus relaciones contigo misma que ya no quieres que sea así? Anota tres cosas usando la fórmula «Ya no quiero [anota la situación]». Por ejemplo: «Ya no quiero dejarme hasta el final», «Ya no quiero tener relaciones nocivas ni malsanas», «ya no quiero descuidar mi cuerpo ni sus necesidades».


    	♥ ¿Qué quieres que a su vez sea verdad? ¿Qué quisieras que fuera diferente en tu relación contigo y, por consiguiente, en tu vida cuando hayas pasado por las aventuras de este libro? Comienza con las palabras: «Ahora que recuerdo cómo amarme más, voy a elegir [anota el cambio]» y escribe tres cosas. Por ejemplo, «Ahora que recuerdo cómo amarme más, voy a elegir relaciones sanas y felices», «ahora que recuerdo cómo amarme más, voy a elegir ser tan importante como todo y todos los demás», «ahora que recuerdo cómo amarme más, voy a elegir darle a mi cuerpo lo que necesita para florecer».


    	♥ ¿Qué bloqueos o hábitos que te sabotean han impedido o van a impedir que te otorgues este amor? ¿Estás dispuesta a superarlo? Por supuesto, todos tenemos bloqueos. Muchos se forman a partir de creencias tontas que adoptamos por lo que hemos visto del amor y del amor propio o por lo que repiten los medios de comunicación, nuestra familia, nuestras instituciones sociales y nuestros círculos sociales. Estas creencias se convierten en bloqueos del amor: aprendimos a levantar muros para protegernos del amor que queremos. O bien se convierten en hábitos que nos sabotean y que nos orillan a tomar decisiones que nos alejan más del amor. La buena noticia es que estas creencias tienen un poder sobre nosotras sólo cuando las encerramos en la oscuridad. Saca a la luz tus bloqueos sobre el amor propio, admitiendo con franqueza para ti misma y sin juzgarte los bloqueos que tienes y que es probable que te estorben para seguir de cabo a rabo este viaje del amor propio que escogiste.


    	
      Si te ayuda, utiliza esta frase: «En el pasado, me saboteé al elegir [anota lo que te sabotea] en lugar de [anota la elección de amor propio]». Por ejemplo: «En el pasado, me saboteé al elegir seguir trabajando en lugar de cuidar mi cuerpo. Mi acto de sabotaje es cuidar mi trabajo más de lo que me cuido».


      Después de que identifiques el hábito, proclama: «Estoy dispuesta a deshacerme del hábito que me sabotea [anota el hábito]. Elijo el amor propio». El primer paso de todo cambio es hacer conciencia y tener voluntad; no tienes que saber el cómo: ¡para eso es este libro!


      Para algunas aventuras con los momentos para mí y el arte para mí preparé unas plantillas mágicas, ilustradas a mano, para que las recorras de manera divertida. Me gusta llamarlas «plantillas del amor». Para consultar y descargar las plantillas del amor, visita <www.ChoseSelfLove.com>.

    

  


  ¡Adelante! Ya dijiste qué quieres y fuiste honesta contigo misma sobre lo que haces para sabotearte, sobre cómo actúas para no tener lo que quieres y necesitas. La honestidad contigo misma es una de las partes principales del amor propio, porque cuando se admite la verdad, aun si es difícil de aceptarla, siempre hay detrás amor esperándote, listo para darte un abrazo enorme. Así que conserva el impulso y deshazte de otros bloqueos que acaso te impidan escoger una y otra vez el amor para tu mejor amiga, que eres tú misma.


  CAPÍTULO 2


  Las palabras amor propio no son groserías y no se te va a contagiar el narcisismo


  ¿Estás lista para dejarle libre el paso a mucho a-m-o-r? ¿Estás lista para dejar de lado los pensamientos que te provocan culpa y vergüenza, que te impiden ondear la bandera del amor propio o que se entrometen en tus actos de amor propio? ¿Estás lista para liberarte de la idea que te impide pensar mucho en ti, ponerte en primer lugar o expresar en público el amor que sientes por ti? Entonces, despídete de palabras como «egoísmo», «vana» y «narcisista», pues no guardan relación alguna con el amor propio. En cambio, da por hecho que, sin duda alguna y sin que importe lo que digan los otros, el amor propio es bueno. Al adoptar una mentalidad de amor propio quedarás libre y lista para amarte abiertamente y sin tener que disculparte. ¡Amor propio sin miedo!


  En las páginas que siguen te encontrarás frente a frente con algunos de los más grandes malentendidos y mentiras acerca del amor propio, ideas que pueden haberse instalado en tu consciente e inconsciente y con las que puedes haber formado hábitos y creencias que no te sirven. Cuando esta «basura» sobre el amor propio se te aparece mentalmente, no puedes portarte bien contigo ni amarte bien, por mucho que lo quieras. Pero cuando percibes con claridad estas ideas y malentendidos «basura», adquieres el poder de eliminarlos, de sacarlos de tu cabeza y reemplazarlos con la verdad acerca del amor propio. Una vez que la verdad esté en su sitio, será más fácil tomar decisiones de amor propio.


  Esta limpieza es fundamental. La mente es complicada. Si cree que no es seguro que te ames y que nada bueno puede venir de amarte, va a sabotear tus mejores intenciones. En cambio, tu corazón es sabio, valiente y siempre sabe la verdad. Tu misión es tranquilizar tu mente, ponerla en segundo plano y activar tu corazón para que asuma el control. Por instinto, tu corazón conoce el camino hacia el amor. Ha esperado que le permitas suprimir los conceptos erróneos que obstruyen tu mente. Desde luego, lo haremos al estilo de Ámate a ti misma: de forma poderosa pero alegre, intrépida pero práctica. Tú, querida, estás a punto de darte un baño de amor.


  Vamos a sumergirnos en los cuatro conceptos erróneos y mal comprendidos más comunes acerca del amor propio. Al enfrentarlos, seguirás este esquema de cuatro pasos:


  
    	♥ Debes leer el concepto equivocado sobre el amor propio.


    	♥ Debes hacer una pausa para un momento para mí. Verifica si esta idea equivocada y desagradable está atorada en tu mente. Después responde las preguntas de verdadero y falso que se te proporcionarán para determinar si necesitas una limpieza.


    	
      Si respondes las preguntas negativamente estás limpia y puedes pasar al siguiente concepto erróneo. Pero si respondes afirmativamente, necesitas un baño de amor, así que avanza al paso 3.

    


    	♥ Toma un baño de amor. Saca tu esponja y detente a tomar un baño de amor. Es bien divertido, facilísimo y muy poderoso; las instrucciones están abajo.


    	♥ Regalo: acepta un acto intrépido de amor. Para que el amor se impregne profundamente (no podemos dejar que la mugre regrese), te recomiendo que después de cada baño te regales un acto intrépido de amor. Piensa, por ejemplo, en envolverte en la bata o en la toalla más deliciosa después de un baño refrescante y rodearte de amor. Si es posible realiza inmediatamente el acto intrépido de amor, o anótalo en tu calendario; es decir: concierta una cita contigo misma. Al fin y al cabo, ¿quién mejor para tener una cita?

  

OEBPS/Images/cover.jpg
QUIERETE, VALORATE
vd
iAMATE

A TI MISMA!

Christine Arylo

E=
BOOKS





OEBPS/Images/Falsa.jpg
QUIERETE, VALORATE
7
{(AMATE

A TI MISMA!

ViViR PR





OEBPS/Images/Portadilla.jpg
CHRISTINE ARYLO

QUIERETE, VALORATE
rd
{(AMATE

A TI MISMA!

Traduccién de Javier DAviLa MARTINEZ

Ex
BOOKS

BARCELONA - MEXICO - BOGOTA - BUENOS AIRES - CARACAS
MADRID « MIAMI - MONTEVIDEO - SANTIAGO DE CHILE





OEBPS/Images/Falsa1.jpg
PRIMERA PARTE

iVe el amor! La verdad
sobre el amor propio





OEBPS/Images/corazon_gris.jpg





