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      «AMARSE A UNO MISMO 
ES EL COMIENZO DE UN ROMANCE 
DE POR VIDA».


       


      — OSCAR WILDE —

    

  


  
    Prólogo


    Actualmente vivimos en el mundo de lo fast, lo instantáneo, la satisfacción inmediata y la productividad 24/7, con lo cual convengamos que tomarnos un momento para parar, pensar y reflexionar sobre nosotros mismos, nuestro estilo de vida, nuestros pensamientos y emociones no resulta atractivo ni sencillo. No obstante, considero que la llegada de la pandemia de covid-19 en 2020 nos «obligó» a detenernos en esta vorágine en la que todos nos encontrábamos sin siquiera ser conscientes del modo de piloto automático en el que vivíamos, con una rutina mecanizada que dejaba poco lugar a dedicarnos un tiempo especial, privilegiado y singular. En este sentido, la cuarentena nos impactó de forma tal que de pronto nos encontramos en nuestras casas, conviviendo con nosotros mismos y aprendiendo a tolerarnos con nuestras habilidades y aspectos a mejorar o potenciar.


    En este gran stop a nivel global, la psiquis humana pudo pensar y pensarse con otros tiempos, comprender, reestructurar, rediseñar y desandar el camino hasta el momento conocido. Un camino que nos condujo a mirarnos más, a observarnos desde otro lugar y con un lente diferente, visibilizando no solamente nuestro vínculo con la familia, los amigos, el trabajo y el entorno, sino con nosotros mismos, el vínculo madre, el más importante de todos.


    Fue allí que surgió una conciencia plena de la necesidad de trabajar estos aspectos en psicoterapia, con cada vez más gente que acude a consulta y una mayor demanda de la población por fortalecerse como persona, empezar a focalizarse más en cuánto se quiere a sí misma, cuánto se respeta, se valora, así como también qué acciones de autocuidado y reforzamiento del amor propio está realizando, bajo la premisa de que todo comienza desde nuestro interior, desde la relación con nosotros mismos, desde una autoestima en estado de equilibrio y una comunidad cada vez más ávida de indagar, trabajar y obtener herramientas para esta temática.


    Desde mi lugar como profesional de la salud mental, celebro este proceso de concientización a nivel social y colectivo, con una población que visualiza «el antes y el después», que entiende que somos un ser integral y holístico y que valora la importancia de quererse a uno mismo como un aspecto prioritario en nuestras vidas y fundamental cuando nos referimos a autoconocimiento, equilibrio emocional, calidad de vida, bienestar integral y, por supuesto, el logro de metas y los objetivos personales y profesionales.


    Como seres humanos, necesitamos aprender a conocernos, a aceptarnos, a cuidarnos, a respetarnos, a escuchar y controlar nuestra voz interior y, finalmente, a querernos. Si bien se trata de un proceso con un timing y un estilo singulares y a la medida de cada persona, la buena noticia es que es posible lograrlo y obtener nuestra mejor versión.


    ¿Cómo leer este libro?


    En este libro encontrarás cuatro secciones bien diferenciadas. En la primera, abordaremos el concepto de quererse a uno mismo, no solo desde un marco teórico, sino también desde lo concreto y práctico de la vida, y visualizaremos juntos el poder de querernos en relación con los distintos ámbitos y roles que llevamos adelante. En la segunda sección trabajaremos sobre la relación directa que existe entre autoestima y amor propio y cómo fluctúan en las distintas etapas vitales. A su vez, abordaremos la importancia de nuestro estilo de pensamiento para el logro de la felicidad y de un mejor vínculo con nosotros mismos.


    En la tercera parte encontrarás referencias a casos clínicos reales, sobre los que hemos realizado modificaciones para preservar los datos filiatorios debido al secreto profesional. Finalmente, en la cuarta y última parte, compartiré contigo una selección de ejercicios prácticos y recomendaciones clínicas que podés realizar en tu casa y que te resultarán de gran ayuda para tomar la decisión más importante de tu vida, la de quererte a vos mismo. Cabe destacar que estas sugerencias, recomendaciones clínicas y acciones que te detallo en la última parte del libro no sustituyen ningún tipo de tratamiento psicoterapéutico ni la realización del programa «Fortalece tu autoestima», diseñado por mí.

  


  
    Aquí y ahora comienza un nuevo camino para vos


    Es un gran placer para mí darte la bienvenida a este nuevo tránsito en tu vida, un recorrido diferente y el inicio de un proceso que, me animo a anticipar, generará un gran impacto positivo para vos, tu calidad de vida, tu nivel de bienestar integral y, por supuesto, todo tu entorno. Tal vez estés comenzando esta lectura porque sos consciente de tu necesidad de fortalecer tu amor propio o la necesidad de un familiar o un ser querido; quizás te encuentres atravesando un momento difícil o particular, o simplemente la curiosidad fue la que te acercó a este texto…


    Independientemente de los motivos por los cuales hoy me permitís acompañarte por este medio, te doy la bienvenida a este espacio de aprendizaje, reflexión y punto de partida para un autoanálisis y un proceso de desarrollo personal orientados hacia un autoconocimiento más profundo y, por consiguiente, un estilo de vida consciente basado en el bienestar integral y un estado de mayor felicidad.


    Mucho, poquito o nada: ¿estás preparado para conocer cuánto te amás a vos mismo realmente? ¿Y para descubrir las claves para mejorar y potenciar tu amor propio? Desojando la margarita, te invito a cuestionarte y autoanalizarte en tu vínculo contigo mismo. Me quiero, no me quiero…


    Yo decido quererme. ¿Y vos?

  


  
    Introducción


    Decido quererme surge como consecuencia de un proceso personal y multifactorial en el que se conjugan distintos aspectos. Por un lado, mi deseo de aportar a la comunidad a través de un material que invite a la reflexión y a un proceso de concientización acerca de la importancia de quererte a vos mismo, así como generar cambios para fortalecer este vínculo contigo mismo, que debés privilegiar. Asimismo, a partir de mi gusto por la lectura, la escritura, la redacción, la comunicación y la divulgación de material académico-científico (quienes me conocen o siguen mi carrera en redes sociales saben que participo desde hace algunos años como columnista en medios de prensa escritos tanto a nivel nacional como internacional, sumado a los artículos de mi blog en mi página web, donde creo contenido clínico y sobre desarrollo personal y estilo de vida consciente) y, fundamentalmente, por mi disfrute con el contacto y la interacción con la gente, la comunidad y los distintos grupos humanos.


    Por otro lado, siento que he llegado a un punto de mi carrera y mi recorrido como profesional en el que necesito compartir mi experiencia, conocimiento, aprendizaje o como le quieran llamar (quizás sea un poco de cada cosa), transmitiendo desde otro lugar y con otro enfoque.


    En este libro encontrarás conceptos y constructos teóricos, ideas, fundamentos, reflexiones y casos clínicos reales sobre por qué quererte a vos mismo es una decisión fundamental en tu vida y a su vez el motivo por el cual resulta tan importante lograrlo. Adicionalmente, seleccioné para vos una lista de ejercicios y recomendaciones prácticas para realizar en tu día a día dirigidos a quererte a vos mismo, extraídos de mi programa «Refuerza tu autoestima».


    Espero que te resulte de utilidad y que lo puedas disfrutar tanto como yo lo hice desde la primera frase.


    Con cariño,


    Sabina
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      «El amor es una cura milagrosa. 
El amarnos a nosotros mismos hace milagros en nuestras vidas».


      LOUISE L. HAY


      El hecho de quererte implica sentir afecto y amor hacia vos como persona, como ser humano. Pensemos en una persona de tu entorno cercano, ya sea familia, amigo o pareja, por la que sientas cariño y cuando pienses en ella se activen tus emociones más tiernas y agradables. Una sensación de afecto real y genuino, a eso nos referimos cuando hablamos de quererse a uno mismo. Es un sentimiento que se experimenta, se vive y se percibe y trasciende lo racional, la lógica compartida.


      Claro está que no se puede querer algo que no se conoce, por lo que, en este punto, destaco la necesidad imperativa de autoconocimiento como requisito previo indispensable. Es un compromiso contigo mismo, tu evolución personal y espiritual y la de tu entorno.


      Comúnmente lo conocemos como amor propio, es decir, este concepto integra todo lo anteriormente detallado sumado a la capacidad de estar atento a tus necesidades, tus anhelos, así como tus preferencias, gustos y deseos, y comprometido con tu proyecto de vida, tomando en cuenta a tu entorno. Decido quererme como una filosofía de vida…


      Es tu decisión


      Se trata de una elección diaria y así es como debe ser. Constituye el primer paso, el hecho de tomar la decisión ya me conduce a la acción, a hacer cosas orientadas hacia el objetivo.


      Posteriormente a esta decisión de priorizar tu vínculo contigo mismo, te invito a comenzar el día motivado y focalizando tu energía en las metas de ese día: actividad laboral, compromisos y cualquier tipo de tarea o acción que tengas que realizar durante la jornada. Siempre con un pensamiento objetivo, claro y fundamentalmente en conexión contigo mismo, con cómo te sentís, qué emociones experimentás, qué tipo de actitudes y reacciones prevalecen.


      Decido quererme cuando logro efectivamente estar en esta sintonía de autoconocimiento, identificando lo que me gusta, me genera disfrute y placer, y me dirijo hacia ello, desactivando el estilo de vida en modo de piloto automático, en el que no nos damos la posibilidad de parar, reflexionar y pensarnos como seres humanos integrales y en continuo devenir, construcción y deconstrucción. Este estilo de vida que he denominado piloto automático nos conduce a generar acciones y reacciones estereotipadas y automatizadas, tal y como lo harían un software o un robot, lo que inhabilita la posibilidad de conexión con nuestro self, nuestras emociones, sensaciones, pensamientos y conductas.


      En este sentido, necesito vivir bajo un modo consciente, en equilibrio entre el modo ser y el hacer, respetándome como persona, profesional, madre o padre, esposa o esposo, hija o hijo, etcétera, y respetando mis tiempos, mis preferencias y mis posibilidades reales. Este despertar emocional forma parte de esta decisión que te acerca a la felicidad y que es necesario manejar en forma consciente, es decir que en algún momento del día tengo que pensarlo y tiene que formar parte de mi diálogo interior, ratificando el accionar.


      Amor propio implica cuidarte, respetarte, valorarte, reconocerte en el acierto y en el error, así como ser compasivo y amable contigo mismo siempre, aun en los peores momentos, saber dar un no por respuesta cuando amerita, sin sentir culpa. Si vos no lo hacés, el entorno tampoco lo hará, y viceversa; cuando tenés un amor propio fuerte irradiás esa fortaleza hacia tu entorno, proyectando que vos te priorizás y por ende quienes deseen acompañarte también deberán hacerlo.


      A similitud de un tratamiento psicoterapéutico, el primer paso es reconocer que necesitamos trabajar sobre nuestro amor propio, para luego comenzar a generar cambios concretos en nuestro día a día. Es una decisión que te invita a tomar las riendas de tu vida y ser protagonista de ella.


      Decidí mostrarte tal cual sos, fiel a tu esencia.


      Decidí tomar acciones de autocuidado, dedicate tiempo para estar contigo mismo.


      Decidí respetarte, aceptarte, valorarte, reconocerte, comprenderte, empatizar contigo mismo, para que luego alguien más te lo pueda brindar.


      Decidí priorizarte y ponerte en primer lugar siempre.


      Decidí autoconocerte y redescubrirte en el camino.


      Decidí comprometerte con tu vida, tus falencias y tus equivocaciones; trabajar tus áreas de desarrollo y mejorar día a día.


      Decidí hacer actividades que te gusten y te generen disfrute y placer.


      Decidí quererte.


      ¿Cómo impacta en tu vida la decisión de quererte?


      Cuando tenemos amor propio, se percibe a distancia, es decir que rápidamente nuestro entorno lo podrá notar. Lo mismo ocurre cuando, a la inversa, nos encontramos frente a alguien carente de amor propio real y genuino. Lo interesante radica en que esta persona con un amor propio disminuido va a generar rechazo a nivel social; independientemente de que el entorno logre identificar exactamente la causa, sí será notorio lo poco atractiva que nos resulta esa persona a la hora de relacionarnos.


      Por el contrario, el hecho de querernos a nosotros mismos nos empodera, nos llena de luz interior y brillo exterior, porque sencillamente estamos equilibrados, seguros de lo que expresamos y de nuestra conducta. El impacto positivo de quererte lo experimentás rápidamente en todas las áreas y los roles que cumplís en tu vida, ya que ese bienestar proviene de tu interior, de tu cerebro y tu psiquis.


      El primero que podrá experimentar ese cambio sos vos mismo; cuando tu amor propio esté en un estado saludable y deseado podrás vivenciar esa sensación de motivación, capacidad de iniciativa, grado de seguridad y autoconfianza que te permitirán sumarte a nuevos proyectos y emprendimientos, salir de tu zona de confort, lo que hará que experimentes también un mayor nivel de energía positiva y bienestar integral.


      ¡Tu cerebro, agradecido! Desde el punto de vista neuropsicológico, está comprobado que el hecho de amarte a vos mismo, con todo lo que ello implica, beneficia directamente el rendimiento y el potencial cerebral, transformando, remodelando y orientando el cerebro hacia la motivación, el disfrute y la regulación emocional.


      Si nos referimos a las estructuras cerebrales que intervienen directamente en el autoconocimiento, la autopercepción y la valoración personal, debemos mencionar la corteza prefrontal medial y la corteza parietal posterior medial, ambas con una activación mayor en el caso de aquellas personas que presentan un amor propio fortalecido y reafirmado. Podemos decir que el cerebro produce altos niveles de amor propio y también de autoestima cuando se siente seguro, tranquilo y fuera de peligro, mientras que una persona con un nivel insuficiente o carente de amor propio provoca un estado y una sensación de peligro, de alerta a nivel cerebral. Este órgano vital necesita sentirse digno de ser querido para continuar ejecutando sus funciones cognitivas y cerebrales en forma adecuada, de lo contrario, las limita, reduciendo así sus capacidades y su performance.


      A este respecto, la neurociencia hoy nos revela que el cerebro vincula tu capacidad de quererte a vos mismo con cuán querido sos por otros, es decir, por los demás, y es por ello que el día que cuentes con un amor propio fuerte ya no vas a depender del amor del entorno (y cuando hablo de depender, me refiero a dependencia emocional, claro está que todo ser humano desea ser querido, reconocido y valorado).


      Asimismo, tu forma de vincularte con tu pareja, tus amigos, tus vecinos, tus compañeros de trabajo, tu familia y el mundo exterior va a estar signada positivamente por ese compromiso con tu ser y esta sensación de satisfacción, agrado y disfrute personal. Somos seres sociales y como tales necesitamos realmente de las relaciones estrechas, de la interacción con otro y, además, que esos lazos sean de afecto y amor. Cuando nos queremos a nosotros mismos nos ubicamos frente a un otro desde la afectividad y la conexión con ese vínculo afectivo, elementos que generan ese ida y vuelta tan lindo en las relaciones humanas y que tanto disfrutan nuestro cerebro y nuestro corazón.


      Somos capaces de ordenar, organizar y colocar cada cosa en su lugar, así como de impartir límites cuando y donde corresponde, sin importar el ámbito en el que nos encontremos. Esa puesta de límites sana y asertiva nos habilita a decir que no, a marcar distancia y a soltar lo que no es nuestro, a deshacernos de mochilas emocionales que no nos corresponden, y lo más interesante es que lo hacemos sin sentir culpa o inferioridad ante los demás. Es allí donde radica la salud de los vínculos, pero depende de nuestra capacidad de querernos, respetarnos y priorizarnos.


      Aquella persona con un amor propio fortalecido posee la capacidad de experimentar bienestar aun en los momentos más complejos de la vida, sobrellevar las dificultades y los escollos y transformarlos en oportunidades, aprendizajes y finalmente en una ratificación de su fortaleza yoica y personal. Es aquí que comenzamos a cosechar éxitos y a cumplir objetivos a nivel laboral, profesional, vincular, es decir, en las distintas relaciones humanas de las que formamos parte, porque nos queremos a nosotros mismos y eso nos otorga un grado de felicidad que genera una sinergia muy positiva, incluso a nivel de nuestro campo energético y el de los demás.


      ¿Te has preguntado cuánto te querés a vos mismo hoy?


      ¿Cómo está hoy tu amor propio?


      Te invito a pensar en una escala del 1 al 10, en la que 10 representa lo óptimo. Si te ubicás por debajo de la excelencia (10), comencemos juntos a transitar este proceso de entrenamiento y aprendizaje hacia potenciar y fortalecer tu amor propio para que alcances tu mejor versión.


      Del amor propio al egocentrismo exacerbado


      El límite entre el amor propio y el egocentrismo exacerbado es un tanto delgado y quizás cruzarse a la otra vereda puede ser una cuestión repentina; es por ello que debemos mantenernos atentos y en este «modo consciente» del que hablábamos anteriormente para poder reconocer esta situación para luego revertirla y no permitir el «modo egocentrismo exacerbado».


      Pensarnos como el centro del universo, con mayor poder o mejores que el resto de las personas nos conduce única y exclusivamente a un estado de constante frustración, a sentirnos solos, aislados, incompletos e insatisfechos, ya que generamos rechazo social, el efecto opuesto al deseado. Por supuesto que aquí no me refiero al narcisismo como categoría diagnóstica psiquiátrica, sino a ese estado de nuestro ego que está en su máximo exponente.


      La decisión de quererte no se relaciona con compararte con otro y considerarte superior o «el número uno» desde la soberbia, la omnipotencia y la tiranía, sino que, en contraposición a ello, se trata de compararte con tu propio proceso, desde dónde partiste y a dónde has llegado, y qué es lo que deseás para el futuro, desde la gratitud, el trabajo con tu ser interior, la humildad, aunque sin falsa modestia. El objetivo siempre será que te sientas mejor, más cómodo y en una relación amena, amigable, estable y satisfactoria contigo mismo, en primera instancia, y, por consiguiente, con otros y con el mundo.


      La buena noticia es que siempre nos encontramos a tiempo de hacer modificaciones y generar aquellos cambios que nos conduzcan al equilibrio. Es importante que como parte de la rutina y en algún momento del día analicemos y revisemos nuestras respuestas, decisiones, estilos de comunicación y formas de relacionarlos con el otro, de esta manera seremos capaces de modificar lo que sea necesario para evitar traspasar el límite. Debemos tener en cuenta que el amor propio fluctúa, cambia y va sufriendo modificaciones que se encuentran en concordancia con vivencias y experiencias, por lo que la revisión y el análisis resultan indispensables.
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