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    Para mi hijo, Roc

  


  
    PRÓLOGO


     


     


     


    Querida lectora, me gustaría hacerte una pregunta sencilla y directa:


     


    ¿Te quieres?


     


    Sí, lo has leído bien. ¿Te quieres?


     


    Pero ¿de verdad?


     


    Date unos minutos para pensar y responder con sinceridad.


    Hará unos diez años me di cuenta de que no me quería, y esa revelación inició el viaje más intenso, oscuro y, al mismo tiempo, bonito que he vivido nunca. Estaba en plena adolescencia y tenía muchísima inquietud para entenderme. No te mentiré: siempre fui una niña muy reflexiva y profunda, pero en la adolescencia eso se intensificó. Recuerdo que en esos años buscaba el amor y afecto fuera, intentaba gustar todo el rato y, aunque no me creía los halagos, cuando los recibía me hacían sentir feliz. Pero la realidad es que luego volvía a casa y conectaba con una enorme sensación de vacío; hiciera lo que hiciera nunca era suficiente. Recuerdo buscar en librerías e internet información o consejos que me ayudaran a entenderme y a quererme. Sin embargo, nunca era suficiente, y la bola en mi interior se hacía cada vez más grande. Inconscientemente empecé a hacer lo que se esperaba de mí porque me generaba tranquilidad y seguridad, aunque eso significara no ser yo.


    Durante años busqué la respuesta a mis problemas fuera de mí misma: en las relaciones, en el trabajo, en cosas materiales. Pero, a pesar de lo mucho que me esforzaba, no daba con nada que me ayudase de verdad. Según mis seres queridos, era una chica lista, sensible, simpática, guapa, divertida, querida. ¿Por qué yo no me veía así?


    Fue solo cuando entendí que el único amor verdaderamente importante en esta vida es el propio y que este es esencial para cultivar las relaciones con los demás cuando las cosas comenzaron a cambiar. Y en ese proceso tengo mucho que agradecer a la astrología terapéutica.


    La astrología terapéutica me permitió comprender mejor mis fortalezas y debilidades, y me ayudó a entender cómo mi forma de ser y actuar influía en mi relación conmigo misma y los demás, y en mi vida en general. Me enseñó a aceptar mis defectos, valorar mis virtudes y trabajar en aquellos aspectos de mi personalidad que quería mejorar o reforzar.


     


    Y te preguntarás: 


    ¿qué es la astrología terapéutica?


     


    La astrología estudia las posiciones planetarias y cómo estas y las energías que se derivan de ellas nos influyen. Si le añadimos al término la coletilla «terapéutica», nos referiremos al estudio de la manera en que toda esta energía nos afecta y nos ayuda a comprender nuestra carta natal desde una perspectiva sanadora.


    Este libro es el resultado de muchos años de aprendizaje, de llantos, de terapias, de autoexigencia y de autodestrucción. Nunca imaginé que podría llegar a escribir una obra, pero sí recuerdo decir en un momento de mi vida: «Si algún día escribo un libro, me gustaría que fuese sobre el amor, hacia una misma y hacia los demás».


    Con él espero ayudar a aquellas personas que, como yo, luchan para mejorar su autoestima. En estas páginas encontrarás consejos prácticos y herramientas útiles basadas en la astrología terapéutica que te permitirán conocer mejor tu personalidad y trabajar en tu amor propio para cultivar la relación que tienes contigo misma y con los demás de manera sana y nutritiva. ¡Y, si no sabes nada de astrología, tranquila! No necesitas tener conocimientos previos y, además, te iré guiando en todo el proceso.


    Espero que este libro te ayude tanto como a mí me ha ayudado todo el aprendizaje que he adquirido a lo largo de estos años en mi camino hacia la plenitud y, sobre todo, que te ayude a quererte y querer mejor a los demás.
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    El día que me di cuenta de que no me quería


     


     


    Antes de empezar a ahondar en la astrología terapéutica, quiero contarte un poco más de mí para que me conozcas mejor. En este libro me voy a sincerar contigo y voy a explicarte muchas vivencias que seguramente te suenen para poderte guiar en el ca­mino.


    Me llamo Carla y nací un viernes 2 de junio por la tarde, a las 17.19 del año 1995, en Barcelona. Salí muy pequeñita, pero, como siempre dice mi madre, llegué sin llorar y con los ojos bien abiertos, con ganas de verlo todo. Mis padres siempre me han remarcado mucho lo tranquila, buena y tragona que era. Dos años más tarde, un 29 de mayo, nació mi hermana Andrea para revolucionarnos a todos. Tres años más tarde tuve mi mejor regalo de cumpleaños: mi hermano Pol, que nació el 2 de junio, como yo. Efectivamente, los tres somos géminis. Y los tres recibimos la misma educación y nos criamos con los mismos padres, pero no podríamos ser más diferentes. Cuando pienso en ello me maravilla lo mágico que es esto y qué únicos y diferentes somos cada uno.


    Era una niña muy risueña y recuerdo estar siempre en mi mundo, en las nubes. Desde pequeña y de forma muy natural fui desarrollando el cuidado de los demás: había una parte de mí a la que le encantaba cuidar a sus hermanos pequeños, ayudar a mamá a cambiarles el pañal o darles el biberón. Asimismo, sentía la etiqueta de «hermana mayor».


    Si tú también lo eres, seguro que sabes a qué me refiero con «abrir caminos». Ser la hermana mayor inconscientemente implica tener que madurar antes, porque, da igual los años que tengas, hay alguien más pequeño que tú. Y ya sea dicho por tus padres o no, es como si de golpe sintieras que hay alguien más indefenso que tú del que siempre vas a tener que cuidar o al que tendrás que vigilar o proteger.


    Recuerdo todas las veces en que me adapté a lo que mi hermana quería para que no se enfadara. Por ejemplo, a ella le gustaba ir sentada en el asiento del medio del coche y, si no le tocaba, ¡menudo berrinche le entraba! ¿Y qué hacía yo? Pues cedía y dejaba que se sentase donde quería, porque yo era la mayor y, en mi cabeza, eso era lo que debía hacer. Recuerdo que me costaba mucho decir lo que sentía o pensaba, no sabía cómo gestionar mis enfados y me acostumbré a aguantar, tragar y callarme todo.


    Al crecer, me di cuenta de que tenía tan interiorizado el «debo hacer», el «debo ser», que me costaba mucho priorizar mis necesidades a las de quienes me rodeaban. Un dato importante en todo esto es que mi luna natal está en Cáncer. La luna tiene que ver con la seguridad emocional, y algunas de las cualidades atribuidas a quienes nacen bajo este signo están relacionadas con el cuidado y la protección. Por lo general, las personas que tienen luna natal en Cáncer suelen desarrollar un vínculo muy estrecho con la figura materna; incluso en algunas ocasiones sienten que su madre sabe lo que necesita sin necesidad de expresarlo. Por supuesto, no pasa nada si no sabías esto, más tarde te explicaré por qué nuestra luna natal es clave para nuestro desarrollo personal.


    Esto explica en buena parte por qué para mí era tan natural priorizar las necesidades de los demás, y más si eran de mi familia, que las mías propias. La Luna también nos habla del vínculo con nuestra madre, y es por eso por lo que es la única persona que sabe lo que me pasa sin que tenga que decírselo: siempre será mi bruja y mi protectora, además de mi escorpio favorita. A través de un proceso de terapia psicológica que inicié a los veinte años, entendí que me costaba comunicar lo que sentía porque no consideraba que «mis problemas» fueran «lo suficientemente importantes» y porque me había acostumbrado a que mi madre supiera qué me pasaba sin la necesidad de expresarlo.


    Siempre fui una niña muy sensible. Recuerdo como si fuera ayer que, cuando en el colegio o en las noticias hablaban sobre el cambio climático, me echaba a llorar, sobrecogida por el miedo a lo que podría pasar y, sobre todo, por lo que podría ocurrirle a mi familia.


    Aun teniendo una infancia donde sentí muy cerca el amor de mis seres queridos, recuerdo que no me sentía nada especial. Cuando la gente decía: «Ay, qué guapa/bonita/buena es Carla», experimentaba una sensación de rechazo que me resultaba extraña. En ese momento se generaba en mi cabeza un mensaje automático: «No es verdad, mienten, lo dicen por quedar bien».


    Otro dato de mi vida que me gustaría destacar es que desde pequeña siempre he sido muy comilona. Mi madre siempre cuenta que era entrar en una panadería y se me iluminaba la mirada. Es más, me ponía nerviosa porque no sabía qué escoger de entre todas las opciones que había. Por ello, y porque disfrutaba TANTO de esos placeres, mi madre empezó a poner unos límites que yo no era capaz de establecer. De esta manera, desde mi infancia, he tenido muy presente mi cuerpo debido a frases que me han acompañado toda la vida, como «no puedes comer tanto», «tienes que adelgazar», «no tienes fondo», etcétera.


    En plena adolescencia nos mudamos de Barcelona a Shanghái por el trabajo de mi padre. Ya te puedes imaginar la reacción de una niña de catorce años cuando le dicen que tiene que dejar atrás toda su vida, sus amistades, sus rutinas, para irse a una ciudad totalmente diferente en la otra punta del mundo. Exacto: no fue precisamente buena. No dirigí la palabra a mis padres durante toda una semana. Poco sabía la Carla adolescente que aquella experiencia sería una de las mejores de mi vida.


    Vivimos allí durante tres años, desde que tenía quince hasta que alcancé la mayoría de edad. Los primeros meses fueron un proceso de adaptación: tuve que aprender inglés en el colegio, conocí a mucha gente nueva, tuve algún que otro romance juvenil… Sin embargo, a pesar del esfuerzo, viví una adolescencia muy activa, social y llena de felicidad, aunque seguía arrastrando algunas cosas que me acompañaban desde la infancia.


    A los dieciséis años viví mi primera historia de amor: un romance de película. Todo era maravilloso para mi yo adolescente, pero lo cierto es que empecé a dejar de lado a mis amigas y a centrarme más en mi pareja. Este es un rol que siempre he tenido en el plano relacional y que me ha costado mucho esfuerzo trabajar. Desde que tengo uso de razón, la dependencia emocional ha estado presente en la manera de relacionarme con los demás.


    Pocos meses después de comenzar la relación, mi pareja tuvo que irse de China y regresar a Estados Unidos, de donde era originariamente, y, cómo no, siendo jóvenes, decidimos seguir nuestro noviazgo a distancia. Poco a poco empecé a quedarme más en casa, porque mis tardes eran sus mañanas, y dejé de salir con mis amigas por sus celos. Aquello me llevó de manera paulatina a empezar a centrarme cada vez más en mí, a mirar hacia dentro.


    No sorprenderá a nadie, pero al poco tiempo cortamos la relación. Sin embargo, aunque sentí cierta liberación, permanecí «encerrada». Nunca había tenido una relación sana con mi cuerpo y mi desconexión con él se acrecentó durante esa etapa: empecé a hacer deporte de manera intensa, a «cuidar» mi alimentación a tal nivel que, con el ejercicio que hacía, pasaba hambre, y todo eso desencadenó en atracones que automáticamente me hacían sentir culpable y en purgas. Hasta que un día por la tarde mi hermana me descubrió después de pegarme un atracón, y ahí conecté con la sensación de culpa. Me había fallado a mí misma y a mis seres queridos.


     


    Por primera vez comprendí que no era verdaderamente feliz y que estaba muy lejos de quererme.


     


    Durante todo ese tiempo (dos años) fui consciente de que lo que hacía no era sano e intenté valerme por mí misma y cuidarme, pero hasta que no me miré de frente y comprendí lo infeliz que era no decidí pedir ayuda. Fue entonces cuando por fin inicié mi tratamiento contra mi diagnosticada bulimia nerviosa.


    Siempre he sido una persona muy transparente y he hablado mucho sobre mi experiencia con este trastorno de la alimentación, ya que ha dado forma a la persona que soy hoy y, aunque tal vez te parezca raro leerlo, tengo mucho que agradecerle a ese periodo oscuro. Gracias a la bulimia pude volver a conectar con mi cuerpo y a disfrutar. Hice algunos años de tratamiento y terapias que me ayudaron mucho a entenderme y a cuidarme y, aunque mejoré, el proceso abrió toda una serie de interrogantes que obstaculizaban mi acceso a la verdadera felicidad. Algunas de las preguntas que me hice durante ese tiempo fueron:


     


    
      • ¿Por qué soy tan sensible?


      


      • ¿Por qué soy tan sobreprotectora?


      


      • ¿Por qué priorizo siempre a los demás antes que a mí?


      


      • ¿Por qué me cuesta tanto tener una buena relación conmigo misma?


      


      • ¿Por qué me cuesta tanto quererme?


      


      • ¿Por qué busco tanto la aprobación de los demás?


      


      • ¿Por qué necesito tanto que me quieran?

    


     


    No te voy a mentir: fueron unos años verdaderamente difíciles, pero, gracias a la perspectiva que aporta el tiempo, ahora veo claro que todo el amor que buscaba afuera, en los demás, era el que me faltaba dentro, en mi interior.


    Tenía un trabajo que me llenaba de plenitud, tenía una pareja que me quería, tenía el amor de mi familia y amigos… Pero, aun así, seguía sintiendo un vacío que siempre había estado presente y que nunca había conseguido tapar. Y entonces surgió la serendipia: en aquel momento, sumergida en un mar de dudas, una amiga me pasó el contacto de una astróloga. Hacía tiempo que había oído hablar sobre la carta natal, pero nunca había sentido esa «llamada». Había leído algún que otro libro y seguía alguna cuenta de Instagram (y sí, lo reconozco, también leía el horóscopo de la Cuore para saber si el chico que me gustaba me hablaría).


    Pero entonces, un día algo dentro de mí hizo clic: la intuición, la curiosidad, me llevó a agendar una cita casi sin pensar con la astróloga de la que me había hablado mi amiga para hacer, por primera vez, la interpretación de mi carta natal. Daño no iba a hacerme, ¿verdad? Como mucho, tiraría algo de dinero.


     


    Poco sabía en ese momento el impacto trascendental que iba a tener en mi vida esa decisión: todo cambió.


     


    Ese primer acercamiento a los astros me llevó a conectar con la astrología terapéutica e iniciar un camino que me permitió aprender a quererme más y mejor para así también querer más y mejor a los demás. El camino del amor propio y las relaciones sanas es un camino que recorremos de por vida y en el que cada día hay nuevas oportunidades de aprendizaje y desarrollo.


    En este libro compartiré contigo todas las herramientas clave que he recopilado, desarrollado y utilizado a lo largo de los años. Recursos que te ayudarán a conocerte y trabajar en profundidad tu amor propio y tus relaciones personales desde una perspectiva amable y sanadora, y compartiré mis propias vivencias y cómo fui poco a poco aprendiendo a querer(me).


     


    Porque sí, es posible aprender a quererse mejor a una misma y a querer a los demás gracias a la astrología.


     


    Pero, por supuesto, todo esto son herramientas. Así que, si sientes que necesitas más ayuda y que no puedes gestionar tú sola tu malestar, te recomiendo encarecidamente que consultes a un profesional de la salud.


    Antes de pasar a la siguiente página, quiero darte un espacio para hacer balance y autorreflexión. Tómate el tiempo que necesites para responder a las siguientes preguntas. Hacerlo te ayudará a saber en qué parte del camino de sanación que quieres emprender te encuentras:


     


    
      • ¿Quién eres?


      


      • ¿Qué te da paz o calma?


      


      • ¿Qué te da miedo?


      


      • ¿Qué es lo que más te gusta de ti?

    


     


    Responde estas preguntas a tu ritmo y a tu tiempo, y sé honesta contigo misma. Y recuerda: no estás sola, yo estoy aquí para guiarte en todo el proceso. Empecemos juntas.


     


     


    ¿Qué son realmente la autoestima y el amor propio?


     


     


    Deja que te cuente otra pequeña historia.


    Cuando tenía diez años empecé a ir andando al colegio con algunos compañeros que vivían cerca. Tengo el recuerdo muy marcado de esos días, subiendo las escaleras para llegar al colegio y tocarme la barriga y medirla cada mañana deseando que no creciera más. Ya desde entonces me comparaba con mis amigas, no era consciente, pero ahí estaba siempre ese pensamiento que tanto daño me hizo: «¿Por qué yo soy tan grande y las demás tienen un cuerpo tan perfecto?».


    Me sentía extremadamente insegura con mi apariencia, mis habilidades y mis logros, y poco a poco ese pensamiento de que no merecía ser amada ni aceptada por quienes me rodeaban fue ganando fuerza en mi interior y empezó a afectar profundamente a mi autoestima.


    Ahora que estoy escribiendo esto, soy consciente de la importancia de trabajar el amor propio desde pequeños.


     


    Me doy cuenta de lo mucho que sufre mi niña interior, esa niña insegura que todavía habita en mí y que sale a la superficie con el malestar.


     


    A medida que pasaban los años, me esforzaba cada vez más por encajar en los estándares de belleza que la sociedad me imponía. Viví la brutalidad de la autoexigencia y muchos pensamientos negativos hacia mí misma; mi voz interior era tan destructiva que nunca dejaba espacio para lo bueno. Eso me llevó a rechazar cualquier tipo de reconocimiento y elogio, solo me enfocaba en mis errores y fracasos. Sentía muchísima rabia y no tenía herramientas ni conocimientos suficientes para enfrentarme a ella.


     


    Mucha gente cree que tener una buena autoestima es sinónimo de quererse, pero es mucho más que eso: es priorizarse, dar importancia a tus necesidades y poder aceptarte en tu totalidad, con aquellas cosas que te gustan y las que no te gustan tanto.


     


    Pasaron muchos años hasta que acepté que esa forma de verme y pensar me estaba consumiendo. Recién entrada en mi veintena, me ocurrió algo que me hizo abrir los ojos y darme cuenta de que me encontraba atrapada en un ciclo de tristeza, desesperanza e impotencia. Estaba con unas amigas cuando una de ellas nos explicó que había conseguido alcanzar un gran éxito en su vida personal. En ese mismo momento conecté con la envidia, en vez de alegrarme de corazón por ella, ya que en el fondo sabía que era algo que deseaba muchísimo. En ese preciso instante me di cuenta de que algo iba mal dentro de mí. Decidí embarcarme en un viaje de autoexploración y crecimiento personal para descubrir el verdadero amor por mí misma.


    Llegó un momento en que ya no me valía compararme, ni decirme que yo no podía o que yo no era suficiente, y pasé a cuestionar a esas voces internas negativas que me habían estado dominando toda mi vida. Tengo que agradecer que tuve a una terapeuta que me ayudó a reflexionar sobre el origen de esas creencias limitantes y que me hizo entender que muchas de ellas nacían de experiencias pasadas y de esa constante comparación con los demás. De la misma forma, me ayudó a comprender que era una persona con una sensibilidad especial que le daba una importancia excesiva a la opinión de los demás.


     


    En el camino hacia una vida plena y satisfactoria, existe un dúo imparable que debemos abrazar: la autoestima y el amor propio. Querida lectora: permíteme guiarte en este viaje transformador, donde aprenderás a nutrir tu esencia y despertar el poder que reside en ti.


     


    La autoestima y el amor propio son conceptos fundamentales para nuestro bienestar emocional y mental. Los dos se constituyen como piezas clave en el camino hacia una vida plena y satisfactoria, algo que, si estás leyendo estas líneas, estoy segura de que tú también anhelas.


    La autoestima representa la valoración y percepción que tenemos de nosotras mismas. Se trata de cómo nos evaluamos subjetivamente, reconociendo nuestra valía, nuestras habilidades y nuestro merecimiento. En ella reside la clave para construir una vida llena de confianza y respeto hacia nosotras mismas. Imagina qué maravilloso sería tener una autoestima enaltecida, capaz de abrazar con fuerza nuestras cualidades, creer en nuestras capacidades y brillar con seguridad.


    Por otro lado, el amor propio es un abrazo cálido y amoroso hacia nosotras mismas, esencial para desarrollar una relación sana y positiva con la persona increíble que habita en nuestro ser. Implica cuidar nuestras necesidades y nuestro bienestar emocional, establecer límites adecuados en nuestras relaciones y tratarnos con delicadeza y compasión. De su mano descubrimos nuestras fortalezas, celebramos nuestros logros y aceptamos nuestras debilidades sin juzgarnos de manera negativa. Somos conscientes de que nuestra singularidad, con todas sus imperfecciones, nos hace ser quienes somos.


    El amor propio implica reconocer nuestras cualidades, fortalezas y logros, así como aceptar nuestras debilidades y limitaciones sin juzgarnos de manera negativa. Del mismo modo, es importante ser conscientes de que también gracias a ellas somos quienes somos: únicas.


    En resumen, el amor propio se centra en la relación y actitud que tenemos hacia nosotras mismas, mientras que la autoestima se refiere a la valoración y percepción subjetiva que tenemos de nuestra valía personal. El amor propio es un componente fundamental para desarrollar una autoestima saludable, ya que nos brinda la base emocional y el cuidado necesario para construir una valoración positiva de nosotras mismas.


    Aunque mi proceso de terapia psicológica fue sumamente útil en un primer momento, cuando necesité profundizar en mis heridas, fue la astrología la que me guio en el camino de aceptarme y comprenderme y la que me brindó las herramientas necesarias para hacerlo.


    En estas páginas te facilitaré herramientas personalizadas y te explicaré con detalle qué es lo que necesitas tú para cultivar tu amor propio y conseguir una buena autoestima. Cada signo, luna y ascendente tienen sus propias necesidades.


     


     


    ¿Cuánto te quieres a ti misma?


     


     


    Mi principal objetivo con este libro es que seas capaz de conectar contigo misma, que aprendas a quererte de verdad y a priorizarte, pero también que puedas relacionarte con los demás de manera sana, sin olvidarte de ti misma en el camino. Para seguir trabajando en tu futuro, primero me gustaría que nos centrásemos en el presente, en el ahora.


     


    
      EJERCICIO


       


      El siguiente test recoge ocho preguntas que te permitirán saber en qué momento de tu relación contigo misma te encuentras. Porque, para sanar las relaciones con quienes nos rodean, primero debemos empezar por nosotras mismas.


      Aprovecha esta ocasión para regalarte un momento para ti: enciende una vela, pon música que te relaje o te resulte placentera, prepárate tu bebida favorita y responde a las siguientes preguntas con la mayor sinceridad posible.


       


      1. ¿Cómo te sientes acerca de ti misma en general?


      


      a. Me siento positiva y satisfecha con quien soy.


      b. A veces me siento bien, pero en ocasiones me critico demasiado.


      c. Tiendo a tener una opinión negativa de mí misma la mayor parte del tiempo.


      


      2. ¿Cómo manejas los errores o fracasos en tu vida?


      


      a. Los veo como oportunidades de aprendizaje y crecimiento.


      b. Me afectan emocionalmente, pero trato de aprender de ellos.


      c. Me siento abrumada y tiendo a culparme cuando cometo errores.


      


      3. ¿Cuál es tu nivel de confianza al enfrentar nuevos desafíos?


      


      a. Me siento segura y creo en mis habilidades para superarlos.


      b. A veces me siento dudosa, pero trato de superar mis miedos.


      c. Me siento insegura y tiendo a evitar situaciones desafiantes.


      


      4. ¿Cómo te comparas con los demás?


      


      a. No suelo compararme con los demás, me enfoco en mi propio crecimiento.


      b. A veces me comparo, pero trato de recordar que cada persona es única.


      c. Me comparo constantemente y me siento inferior a los demás.


      


      5. ¿Qué atenciones te dedicas en términos de autocuidado y bienestar?


      


      a. Priorizo mi bienestar físico, emocional y mental regularmente.


      b. A veces me olvido de cuidarme, pero intento hacerlo siempre que puedo.


      c. Rara vez encuentro tiempo para cuidarme, me pongo en último lugar.


      


      6. ¿Cómo reaccionas cuando recibes un cumplido?


      


      a. Lo agradezco sinceramente y me siento valorada.


      b. A veces me siento incómoda, pero trato de aceptarlo.


      c. Tiendo a minimizar o rechazar los cumplidos que me hacen.


      


      7. ¿Cuál es tu nivel de satisfacción con tus logros personales?


      


      a. Me siento orgullosa de mis logros y reconozco mi valía.


      b. A veces me siento satisfecha, pero a menudo deseo más.


      c. Siento que mis logros no son lo suficientemente buenos.


      


      8. ¿Cómo te sientes en tus relaciones interpersonales?


      


      a. Me siento valorada y respetada en mis relaciones.


      b. A veces me siento insegura, pero, en general, tengo relaciones positivas.


      c. Suelo sentirme poco valiosa y tiendo a tener relaciones negativas.


       


      Una vez tengas todas las respuestas, cuenta el número de respuestas de cada tipo y anota en un cuaderno los resultados.


       


      • Respuestas a:                             


      


      • Respuestas b:                             


      


      • Respuestas c:                             


       


      Interpretación de los resultados


      


      • Si la mayoría de tus respuestas son (a): tienes una buena autoestima y te valoras de manera saludable. ¡Aprovecha este libro para seguir cultivando ese amor propio y esa confianza en ti misma!


      


      • Si la mayoría de tus respuestas son (b): tu autoestima puede fluctuar y en ocasiones puedes ser crítica contigo misma. Este libro te ayudará a reconectar con tu amor propio y trabajar en fortalecer tu confianza y autocompasión.


      


      • Si la mayoría de tus respuestas son (c): puede que estés experimentando un momento de baja autoestima. Este libro te dará las herramientas para poder construir una imagen más positiva de ti misma y encontrar el apoyo en ti para mejorar tu bienestar emocional.


       


      (Este test es solo una guía y no reemplaza la evaluación de un profesional de la salud mental. Si sientes que tu autoestima está afectando significativamente a tu vida y bienestar, te recomiendo buscar el apoyo de un terapeuta o psicólogo).

    


     


    Ahora que has tenido la oportunidad de evaluar tu relación contigo misma, es momento de sumergirte en un apasionante viaje hacia tu interior. Exploraremos las luces que iluminan tu ser, aquellas cualidades que te hacen brillar y que son motivo de orgullo. Reconoce tus talentos, tus logros y tus fortalezas y permítete celebrarlos plenamente.


    Pero también es vital que no temamos adentrarnos en nuestras sombras, en aquellos aspectos en los que sentimos que podemos mejorar o que a veces nos generan inseguridad. Estas «imperfecciones» son parte integral de nuestra humanidad y debemos aprender a aceptarlas y trabajar en ellas con compasión. Recuerda que somos seres en constante crecimiento y nuestras áreas de mejora no nos definen, sino que nos ofrecen oportunidades de evolución y aprendizaje.


     


    Acepta la totalidad de la persona que eres y reconoce que todas tus facetas te hacen única y especial. La belleza reside en la complejidad y la autenticidad de nuestra existencia.


     


    En el próximo capítulo te guiaré para que descubras estrategias y herramientas que te permitan potenciar tus cualidades y trabajar en aquellas áreas que deseas fortalecer. Estoy aquí para acompañarte en cada paso del camino y recordarte que eres capaz de enfrentar cualquier desafío que se presente. ¿Empezamos?

  


  [image: 2. Aceptar tus sombras]


  
     


    No hay luces sin sombras


     


     


    Durante mi viaje hacia la autoaceptación y el amor propio, me topé con un desafío particular: entender los conceptos de luz y sombra, aspectos de nuestra personalidad que cada uno tenemos dentro de nosotras. La luz representa nuestras cualidades positivas, aquello que nos enorgullece que se vea de nosotras; la sombra, en cambio, alude a nuestros aspectos más oscuros, aquellos que preferimos esconder o negar, lo que comúnmente etiquetamos como «imperfecciones».


     


    Ahí estaba yo, intentando trabajar mi amor propio y autoestima, negando una gran parte de mí que quería que quedara oculta: mis sombras.


     


    Es sumamente interesante ver cómo las personas tendemos a normalizar la idea de ver lo bueno en nosotras mismas. Nos enfocamos en nuestras virtudes, en nuestras fortalezas, y nos esforzamos por resaltarlas y mostrarlas al mundo siempre que podemos. La sociedad nos obliga a buscar la aprobación y el reconocimiento en los demás, y nuestra vida acaba convirtiéndose en una búsqueda constante de encontrar esas cualidades positivas que nos hacen «destacar», que nos convierten en alguien «especial». No obstante, en este proceso de ensalzamiento de nuestras luces, a menudo dejamos las sombras en un segundo plano.


    Nuestras sombras son las partes de nuestra personalidad que no nos resultan agradables o que nos generan un conflicto interno. Pueden ser nuestros miedos, inseguridades, celos, enfado o cualquier otra emoción que nos incomode. En lugar de enfrentar estas sombras y aceptarlas como una parte integral de quienes somos, solemos rechazarlas o intentar ocultarlas, incluso a nosotras mismas.


    Sin embargo, esta negación de nuestras sombras tiene un impacto profundo en la relación que tenemos con nosotras mismas y en nuestra capacidad de amarnos verdaderamente. Al negar o esconder nuestras sombras, estamos negando una parte importante de nuestra esencia o personalidad.


     


    Estamos reprimiendo aspectos que necesitan ser reconocidos, explorados y sanados para alcanzar una autenticidad plena.


     


    Para que entiendas bien a qué me refiero, te pondré un ejemplo: hace ya algunos años yo misma viví una experiencia en la que mi sombra de impulsividad tomó un papel protagonista en mi vida. En ese momento decidí embarcarme en un desafío monumental: estudiar el máster de Enfermería Quirúrgica, trabajar intensamente en un hospital de lunes a viernes y trabajar otras doce horas sábados y domingos, además de irme a vivir con mi pareja. Esta etapa fue trascendental a muchos niveles (en el próximo capítulo terminarás de descubrir por qué). Al principio todo parecía ir sobre ruedas. Sentía una inmensa emoción y determinación por conquistar todos mis objetivos. Estaba ansiosa por enfrentar los desafíos que se avecinaban y creía que podía manejarlo todo con facilidad. La impulsividad se había apoderado de mí y, en cierto modo, me sentía invencible, pese a estar atravesando un proceso terapéutico para tratar mi trastorno de alimentación.


    Sin embargo, en medio de esa vorágine de responsabilidades y metas, comencé a notar un sentimiento persistente de insatisfacción. A medida que las semanas avanzaban, me di cuenta de que mi relación de pareja no me llenaba por completo y de que no estaba enamorada. A pesar de mis arriesgadas decisiones, me encontraba en una encrucijada que requería valentía para tomar otra acción drástica: romper esa relación y volver a casa de mis padres.


    La impulsividad que tanto había influido en mis elecciones hasta ese momento fue la que me llevó a dar un paso valiente, sin pensarlo dos veces. Sentí una fuerza interior que me empujaba a buscar mi autenticidad y a no conformarme con una vida que no me satisfacía por completo. Aunque la ruptura fue dolorosa, me di cuenta de que había tomado una decisión necesaria para mi crecimiento personal.


    En retrospectiva, puedo reconocer que mi impulsividad me ha llevado a tomar decisiones arriesgadas a lo largo de mi vida. A veces he cometido errores y he tenido que enfrentarme a las consecuencias de mis actos precipitados. Sin embargo, también he experimentado un crecimiento incalculable gracias a esa parte audaz de mí misma.


    La impulsividad me ha enseñado a confiar en mi intuición, a no tener miedo de tomar riesgos y a aprender de las experiencias, tanto positivas como negativas. A través de estas decisiones arriesgadas he encontrado mi camino, he descubierto qué es lo que realmente me hace feliz y he aprendido a escuchar mi voz interior.


    Aunque la impulsividad puede tener sus sombras, he aprendido que no todas las decisiones impulsivas son negativas, siempre y cuando seamos conscientes de sus implicaciones y estemos dispuestos a asumir la responsabilidad de nuestras elecciones.


    En el ámbito astrológico, esta dicotomía adquiere una dimensión fascinante, ya que podemos explorar cómo los astros influyen en nuestras luces y sombras para, así, moldear nuestra personalidad y adaptar nuestro comportamiento, además de potenciar aquellas facetas que nos aportan y entender que nuestras imperfecciones también nos brindan una oportunidad de desarrollo personal.


    La astrología me ayudó muchísimo a entender que esa sensibilidad estaba dentro de mi esencia, de mi luz, y que debía aprender a abrazarla y a respetarla. Nuestra carta natal nos revela las energías y los aspectos planetarios que nos impulsan hacia la luz y hacia la sombra. A través de la comprensión de nuestras configuraciones astrológicas, podemos descubrir cómo este influjo cósmico afecta a nuestra autoimagen y a nuestra relación con nosotras mismas.


    En otras palabras, explorar la luz y la sombra astrológicas me invitó a mirarme con compasión y aceptación. Y quiero compartir las herramientas que me ayudaron a abrazar todas las facetas de mi ser, incluidas aquellas que pueden resultar incómodas o desafiadoras.


     


    Solo al integrar nuestras sombras en nuestra identidad completa podemos cultivar un amor propio auténtico y enriquecedor.


     


     


    El arquetipo de la sombra


     


     


    Más adelante te explicaré cuáles son las luces y sombras de cada signo y cómo trabajarlas. Pero antes quiero remarcar la importancia de conectar con nuestra sombra, ya que, como hemos visto, es un proceso importante y valioso para nuestro crecimiento personal.


    La sombra, como sabemos, se refiere a las partes de nosotras mismas que hemos reprimido, negado o que no queremos afrontar. Estas partes pueden incluir desde emociones a deseos, miedos o rasgos de nuestra personalidad que consideramos inaceptables o inapropiados, como la rabia, la envidia, la vergüenza, la vulnerabilidad, la culpa... Conectar con esa parte que nos genera inseguridad o incluso malestar es un proceso fundamental de acuerdo con la psicología analítica de Carl Jung, según la cual esta sombra contiene aspectos reprimidos, instintos que nuestra mente consciente rechaza y oculta en lo más profundo de nuestro ser. Las sombras, en síntesis, son todo aquello de lo que nos avergonzamos y que nuestra conciencia se niega a reconocer como propias.



OEBPS/Images/cap-02.jpg
2 I
ACEPTAR
TUS SOMBRAS ()






OEBPS/Images/cover.jpg
CARLA ORANTES

lllllllll
. .\ H

- amor |
pmplo
. esta -
en I0S
O astros -

' Una guia cé6smica para
aprender a quererte y a querer

T ®






OEBPS/Images/cap-01.jpg
1 I
INTRODUCCION
ALAMORPROPIO ()

+








OEBPS/Images/portadilla.jpg
‘. CARLA ORANTES

Fl
amor o
pmplo ,
L ooesta .
enlos -
astros

Una guia césmica para
aprender a quererte y a querer .

, -

BRUGUERA





