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			PRÓLOGO

					 

		 

		 

		 

			
			Casi dos décadas atrás veía la luz Toma un café contigo mismo, mi segundo libro que abordó el trascendente rol de la autoestima en el éxito que podemos tener en la vida. Hoy sigo sosteniendo la importancia de la confianza y el respeto por uno mismo como los estandartes que nos guían en los caminos existenciales.

			Si tú tuviste la oportunidad de acercarte a ese título, mi intención es que juntos evaluemos cómo nos ha ido y cuáles son las estrategias a aplicar de cara al futuro. Estarás de acuerdo conmigo en la jerarquía que adquiere la autoestima en cada una de las decisiones que tomamos diariamente.

			Si no tuviste acceso a Toma un café contigo mismo, te invito a que me acompañes en este nuevo recorrido en el que, ya estando en otra etapa de nuestras vidas, abordaremos el tema desde diferentes ángulos.

			El mundo cambia, y nosotros también lo hacemos. Yo, como autor, no soy la misma persona que veinte años atrás y tú tampoco lo eres. Sin embargo, a pesar de esas transformaciones, hay conceptos que se mantienen inamovibles, mientras que otros se han modificado sustancialmente.

			Ese es el sentido de esta obra. La intención es llegar a la profundidad de aquello que hoy nos convoca y para lo cual me es sumamente importante tu compañía. Te extiendo la invitación y a la vez mi compromiso de ir juntos tras el análisis del valor de la autoestima, con un criterio práctico, para poder aplicar los conceptos que manejaremos en el esfuerzo de todos los días por ser exitosos en nuestros propósitos.

			El tema está planteado. Descuento que me acompañarás. No te arrepentirás.

			Este libro, al igual que todos los que he escrito hasta el presente, está creado no solo con mi mente, sino también con mi corazón.

			Gracias desde ya por aceptar y compartir esta aventura, un nuevo desafío por seguir conociendo en profundidad las actitudes que tenemos los seres humanos y las consecuencias que ellas acarrean en nuestra vida.

			Crecer, ejercer la autocrítica y reconocer nuestras fortalezas y a la vez nuestras debilidades hablan de una madurez de la cual debemos extraer la máxima sabiduría para conducirnos por los caminos de fuego de la existencia.

			La presentación está hecha. Solo resta que degustemos un rico café que nos dará el impulso para iniciar esta fascinante travesía a través del pensamiento y la acción que los seres humanos ponemos en juego en el día a día.

			Vamos ya al encuentro de la introducción de esta obra. Te confieso que tengo una gran expectativa por todo lo que hemos de descubrir en este segundo café que tomaremos con nosotros mismos.

			 

			Dr. Walter Dresel

			 


INTRODUCCIÓN

			
			
					 

		 

		 

		 

			
			
			Siglo XXI. Época de las comunicaciones virtuales y un tiempo donde hemos ido perdiendo poco a poco la capacidad de mirarnos a los ojos cuando queremos decirle algo a nuestro interlocutor, ya sea en el ámbito de las relaciones personales como en el de las laborales.

			Sin duda que es una centuria que ha comenzado bajo el influjo de grandes conflictos de la humanidad, y un deterioro significativo del vínculo entre los distintos estratos sociales en la mayoría de los países.

			¿Qué es lo que nos está sucediendo? Avanzamos significativamente en todo lo que tiene que ver con la tecnología, y paralelamente vamos dejando a la vera del camino lo más importante: el modo en que nos relacionamos con otros seres humanos, que al igual que nosotros forman parte de la creación.

			No existe computadora, teléfono celular, tableta u otro dispositivo que pueda sustituir el mirarse a los ojos para interpretar lo que está pensando y sintiendo quien tenemos enfrente y establecer de ese modo un vínculo emocional estrecho con quien comparte nuestra vida o las horas que trabajamos fuera de nuestro hogar.

			¿Cuál es el presente y el futuro de nosotros como seres humanos? ¿Cómo nos sentimos cada día en la mañana cuando iniciamos la jornada? Estas y otras preguntas son las que nos tenemos que hacer para poder evaluar el grado de satisfacción o de insatisfacción con lo que la vida nos está otorgando.

			Está en juego nuestro presente y también nuestro futuro. De lo que seamos capaces de hacer hoy dependerán en buena medida los caminos que hemos de recorrer mañana. Por ello, para iniciar la búsqueda de la verdad sobre la autoestima, es importante que tengas bien claro cómo te sientes hoy.

			Hazte esta pregunta y a la vez respóndela. Quizás debas pensar uno o varios días, hasta llegar a la respuesta correcta. Este primer paso es fundamental, porque sobre la base de tu sentimiento respecto a tu vida es que iremos construyendo una nueva identidad basada en la renovación de tu autoestima.

			La existencia te ha enseñado seguramente muchas cosas. Algunas las has aprendido a la fuerza, con caídas y con heridas que aún pueden estar abiertas, pero que no han impedido que continúes luchando y esforzándote para encontrar el equilibrio emocional, la armonía y la paz interior.

			También están las otras enseñanzas. Las que brinda la universidad de la vida, aquellas que templan tu alma y que te preparan para enfrentar los retos a los que la existencia te expone en el día a día.

			Esas son tus fortalezas, bastiones inexpugnables que tienes para avanzar en el medio de una densa maleza que se interpone entre tu voluntad de crecer y desarrollarte y el destino que has elegido y que es adonde quieres llegar.

			De esas enseñanzas que has incorporado, lo importante es que sepas cuánto has aprendido. Porque tú y yo podemos ser muy ricos en lo que se refiere a la anexión de conocimientos, pero muy diferente es qué porcentaje de lo que hemos absorbido a lo largo del tiempo hemos sido capaces de volcar a nuestro favor, para poder avanzar en un mundo difícil e insensible a veces a nuestros reclamos.

			La lucha por una supervivencia digna hace que nos preguntemos si verdaderamente nos estamos respetando. Hay circunstancias en las que debemos aceptar situaciones que no nos conforman, la necesidad hace que transitoriamente las tengamos que consentir, pero debemos tener como meta el revertirlas lo antes posible.

			El daño más profundo se produce cuando no nos respetamos a nosotros mismos. Recuerda que si no lo haces, nadie lo hará por ti, y nadie tampoco te respetará como persona y mucho menos tus anhelos y tus ilusiones.

			Esta afirmación es muy cruel, pero puedes creerme que se ajusta a una realidad que nos golpea duramente todos los días.

			Cuando tú resuelves detenerte para ir al jardín de tu corazón, será este un tiempo precioso para evaluar los resultados de tu desempeño en los años de vida que tienes. Este balance es no solo necesario, sino a la vez de capital importancia para que sepas si debes continuar por el mismo camino o debes —en forma urgente o diferida— instituir cambios que te permitan arribar a un destino diferente y a la sensación de que estás cumpliendo con tus sueños en mayor o menor medida.

			Si hoy sientes que tu autoestima ha sufrido duros golpes y que no está todo lo sólida que quisieras, iremos al encuentro de las claves para elevarla. Partimos de la base de que tú eres una persona inteligente y que sabrás identificar cuáles son las áreas que puedes definir como débiles o carentes de tu personalidad, para insistir en su reconstrucción y así fortalecer tu autoestima.

			Será importante en esa revisión que evalúes cómo ha sido a lo largo del tiempo el vínculo con tu entorno. Qué grado de permeabilidad has tenido frente a la opinión de los demás, y si has sido capaz de pagar el precio de ser diferente por sostener tus principios, tus valores y tus códigos de convivencia.

			Recuerda que no te estoy juzgando. No soy quien para hacerlo y no debes permitir que nadie te juzgue, más allá que sea inevitable que cualquier persona emita un pensamiento respecto a la manera en que te conduces en la vida. Aquí lo que importa no es lo que piensen los demás, sino qué es lo que tú piensas acerca de tu persona. Ese es el juicio que debe primar entre todos los que puedas recibir. Y es a la vez el primer paso de la aceptación de una realidad respecto a tu autoestima que quizás debas corregir. La manera en que te relacionas con el mundo exterior es el fiel reflejo de lo que sucede en tu interior más profundo.

			La autoestima es un verdadero muro de contención frente a las múltiples agresiones de las cuales puedes ser objeto en la aventura de vivir, ya que si tienes la firme convicción de saber con claridad adónde quieres llegar, los obstáculos o las interferencias que puedan aparecer ni siquiera rozarán tu férrea voluntad de arribar a buen puerto con las metas y los objetivos que te has fijado.

			Es cierto que lo que hoy sostenemos como una verdad quizá en dos o tres meses ya no lo sea, y eso nos genera una gran incertidumbre respecto a las decisiones a tomar mirando el futuro. Recuperar la seguridad interior, aun en medio de la tormenta en que nos desplazamos, es pues una buena señal de autoestima.

			Sucede con frecuencia que los demás reconocen en nosotros atributos personales que jamás percibimos. La baja autoestima es la responsable de que no seamos capaces de reconocer hasta dónde podemos llegar con nuestros sueños. La autovaloración en su justa medida es un factor que nos impulsa con mucha fuerza hacia la conquista de los proyectos que hemos diseñado para nuestra existencia.

			Recuerda siempre que detenerse no es retroceder. Es simplemente tomarte un tiempo para la reflexión, para la revisión de lo vivido, para diseñar una estrategia y un plan de acción, para saber cómo continuar en la dura lucha que significa vivir con dignidad. Tomar este segundo café contigo mismo te confortará y te dará la lucidez como para ser objetivo, imparcial y honesto en tus pensamientos y en las conclusiones respecto a lo que has vivido hasta hoy y cómo debes encarar tu futuro.

			Ten presente que sin autoestima es imposible avanzar, porque los impedimentos serán cada vez mayores. Con la firme creencia de que sí puedes y con un buen nivel de resiliencia para enfrentar los fracasos o las pérdidas que pueden ir apareciendo, podrás construir un camino ascendente que no te hará invulnerable, pero te proporcionará la madurez suficiente para admitir que la vida no es como tú pretendes. Tienes que adaptarte y navegar en el medio de tormentas que pueden transitoriamente doblegarte; sin embargo, tú, con las herramientas que posees, serás capaz de revertir esas situaciones de riesgo.

			Cuantos más instrumentos tengas a tu disposición, más fácil será fortalecer tu autoestima, la herramienta de mayor utilidad para poder avanzar en la vida. Creer que puedes es el puntapié inicial para navegar por un mundo increíble que te deparará sorpresas a cada paso. De eso se trata la aventura de vivir.

			Comenzaremos, pues, por darle una mirada profunda al ser humano, su presente y su futuro. Será el punto de partida de esta obra.

			Te invito a tomarnos nuestro primer café de este viaje que nos llevará a una actualización de la autoestima.

			Mira, café bien caliente, crema chantilly bien fría y chocolate en rama blanco. ¿Cómo no vamos a elevar nuestra autoestima con esa compañía?

			Pequeña pausa para degustar esta delicia y ya comenzamos.


			1.ª SECCIÓN

			
EL SER HUMANO 
 SU PRESENTE Y SU FUTURO


			
			
			
			El presente es hoy.

			El futuro, una incógnita.

			Autoestima, una herramienta.

			Diseña un proyecto.

			Ahora, un plan de acción.

			Confianza en ti mismo.

			Respeto por tu vida.

			Con estos instrumentos:

			¡Vive plenamente!

			 

			Dr. Walter Dresel


			CAPÍTULO 1

			¿CÓMO TE SIENTES HOY?

			
			
			Hora de balances.

			Sentimientos encontrados.

			Éxitos y fracasos aparecen.

			¿Necesidades?

			Una buena autoestima.

			Mira el futuro con esperanza.

			¡Ve hacia él con confianza!

			 

			 

			 

			 

			Para iniciar un viaje, se torna necesario saber de dónde partimos y adónde queremos llegar.

			Para dar comienzo a esta búsqueda que haremos en conjunto, es necesario que te interrogue acerca de cómo te sientes hoy. No me refiero específicamente al día y a la hora en que estás leyendo este parágrafo, sino a cómo te estás sintiendo en la actualidad con tu vida.

			¿Estás satisfecho con ella o crees que podrías o deberías introducir modificaciones para mejorar el grado de aceptación con lo que te ha tocado vivir? No quiere decir esto que ya tengas las soluciones al alcance de tu mano. Por ahora me basta con que me dejes saber cuáles son tus sentimientos respecto de tu vida.

			Mira… yo creo que en la actualidad tanto tú como yo o cualquier ser humano podemos sentir la necesidad de mejorar algunos aspectos de nuestro desempeño cotidiano. Y esto no tiene que ver con que seamos poco eficientes o poco eficaces a la hora de tomar decisiones, sino que la vida es tan dinámica que no alcanzamos a manejar correctamente todas las situaciones que se nos presentan.

			Lo que me interesa puntualmente es evaluar, junto con el grado de satisfacción que percibes que tienes con la vida que estás llevando, cómo crees que está tu autoestima y qué grado de responsabilidad le adjudicas con relación a cómo transcurre tu existencia.

			La gran mayoría de los desafíos a los que nos expone la vida los sorteamos o no en buena medida con el nivel de autoestima que ostentamos. ¿Cuál es la explicación de esto que afirmo? Si tú tienes confianza en lo que piensas y en lo que sientes, aun con riesgo de equivocarte, serás capaz de tomar una decisión respecto de un determinado tema.

			Claro está, no sabrás de antemano si será la correcta o no, pero la habrás tomado y habrás dado un paso adelante. En el otro extremo del espectro, si dudas de ti mismo, si vives en una incertidumbre constante que te paraliza a la hora de tener que decidir el camino a tomar, te resultará muy difícil avanzar. Esto último sucede cuando tu autoestima por diversos motivos está devaluada, cuando la confianza y el respeto por tu persona se han hecho añicos, generalmente a causa de vivencias traumáticas o profundamente negativas que te sumen en la apatía, en la indiferencia y en una pérdida del sentido de tu vida.

			¿Comprendes ahora por qué es importante que respondas a la pregunta de cómo te sientes hoy? Si vamos a realizar juntos esta travesía, tenemos que conocernos; yo tengo que saber cómo te sientes y a la vez tú tienes que saber también cómo me siento yo en el punto de partida.

			Tú llevas una ventaja porque yo voy a estampar aquí mi sentimiento, mientras que para saber cómo te sientes tú, deberás escribirme para poder intercambiar pensamientos acerca de cómo mejorar nuestra calidad de vida.

			Personalmente estoy en una etapa bisagra. Estoy poniendo punto final a mi actividad como médico luego de más de cuatro décadas de ejercicio profesional, lo cual me provoca una cierta inestabilidad respecto a cómo me he de sentir en este nuevo período de mi existencia. Tengo múltiples proyectos y este es uno de ellos, por lo que si sientes que mi carácter es un poco inestable, te pido disculpas desde ya. Creo que podré controlar mis impulsos y hacer de este periplo algo agradable para ambos.

			Así es en la vida en general. Saber de dónde partimos, aceptar la realidad, mantener la autoestima en lo más alto son solo algunos de los ingredientes necesarios para llevar a buen fin nuestros proyectos y cumplir con nuestros sueños.

			Nada resulta fácil en la existencia de los seres humanos, lo que no quiere decir que no insistamos constantemente para avanzar, crecer y forjarnos un futuro a la medida de nuestras posibilidades y capacidades.

			 

			El poder de un café

			Te contaré brevemente la historia de la sugerencia de tomar un café contigo mismo y cómo luego esta propuesta ha quedado arraigada y vinculada a cada uno de mis libros y a las conferencias y capacitaciones que realizo.

			A fines de la década de los noventa y comienzos de este siglo XXI, se desencadenó una fuerte crisis socioeconómica en Brasil, Argentina y Uruguay que arrastró a la desesperación a un número elevado de ciudadanos, debido a la pérdida de su fuente de trabajo y, por ende, de su ingreso económico.

			A la sazón yo tenía un programa radial llamado Buen día salud, en el que dos días a la semana hablaba sobre la influencia de las emociones negativas en la génesis de múltiples enfermedades que teníamos hombres y mujeres.

			Como consecuencia de esa crisis global, las llamadas telefónicas se acrecentaban día a día por la desesperación de las personas que no sabían qué camino tomar. En una oportunidad, ante el llamado de una mujer, se me ocurrió decirle que se dispusiera a tomar un café consigo misma, y que evaluara cuáles podían ser sus capacidades, ya que había perdido su trabajo.

			La intención fue que hurgara en sus potencialidades, puesto que todos los seres humanos tenemos capacidades ocultas a las cuales podemos recurrir en tiempos difíciles. El café obviamente era nada más que un símbolo que invitaba a la reflexión, en este caso para decidir qué camino habría de tomar esta señora una vez aceptada la realidad que siempre es una sola, más allá de que queramos cambiarla o sustituirla por nuestra fantasía.

			De allí en más y a partir de la publicación de Toma un café contigo mismo, esta increíble infusión me ha acompañado en toda mi obra. Tanto es así, que hoy quiero que podamos evaluar ese trayecto recorrido en cuanto a la evolución de nuestra autoestima y de qué modo podemos establecer un escenario para nuestro futuro.

			Hecha esta pequeña historia acerca del café y la autoestima, veamos la importancia de detenerse en el camino de la vida para reflexionar. Quiero que en este momento entrecierres tus ojos y pienses acerca de tu pasado y te transportes a partir de allí al presente. Entre los dos intentaremos diseñar un futuro digno.

			La autoestima no es un parámetro constante. Puedes haber tenido una muy buena en el pasado y algunos episodios difíciles de tu vida pueden haberla disminuido y hoy quizá todavía no alcanzó nuevamente el nivel que deseas. Dentro de cierto rango las fluctuaciones son lógicas y dependen de la actitud y el estado de ánimo con que enfrentamos los desafíos existenciales.

			Aquí te sugiero que repases qué episodios que te tuvieron a ti como protagonista pueden haber incidido en devaluar tu autoestima. No se trata de remover heridas del pasado. Al identificar claramente lo que te sucedió, también te confortará el saber que fue ese hecho el punto de partida que ocasionó que tu autoestima se debilitara.

			 

			La reconstrucción de la autoestima

			Es muy probable que el impacto de esa circunstancia dolorosa para ti ya haya pasado y sin embargo la reconstrucción de tu autoestima siga sin estar completa. Este es el momento ideal para hacerla crecer nuevamente. La resiliencia que presentamos los seres humanos frente a los hechos adversos de nuestra vida es formidable.

			A veces no es tan importante la edad que puedas tener cuando sopesas la intensidad o la duración de los episodios traumáticos de tu vida. Puedes ser muy joven y haber vivido escenarios muy dolorosos o puedes ser un adulto mayor y haber tenido una vida apacible sin grandes zozobras desde el punto de vista de la oscilación del nivel de tu autoestima.

			Como a mí me comprenden las generales de la ley, puedo decirte que en diferentes etapas de mi aventura existencial la autoestima ha presentado los más diversos niveles. Desde tener el sentimiento peligroso de que «todo lo puedo», hasta, en el otro extremo, dudar de cada decisión a tomar por la inseguridad de no saber si estaba en lo correcto o no.

			Lo ideal es la prudencia, el poder mantener un buen nivel de autoestima siendo consciente de nuestras fortalezas y a la vez de las debilidades que presentamos, que no hacen más que certificar nuestra condición humana. Esto quiere decir que ser humilde es una condición necesaria para no cometer errores de los cuales podamos arrepentirnos posteriormente.

			 

			Autoestima, una herramienta

			La autoestima es solamente una herramienta. No es la solución a nuestros problemas cual si fuera un talismán con poderes sobrenaturales. De ningún modo es así. Es un instrumento versátil y absolutamente necesario para poder cumplir con nuestros propósitos.

			Supongamos que elaboras el mejor proyecto para tu vida, diseñas una hoja de ruta que se ajusta a tus posibilidades y a tus capacidades, pero no tienes tu autoestima en el lugar que deberías tenerla; sin ella será muy difícil que puedas cumplir lo que pretendes.

			La autoestima opera como el motor que impulsa tu voluntad y tu motivación por lograr aquello que te propones. Una buena autoestima te brindará la posibilidad de ser optimista respecto a tus planes, pero no operará —como he dicho— como un amuleto con el cual todo se hará realidad. Por ello debemos darle su justo lugar, sin atribuirle poderes milagrosos.

			Si partimos de la base de que no existe el ser humano perfecto en todas las áreas de su vida, ese pensamiento nos conduce a admitir sin sentimientos de culpa que resulta por demás difícil mantener siempre un nivel de autoestima estable. Esta estará a merced del impacto que nos provocan los acontecimientos que marcan nuestra vida.

			No se trata de que a cualquier precio hagas el intento de mantener tu autoestima siempre en la cima. Tendrás fluctuaciones, a veces hacia arriba y a veces hacia abajo. El monitoreo continuo de estos niveles te conduce al equilibrio que necesitas.
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