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1 — Amor próprio
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1.1 — O que é o amor próprio

	Para mim, uma boa definição de amor próprio é termos uma boa e saudável relação connosco. Reconhecendo a importância de vivermos a nossa vida com autenticidade e com respeito, pelo nosso ser e caminho de vida.

	Para acontecer este reconhecimento, é importante percebermos que a nossa primeira grande conquista foi vencermos uma corrida de entre milhões de possibilidades.

	Sabias que em termos de probabilidade é mais fácil ganharmos o Euromilhões dez vezes em vida, do que conseguirmos nascer? Isto porque segundo Organização Mundial de Saúde, existem cerca de 15 milhões de espermatozoides por ML a cada ejaculação. E 15 milhões são cerca de 94 estádios de futebol completamente cheios. Incrível, concordas?

	Por isso é que cada um de nós é tão único e especial, e o facto de podermos experienciar aquilo que somos é mesmo uma grande bênção, que deve sem dúvida alguma ser valorizada e celebrada.

	É importante lembrar que o trabalho com o amor próprio é um processo contínuo de cuidado, observação e nutrição. Não dá para sermos felizes e nos sentirmos plenos gostando de nós só de vez em quando. Não podemos querer viver uma vida saudável, se não estivermos em paz connosco e com aquilo que somos.

	Pensa comigo, já reparaste que nós somos a única companhia permanente em toda a nossa vida, e que todas as outras são temporárias? Por aqui percebemos que temos mesmo de ser o nosso melhor amigo e aliado, e nunca deveríamos ser o nosso maior inimigo ou sabotador.

	Mas a verdade é que temos muito a tendência para isso, para complicar a nossa vida, para sermos muito exigentes, acutilantes e perfecionistas connosco.

	É mesmo importante que nos amemos e valorizemos mais. Que nos tratemos com carinho e respeito, que percebamos a importância de estabelecer limites e de estar em verdade, com aquilo que somos e queremos.

	O amor próprio deve ser algo natural e simples, devendo ser fruto da nossa própria empatia e compaixão. Devemos ter o melhor dos relacionamentos connosco, para que os nossos restantes relacionamentos sejam também bons.

	Mas um dos entraves ao alimento do amor próprio é uma confusão frequente, entre aquilo que é amor próprio e aquilo que é egoísmo. É importante termos em mente que é nosso dever cuidarmos da nossa vida e ninguém mais tem a obrigação de cuidar dela.

	Mas a verdade que pode ser dolorosa é que toda a gente pensa em si todos os dias e em vários momentos. De uma forma muito básica, quando nós comemos ou dormimos, não estamos a pensar em fazer isso por mais alguém, a não se por nós mesmos.

	Mesmo quando começamos a discutir e a mostrar o nosso próprio ponto de vista, de uma forma muito inconsciente nós queremos vencer, ou seja, queremos sentir-nos bem, o que no fundo é uma forma muito básica de amor próprio.

	Mas estas escolhas e vivências são muito primárias, e nós podemos e devemos elevar a nossa consciência, tornando-nos mais responsáveis pelo amor que nutrimos por nós.

	De uma forma muito simples, a visão que tenho da diferença entre amor próprio e egoísmo, que partilho contigo, é que amor próprio é quando pensamos em nós, egoísmo é quando só pensamos em nós.

	O amor próprio deve ser algo natural e simples, ele desenvolve a nossa empatia e compaixão. Como vimos há pouco, quando comemos estamos a pensar em nós. Então o amor próprio é fundamental não só para a nossa sobrevivência, mas também para o bem-estar e equilíbrio da nossa vida.

	O amor próprio é a base para a construção de uma boa autoestima, confiança e alegria de viver. É o combustível que mantém o fogo da vida acesso, que nos mantém firmes nas dificuldades e crentes nas incertezas.

	Amor próprio é quando te tornas uno a ti, sem críticas, expetativas ou julgamentos. Simplesmente aceitas o que és e vives o que és. Sem como nem porquês.

	Quando o fazes e vives preenchido do teu próprio amor, garantidamente que vives uma vida abundante, abençoada e feliz. Por isso, ama-te com todo o amor que mereces.

	 


1.2 — Como perdemos e desnutrimos o amor próprio

	O cultivo do amor próprio é crucial para que possamos ter um equilíbrio e bem-estar emocional, mental e espiritual. A verdade é que frequentemente paramos de cultivar este amor e, com isso, perdermos a consciência de nós mesmos e do nosso valor.

	São vários os fatores internos e externos que nos fazem perder o nosso amor próprio.

	Um desses fatores é quando definimos que o amor que recebemos do outro se torna mais importante do que aquele que damos a nós mesmos, ou merecemos até. Entramos assim muitas vezes numa espiral de dependência emocional, carência e ilusão, que muitas vezes nos vão fazer perder todo o sentido do que somos e do que merecemos.

	Acontece frequentemente entregarmos o nosso poder ao outro, colocando nele a responsabilidade da nossa felicidade e bem-estar. Se fizermos isto, percorremos um caminho muito perigoso onde perdemos o nosso poder, sentido de valorização, e muitas vezes acabamos por nos perder totalmente na vida.

	Um dos segredos para isto parar de acontecer é parares de procurar ou de ver no outro uma cara-metade! Porquê? Porque se entras ou estás num relacionamento já a sentir que estás incompleto e te vais juntar a uma outra metade, essa conta é de 0,5 + 0,5, o que dá o total de 1.

	E um relacionamento tem de ser a soma de dois indivíduos completos, para fazer a soma correta que é dois, ou seja, um par. Só um par que que esteja equilibradamente íntegro pode prosperar, porque de outra forma o relacionamento não terá força.

	Queres relacionamentos saudáveis? Constrói em primeiro lugar um bom relacionamento contigo, para que te possas sentir completo e assim possas entrar num relacionamento mais preenchido, com menos carências, apegos e expectativas.

	Outro hábito que nós temos, e que nos faz perder muito o amor próprio, é o facto de sermos excessivamente críticos connosco. Somos maioritariamente, ao longo do tempo, muito exigentes connosco, chegando mesmo a ser implacáveis, não perdoando os nossos erros e lembrando-nos constantemente dos nossos defeitos.

	Entramos depois numa espiral de comparação, que nos faz diminuir a nossa autoestima, achando muitas vezes que os outros são sempre melhores ou mais capazes do que nós.

	Isto faz com que procuremos de forma constante uma validação externa daquilo que somos e das nossas capacidades. Isto, logicamente, faz-nos perder o nosso poder, porque ele está a ser entregue na opinião dos outros.

	E sabes uma coisa? Os outros terão sempre uma opinião! Umas vezes boa, outras vezes má, outras vezes nem têm opinião. E está tudo bem, porque a opinião que mais deve contar é a tua.

	Chegamos a este tipo escolhas com o descurar das nossas necessidades, deixamos de ser uma prioridade na nossa vida para dar primazia aos outros. Começamos a perder a nossa identidade, independência e autenticidade, começamos a perder esperança e felicidade.

	Vamo-nos desleixando no nosso autocuidado, cura, e até no aspeto físico. Começamos a ganhar vícios para compensar a nossa insatisfação e frustração interna.

	Se deixarmos de nutrir o nosso interior, vamos acabar por nos diminuir e gerar muito sofrimento para nós. Felizmente que, onde existe o problema está também a solução.

	E a solução somos nós, quando percebemos que precisamos de recuperar e alimentar o nosso amor-próprio, através da satisfação das nossas necessidades, reconhecimento do nosso valor, e quando nos tornamos para nós uma prioridade.

	Podes até ter-te perdido muito na vida, mas acredita que essa é a maior oportunidade que tens para te encontrar. Revendo as tuas escolhas, comportamentos e prioridades.

	Perder o amor próprio pode ser doloroso, mas se a lição for aprendida faz-nos resgatar esse amor de forma que nunca mais o larguemos.

	Porque cuidarmos de nós é essencial para vivermos uma vida feliz, próspera e saudável.

	 


1.3 — Como o alimentamos

	É de nossa responsabilidade manter uma boa relação connosco. E tal só pode ser feito quando nos alimentamos bem de amor e de apreço por nós. Mas por vezes vamos ter mesmo de nos perder, para nos podermos encontrar. E como podemos retomar a nós mesmos?

	Bem, em primeiro lugar, e por vezes o mais difícil, é reconhecer isso mesmo, que nos perdemos. Enquanto não aceitarmos o facto de que não estamos bem e que precisamos mudar as coisas, nada vai ser alterado.

	É parte da cura o desejo de ser curado e enquanto esse desejo não for maior do que a dor pela qual estamos a passar, vamo-nos manter na mesma vibração, escolhas e comportamentos.

	O reconhecimento traz empoderamento, porque aquilo que aceitamos curamos e aquilo a que resistimos perpetua na nossa vida. Felizmente que a escolha é sempre nossa, mas lembra-te que os resultados das escolhas também são nossos.

	Há uma excelente frase que diz: “amar a si mesmo é o começo de um romance para toda a vida” e ela leva-nos ao segundo passo essencial para o amor próprio, que é a bondade.

	Compreende que sempre estaremos connosco em todos os momentos da nossa vida, por isso é tão importante que nos tratemos bem e com bondade. E como podes fazer isso?

	Primeiro, é fundamental cuidares de ti, do teu corpo, mente e coração. Despendendo tempo contigo e cuidando das tuas necessidades. Precisas de encontrar e ter na vida coisas que te deem prazer e te tragam alegria. Para te sentires bem, preenchido e realizado.

	É crucial, para viveres em paz contigo, teres paciência contigo e com o teu crescimento. Respeitando os teus tempos, humores, momentos e ciclos.

	Todas estas fórmulas apresentadas requerem uma prática diária e constante. Obrigam a viver com atenção e consciência, promovendo os ajustes ao nosso bem-estar de forma constante.

	O amor próprio não é um luxo ou um egoísmo, é uma necessidade bem real para que nos sintamos bem e felizes, para que nos sintamos sempre com energia, confiança e plenitude para com a vida.

	Para cultivares o amor próprio, é preciso que valorizes não só aquilo que és, mas também aquilo que fazes por ti. Valorizando as tuas vitórias e acima de tudo as tuas superações. Eu sei que já passaste por momentos bem difíceis e exigentes na tua vida, mas também sei que nem sempre te dás o devido valor, em tudo o que fizeste e tiveste de gerir por ti nesses momentos.
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