

[image: Image]




[image: Image]




[image: Image]



ISBN de su edición en papel: 978-84-414-4151-4

No se permite la reproducción total o parcial de este libro, ni su incorporación a un sistema informático, ni su transmisión en cualquier forma o por cualquier medio, sea este electrónico, mecánico, por fotocopia, por grabación u otros métodos, sin el permiso previo y por escrito del editor. La infracción de los derechos mencionados puede ser constitutiva de delito contra la propiedad intelectual (Art. 270 y siguientes del Código Penal)

Título original: Self-love. Workbook for women

© 2021. Megan Logan

© 2020 por Rockridge Press, Emeryville, California. Primera edición en inglés por Rockridge Press, una división de Callisto Media Inc

© 2022. De esta edición, Editorial Edaf, S.L.U., Jorge Juan, 68 - 28009 Madrid, por acuerdo con Callisto Media Inc., 6005 Shellmound Street, Suite 175, Emeryville, CA 94608, USA

© 2021. De la traducción: Jorge Rus Sánchez

Diseño interior y de portada: Liz Cosgrove

Producción artística: Samantha Ulban

Ilustraciones utilizadas bajo licencia de Shutterstock.com

Primera edición en libro electrónico (epub): marzo 2022

ISBN: 978-84-414-4157-6 (epub)

Conversión a libro electrónico: Ebuuky Digital Services



[image: Image]






«Practicar el amor hacia nosotros mismos significa aprender a tratarnos con respeto y a confiar y a ser amables y afectuosos con nosotros».


—BRENÉ BROWN








INTRODUCCIÓN



¡BIENVENIDA! Mientras te embarcas en este viaje que te llevará a descubrir el amor hacia ti misma, me siento emocionada de poder ayudarte proporcionándote una hoja de ruta que te guiará hacia una mejor relación contigo misma. Quiero felicitarte por haber dado este gran paso. Como mujeres, a menudo nos cuesta mucho encontrar tiempo para nosotras mismas. Este libro de ejercicios está diseñado no solo para hablar sobre el amor hacia una misma y su importancia, sino también para mostrarte cómo encontrarlo.


Los expertos suelen hablar de lo importante que es tener autoestima. Sin embargo, ¿cómo hacemos para querernos a nosotras mismas? ¡Qué fácil sería si bastase con saber la definición de lo que es el amor hacia una misma! Yo he aprendido que el camino hacia ese amor debe incluir la práctica intencional, con un enfoque consciente y una energía dedicada al desarrollo de esas habilidades. Si el amor hacia una misma es el destino, las actividades de este libro son las estaciones de servicio a lo largo del camino. Tu disposición para completar y practicar los ejercicios serán el combustible que te llevará hasta allí.


A veces, puede parecer que este proceso es demasiado difícil o que, simplemente, no es cierto; puede que te encuentres con badenes que te frenen o que tengas que tomar un desvío. No pasa nada, ya que, al igual que sucede con el verdadero amor hacia una misma, no se trata de centrarse en los resultados, sino en el proceso en sí. ¡Sigue practicando! Te lo mereces. Al comprar este libro has dado un primer paso importantísimo para hacer de ti misma una prioridad. Con el tiempo, el arduo trabajo dará sus frutos y estarás en camino de amarte a ti misma.


A lo largo de mi experiencia personal y de los veinte años que llevo ejerciendo como trabajadora social especializada en temas de mujeres, he sido testigo de primera mano de la importancia que tiene saber amarse a una misma. Como madre trabajadora en una profesión que brinda atención a los demás, me he visto sin energías al final del día, con las baterías agotadas. Exhausta, lo único que quería era desconectar de todo a base de Netflix y chocolate. El hecho de evitar los contactos sociales porque resultaban demasiado agotadores provocó algunos problemas en mi vida, lo que me llevó a aislarme y a una sensación de agotamiento. Fue en ese momento cuando me di cuenta de lo importante que era ponerme a mí misma en primer lugar. En la actualidad, trabajo para ayudar a mis pacientes a hacer lo mismo: mirar en su interior y aprender a priorizar el cuidado y el amor a sí mismos.


Cuando las mujeres aprenden a descubrir y a alimentar su talento y su potencial, y empiezan a sanar su vida, sucede algo asombroso. Ya te estés recuperando de una imagen corporal distorsionada, o bien saliendo de una relación poco saludable o simplemente hayas decidido ponerte a ti misma en primer lugar, este libro te proporcionará herramientas y ejercicios útiles para que puedas crear una vida llena de significado y propósito. Mediante el uso de afirmaciones y mantras, prácticas guiadas paso a paso, así como ejercicios e indicaciones que invitan a la reflexión, este libro fomenta el movimiento hacia un mayor amor hacia ti misma. Dicho esto, debes entender que este libro no pretende reemplazar ninguna terapia, medicación o tratamiento para la salud mental, y que no hay de qué avergonzarse por acudir a un profesional médico para obtener la ayuda que puedas necesitar. Más bien, este libro de ejercicios puede ser un complemento maravilloso para tu curación y crecimiento. A mí me gusta pensar en él como un punto de partida y un mapa para mostrarte el camino.


Este libro está dividido en dos partes. En la primera parte, comprenderás lo que significa amarse a sí misma y te darás cuenta de por qué es tan importante hacer de ello una prioridad. La segunda parte divide la idea del amor hacia una misma en distintos elementos, entre ellos, capítulos sobre cómo liberarse de las dudas, practicar la autocompasión, desarrollar la autoestima y crear relaciones más sanas, así como ejercicios para practicar y fomentar la autorreflexión y la inspiración.


No pasa absolutamente nada por ir a tu propio ritmo. De hecho, te animo a no apresurarte a lo largo de este proceso. Recuerda que este es un viaje que te llevará a muchos destinos, incluido un lugar de sabiduría desde el que podrás practicar la bondad y la compasión hacia tu persona.


Espero que a medida que leas este libro vayas allanando el camino a lo largo de cada lección gracias a tu valor y tu disposición para mostrarte vulnerable. En ocasiones, algunas de estas indicaciones y actividades introspectivas pueden dar miedo o resultar abrumadoras. Intenta ir despacio y deja que estos sentimientos estén presentes a medida que avanzas y practicas las habilidades. No te preocupes si al principio la tarea parece imposible, yo te apoyaré y te animaré a lo largo del camino.


Me hace mucha ilusión poder ser tu copiloto mientras creces, aprendes, te recuperas y, en última instancia, te das cuenta del regalo que eres en este mundo. Gracias por confiar en mí y permitirme compartir tu experiencia.


 




«Las mujeres necesitamos momentos de auténtica soledad y autorreflexión para compensar todo lo que damos de nosotras mismas».


—BRENÉ BROWN








PRIMERA PARTE



Hablemos
del amor
hacia una misma


Antes de emprender cualquier viaje debes tener una idea de dónde empiezas y de cuál va a ser tu destino final. La primera etapa de este viaje implica sentar las bases para comprender lo que es amarse a una misma. Esta parte del libro te permitirá tomarte un tiempo para reflexionar y recapacitar sobre lo que para ti significa quererte e identificar aspectos en los que ya eres fuerte y otros en los que necesitas crecer. La primera parte te proporciona el propósito para aprender lo que es el amor hacia una misma. Además, también te ofrece el «motivo» para tomarte el tiempo y hacer espacio para completar los ejercicios de la segunda parte.









UNO


LA VERDAD SOBRE EL AMOR HACIA UNA MISMA





«Y me encontraría de nuevo. No la misma versión de mí que estaba buscando, sino una versión más fuerte. Una versión más sabia. Una mujer que sabía que ella era suficiente, tal como era. Una mujer que había sido probada en el fuego, pero en lugar de quemarse en él, había salido de oro. Una mujer que finalmente, después de dudar, cuestionar, esforzarse y luchar por su valor durante años… por fin se había dado cuenta de que ella era, es y siempre había sido… suficiente».


—MANDY HALE


Para empezar, lo primero que debemos hacer es profundizar en la idea del amor hacia una misma para, de este modo, llenarnos de motivación y energía. Este capítulo te ayudará a inspirarte y a prepararte para hacer los ejercicios de la segunda parte. Aquí, llegaremos a comprender y conceptualizar mejor la confusa idea del amor hacia una misma definiendo qué es, qué no, y cómo identificarlo en nuestro día a día. Hay un ejercicio al final de este capítulo para ayudarte a obtener una idea más exacta de en qué punto te encuentras en este sentido.






¿QUÉ SIGNIFICA AMARSE A SÍ MISMA?



El amor hacia una misma es el combustible que permite a una persona alcanzar su máximo potencial. Está lleno de compasión, amabilidad y dulzura. Hacer espacio y priorizarnos a nosotras mismas nos permite aceptar nuestras vidas por completo y de todo corazón. El amor hacia una misma es aprender a mostrar bondad hacia nosotras mismas, incluso cuando pasamos por un mal momento y sufrimos. Significa saber perdonarnos cuando cometemos errores. El amor hacia una misma supone darnos prioridad y permiso para descubrir y creer en nuestro talento y potencial. A veces significa ponernos a nosotras mismas en primer lugar. Otras veces significa hacer espacio para identificar nuestras necesidades y deseos. Implica establecer límites, y establecer límites implica quererse a una misma. Estos dos conceptos van de la mano.


A las pacientes con las que trabajo, con frecuencia, les resulta difícil aprender a quererse a sí mismas. A menudo, en la primera sesión de terapia, las mujeres son capaces de identificar rápida y fácilmente algunas ideas interiorizadas basadas en la vergüenza, y entienden la necesidad de amarse a sí mismas, pero luego se quedan estancadas, sin saber qué pasos dar a continuación para cambiar. Se pierden porque no saben cómo navegar por el camino que se abre a continuación.


QUÉ NO ES


Para comprender mejor lo que implica amarse a una misma, algunas veces resulta de ayuda reflexionar sobre lo que no implica. El amor a una misma no es la perfección, ni ser siempre feliz. No se basa en tus logros u otras formas externas de medir el éxito; ni tampoco en la crítica o el miedo basados en la vergüenza. El amor a una misma no avergüenza, miente, minimiza, ni critica. A menudo, las mujeres piensan que pueden amarse a sí mismas tratando de identificar sus defectos y culpándose, como si esto les ayudara a convertirse en una mejor versión de sí mismas. Si te ves reflejada en esto, te aseguro que, esforzándote por mejorar a base de criticarte a ti misma y avergonzándote, lo único que conseguirás será ir de mal en peor hasta acabar esperando que alguien o algo te rescate. El verdadero amor a una misma debe provenir de nuestro interior, incluso cuando nos equivocamos o damos un giro equivocado a nuestra vida.



POR QUÉ NOS CUESTA TANTO QUERERNOS



Amarse a una misma parece a priori un concepto bastante sencillo. Pero, ¿por qué resulta tan difícil de alcanzar? Todos los humanos están mentalmente programados para conectar con otras personas y albergan un sentimiento de pertenencia. Para las mujeres, la crianza tiene sus raíces en la supervivencia. En las primeras sociedades de cazadores y recolectores, las actividades de las mujeres se centraban en tener y criar hijos, recolectar alimentos y bebidas y crear un hogar seguro. Hoy, como mujeres, a menudo nos encontramos cuidando a nuestros hijos, a nuestros padres, a nuestras amigas, o a nuestros amantes. Ofrecemos amabilidad y compasión a los demás con mucha facilidad, pero a menudo nos cuesta hacer hueco y tiempo para ponernos a nosotras mismas en primer lugar. Quizás esto se deba a que creemos equivocadamente que somos egoístas o que no lo merecemos. Tal vez provenga de mensajes sociales que hemos interiorizado, heridas de nuestra infancia o traumas profundamente arraigados. O quizás, simplemente, no nos tomamos el tiempo necesario para hacer de nosotras una prioridad.


La creencia interiorizada de que no lo merecemos surge de la vergüenza, y donde hay vergüenza es difícil que crezca el amor hacia una misma. Yo he aprendido que a la mayoría de las mujeres a las que les cuesta amarse a sí mismas tienen una voz interior fuerte y crítica. Rara vez hablarían a sus amigos, familiares o incluso a sus enemigos de la misma forma en la que se hablan a sí mismas. Con el tiempo, esta narrativa crítica interiorizada genera una narrativa automática; un camino pavimentado como una superautopista de ocho carriles. Si bien a veces aprender a practicar el amor hacia una misma puede parecer tan complicado como emplear un cuchillo de mantequilla para cortar las malas hierbas y abrirse camino a través de la densa jungla, debes saber que crear una nueva narrativa y hacer los ejercicios de este libro pronto ayudarán a que se abra ante ti un nuevo camino más despejado y saludable.


Del mismo modo, si tuviste una infancia difícil basada en patrones disfuncionales, es posible que el amor hacia ti misma nunca haya tenido oportunidad de echar raíces y florecer. No obstante, nunca es demasiado tarde para iniciar ese proceso. Podemos aprender a amarnos incluso siendo ya adultas, y sentar bases nuevas y sólidas para recuperarnos y seguir creciendo.



¿DÓNDE SE MANIFIESTA LA FALTA DE AMOR A TI MISMA?



Una mujer que sacrifica sus propias necesidades y deseos por todos los demás es probable que acabe sintiéndose resentida y frustrada. Al principio, puede parecerle que lo que hace es algo generoso y enriquecedor. Sin embargo, con el tiempo pierde el sentido de sí misma y se agota, y acaba sintiéndose amargada e insatisfecha.


Las razones que puede haber detrás de la falta de amor hacia una misma son muchas, y esta puede manifestarse de muy diversas maneras. Una de las razones puede ser el hecho de odiar nuestro propio cuerpo, y esto puede manifestarse mediante patrones destructivos como hacer dieta, pegarse atracones y luego vomitar, un control corporal compulsivo, o bien no parar de compararnos con otras personas en las redes sociales. La falta de amor hacia nosotras mismas también se manifiesta cuando perseguimos sin descanso a una persona que no es la adecuada para nosotras o que resulta emocionalmente inaccesible, en un intento infructuoso de sentirnos especiales o queridas. También cuando permanecemos en relaciones poco saludables durante mucho más tiempo del necesario. La falta de amor hacia una misma se revela cuando nos centramos en encontrar fuentes externas que nos alimenten. Esto a menudo nos deja con una sensación de vacío interior aún mayor.


De manera menos evidente, a veces la falta de amor hacia nosotras mismas se manifiesta disfrazada de perfeccionismo. Esto puede sonar extraño al principio. ¿Acaso los logros y el éxito no hacen que nos queramos más? Desgraciadamente, cuando el perfeccionismo y los criterios externos de medir la autoestima toman el mando, el amor hacia nosotras se detiene de golpe. En cambio, los sentimientos de indignidad se apoderan de nosotras y nos llevan en la dirección equivocada, lejos del amor hacia nosotras mismas. ¿Alguna vez has pensado: «Ojalá saque un 10 en el examen de matemáticas? ¿Ojalá adelgazara 10 kilos? ¿Ojalá mi pareja fuera más romántica»?


Esforzarse por demostrar a los demás y a nosotras mismas que somos dignas se convierte en una búsqueda vacía e interminable que, erróneamente, percibimos como amor hacia nosotras mismas. No lo es. El amor hacia una misma es lo que brilla incluso cuando no logramos nuestras metas o no alcanzamos nuestra medida del éxito. El amor hacia una misma debe implicar extender el cariño y la amabilidad a nosotras sin importar el resultado. Más adelante tendrás ocasión de poner en práctica esta idea con algunos ejercicios.



BENEFICIOS DE QUERERSE A UNA MISMA



Imagina por un momento cómo sería tu vida si realmente te quisieras a ti misma. ¿Qué cambiaría si dejaras atrás las dudas, la autocrítica y el miedo a no ser lo suficientemente buena? Imagina una vida en la que te sientes completa, llena de energía y preparada para afrontar lo que sea que te depare la vida.


Imagina que te sientes valiosa y tienes sentido en este mundo. Acabas de identificar los beneficios de quererte a ti misma.


Aquí tienes cinco formas en las que quererte a ti misma puede cambiar tu vida:


1. Una versión de ti más amable y dulce. Imagínate hablando contigo misma de una manera cariñosa y comprensiva. Algo así como una mejor amiga, coach, padre, madre o maestra. Mostrarte comprensiva, compasiva contigo misma y darte ánimos permiten que la amabilidad y la paz entren en tu vida.


2. Más energía para vivir plenamente. Liberar espacio y tiempo para crecer, así como practicar el cuidado personal, permiten renovar la energía y facilitan un suministro interminable de combustible que proviene de tu interior. Es como un pozo que nunca se queda sin agua.


3. Más amor para compartir con los demás. Cliché, ¡pero totalmente cierto! Es difícil amar a otra persona de la manera que quieres si antes no te amas a ti misma. Además, puedes caer en un patrón de dependencia o necesidad. Quererte más a ti misma tendrá un efecto positivo en todas tus relaciones.


4. Relaciones más saludables con los seres queridos. Sin amor hacia nosotras mismas para alimentar nuestras vidas, sentiremos la necesidad de buscar en otra parte y, a veces, eso se traduce en tratar de hallar combustible en las relaciones con los demás. Desgraciadamente, cuando buscamos a los demás para que nos hagan felices o nos ayuden a sentirnos valiosas, estas relaciones pueden no ser equilibradas y llenarse de necesidad, resentimiento y amargura. Aprender a amarnos a nosotras mismas nos permite tener dinámicas y expectativas más sanas en las relaciones. Nos convertimos en las creadoras de nuestra felicidad.


5. Se acabó el depender de indicadores externos para medir el éxito. Naturalmente, es maravilloso tener éxito y alcanzar nuestras metas. Cuando el amor a ti misma es lo que lo alimenta, en lugar de la duda y el miedo, el éxito se convierte en algo para disfrutar y apreciar con gratitud y un marcado sentido de nuestro talento.


¿POR QUÉ LAS MUJERES DEBERÍAN HACER DE AMARSE A SÍ MISMAS UNA PRIORIDAD?


El amor hacia una misma es un nutriente esencial de nuestra vida. Podemos alimentarnos plenamente practicando el autocuidado y la autocompasión. El amor a una misma, arraigado en el conocimiento y el fomento de las fortalezas internas y basado en los valores personales, es esencial para el crecimiento, el aprendizaje y la plenitud que conlleva vivir toda tu verdad. De cara al exterior, la idea de que «no se puede servir de una taza vacía» ilustra cómo nuestras propias reservas internas afectan a nuestra capacidad de ser cualquier cosa para nadie. Rara vez, si es que alguna, el amor verdadero puede extenderse más allá de nosotras mismas si no hay una fuente interior de donde sacarlo. Ir de aquí para allá tratando de hacer méritos y complacer a todos resulta agotador y, en última instancia, nos deja con una sensación de agotamiento. Los mensajes autocríticos, aunque parecen motivadores, resultan contraproducentes y generan una sensación de desconexión, resentimiento y soledad. Sin amor a una misma, se abre la puerta a conductas poco saludables, como relaciones autodestructivas, codependencia, tendencia a agradar a los demás, adicciones, así como sabotear nuestras propias acciones. Cuando no damos prioridad a amarnos a nosotras mismas, entonces nos esforzamos por ser «lo suficientemente buenas» y medimos el resultado como si fuera una cifra en una escala, una nota en un examen o la cantidad de amigas que tenemos. Todos estos indicadores se quedan muy cortos en comparación con el verdadero amor hacia nosotras que proviene de nuestro interior. Dar prioridad y practicar el amor a una misma es imperativo para permitirnos encontrar la paz, tener relaciones y conexiones significativas, así como alcanzar nuestro máximo potencial. Imagina las cosas increíbles que pueden suceder con ese tipo de amor.




Reflexiona y establece tus intenciones


Antes de comenzar cualquier viaje, debes identificar lo que esperas obtener de la experiencia. Puede resultar de ayuda calmar el parloteo interior y relajar tu cuerpo para permitir que tu sabiduría interior te hable. Encuentra un lugar tranquilo para sentarte, lee las siguientes instrucciones, y a continuación practica los siguientes pasos:


1. Empieza por cerrar los ojos suavemente.


2. Respira profundamente tres veces, inspirando completamente y espirando con lentitud.
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