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			SINOPSIS 




			 




			El maquillaje es una herramienta más de empoderamiento de la mujer, una herramienta de autocuidado con la que podemos mostrar amor hacia nosotras mismas. Maquillarse no consiste en ponerse una máscara, sino en sacar nuestra mejor versión tanto exterior como interior, esa belleza real que está por encima de cualquier producto o moda. 




			 




			En este libro, Ana Aparichi, maquilladora de referencia en nuestro país, te da todos los trucos y consejos que lleva aplicando desde hace años que te ayudarán a sentirte y verte mejor. Es hora de mostrar toda tu autenticidad y verdadera belleza. 
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			Una guía para vernos bien  




			por dentro y por fuera 
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			A mi abuela Pilar, por inspirarme  




			en el mundo del maquillaje cuando  




			tenía apenas cinco años y me quedaba  




			embobada mirando cómo se maquillaba  




			sus labios rojos y que estoy segura que  




			habría sido la primera en leer este libro;  




			a mis padres, a mis hijos, a mi marido  




			por ser pilares fundamentales en mi vida  




			de una u otra manera y, en especial, a la  




			niña interior que todas llevamos dentro 




			



			


	    


	 	

	    

             




			
INTRODUCCIÓN 




			 




			Antes de comenzar, me gustaría contarte el propósito de este libro. Hace años que en mi mente rondaba la idea de poder escribir acerca del maquillaje más allá del concepto meramente estético, puesto que siempre he tenido una visión de una belleza global, integrada, en la que no solo se realza la belleza exterior, sino también la interior, gracias al enorme poder que tiene esta herramienta de la que estoy enamorada desde que tengo uso de razón.  




			 




			Llevo años viendo cómo cientos de mujeres sonríen de una manera preciosa cada vez que se miran al espejo y se ven realmente favorecidas. Les cambia completamente la expresión, y eso no es algo que venga del exterior. Al ver fotografías del antes y el después, brota una energía diferente de la persona. Es una sensación única que he tenido la suerte de vivir en primera persona. Lo que se refleja en ese espejo no solo viene de algo exterior, sino que claramente se percibe cómo cambias a nivel interno y la fuerza y alegría que sientes. 




			 




			Por eso quería mezclar ambos conceptos: el lado estético, dando todos los trucos y consejos que llevo aplicando en mi trabajo como maquilladora desde hace años, y la parte emocional, la más importante, trabajando en aras de un constante crecimiento personal y de un empoderamiento de la mujer. Para mí, ambas piezas completan el puzle de manera perfecta.  




			 




			Mi verdadera pasión desde hace años es poder ayudar a la mujer a sentirse y verse siempre mejor, para que pueda mostrar toda su auténtica y verdadera belleza al completo. Y ese es el motivo por el que ve la luz este libro, por mi deseo de que puedas desarrollar al máximo todo tu potencial y veas lo poderosa que es esta herramienta del maquillaje mezclada con la aceptación y el amor por una misma.  




			 




			Así que, de todo corazón, deseo que disfrutes de cada una de las páginas de este libro, que lleva todo el amor y la ilusión con la que cargo cada una de mis palabras.  




			

	    


	 	

	    

             




			
MI HISTORIA 




			 




			A día de hoy puedo decir que soy una persona realmente feliz, con algunos días mejores y otros peores, pero con una vida plena y abundante en todos los sentidos. Reconocida y valorada en mi profesión, he conseguido incluso más de lo que habría podido soñar en todos los sentidos, una pareja y unos hijos a los que amo con todo mi corazón y una familia a la que le estoy muy agradecida. 




			 




			Pero no siempre fue así. Hubo una época en la que concebía la belleza como algo que debía verse desde fuera, más bien como una fachada, algo que se hacía de cara a los demás. Siempre me fijaba en otras mujeres y tenía el foco en lo que ellas eran, en lugar de en lo que yo realmente era, y me comparaba continuamente. A lo largo de los años, he ido quitando muy poco a poco capas de cebolla hasta poder entender quién soy realmente, aceptarme, aceptar a los demás y enamorarme de mí tal y como soy, sin querer ser nadie más. 




			 




			A lo largo de este recorrido de autoconocimiento me he dado cuenta de lo dual que ha sido mi vida siempre y de cómo pasé del maquillaje, en todos los sentidos (incluyendo el de maquillar mi vida), a una belleza real y auténtica.  




			 




			Detrás de cada persona hay una historia, y esta es la mía.  




			 




			La historia de Cenicienta 




			 




			Cuando tenía siete años, mis padres se divorciaron y después rehicieron su vida con otras parejas. Recientemente me he dado cuenta de que en ese momento comencé a competir por su amor. Creía que no era especial y empecé a sentir por primera vez eso que conocemos como falta de autoestima. Cuando nos comparan o nos comparamos con otras personas, se genera una sensación de malestar que hace que pensemos que algo en nuestro interior no es perfecto y eso se refleja después cuando crecemos y tratamos de ser quienes no somos. A todos, en mayor o menor medida, nos ha podido pasar algo así. De ahí nacen luego muchas de las inseguridades que vamos acumulando. Nuestro niño interior puede estar herido y crear en nosotros un vacío que necesitamos llenar con algo.  




			 




			En mi caso, lo que más me marcó fue que la mujer de mi padre dio un giro inesperado y se convirtió en algo así como la madrastra de Cenicienta. Fueron unos años muy duros, cargados de mucha intensidad, por lo que mi falta de autoestima se agravó mucho más. 




			 




			Con catorce años comencé a consultar muchos libros de crecimiento personal y autoayuda que me inspiraron y me ayudaron a conocerme más y a crecer. Siempre hubo una parte muy optimista y positiva en mí que me decía que aquello era temporal, que podría salir adelante y que, además, no necesitaba contarle nada a nadie para no dar pena ni mostrar mi fragilidad. Llevaba una máscara todo el día para mostrarme feliz y alegre con mis amigos y con el resto de mi familia, que no sabían nada de lo que estaba ocurriendo. Todas estas experiencias crearon una capa de cebolla tras otra y terminé por dejar de saber quién era realmente antes de estas capas. 




			 




			Hasta los veintidós años crecí con esta dualidad, entre una vida feliz y otra muy dura que bloqueaba y observaba como si fuese una película con otra protagonista. Poco después mi padre se divorció de aquella mujer y todo mejoró poco a poco. 




			 




			Es cierto que fueron unos años muy difíciles, pero de todo se aprende. Y sé que hoy soy quien soy gracias a todo lo que me ocurrió, igual que nos pasa a todos.  
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Lo que somos hoy es por  todo lo que ocurrió en el  camino que recorrimos hasta llegar aquí. 




			




             




			Además, fue en esos momentos de sombra cuando empecé a competir, a hacer méritos, a cosechar éxitos en mi expediente académico. Quedé la primera de mi promoción y saqué también unas notas inmejorables en mi máster al acabar la universidad. Era mi manera de demostrar de alguna manera mi valía. En el fondo competía siempre contra mí. Comencé a sustentar mi autoestima en mis logros más que en mis cualidades. Siempre tratando de agradar a los demás, de no entrar en conflictos, de ser la chistosa y la graciosa del grupo. Estaba acostumbrada a ponerme una careta frente al mundo para que nadie pudiera hacerme daño. Solía pensar: «Si gustas a los demás, no te hacen daño y estás a salvo» y «si consigues grandes logros, eres mejor persona y vales más». 




			 




			A menudo vamos escondiendo nuestra autenticidad, cubriéndola con los papeles que interpretamos según con quien estemos para dar una imagen u otra de cara a la galería. Pero, por dentro, al final desconectamos de nosotros mismos, así que es fundamental volver a conectar con nuestro corazón y con el ser único y auténtico que realmente somos para sacar todo ese potencial que tenemos. Hoy me doy cuenta de que solo conociéndote, aceptándote, valorándote y enamorándote de cada pequeño rincón de ti es como de verdad surge la verdadera valoración, que siempre es interna y no externa. No se trata de que busques ser mejor que otra persona, sino de que seas LA MEJOR en ser TÚ MISMA. 




			 




			De eso trata este libro, de conseguir realzar y sacar a la luz lo únicas y auténticas que somos por dentro, igual que nos gusta también conseguir lo mismo por fuera. De mostrar la mejor versión de nosotras mismas. 




			 




			La historia del Patito Feo 




			 




			Como ya he contado, cada quince días vivía un drama silencioso que me acostumbré a ocultar y bloquear para no sufrir. El resto de los días era una niña totalmente alegre, risueña, espontánea, alocada, dicharachera, muy vital y enérgica, así que podría decir que me consideraba feliz y solo me centraba en conectar con la parte bonita de la vida.  




			 




			Desde pequeña me gustaba jugar con los productos de maquillaje de mi madre y de mi abuela. Me quedaba atontada mirando cómo se maquillaban los labios y coleccionaba después todos los pintalabios que iban desechando. Aún conservo muchos de ellos como recuerdo personal de aquellos momentos y de aquella fascinación por el mundo del maquillaje que me llevaría años más tarde a dedicarme a ello.  




			 




			Pues bien, en el colegio comencé a llevar aparato dental desde los diez años, los famosos brackets de metal. Utilizaba gafas de pasta marrón y, además, la peluquera me convenció de que estaría guapísima si me cortaba mi melena rizada. Eran los años ochenta, supongo que a ella el pelo afro debía de parecerle algo genial y maravilloso para una niña de doce años. Al día siguiente de cortarme el pelo, todos mis compañeros de clase empezaron a ponerme motes. Me llamaban Tina Turner o cantaban directamente I’ve Got  the Power. También me llamaban La Toya Jackson o Escarola. No me afectaba que se metieran conmigo porque había conseguido bloquear cualquier ataque y seguía como si nada, creyendo que yo era muy fuerte y segura de mí misma (todo fachada). La verdad es que hasta yo misma me reía de la situación, tirando de sentido del humor para que no me vieran como alguien débil. Y funcionaba, porque nunca me marginaron ni nada de eso. Mis compañeros me apreciaban, era una más en clase, pero con mote, eso sí. 




			 




			Si hubo una película que marcó un antes y después en mi concepción de la belleza a lo largo de mi infancia y adolescencia fue, sin duda, Grease. Para mí, la parte en la que Olivia Newton-John se transforma y saca una nueva versión de sí misma fue todo un impacto, tanto emocional como mental. Como yo siempre tenía esas ganas de mejorar y competía con los demás y conmigo misma, al ver cómo la protagonista pasaba de ser insegura a tener seguridad y comprobar que todos caían rendidos a sus pies, algo hizo clic en mí y pensé que debía ponerme manos a la obra. Me lo planteé incluso como un reto personal. Si ella podía, yo también. 




			 




			Y ya lo mejor vino cuando comencé a ver la serie colombiana Betty, la Fea, que fue todo un estímulo para mí. Ver a aquella mujer inteligente y lista detrás de aquella ortodoncia, de esas gafas… me hizo sentir muy identificada. Y el hecho de saber que detrás de todo aquello se podía sacar muchísimo partido a cualquier mujer me hizo desear que llegara el final de la serie solo para ver lo maravillosa que iba a estar con un par de cambios. 




			 




			Llegó la época del instituto y a los catorce años por fin me quitaron los brackets, convencí a mi madre de que me comprara unas gafas adaptadas al tamaño de mi cara y dejé crecer mi melena rizada. Siempre estuve en contra de mis rizos porque mi madre no era experta en cepillarlos y al final acababa pareciendo una menina de Velázquez, otro de los motes que siempre recibí por parte de amigos y familiares. Entonces comencé a aprender a peinar un poco mis rizos con algo de espuma y el subidón vino cuando descubrí que mi pelo podía alisarse, así que de vez en cuando, en fechas señaladas, mi madre me acompañaba a la peluquería para que me lo plancharan.  




			 




			Además, con quince años comencé a darme unas sutiles mechas. Y así, entre el pelo largo, mis mechas rubias, mi sonrisa preciosa que no paraba de lucir y sabiendo elegir «algo»  mejor la ropa a base de ensayo y error, además de que ya en alguna ocasión salía con un poco de brillo en los labios y máscara de pestañas para potenciar mis ojos, me sentí como la transformación final de Betty la Fea. Empecé a sentir seguridad en mí misma porque ya no era invisible. Hay que reconocer que no hacía todo eso por mí, sino por gustar a los demás, pero en aquel momento eso me hacía feliz. 




			 




			El resto de la gente me veía ahora bella por fuera, aunque posiblemente no fuera solo el aspecto físico lo que había cambiado, sino sobre todo la seguridad en mí misma, porque me sentía guapa, pero además sabía que era muchas cosas más, no solo una fachada bonita. 




			 




			Todo esto hizo que a partir de ese momento me volcara en una especie de fantasía: siempre que me cruzaba con cualquier chica no muy vistosa a simple vista, me la imaginaba preciosa, espectacular, como lo que me había pasado a mí al transformarme de Patito Feo a cisne. Quería ayudar a las chicas que eran más inseguras, como yo en su momento, a que pudieran sentirse seguras de sí mismas. Así que desde los catorce años me dediqué a maquillar a mis amigas para sacar al exterior toda la belleza que yo podía ver en su interior, para que al mirarse al espejo sintieran eso que yo había experimentado a nivel interno, que no era nada superficial. Era una fuerza interior indescriptible, una sensación tan agradable… pero no por lo que pensaran los demás, sino por mí misma, que es donde de verdad comienza la verdadera belleza. Mirarte al espejo y sentirte tan bien era maravilloso y nunca antes lo había vivido de aquella manera. 




			 




			Curiosamente, ahí comencé con las fotos del antes y el después que años más tarde me harían conocida en el mundo del maquillaje. Por eso, siempre digo que yo me pongo unas «gafas mágicas» y que cada vez que veo a una persona, en mi mente aparece ya su imagen directamente a modo de «Capilla Sixtina» ya culminada y yo solo voy trabajando con las brochas hasta esculpir lo que he visto en esa imagen mental.  




			 




			Además, sabía que si yo había sido capaz de aprender, podía también enseñar a aquellas chicas. Por eso, años después, descubrí que me llenaba mucho enseñar maquillaje, en vez de tan solo aplicarlo. Quería explicar a cuantas más mujeres mejor cómo aprender a maquillarse ellas mismas, revelándoles los consejos que yo había ido aprendiendo y practicado a lo largo de mi vida. 




			 




			Así pues, la historia del Patito Feo fue otra de las que me marcó desde pequeña, desde la primera vez que la escuché. Y no fue hasta más mayor cuando me di cuenta de que Sandy de Grease y Betty habían sido grandes inspiraciones para mí y que hay belleza en cada pequeño rincón si uno es capaz de fijarse en ella. 
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Hace años entendí que el  maquillaje no es superficial.  La persona superficial  seguirá siendo superficial  con o sin maquillaje, así  como la persona profunda  seguirá siendo profunda  con o sin maquillaje. 




			




			 




			Dentro de cada mujer hay un precioso diamante esperando a ser pulido y todo el mundo puede verse mejor si es algo que desea y le ayuda a sentir mayor seguridad. Dedicarse ese tiempo a una misma es una potente herramienta de amor propio. 
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ERES ÚNICA. 




			
Date permiso  




			
para ser tú 
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Permíteme que comience este capítulo haciéndote unas preguntas: ¿Cuántas veces de pequeña te compararon con los demás niños o niñas? ¿Y cuántas veces te dijeron: «Los niños se callan cuando los mayores hablan»? ¿Te enseñaron que tenías que compartir todas tus cosas, quisieras o no, y que tenías que dar besos aunque no te apeteciera? 




			




			 




			Así es como se nos empieza a domesticar desde pequeñas. Eres buena si eres invisible, si escuchas todo lo de fuera sin rechistar, si eres obediente y si piensas en los demás siempre antes que en ti. Y después, con el paso del tiempo, cuando preguntamos a una mujer (y a cualquier adulto en general) cuáles son sus fortalezas, sus talentos, qué es lo que más le gusta, qué le apasiona, qué cosas bonitas ve de sí misma, etcétera, nos extraña que la gente no sepa ni cómo es, ni qué la diferencia realmente de los demás, qué la hace única y especial. 




			 




			En todo caso, lo sorprendente aquí sería que creciéramos plenamente conscientes de quiénes somos y de lo que queremos en la vida. Cuando una nace en una sociedad así, es más que probable que ya esté acostumbrada a pensar en los demás antes que en sí misma, a pedir permiso para todo, a sentirse culpable por lo que hace o por lo que deja de hacer y a compararse constantemente. De pequeñas estaba mal ser nosotras mismas porque al hacer algo que no se consideraba «correcto» a ojos de nuestros padres, de nuestros profesores, de nuestros compañeros, de nuestra sociedad en general, éramos corregidas, reñidas, castigadas, insultadas a veces o humilladas… Y en lugar de premiarnos y dejarnos ser como éramos y potenciar lo mejor que teníamos cada una, nos instaban a que no llamáramos la atención y a que fuéramos una más, sin sobresalir, sin dar problemas a nadie. 




			 




			El tema de las comparaciones también era común en la infancia. Si Pepita era tímida, le decían que fuera más extrovertida y hablara más como Juanita, y si Juanita era habladora, le decían que a ver si aprendía a ser más como Pepita. No sé de qué nos extrañamos cuando la que tiene el pelo liso lo quiere rizado y la que lo tiene rizado lo quiere liso. Al final queremos ser como Pepita o Juanita, pero no queremos ser lo que somos, porque no sabemos qué somos ni quién somos en esencia. 
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Si no se nos enseña a  escucharnos a nosotras  mismas, llega un punto  en el que, sin darnos  cuenta, desaparecemos. 




			




             




			Entonces, ¿qué podemos hacer para quitar todas estas capas que nos fueron cubriendo para adaptarnos a lo que se esperaba de nosotras y volver a nuestro origen, a la esencia de quien realmente somos? Lo fundamental es entender que todas somos perfectas tal y como somos, y que cada persona es única y diferente y que solo necesitamos darnos permiso para ser nosotras mismas, desde la aceptación y la responsabilidad, haciendo especial hincapié en los fundamentos básicos de la autoestima. 




			 




			Es bien sabido que da igual lo guapas que podamos estar por fuera: si esto no va de la mano de una autoestima sana, seguiremos sin sentirnos bien. Siempre habrá esa sensación de enmascarar una realidad para que los demás sean los que nos vean bien, pero dentro habrá una sensación de malestar. 
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No puede haber belleza  exterior sin belleza interior. 




			




			 




			El problema es que casi siempre «amamos hacia fuera» y nos olvidamos de «amar hacia dentro». Y el amor hacia fuera no puede venir de otro lado que no sea del interior. De lo contrario, no es amor real, sino apego, necesidad, dependencia, carencia, llenar vacíos que todos tenemos. 




			 




			Pero como nos han enseñado a preocuparnos por las necesidades de los demás en vez de por las propias, hemos confundido la autoestima con el egoísmo y está mal visto pensar en nosotras y hacer cosas por y para una misma. Sin embargo, aquí se trata de auto estima, y lo escribo separado para poder analizarlo con más detalle. Al igual que «auto amor», «auto aprecio», «auto aceptación»,  «auto valoración»,  «auto respeto»,  «auto  afirmación», «auto cuidado», «auto enamoramiento»… en definitiva, el concepto que tenemos de nosotras mismas, lo que sentimos por nosotras. 




			 




			¿Cómo podemos llegar a apreciar todo cuanto somos, hacemos y tenemos, así como a desarrollar una autoestima realmente sana para, a partir de ahí, brillar en todo nuestro esplendor? ¿Por dónde empezamos? La respuesta es el autoconocimiento. 




			 




			El autoconocimiento 




			 




			El autoconocimiento, es decir, conocerse de verdad a una misma, es lo más importante. Es siempre el punto de partida. Para poder amar algo de corazón, primero hay que conocerlo, y así llegar a valorarlo, quererlo, protegerlo, mimarlo, cuidarlo y, finalmente, amarlo incondicionalmente. Nunca podríamos enamorarnos de verdad de alguien a quien no conocemos. 




			 




			¿Y cómo empezar a conocerse de verdad? Sintonizando de nuevo con nosotras mismas. Observándonos y analizándonos de manera consciente, enfocándonos atentamente en nuestro interior. La consciencia es aquí la clave de todo. Si no vivimos de manera consciente, no sabemos ni para qué hacemos lo que hacemos. Si no nos cuestionamos el para qué de todo lo que hacemos o nuestra forma de pensar y de sentir, actuamos como meros autómatas programados. Vamos con el piloto automático como un zombi que no se cuestiona nada y no vive, sino que solo sobrevive. 
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				EJERCICIO PRÁCTICO: 




				PON CONSCIENCIA 




				 




				Párate un momento a contestar estas preguntas: 




				 




				– ¿Qué te gusta? 




				 




				– ¿Con qué se te pasa el tiempo volando? 




				 




				– ¿Qué te llena el corazón de felicidad, alegría y entusiasmo? 




				 




				– ¿Para qué te levantas cada mañana? 




				 




				– ¿Qué haces mejor que los demás?  




				 




				– ¿Qué deseas que te aporte la vida y qué te gustaría aportar a  ti a la vida de otros? 




				 




				– ¿Qué te hace falta desarrollar dentro de ti para poder lograr  todo esto? 




                 


    

                Es importante que seas consciente de tus propias emociones, de  tus sensaciones, de tu cuerpo, de los sabores, de los sonidos, de  lo que dices, del tono que empleas, de lo que interpretas cuando  alguien se comunica contigo. Intenta poner consciencia incluso  en cada rincón interno del cuerpo; por ejemplo, trata de ser consciente de dónde (en qué parte del cuerpo) sientes la alegría cuando haces lo que te gusta, en qué zona puedes sentirla de manera  más evidente. 


    

                 


    

                Escribe las respuestas en una libreta que tengas únicamente para  este fin, para que puedas tomar consciencia real, para que puedas aceptar todo lo que has ido dejando atrás hasta ahora y sobre todo para que puedas asumir la suficiente responsabilidad y  ser consciente de qué vas a hacer a partir de ahora.  


    

                 


    

                Por eso, junto a cada pregunta y cada respuesta, añade un apartado para escribir qué te gustaría hacer ahora que comienzas a  preocuparte realmente por ti, es decir, a qué te comprometes  contigo misma a partir de ahora. 


    

                 


    

                Es muy importante que hagas el esfuerzo de escribir porque se te quedará mucho más grabado a un nivel profundo y hará que tomes aún más consciencia, que es lo principal que buscamos aquí. 


    



			




			 




			Esta es la pregunta más básica que te quiero hacer: 
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¿Cómo vas a gustarte  por fuera si no sabes ni  quién vive ahí dentro? 






			




             




			Si no te has cuestionado ni qué haces, ni cómo lo haces, ni para qué lo haces y solo vives pendiente de cómo son, qué hacen y qué tienen los demás, no estás viviendo tu vida plenamente. 




			 




			Volvamos entonces de nuevo al interior. Vamos a ver quién vive aquí dentro en este momento. Una vez hagas esta introspección y respondas a todas las preguntas que te planteo, habrá que avanzar un poco más hacia ese autoconocimiento. Una vez somos conscientes de nuestras luces y sombras, de lo que hay ahora frente al espejo, de lo que pensamos y sentimos en este momento, toca hacer uno de los mayores gestos de amor hacia una misma: toca «aceptar» lo que «ahora» somos, hacemos y tenemos. Todo lo que somos en su conjunto ahora mismo, nos guste o no. La aceptación no presupone que nos tenga que gustar lo que vemos; no es resignación, no es un acto de quedarse en pausa y conformarse, sino aceptar el punto en el que estamos, el punto de origen o de partida. 
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Aceptar es no luchar  contra lo que en este  momento somos. 


            

            




			 




			El motivo es que desde la confrontación con una misma no puede haber autoamor (autoestima). Solo puede haber rabia, frustración, ira, agotamiento, tristeza, miedo o resentimiento. Aceptarse es dejar de luchar contra una misma, es soltar la carga y la culpa, rendirse y liberarse. Es asumir la realidad de nuestro punto de partida, para ver qué queremos transformar, realzar o potenciar, y qué no. Soltar las cuerdas que nos aprisionan. Relajarnos para prepararnos para esa reconexión con quienes somos de verdad sin capas de cebolla ni máscaras, desde un punto de vista realista. Aceptar es ser conscientes de la realidad, sin engaños, sin atajos, sin vendas en los ojos, sin mirar hacia otro lado y sin ensoñaciones ni fantasías ni evasiones de la realidad. 




			 




			¿Cuál es el primer indicador de que no te aceptas a ti misma? Es algo muy sencillo, aunque no solemos ni darnos cuenta. Cada vez que te «pillas» criticando por su aspecto físico a cualquier otra persona (clásicos como «mira esa qué pelos lleva»,  «mira qué uñas»; «mira qué zapatos más feos lleva»; «mira qué arrugas»; «mira qué vieja está»; «mira qué gorda se ha puesto»; «mira qué flaca está»; «esta mujer no come nada»;  «esta mujer se lo come todo»;  «qué mala madre es»;  «qué caído tiene el pecho esa»; «menuda celulitis»; «anda que salir tan maquillada»; «anda que cómo va sin maquillaje por la calle»; «a esa le hace falta una buena mascarilla para el pelo», etcétera) significa que eres demasiado crítica, con los demás y contigo misma. Si exiges que todo el mundo vaya «perfecto» y «a tu gusto», si vas rastreando los «fallos» de los demás, sea porque les «quieres» o no, es porque dentro de ti existe la mayor crítica hacia ti misma, porque no te aceptas realmente tal y como eres. Y si eres tú el objeto de esa crítica, sobre todo por parte de tus seres queridos, piensa lo duros que son ellos consigo mismos por dentro para ver así todo lo de fuera. 




			 




			Cuando aceptas a los demás y dejas de pensar en lo que hacen o dejan de hacer, en su aspecto físico, quiere decir que comienzas a mirarte tú al espejo con la mayor de las sonrisas y sobre todo que estás en paz contigo misma. Cuando cuidas de ti y de lo tuyo, cuando sacas toda esa belleza interior que tienes hacia fuera y la proyectas, los demás se inspiran, despiertas también en ellos el deseo de contagiarse de ese amor hacia uno mismo, de ese respeto. 




			 




			Aceptar  lo  que  ves  en  el  espejo  no  significa  que  puedas  hacer nada tocando ese espejo. Lo que puedes transformar es lo que ya está en ti, no lo que está fuera de ti. Todo lo que puedes llegar a ser ya está dentro de ti en este momento; solo hay que desplegarlo y ayudar a que se desarrolle. Y para ello, hay que asumir dónde estamos ahora, aceptarlo sin reservas y completamente, nos guste más o menos. 




			 




			Me encanta cuando alguien se mira al espejo y no se critica para nada. Esto no significa que lo que vea sea «perfecto», sino que realmente es una persona que se acepta a sí misma y le gusta lo que ve, sin más, porque está a gusto en su propia piel. 
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				 EJERCICIO PRÁCTICO: OBSERVA TU CUERPO 




				 




				Quiero proponerte un simple ejercicio: mírate al espejo. Observa cada pequeño rincón de tu rostro y de tu cuerpo y sé consciente de qué zonas te gustan más y qué zonas te producen malestar. 




				 




				– ¿Cuáles te bloquean o te hacen sentir incómoda y te dan ganas de mirar a otro lado? 




				 




				– ¿Qué partes crees que deberías cuidar más, mimar más? 


    

                 


    

                Nuestro cuerpo es nuestra casa, nos permite ser y estar aquí. 


    

                 


    

				– ¿A qué partes te gustaría prestar más atención, poner más amor? 




				 




				– ¿Qué partes has descuidado más? 




				 




				– ¿Qué partes merecen tratarse mejor para cuidar mejor esa «casa» y ese «vehículo» que te lleva a todas partes? 




			




			 




			Rema por y para ti 




			 




			Pensamos que nuestra felicidad depende de nuestro entorno, que hemos de escuchar y de cuidar a los demás, que vivimos a merced del flujo de la vida que nos empuja. Vamos en una balsa, preguntándonos cuándo piensa el mar movernos hacia donde queremos ir, esperando a que el viento nos empuje o a que venga otro barco a llevarnos a tierra firme. 




			 




			Mira un poco más abajo, al fondo de esa balsa. Justo a ambos lados de tus pies tienes dos enormes remos de madera que te toca utilizar para dirigirte adonde de verdad desees y anheles. A desplegar todo lo que eres. A sacar toda tu belleza y todo tu potencial por dentro y por fuera. 




			 




			Deja ya de esperar, de depender y de culpar al mar, al viento, a los otros barcos, al sol, a la lluvia, a la noche, a los astros, etcétera.  




			 




			Agarra los remos, reúne toda tu fortaleza y sé responsable de cada pequeño avance que des. Nadie dijo que el mar estará siempre en calma, ni que el viento no sople algunos días en contra, ni que habrá otros barcos que a veces vayan a chocar contra ti. Lo que sí es seguro es que nunca, jamás, debes soltar esos remos ni dejar esa balsa a la deriva. 




			 




			Solo tú puedes manejar esa balsa. Unos días será más fácil y estarán todos los elementos a tu favor. Otros días estará todo en contra, pero de ti depende seguir a flote y feliz de saber que tú eres la única y última responsable de ti misma, de tus sentimientos, de tus emociones, de la manera en que lo ves todo, de cómo afrontas los obstáculos y las oportunidades, de tus pensamientos, de cuidarte, de mimarte, de respetarte, de hacer lo que te gusta, de satisfacer tus deseos y necesidades más profundas y de ser feliz con lo que eres en cada momento, haga sol o esté nublado. 




			 




			Tú eres tu guía y no hay mejor capitán que tú para tu balsa, porque sabes lo que te llena en cada momento mejor que nadie. Lo mejor de todo es que cuando eres responsable y aceptas que solo tú debes remar por y para ti, comienza a resurgir una gran fuerza interior que hace que vayas amándote cada vez más. Te vas enamorando de ti misma y comienzas a aceptar y a ser consciente y responsable de cuáles son tus propios límites.  
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