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				¡Hola! Soy Carla Lorenzo y me hace muy feliz que tengas este cuaderno de trabajo en tus manos. Estuve pensando durante mucho tiempo en cómo darle forma a las «herramientas» que fueron de mucha ayuda en mi propio camino y en el de aquellas personas que me confiaron un tramo de sus vidas para acompañarlas te-rapéuticamente.


				¡Gracias por sumarte a esta revolución de amor propio!


				Hace algunos años que, trabajando en el consultorio, descubrí con tristeza que lo que más necesitamos es aprender a amarnos sin culpa, dejar de castigarnos emocional, física y psíquicamente. Darnos cuenta de que la autotortura es moneda corriente. Y alguien que se castiga a sí mismo es posible que, de maneras no buscadas e inconscientes, replique ese comportamien-to en las demás personas que lo rodean, esto compren-de también a quienes más ama.


				Las historias de vida que voy conociendo son únicas y muy diversas. Asimismo, percibo que todos tenemos una gran necesidad de amarnos a nosotros mismos, querernos genuinamente, y que este sentimiento nada tiene que ver con la egolatría ni con creernos mejores o más merecedores que otros. Las personas egoístas claramente no se aman, solamente compiten por su lugar sobre los otros, olvidando sus necesidades.


				Pensar en todo eso me llevó a decidir un día que con creatividad podía trascender los límites del consulto-rio, y llevar herramientas y reflexiones a quienes de-seen tomarlas y emprender el difícil y liberador camino hacia el reencuentro con ellos mismos.
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				De profesión soy licenciada en Psicología, psicotera-peuta gestáltica, periodista, actriz, cantante, profe-sora universitaria; en este orden fueron haciéndose realidad mis intereses y pasiones, hoy todas puestas al servicio de buscar caminos para encontrarnos en el amor propio. En este cuaderno en el que escribo y tam-bién leo, reflexiono, creo y canto, se resumen años de trabajo conmigo y con otros.


				Gracias de corazón por permitirme acompañarte y feli-citaciones por ocuparte de vos.


				¡Te lo merecés!


			


		


	

		

			

				9


			


		


		

			[image: ]

		


		

			

				quererme es


				regalarme tiempo 


			


		


	

		

			[image: ]

		


		

			

				10


			


		


		

			

				El día que me quiera me regalaré tiempo para mirarme y mimarme.


				La mañana que me quiera me levantaré despacio y respiraré profundo.


				El mediodía que me quiera me voy a tomar quince minutos para almorzar.


				La tarde que me quiera voy a poner límites y no me voy a quejar tanto.


				La noche que me quiera voy a dormir celebrando el logro y perdonándome el error.


				Tengo una vida para intentarlo, fallar, volver a probar, aceptar los NO y trabajar por los SÍ.


			


		


		

			

				 quererme es regalarme tiempo


			


		


		

			

				Date tiempo para 


				darte cuenta
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				El amor propio tiene mucho que ver con el autocuida-do y nada que ver con el egoísmo.


				El autocuidado es familiar de la autoestima y ni siquie-ra conocido de la apariencia. La apariencia es eso que perseguimos para vernos bien y el bienestar se cons-truye lentamente, con cada día.


				BIEN-ESTAR significa estar bien con lo que nos toca. 


				¿Tengo que sentirme bien, alegre, con todo lo que me toca? ¡¿Estamos todos locos?!


				La respuesta es ¡NO! Basta de positivismo tóxico e ideales de bienestar permanente.


				Ni el amor propio ni el bienestar tienen que ver exclu-sivamente con emociones placenteras. La vida es un proceso constante de autorregulación, donde el equi-librio y el desequilibrio caminan por la misma senda; el placer y el displacer se pasan la posta en la carrera diaria; el caos y la armonía luchan por tener su rol pro-tagónico.


				Amarte hoy no te garantiza una vida feliz, pero sí te asegura buenas decisiones, esas que son tomadas desde el autoconocimiento y teniendo en cuenta tus emociones, necesidades, limitaciones y potencialida-des. Por si nunca lo escuchaste, te lo voy a decir; y si lo sabés pero lo olvidaste, te lo recuerdo:


			


		


		

			

				No somos nuestras circunstancias ni lo que vivimos, somos lo que hacemos con lo que nos pasó.
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				Y esa es nuestra responsabilidad como adultos, tener la habilidad de responder a lo que nos toca aquí y aho-ra. Aprender herramientas y desarrollarnos es funda-mental para disfrutar y empoderarnos en nuestra vida y nuestras decisiones.


				Deseo que este cuaderno de trabajo te acerque a vos y a lo que hoy estás necesitando ver para encontrar tus propias respuestas. Para encontrarte con tu responsa-bilidad de amarte así como sos y allí donde estés. Gra-cias por la confianza y por permitirme caminar junto a vos en este tramo de tu vida.


				Abrazo inmenso,


				Carla


				P. D.: si tenés este cuaderno, me encantará conocerte y recibir tus comentarios. Te dejo aquí un medio para contactarnos.
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				LA OBRA DE TU VIDA


			


		


		

			

				¡Te doy la bienvenida y celebro este encuentro contigo!


			


		


		

			

				Para iniciar el contacto te propongo imaginar que entramos al teatro y el espectáculo está por comenzar. Nos senta-mos en las butacas y preparamos para que nos sorprenda lo que está por ocurrir, poniendo toda nuestra atención. Para lograr estar atentos vamos a sacar del juego al elemento distractor por excelencia en estos tiempos: el celular.


				Si estuviste en el teatro alguna vez, seguro escuchaste este pedido: «Rogamos al público apagar o poner en silencio sus celulares». En este cuaderno de trabajo sos el público y también quien actúa, dirige y guiona. Este será tu propio espectáculo, la obra de este momento de tu vida.


				Desconectate del celular y en los próximos minutos sentí dentro y fuera de vos.


				Leé —el contenido escrito—.


				Escuchá —canciones y meditaciones—.


				Degustá —¡ah! esto no te lo esperabas—.


				Tocá —para contactar—.


				Olé —respirando conscientemente—.


				Tenés ante vos un cuaderno para disfrutar con tus cinco sentidos.


				Usaremos el celular con criterio, como herramienta de tra-bajo, viendo cómo este aparato puede ayudarnos y simpli-ficarnos para conseguir el material que está en los códigos QR. Pero ¡cuidado! Atento a no perderte en él, en el afuera. Al menos, este rato que estás con el cuaderno.
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				Siempre es mejor perdernos dentro de nuestro mundo interior que afuera, en el mundo de los otros. Perder-nos en nuestro propio viaje por momentos es abruma-dor e incierto, pero sabemos que la única salida es en-contrar en nosotros lo que buscamos.


				Esas respuestas nos enseñan. Ese camino nos fortale-ce. Ese tiempo no se pierde, es valioso y nos transfor-ma en personas auténticas, honestas y responsables.


				Te desafío a ponerle un título a este cuaderno. Puede ser una pregunta, una expectativa, una sensación, una canción que te guste y te haga darle sentido para iniciar la obra de tu vida.
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				¡Ahora sí damos comienzo al espectáculo con música!
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				PRESTARME 


				ATENCIÓN
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				PRESTARME ATENCIÓN


			


		


		

			

				La música está sonando pero, antes de salir a escena, te propongo que te mires… sí, que te mires al espejo. Solo eso y todo eso. Andá hacia el espejo más cercano y obser-vate observándote.


				Esta propuesta puede generar resistencias ya que no es natural observarnos de manera consciente. Solamente nos miramos para lavarnos los dientes, peinarnos o ma-quillarnos, solo vemos nuestra apariencia.


				A continuación haremos el ejercicio de llevar el cuaderno al espejo y contestar las siguientes preguntas:


				¿Cómo me siento al mirarme?


				¿Qué emociones aparecen?


				¿Qué veo, en qué parte de mi rostro hago foco?
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				¿Qué me digo? ¿En qué pienso cuando me veo?


				Me acaricio el rostro… ¿cómo se siente mi piel al tacto?


				Ahora mirate a los ojos y sostené un rato esa mirada… ¿qué dicen tus ojos?


				Despedite con la frase:


				Ahora te veo. 


				Ahora te siento.
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				Si te reíste y no pudiste concentrarte es natural, 


				si lloraste también...


				Lo que haya sucedido es tuyo, 


				te pertenece.


			


		


		

			

				Volvé a mirarte mañana apenas te levantes para conocerte un poco más.


				Mirarnos, prestarnos atención, conocer qué nos pasa y cómo nos sentimos es la puerta de entrada para un vínculo interno de respeto.
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				Emociones
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				Estamos tan aturdidos de pensamientos que muchas veces no nos permitimos ir al cuerpo a sentir, a experi-mentar esa energía que se despliega dentro de él. No nos damos lugar a transitar emociones, las cómodas y las no tanto.
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