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Las autoras

S. Renee Smith es consultora de imagen y experta en marca personal y autoestima.
Imparte charlas y conferencias sobre motivacion en todo Estados Unidos. Ha trabajado
con mas de cincuenta clientes de ocho sectores profesionales diferentes: sanitario,
bancario, educativo, comercial, publico, legal, religioso y de cooperacion. Entre sus
clientes se incluyen Cigna, Wal-Mart, Bank of America, la Universidad de Delaware, la
Universidad Estatal de Alabama y la Asociacion National Black MBA.

Cuenta con mas de veinte afios de experiencia en el sector de la imagen personal, y
decidié fundar su propia empresa en 2005. Ha escrito varios libros sobre marca personal,
ha trabajado como modelo y presentadora en el canal QVC y ha sido portavoz y
directora de relaciones publicas. También ha trabajado en varias empresas incluidas en la
lista Fortune 500, en puestos relacionados con el marketing y la gestion.

Para saber mas sobre S. Renee, echa un vistazo a www.srenee.com.

Vivian Harte es profesora de competencias relacionadas con la autoestima y la
autoconfianza. Ha dado clase a mas 10.000 alumnos en el curso en linea de ed2.go.com
“Get Assertive!” (“iTen confianza!”). Aunque de nifia era bastante timida, con los afios
fue capaz de desarrollar sus habilidades personales y hoy disfruta de un 6ptimo nivel de
autoestima. Es licenciada en Sociologia y tiene un master en Administraciones Publicas,
en la especialidad de Politicas Energéticas. De hecho, desempefié un papel fundamental
en la redaccion del plan energético de la ciudad de Tucson (Arizona).

Vivian cuenta con catorce afios de experiencia como profesora universitaria: cuatro anos
en la Universidad de Phoenix y diez en el Pima Community College, donde impartia un
curso titulado “Mujeres en la sociedad” para reforzar la autoestima de las estudiantes con
las que trabajaba.

Para saber mas sobre Vivian, echa un vistazo a www.self-esteem-course.com.
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Introduccion

La autoestima es un viaje personal que te permite comprender mejor quién eres y qué
valor aportas al mundo. Estamos encantadas de tener la oportunidad, tan maravillosa
como enriquecedora, de guiarte en ese camino de autodescubrimiento. Como profesoras
y coaches especializadas en autoestima, hemos decidido combinar nuestras experiencias
y estilos personales para ofrecerte un libro atractivo, interactivo y que contiene en sus
paginas recursos para cambiar las circunstancias de tu vida, con la idea final de ayudarte
a mejorar tu autoestima.

Desde un principio, teniamos claro que queriamos encontrarnos contigo alli donde estés;
queriamos ofrecer soluciones para situaciones personales muy diversas. Si estas luchando
contra tu pasado, te ayudaremos a vencerlo. Si tienes un gran talento, pero algunos
acontecimientos recientes han hecho temblar sus cimientos, te ayudaremos a
reconstruirlo. Si quieres comprender y ayudar a las personas que te rodean, te
explicaremos coOmo hacerlo.

Autoestima para Dummies es un libro exhaustivo que lo abarca todo, desde las causas de
la baja autoestima a la forma de reconstruir y mantener la confianza durante todo el
recorrido vital. La autoestima, la confianza en uno mismo, el amor propio y la seguridad
en uno mismo tienen significados parecidos; de hecho, observardas que los
indistintamente. Lo importante es el aprendizaje final: jqueremos que te sientas bien por
ser quien eres!

Te agradecemos que nos permitas adentrarnos en tu espacio personal mas querido. No
tenemos la menor duda de que leyendo Autoestima para Dummies acabarés
descubriendo lo que ya sabias en tu interior, jque eres increiblemente brillante!



Acerca de este libro

Todo lo que siempre has sofiado y deseado se encuentra encerrado tras la puerta de la
autoestima. Desde el origen de los tiempos, el ser humano lucha por comprender, afirmar
y dominar su poder personal. A pesar de todos los avances tecnologicos, sociales y
politicos, la lucha constante por conocernos y vivir al maximo sigue vigente.

Este libro estd pensado para ensefiarte a cruzar la puerta de tu autoestima. Sus paginas
no solo configuran un libro; son un proceso, en el que te ayudaremos paso a paso:

1. Explicindote qué es la autoestima y como influye en tu vida.
Ensefiandote a situar el momento vital en el que te encuentras ahora.
Dandote las herramientas para superar esa falta de confianza que juega en tu contra.

Apoyandote cuando decidas ponerte objetivos y quieras aspirar a metas cada vez mas altas.

A

Ayudandote a reconocer y gestionar rapidamente tus barreras internas, que se convierten en un
problemas cuando menos te lo esperas.

6. Explicindote como entender y mejorar tus relaciones personales y profesionales.

Lo mejor de este libro es que vamos a compartir contigo unas cuantas historias que te
recordaran que no estas solo. Tendras también infinidad de ejercicios que han ayudado a
otras personas a salir del bache y a seguir la buena direccion.



Algunas suposiciones

Antes de escribir cada capitulo te teniamos muy presente. Hemos supuesto que ya te has
dado cuenta de unas cuantas cosas:

e Tener miedo no tiene gracia. Ya estas harto de sentirte menos que los demaés y estas listo para tomar el
control.

e Los cambios ocurren cuando tomas decisiones. Y has tomado la decision de que seguir como estas, en tu
estado actual, ya no es una opcion.

e Nada nos separa. Tus problemas no son distintos a los nuestros y a los de nuestros clientes y alumnos.

e El é&xito no determina la autoestima. Vives y trabajas con personas que han tenido éxito en sus vidas, pero al
ver cOmo tratan a los demads te parece evidente que no se sienten bien consigo mismas. Vamos a ensefarte a
tratar con esas personas.



Iconos usados en este libro

Para que este libro sea mas atractivo, interactivo y facil de usar, hemos creado los iconos
siguientes para guiarte de principio a fin.

CONSEJO

Esta bombilla destaca importantes consejos que contribuirdn a aumentar tu autoestima.

0

RECUERDA

Este icono se utiliza para subrayar un punto esencial que hay que tener siempre en
mente.

(N

ADVERTENCIA

El texto cercano a este icono te avisa de que debes tener especial cuidado con todo lo
relativo al tema del que estemos hablando.

ks

ANECDOTA

Aqui te ofrecemos historias que sirven como punto de partida para aprender y
comprender mejor la leccidon del texto. Estas anécdotas no se refieren a ningin cliente o
situacion en concreto.

dgo

EJERCICIO

Este icono se utiliza en los ejercicios. Sirven para trabajar mejor el contenido que
estamos explicando, para que asi puedas ver donde estds y como aplicar nuestros
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consejos en tu vida y en tus interacciones diarias.
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Mas alla del libro

Por si no tienes suficiente con toda la informacion que incluimos en el libro, jpuedes ir
mas lejos y encontrar mucho mas! Echa un vistazo a
www.dummies.com/cheatsheet/selfesteem, donde encontrards un cuestionario (en inglés)
que te servird para evaluar tu nivel actual de autoestima, ademas de informacion extra
sobre la mejor forma de identificar y detener los pensamientos negativos o de mejorar
una relacion de amistad.

También puedes encontrar mas textos complementarios en inglés en
www.dummies.com/extras/selfesteem.
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Y ahora qué?

Queremos que disfrutes de la lectura y de los contenidos que ofrece Autoestima para
Dummies, y que compartas lo que te ha gustado y aprendido con tus amigos y conocidos
para que también se beneficien de sus ensefianzas. Utiliza el libro como una guia de
referencia, y sigue implicado en tu desarrollo personal con cualquiera de los cursos
incluidos en los seminarios web gratuitos de S. Renee (www.thereismoreinsideyou.com)
y Vivian Harte (www.self-esteem-course.com).
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Toda la verdad sobre la autoestima

EN ESTA PARITE...

Empieza a comprender como funciona la autoestima y echa un vistazo a
sus fundamentos, comparando una autoestima baja con otra saludable.

Identifica la influencia que tiene en tu vida la baja autoestima y evalia las
consecuencias de no poner en marcha los cambios necesarios.

(De donde viene la baja autoestima? Como no es innata, jlas experiencias
del pasado afectan al presente?

Es dificil saber qué hay que cambiar si no se sabe donde se estd. Evalia tu
autoestima en el momento actual y analiza cudles son tus puntos fuertes y
débiles.
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Capitulo 1

La naturaleza de la autoestima

EN ESTE CAPITULO

Comprender la diferencia entre una baja autoestima y una
autoestima saludable

Adquirir conciencia de uno mismo

Mejorar las relaciones familiares y profesionales

iCree en ti mismo! Es una frase muy breve pero que tiene una influencia determinante
para poder alcanzar, a la hora de la verdad, la felicidad y el éxito en la vida.

La autoestima son los sentimientos que desarrollas hacia ti mismo. Mucha gente
construye ese sentimiento tan relacionado con la satisfaccion personal a partir de factores
externos, como el dinero, la belleza fisica o el nimero de amigos. Todo esos factores
pueden cambiar; y, si lo hacen, entonces la autoestima caera en picado.

RECUERDA

La verdadera autoestima nace de la conviccidn de que te mereces una buena vida.
Consiste en reconocer que eres capaz de ser quien quieres ser y hacer lo que quieres
hacer; de que tienes la capacidad de establecer relaciones personales satisfactorias y que
eres feliz siendo quien eres.

Una definicion de autoestima

Como todo el mundo, tienes tus ideas sobre la clase de persona que eres. La autoestima
es esa percepcion que tienes en la cabeza; las ideas que albergas en relacion con las cosas
que puedes llegar a conseguir en esta vida y con tu forma de gestionar las exigencias del
dia a dia.
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Segun el diccionario auto- significa ‘propio’ o ‘por uno mismo’ y estimar es ‘tener en
buena consideracion, respeto, admiracion’. Por tanto, las personas que tienen un nivel
saludable de autoestima sienten un gran respeto y admiracion por si mismas.

Por el contrario, las personas con una baja autoestima tienen poca consideracion por si
mismas, no se respetan y, sin lugar a dudas, no sienten admiracion hacia ellas. Tienen
muy poca confianza —o ninguna— y se subestiman.

(Cuadles son las consecuencias de la baja autoestima? Describimos muchas de sus
consecuencias negativas en el capitulo 2. Te sientes solo e insignificante. Sientes que no
importas y que nadie se preocupa por ti. Tienes pocos objetivos y ninglin motivo para
sofiar con nada que valga la pena. Como no te mereces el amor y la amistad de los
demas, te parece muy dificil establecer relaciones honestas y sinceras. Es probable que te
sientas estancado en el trabajo, y que pienses que los ascensos y los aumentos de sueldo
te quedan muy lejos.

Entender el origen de la autoestima

Como explicamos en el capitulo 3, los fundamentos de la autoestima se encuentran en el
pasado. Sus fuentes son de lo mas diversas —los padres y hermanos, el barrio en el que
te criaste, los companeros de colegio, los profesores y la autoridad religiosa de turno—.
Todas esas personas han contribuido a crear las emociones que ahora sientes dentro de
ti.

Tu nocidn de la autoestima depende directamente del trato que recibiste de tu familia. Si
te daban carifio y recibias elogios y palabras de dnimo, si te hablaban con respeto y te
escuchaban con atencion, esas vivencias te habran servido para construir una autoestima
muy soélida. En cambio, si te humillaban, te ignoraban, te gritaban o te castigaban con
dureza, tu sentido de la autoestima se habra reducido o habra desaparecido por completo.

Por si fuera poco, la sociedad no deja de enviarte mensajes sobre la clase de persona que
deberias ser. Esos mensajes tienen su origen en peliculas, series y programas de
television, revistas y pagnas web. Te dicen que debes comportarte de determinada
manera y tener un aspecto fisico concreto. Te repiten los éxitos que ya tendrias que
haber alcanzado y las maravillosas relaciones que deberias mantener. Te dicen que tu
vida deberia ser perfecta, por lo que, si no lo es, acabas teniendo la sensacion de que te
pasa algo malo.
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Todos estos factores se combinan entre si para construir un conjunto de creencias que
almacenas dentro de tu cabeza y que condicionan como te ves a ti mismo y cOmo
interpretas lo que ocurre en tu vida. Incluso ya en la edad adulta, sigues teniendo las
mismas creencias que construiste de nifio.

En este libro te ensefiamos a cambiar todas esas creencias para convertirte en la persona
que quieres llegar a ser; una persona con una autoestima sana. Primero tendras que
entender bien quién eres realmente y, para conseguirlo, sera imprescindible medir tu nivel
actual de autoestima. En el capitulo 5 descubrirds el poder de las afirmaciones y las
visualizaciones para construir nuevas creencias.

Autoestima sana frente a baja autoestima

Las creencias que conformaron tu autoestima durante la infancia son solamente eso:
creencias. No tienen por qué ser verdaderas o ajustarse a la realidad. Solo son opiniones.
Y, como opiniones, se pueden cambiar.

La autoestima sana y la baja autoestima son las dos caras de una misma moneda. Ambas
activan ciertos comportamientos en la vida que te benefician o te perjudican.

Si tienes una autoestima sana:

e Aprendes de los éxitos del pasado y esperas nuevos éxitos en el futuro.

e Te cuidas fisica, emocional y mentalmente.

e Te pones objetivos en la vida y trabajas para conseguirlos.

e \aloras tus cualidades positivas.

e Aceptas la responsabilidad de tus actos.

e Tienes confianza en que puedes conseguir tus objetivos, incluso aunque tengas que intentarlo varias veces.

e FEres feliz y tienes seguridad en ti mismo.

En cambio, si tienes una baja autoestima:

e Te comparas negativamente con los demas.

e Tienes ansiedad, estrés y te preocupas demasiado.

e Necesitas la aprobacion de terceros.

e Tienes miedo de decir lo que piensas en las reuniones.

e Tienes miedo de enfrentarte a los demas.

e Cuando hablas con personas que no conoces te asalta la timidez.

e Te centras demasiado en los errores del pasado.
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e Tienes dudas sobre tu valia.

En este apartado te explicamos que esa voz interior tan negativa es muy perjudicial para
tu autoestima y que una voz mas positiva tendria el efecto contrario. También te
contamos lo que ocurre cuando tienes demasiada autoestima. ;Demasiada? Si, también
puedes tener demasiada, tanta que resulte insoportable para los demas.

Aprender a cuidarse

Cuidarse es una de las sefas de identidad de las personas que tienen un buen nivel de
autoestima. En el capitulo 6, te explicaremos cémo cuidar de ti mismo para que te sientas
mejor y aumentes tu nivel de autoestima. Hablaremos sobre como aprender a cuidar de
tu cuerpo con una dieta saludable, la cantidad adecuada de ejercicio y un suefio regular y
profundo.

También te ensefiaremos a centrarte en las emociones positivas, a sustituir esos
sentimientos que te consumen por dentro por otros que te animen y estimulen, y te
daremos unos cuantos consejos para decirle adioés al mal humor.

En compensacion, vas a aprender a hablar en publico con confianza, lo que también
incluye ser capaz de enfrentarse a otras personas siguiendo un proceso que incluye estos
cuatro pasos:

1. Expresar qué esta haciendo el otro y qué quieres cambiar.
Explicar como te afecta el comportamiento negativo de esa persona.

Identificar tus emociones.

Eal

Describir exactamente lo que quieres que haga el otro.

Enfrentarse a alguien puede ser una de las cosas mas dificiles que tengas que hacer en la
vida y, por eso, te ensefiaremos a abordar el problema con confianza y tranquilidad, pero
también con firmeza.

Es bastante habitual tener una baja autoestima por culpa de la imagen corporal. En el
capitulo 7 te ayudamos a reconectar con los aspectos positivos de tu cuerpo, al mismo
tiempo que subrayamos la importancia de apreciar la belleza real que estd en el interior
de las personas.

Escuchar tu voz interior, tanto la positiva como la
negativa

17



Tu sentido de la autoestima se expresa a través de tus pensamientos. Las cosas que te
dices a ti mismo determinan coOmo te valoras y el éxito que vas a tener en la vida. Esa
voz iterior que estd dentro de tu cabeza condiciona tus vivencias.

Echa un vistazo a la tabla 1-1:

Voz interior negativa Voz interior positiva

Soy tonto. Tengo grandes capacidades.

No puedo hacerlo. ;Para qué intentarlo, Sé que puedo hacerlo.

entonces?

No puedo decir lo que pienso. Cada vez digo mas a menudo lo que pienso.

Estoy demasiado nervioso para centrarme. Voy a seguir tranquilo y relajado.

Nunca voy a conseguir un buen trabajo. Tengo confianza en que encontraré el trabajo adecuado para
mi.

El cerebro te engafia de formas muy diversas para acabar convenciéndote de lo poco que
vales. En el capitulo 8 hablaremos de esos engafios y de como contrarrestarlos:

e Adivinar los pensamientos de los demas.

e Anticipar un resultado negativo.

e Generalizar demasiado.

o Etiquetarse.

e Culparse.

e Centrarse en lo negativo y quitarle valor a lo positivo.

e Usar los “deberias”.

(Recurres a estos esquemas de pensamiento en tu vida cotidiana? Si es asi, ha llegado la
hora de tener ideas mas positivas y optimistas.

Descartar las estrategias que no funcionan

Igual piensas que es posible mejorar tu nivel de autoestima buscando la aprobacion de los
demds. Quieres asegurarte de que gustas a las personas que te rodean, e intentas
satisfacerlas haciendo todo lo que te piden, incluso si no te apetece. Sientes inseguridad
y, para tratar de contrarrestar esa sensacion, es posible que quieras convertirte en el
centro de atencion.
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También podria ocurrir que quieras utilizar el éxito académico y profesional para
aumentar tu nivel de autoestima. Siempre es posible acumular mas titulos académicos o
conseguir un trabajo en una empresa con una mayor reputacion, pero si no te has
ocupado antes de las causas subyacentes de tu falta de autoestima, descubriras que, poco
despues de conseguir ese nuevo puesto de trabajo, tendras la sensacion de que no te lo
mereces, por lo que te dedicards a procrastinar y, en cuanto cometas un error, por
pequetio que sea, no tardards en volver a subestimarte otra vez.

De hecho, si te ocurre como a muchas personas que tienen poca autoestima, no seria
nada extrafio que sintieras que debes ser perfecto en todo. Si no lo eres, te criticas a ti
mismo sin piedad y, con el tiempo, tu productividad disminuye. Sufres de perfeccionismo
y haces caso a esa voz interior tan negativa que no deja de repetirte que siempre tienes
que hacerlo todo a la perfeccion y que no tienes derecho a nada si cometes el menor
fallo. En los capitulos 9 y 10, analizamos como aparece el perfeccionismo, como
distinguir a un perfeccionista y, para darle la vuelta a la situacion, te explicamos como
convertirse en una persona capaz de alcanzar las metas mas altas.

Comprobar si tienes demasiada autoestima

(Es posible tener una autoestima tan alta que la confianza y el orgullo sean
contraproducentes? Si, puede ocurrir. El orgullo puede desembocar en un ego enorme,
que te obligue a tener siempre la razén y a que los demaés tengan que obedecerte.

(N

ADVERTENCIA

Cuando tienes una autoestima exagerada, interrumpes a los demas cuando te hablan,
tratas de imponerles tus opiniones, tomas decisiones por ellos, les encuentras defectos sin
pensar en sus sentimientos. Prefieres hacer dafio o causar problemas a los demés antes
que hacerte dafio o causarte problemas a ti mismo.

Puede que incluso recurras a las amenazas, a decir cosas como “Tu verds” y “Sino te
andas con cuidado...”, asi como al sarcasmo y a frases despectivas como “Venga, esto
tiene que ser una broma” y “Pues deberias”. El lenguaje no verbal asociado se
caracteriza por inclinarse hacia delante con una mirada penetrante, sefialando con el dedo
y recurriendo a un tono de voz altanero o demasiado potente. Es posible incluso que
llegues a humillar a los demas. Ese comportamiento agresivo provoca que los demas
adopten una actitud defensiva y cargada de miedos.

19



Evidentemente, no quieres llegar tan lejos. Tener una autoestima sana significa mostrar
respeto hacia los demas y expresar aquello que deseas con amabilidad.

Mejorar la conciencia de uno mismo

Un paso muy importante en el camino que conduce a una mayor autoestima es aprender
a ser mas consciente de quién eres, de por qué estds aqui y de qué es lo que quieres. En
el capitulo 11 te invitamos a viajar a tu interior para aceptar los cambios que estds a
punto de realizar.

Sabemos que ser mdas fuerte y hacer realidad tus suefios puede dar miedo y causar
ansiedad. En tu cabeza podrian empezar a resonar con fuerza preguntas como estas:
[seré capaz de estar a la altura? ;Le gustaré a la gente? ;Estoy a punto? A casi todo el
mundo le pasa, asi que no estas solo.

@

CONSEJO

El miedo viene de muchos sitios, como de la incertidumbre por lo que pasard, las malas
experiencias del pasado, la falta de informacion o los posibles malos tratos recibidos por
parte de otras personas. Pero, por encima de todo, el miedo aparece cuando no confias
en ti mismo. Es una actitud que toma el control de tu vida cuando no puedes decirte que
vas a estar bien, pase lo que pase.

Las estadisticas demuestran que el 90 % de las cosas que tanto te preocupan no pasaran
jamas. Para vivir con autoestima, es necesario gestionar los miedos de la manera
adecuada. Hemos descubierto que solo hay una forma de imponerse a esos temores y de
crear una gran fuerza nterior: enfrentarse al miedo. En el capitulo 12 te proponemos
varios ejercicios que te permitirdn descubrir tus miedos mas basicos y aprender a
gestionarlos, ya sea conviviendo con ellos o pasando de largo.

Cuando hayas comprendido tus propios miedos y hayas aprendido a gestionarlos con
éxito, te daremos las claves para reemplazar esas frases cargadas de complejos por
palabras llenas de fe dirigidas a ti mismo. Esa fe resiliente te ayudara a seguir adelante.
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Disenar y alcanzar tus objetivos

La personas que triunfan tienen una inquebrantable fe en si mismas, son capaces de
visualizar sus logros y tienen la determinacion y la constancia necesarias para alcanzar
sus objetivos. En el capitulo 13 te propondremos algunas de las preguntas mas
importantes que puedes hacerte en la vida:

e /Quién quiero ser?

e ;Qué quiero hacer?

e /Qué quiero tener?

e ;A quién quiero ayudar?

e ;Como voy a ayudarles?

e ;Con quién quiero pasar mi tiempo?

e A qué tarea quiero dedicar mi tiempo?

Una vez que hayas respondido con sinceridad a estas preguntas, te indicaremos cémo
fijar objetivos a corto y a largo plazo que te ayuden a alcanzar los resultados que sefialan
tus respuestas. Establecer esas metas tiene efectos muy constructivos: inspira confianza,
estimula el interés, crea esperanza y genera entusiasmo. Todo ello es necesario para
alcanzar tus objetivos. También te daremos unas cuantas ‘“armas secretas” que te
facilitaran cierta ventaja a la hora de alcanzarlos.

Establecer relaciones mas sanas

(Sabias que tu salud fisica, emocional y mental aumenta cuando tienes relaciones
profundas y gratificantes? Cuando estas enfermo, te recuperas mas deprisa si tienes a tu
alrededor un sistema de apoyo y afecto. Si te sientes muy afligido después de terminar
una relacion, volverds mas répido a la normalidad si tienes a alguien con quien hablar y a
quien expresarle tus sentimientos. Las relaciones son fundamentales para tener una vida
equilibrada, feliz y saludable.

0

RECUERDA
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(Qué hace que una relacion sea importante? La clave estd en compartir. En sincerarse y
ofrecer tu verdadera esencia, y en que la otra persona también comparta la suya contigo.
Cuanta mayor sea la autoestima, mdas sinceridad habra en las relaciones. No intentes
convertirte en la imagen que desee la otra la persona; al contrario, piensa, habla y
comportate con autenticidad.

Antes de poder construir una relacion saludable con otro, hay que conocerse a uno
mismo. Primero, debes tener en cuenta qué barreras internas levantas al establecer una
relacion. En el capitulo 14 descubrirds los siete pasos para evaluar tu comportamiento y
cambiar todos esos muros internos. Y en el capitulo 15 analizaras las cosas que te gustan
de ti mismo y descubrirds unos cuantos trucos para hacer las paces con tu caracter.

Si no sabes lo que estds buscando, es dificil enamorarse de la persona adecuada. Lo que
ta necesitas es distinto a lo que necesitan los demds. Aqui tienes unas cuantas preguntas
para tener en cuenta:

e ,Qué quieres en una relacion de pareja?

e /Cuadles son tus necesidades basicas?

e /Qué sali6 bien en tus relaciones anteriores?

e ;Qué necesidades quedaron insatisfechas en esas relaciones?

e ,Cuadl seria el perfil de tu pareja ideal?

En el capitulo 16, aprenderas a romper con la fantasia del amor romantico e identificar
de forma honesta y sincera tus verdaderos deseos. Después de conocer a alguien, te
ayudaremos a profundizar en las preguntas que tanto ti0 como tu potencial pareja
deberiais responder antes de avanzar en vuestra relacion.

En el capitulo 17 nos ocuparemos de las relaciones familiares y de amistad. En esencia,
todo el mundo quiere sentirse amado, aceptado y apreciado por ser quien es y por lo que
hace. Pero cada persona necesita recibir esas expresiones de afecto de forma diferente.
Comprender tus necesidades es basico para entender como funcionan las relaciones que
mantienes con las personas de tu entorno.

En la familias siempre hay personas con actitudes que parecen intolerables. ;Has tenido
que lidiar con uno de esos familiares dificiles? Si es asi, sabras que la clave se encuentra
en mantener el respeto y en hablar de esa actitud, no en criticar a la persona. Te
ofrecemos una estrategia en tres pasos para mantener la compostura al interactuar con
esos familiares:

e Vive segun unos valores que encajen con el respeto que quieres que te demuestren los demas.
e Aborda de inmediato cualquier transgresion.

e Muestra la puerta de salida a los reincidentes.
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LY doénde estarias sin tus amigos? Te acompanamos en este viaje por el mundo de las
relaciones ofreciéndote unos cuantos consejos que te permitirdn crear conexiones mas
profundas y superar los desencuentros.

Tener éxito en el trabajo

Es bastante probable que en esta vida te pases mas tiempo trabajando que haciendo
cualquier otra cosa. Por tanto, la autoestima en el lugar de trabajo es fundamental para
disfrutar de una vida feliz y satisfactoria. En los capitulos 18 y 19 encontraras unas
cuantas estrategias para mejorar tu rendimiento.

CONSE|O
Tienes una marca. Tu marca es tu reputacion. ;Y qué es tu reputacion? Disefiar una
marca personal efectiva y presentarte con la mejor actitud posible es lo que construye
una presencia capaz de atraer a los demas.

Muchas personas de €xito planifican el recorrido que las llevaréd a alcanzar sus objetivos.
Para tener éxito debes:

e Tener una vision.

e Tener un plan para alcanzar esa vision.

e Saber qué necesitas en el sector profesional en el que trabajas.

e Desarrollar resistencia frente al rechazo y reafirmarte.

e Desarrollar una actitud positiva en la vida, que sea estimulante y motivadora.
e Desarrollar una red de apoyo.

e Ser estratégico con el tiempo y las prioridades.

e Tener confianza, pero ser humilde.

CONSEJO

Las relaciones con jefes y compaieros pueden estropear tu dia a dia en el trabajo. Si
eres capaz de comprender las necesidades basicas de los demas, podras descubrir qué es
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lo que quieren y como responder a sus demandas. Hacer preguntas, observar sus
reacciones y prestar atencion a los sentimientos que hay detrds de sus peticiones te
llevara en la direccion adecuada.
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Capitulo 2

Las consecuencias de una baja autoestima

EN ESTE CAPITULO
Investigar los efectos negativos de la baja autoestima

Analizar las consecuencias de no hacer cambios

Ser consciente de los numerosos problemas asociados a la baja autoestima es siempre el
primer paso para darse cuenta de por qué es tan importante introducir cambios en la
vida. Si estads luchando contra la sensacion de tener poca autoestima, reconocer €sos
patrones nocivos que se repiten dia tras dia te resultard muy util.

Este capitulo describe las consecuencias de vivir una vida sin autoestima. Unas
consecuencias que son visibles en las actitudes negativas que sufres cada dia, en las
relaciones que evitas o estropeas, en los ascensos que te pierdes en el trabajo e incluso en
los problemas con el alcohol o las drogas por los que tal vez estés atravesando.

Quiza no seas capaz de ver todas esas consecuencias negativas en tu vida. Quiza solo
veas una pequefia parte. Pero la verdad es que te impiden vivir una vida plena, rebosante
de logros y alegrias. jTe mereces mucho mas!

Descubrir las consecuencias de una baja
autoestima

La baja autoestima viene acompaifiada de un conjunto de ideas en las que siempre te ves
como “menos que los demas” y como que no eres “lo bastante bueno”. Para reducir la
prevalencia de esos pensamientos, intentas comportarte de otra forma con la esperanza
de sentirte mejor.

Pero, a la hora de la verdad, eso no funciona. De hecho, descubres que has puesto en
marcha una espiral muy negativa: tienes la autoestima por los suelos; tus pensamientos
reflejan la imagen de una persona con carencias; intentas ser competente y cumplidor,
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pero tu baja autoestima provoca que no des la talla; y, al final, todo acaba llevando a una
autoestima todavia mas baja.

Detectar lo que ocurre cuando te sientes poca cosa

Si no sientes respeto por ti mismo, es posible que pienses que no importas. Aunque estés
en medio de un grupo de gente, sientes que estds solo, que no encajas. Te sientes
alienado de los demds y desconectado incluso de las personas mas cercanas. Es como si
estuvieras en medio del patio de butacas, observando a un grupo de personas que hablan
y se relacionan entre si la mar de felices, mientras ti te limitas a contemplar el
espectaculo desde fuera y te sientes solo otra vez.

Crees que eres invisible. Siempre estas en la periferia del grupo, donde nadie quiere
hablar contigo o ser tu amigo. Incluso si tienes amigos, sientes que se aprovechan de tiy
que no te ven como a alguien importante. Piensas que siempre tienes que dar, pero que
no recibes lo mismo a cambio. No se acuerdan de tu cumpleanos. Nunca te llaman para
salir. Cuando hubo una muerte en tu familia, nadie te llamo para darte el pésame.

Asi que te vas apartando de los demas, porque ya estas cansado de tanto esfuerzo. De
hecho, estas cansado de la vida en general.

Ademads, no tienes ningun proposito. No tienes nada valioso que ofrecer. No tienes
motivos para sofiar, porque tus sueflos no se hacen realidad. A lo mejor tienes un trabajo
que es pura rutina, pero nada mas. Vuelves a casa, te pones a ver la tele y te vas a
dormir. Eres invisible e insignificante.

ks

ANECDOTA

Dario estd en la treintena. Tiene educacion universitaria, pero le cuesta encontrar un
trabajo de lo suyo. Envia curriculos y llama por teléfono, pero no le sale nada. La
mayoria de las empresas a las que manda su curriculum ni siquiera le responden. Su
mujer lo menosprecia por no ser capaz de encontrar un trabajo, y no le ayuda ni le
comprende. Cuando ambos estan en casa, ella lo ignora la mayor parte del tiempo. Habla
con un par de amigos suyos, € incluso se ha echado a llorar alguna vez en su presencia.
Pero tampoco le dan un abrazo o tratan de animarlo. Dario se siente solo, piensa que
nadie le ayuda, que es invisible para todas las personas que lo rodean.

Las consecuencias negativas de la baja autoestima
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Sentirse insignificante puede llevarte a un estado en el que ni siquiera te apetece
levantarte por la mafiana y afrontar la jornada. ;Para qué hacer el esfuerzo? Nadie va a
darse cuenta. A nadie le importa.

0

RECUERDA

Si estas palabras describen tu situacion, ha llegado la hora de hacer un cambio para ser
mas consciente de lo que vales. A ver, no vas a poder librarte de esos sentimientos con
un simple gesto. Pero, a medida que avanzas en la lectura de este libro, hagas los
gjercicios, te conozcas mejor y sigas nuestras instrucciones, te darads cuenta de que
dentro de ti hay una persona maravillosa que esta esperando salir al exterior; una persona
que esta encantada de estar viva, a quien le gusta levantarse por la mafiana y que disfruta
de una vida de éxito y felicidad. jEsa persona puedes ser ta!

Ser consciente de las consecuencias de no hacer
nada

Si no haces nada, si sigues teniendo una opinidn tan negativa de ti mismo, es muy
probable que tu vida vaya a peor.

A

ADVERTENCIA

Tener una mala concepcion de uno mismo puede generar una espiral destructiva que
conduzca a una autoestima mas y mas precaria, a una vida menos productiva e incluso a
comportamientos autodestructivos.

Seguro que no quieres que ocurra algo asi. En realidad ti no eres asi. En este apartado
describimos los rasgos propios de una persona que no se respeta a si misma. Pero
recuerda que no tienes por qué seguir viviendo como no quieres. Mejorar es posible.

Perpetuar los sentimientos de miedo y vergiienza
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Si sigues por el mismo camino, los sentimientos de miedo y vergiienza continuaran y, de
hecho, pueden hacerse ain mas fuertes. El miedo provoca sentimientos de impotencia,
de que no puedes hacer nada por controlar tu vida.

A

ADVERTENCIA

En ocasiones, cuando tienes miedo, sientes dificultad para respirar, sensaciéon de mareo,
aceleracion del ritmo cardiaco, temblor en las rodillas y molestias en el estomago.
Cuando tu cuerpo reacciona de esta forma, es dificil tener la energia necesaria para
encarar la vida de forma positiva.

Temes que otros te pongan en ridiculo y se rian de tus errores. Desconfias de los demas,
siempre pendiente de ver quién se fija en lo que haces. Dudas de que puedas conseguir
nada, asi que ni siquiera lo intentas. Tienes miedo a fracasar y tienes miedo al rechazo.
Te apartas de los demas porque no quieres sentirte juzgado.

O bien, para que no te juzguen, crees que debes ensefiar a los demés todos tus éxitos.
Todo tiene que parecer perfecto: tu carrera profesional, tu familia, tu apariencia fisica, tu
casa y hasta tu coche.

Pero todavia hay mas. La baja autoestima puede provocar sentimientos de vergiienza,
sobre todo cuando otros te critican. Te sientes angustiado y totalmente humillado. Tanto
st las criticas son justas como si no lo son, crees que eres un incompetente porque sientes
que no te mereces nada.

RECUERDA

La vergiienza puede tener su origen en el pasado, en los errores que has cometido o en
un comportamiento inadecuado delante de otras personas. Lo de menos es qué te hizo
sentir vergiienza; es una sensacion horrible que resulta dificil dejar atrés.

Como ocurre con el miedo, quieres desaparecer para librarte de esa sensacion. Para
evitar que otros descubran lo mal que te sientes, construyes un muro que te separa de los
demas para asi no tener que estar con nadie. Cuando tienes que estar con otras personas,
eres el primero que se subestima para que nadie diga nada que pueda resultar ofensivo. O
puede que hables mal de otros para exagerar tus propios sentimientos. Sea como sea, no
es nada sano.
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Caer en la culpa y la depresion

Quiza te sientes culpable por algo que has hecho mal o por el dafio que has causado a
otra persona. La culpa también aparece por no hacer algo que deberias haber hecho,
como ayudar a alguien. Incluso puedes llegar a sentirte culpable por haber hecho algo
mejor que otros.

CONSE|O
Cuando crees que no vales gran cosa, te ves como una mala persona que se merece un
castigo. Piensas que nadie puede perdonarte por aquella cosa tan horrible que hiciste (o

que no hiciste). Incluso si los demas te perdonan, piensas que su reaccidon no es
completamente sincera. Sigues culpdndote por aquello que hiciste mal.

(N

ADVERTENCIA

Sentirse msignificante y no tener ganas de salir de la cama podrian ser sintomas de una
depresion. Recuerda que la depresion puede estar causada por un desequilibrio quimico
que se trata con medicacion. Si crees que este podria ser tu caso, por favor, ponte en
contacto con un médico. La depresion también puede estar causada por tu forma de ver
el mundo y por cdmo te ves a ti mismo; en este caso, la combinacién de medicacion y
terapia seria la solucion mas adecuada.

La depresion es bastante frecuente entre personas con baja autoestima. Si te ves
reflejado en estas palabras, te tomas las cosas de manera personal y haces todo lo posible
por confirmar esa concepcion tan negativa que tienes de ti mismo buscando el rechazo de
los demas. Piensas en tu incompetencia e meptitud y te centras en las cosas negativas
que dicen sobre ti. Todo ello conduce a una actitud muy pesimista, que invita a que los
demads no te vean con buenos ojos, por lo que al final acabas sintiéndote rechazado.

Si te sientes deprimido, es probable que no te apetezca salir y relacionarte con otras
personas. Pero incluso cuando te apetece te culpas por no tener muchos amigos.

Todo esto no suena muy bien, ;jno crees? Vivir en ese mundo de oscuridad estd
afectando a tu calidad de vida.
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Desarrollar fobias sociales

Como ya hemos comentado, es probable que si careces de autoestima no quieras estar
con otras personas. En parte se debe a que deseas esconderte de los demas, pero
también a que la idea de estar con otras personas te produce ansiedad. Tienes miedo de
no hacer las cosas bien al relacionarte con otra gente y acabar sintiendo una vergilienza
terrible.

Tienes miedo de que te juzguen, por lo que evitas los compromisos sociales o sientes un
profundo malestar si no puedes escaparte. Te preocupa lo que los demas pueden pensar
de ti, por lo que, para empezar, te sientes incomodo por el simple hecho de estar con
otras personas. Puede que sientas tantos nervios y un miedo al rechazo tan grande que
evites las interacciones sociales todo lo posible. Estas convencido de que no le gustas a
nadie, asi que ;para qué salir ahi fuera?

Pero piensa en lo siguiente: ;como se supone que vas a hacer amigos si te comportas de
esa forma? Es imposible. No puedes tener una vida llena de amor y camaraderia si tienes
miedo de la gente. Definitivamente, esa baja autoestima no es buena.

ks

ANECDOTA

Sonia trabaja en una empresa muy importante, pero cuando le preguntan su opinion en
las reuniones de equipo, nota que su corazédn se acelera, se pone colorada y siente que no
puede respirar. Su voz apenas tiene fuerza y se revuelve en su silla. Sus compafieros de
equipo no tienen claro si tomdrsela en serio. Fuera del trabajo, se siente extrafia cada vez
que esta con otras personas, por lo que rara vez sale de casa. Como resultado de sus
fobias sociales, y con el paso de los afios, Sonia se ha ido quedando mas y mas sola.

No resolver problemas de imagen corporal

(Piensas muy a menudo en tu imagen, tu peso y tu alimentacion o hablas de ello? ;Te
pasas la mayor parte del tiempo haciendo dieta o pensando en hacer una? ;Eres muy
sensible ante los comentarios que hacen los demds sobre tu cuerpo? ;Crees que ciertas
partes de tu cuerpo no estan tan bien como te gustaria? ;Te comparas con otras personas
y te sientes inferior? ;Piensas que tu cuerpo no esta a la altura?
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0

RECUERDA

Si has respondido que “si” a una o mas de estas preguntas, tu falta de autoestima esta
afectando a la percepcion que tienes de tu propio cuerpo y a como gestionas los
problemas de imagen. Tener una mala imagen corporal significa que ves tu cuerpo desde
una Optica muy negativa. Cuando te observas, solo ves los defectos y destacas aquellas
partes de tu cuerpo que crees que no dan la talla.

Crees que no tiene mucho sentido dedicar tiempo y esfuerzo a cuidar de tu cuerpo: seguir
una dieta sana, hacer ejercicio unas cuantas veces por semana y vestirte con gracia. De
hecho, igual desprecias tanto a tu propio cuerpo que ni siquiera te atreves a mirarte al
espejo.

A

ADVERTENCIA

Esta forma tan perjudicial de relacionarte con tu cuerpo puede provocar la aparicion de
desordenes alimentarios muy peligrosos, como dejar de comer, darse atracones o caer en
la anorexia y la bulimia (atracarse y vomitar). Estos comportamientos pueden llegar a
suponer una seria amenaza para la vida si no se busca tratamiento adecuado.

Relaciones personales insatisfactorias

La baja autoestima estd directamente relacionada con las relaciones personales
insatisfactorias e incluso puede llegar a provocar la pérdida de aquellas relaciones mas
cercanas. Como te sientes inseguro y dudas de que alguien pueda quererte de verdad,
necesitas confirmar lo que los demas sienten por ti. Tienes la constante necesidad de
sentirte totalmente aceptado. Incluso si tu pareja te ve de forma positiva, subestimas y
devalias completamente su opinion.

A

ADVERTENCIA

Tal vez suefies con una pareja ideal que hara que tu vida sea maravillosa. Pero incluso si
tu pareja actual es carifiosa y leal, piensas que la relacion no puede salir bien. Sino vales
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lo suficiente, ;por qué alguien te elegiria? Asi que pones a prueba a tu pareja y le exiges
continuas demostraciones de lo que siente por ti. E incluso si tu pareja accede una y otra
vez, menosprecias sus esfuerzos porque sabes que, en cualquier caso, la relacion va a
acabar mal. Y cuando al final las cosas salen mal, lo atribuyes una vez mas a que nadie
puede quererte de verdad.

Como nadie puede enamorarse de ti, sientes que tienes que dejarte la piel para encontrar
pareja, por lo que la simple idea de poder atraer a alguien te agota. Te esfuerzas mucho
para enganchar a la persona que deseas y presionas para empezar la relacion cuanto
antes.

De hecho, tus inseguridades pueden arrastrarte a relaciones donde hay muchas
probabilidades de que te acaben dejando o engaiiando. Como te ha pasado antes, y
muchas veces, no te sorprende que vuelva a ocurrir. Para protegerte, evitas
comprometerte, o sientes celos por tu pareja, lanzando acusaciones y provocando
escenas dramaticas.

De hecho, la idea de tener una pareja desleal podria parecerte hasta excitante. Sientes
aburrimiento e indiferencia si la relacion es demasiado estable.

También puedes haberte encontrado en la situacion de perder la cabeza en una relacion,
de volverte totalmente sumiso. Tienes la autoestima tan baja que necesitas que tu pareja
te controle. Dependes de tu pareja para que te diga qué hacer, qué pensar y a quién
puedes ver. Este tipo de control puede derivar facilmente en abuso, porque en el fondo
sientes que eso es lo que te mereces.

O 1igual te ves en la obligacién de tener una relacion perfecta para demostrarle a todo el
mundo lo mucho que vales. Asi que exiges tener un control absoluto sobre tu pareja, algo
que conduce al resentimiento.

CONSEJO

Deseas tener una relacion sana y satisfactoria, pero por culpa de la pobre opinion que
tienes de ti mismo no parece muy probable que la consigas. Con un nivel de autoestima
mucho mas saludable tendrias mas posibilidades de encontrar a la persona adecuada y
vivir una relacion basada en el respeto y el afecto mutuos.

Tener poca confianza
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La autoestima y la confianza estan relacionadas, pero no son idénticas. La autoestima
define como te sientes con relacion a ti. La confianza describe hasta qué punto crees que
eres capaz de alcanzar tus objetivos.

Si tienes poca autoestima, es muy probable que también tengas poca confianza en ti
mismo. Como sientes que no vales mucho, no te atreves a desear demasiadas cosas o
careces de motivacion para cumplir tus objetivos. Las ideas que revolotean dentro de tu
mente —“No soy bueno”, “Voy a hacer un trabajo terrible” y “No me gusto a mi
mismo”— acaban provocando que dejes de creer en ti.

Sentirse estancado en el trabajo

Una baja autoestima puede provocar infinidad de situaciones que acaban obstaculizando
tu carrera profesional:

e Es poco probable que se te den bien las entrevistas.
e FEres menos competente en el trabajo.
e Es poco probable que consigas un ascenso.

e Es poco probable que consigas un aumento.

La falta de autoestima causa ansiedad y aprension en las entrevistas. Te tiembla la voz,
no eres capaz de recordar tus mejores logros y no puedes mirar al entrevistador a los
ojos. (Crees que asi vas a conseguir el trabajo?

E incluso si camuflas tus miedos durante la entrevista y consigues el empleo, es muy
probable que tu rendimiento posterior sea mediocre. Aunque te conviertas en supervisor,
por culpa de tu baja autoestima no serds capaz de tratar con respeto a tus compafieros y
subordinados. Al final acabaras abusando de las personas a las que supervisas.

CONSEJO

Si crees que decir lo que piensas y expresar tu punto de vista en las reuniones no se te da
bien, nadie va a verte como un posible lider. Si eres reacio a asumir desafios y sientes
que no eres capaz de asumir la tarea de tomar la iniciativa en el trabajo, nunca vas a
ascender. Si no tienes confianza en tu talento y tus capacidades, y de hecho minimizas
tus habilidades, pensaran que eres ineficiente. Sabotearas tu propio éxito, incluso cuando
podrias alcanzarlo.
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Consigues un trabajo mediocre y tu rendimiento deja mucho que desear, lo que al final
limita tus oportunidades laborales y las tareas que te piden realizar.

LY qué hay de conseguir un aumento? Parece que no va a poder ser. Solo te suben el
sueldo cuando se lo suben a todo el mundo. Més alld de esa posibilidad, no cuentes con
ello.

Caer en el alcohol o las drogas

La falta de autoestima te mmpide ser feliz y conseguir lo que te propones, porque en
realidad piensas que no te mereces esas recompensas. Para que la situacion sea mas
soportable, puedes acabar recurriendo al alcohol o a las drogas para escapar de la
sensacion de baja autoestima. Pero, por supuesto, eso solo conduce a una mayor
infelicidad.

En un primer momento, recurrir al alcohol o a las drogas puede aumentar tu autoestima y
mejorar tus aptitudes sociales, al menos de forma temporal, porque dejas de preocuparte

por lo que los demas piensan de ti. Pero, con el tiempo, es muy posible que empiece a
ocurrir lo siguiente:

e Desarrollas tolerancia a las sustancias.
e Creas una dependencia.
e Te vuelves adicto.

o Tus sentimientos de baja autoestima empeoran porque ahora te encuentras enganchado a algo de lo que no te
puedes librar.

dgo

EJERCICIO

En una libreta anota los puntos siguientes, dejando un espacio para analizar si son ciertos
y para describir como vives cada situacion:

o Sentirse insignificante.

e Tener miedo.

o Sentir vergiienza.

e Sentirse culpable.

e Estar deprimido.

o Sentirse cohibido ante otras personas.
e Tener problemas con el propio cuerpo.

e No ser capaz de establecer relaciones profundas.

34



Perder relaciones profundas.

e Tener poca confianza en uno mismo.

Sentirse estancado en el trabajo.

Depender del alcohol o las drogas.

Ahora que ya conoces todas las consecuencias negativas de la baja autoestima, ;no crees
que ha llegado la hora de cambiar el rumbo y aspirar a una vida mejor? Los cambios no
suelen llegar ni rapido ni facilmente, pero al final acaban llegando. Nacen de tu deseo de
cambio y de ser una persona con alta autoestima. jNo estas desarmado!
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Capitulo 3

.De donde viene esa baja autoestima?

EN ESTE CAPITULO
Descubrir como se construye y se destruye la autoestima
Adquirir conciencia de tus propias creencias

Beneficiarse de las adversidades del pasado

Hasta ahora, seguro que no habias pensado mucho en el origen de la autoestima. Es muy
probable que creas que aparece de la nada. Como le pasa a mucha gente, tienes la
sensacion de que naciste con una pésima imagen de ti mismo. Pero no es asi.

En gran parte, la autoestima tiene su origen en el pasado; en las personas que has
conocido, en como te hablaban y se comportaban contigo y en las experiencias que has
vivido. Estas influencias crearon tu vision del mundo, de los demas y de lo que son las
relaciones personales.

En este capitulo vamos a examinar la influencia del pasado y como todas esas
experiencias han ido creando las actitudes y las creencias que han generado tu
sentimiento de baja autoestima. Es fundamental que entiendas estos conceptos antes de
poder hacer los cambios necesarios que transformaran tu vida para siempre.

Igual estas pensando: “jDios mio! jEsto es demasiado! ;Coémo voy a poder superar todo
lo que me ha ocurrido en el pasado?”. Te aseguramos que es posible. De hecho, solo por
estar leyendo este libro ya estds preparado para ir a por todas, afrontar el pasado,
aceptarlo y dejarlo precisamente ahi, en el pasado. En ese momento estaras preparado
para encarar el futuro y crear una version mejorada de ti mismo.

A

ADVERTENCIA

A medida que avances en la lectura del capitulo, es posible que te vaya invadiendo una
sensacion de infelicidad e incomodidad por los hechos del pasado. Si es asi, queremos
que te relajes y que no pierdas la calma. Si sientes que es mejor dejar el libro durante un
rato, hazlo. Después de tomarte una pausa, retomalo donde lo dejaste. Sin embargo,
recuerda que estos sentimientos forman parte del proceso de curacion y que es
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importante entender el pasado antes de poder entrar en un mundo de nuevas
posibilidades.

Comprender como alimentar (y destruir) la
autoestima

Comprender el pasado significa profundizar en las experiencias y los sentimientos que
has vivido a lo largo de los afios. Quiza no seas plenamente consciente de la influencia
que han tenido todas esas vivencias.

(Alguna vez has dicho cosas como “{Nunca conseguiré una buena relacion!” o “Mejor ni
lo intento con ese ascenso. Siempre ascienden a todo el mundo, menos a mi”?

Frases como las anteriores no se ajustan a la realidad, sino a lo que t crees que esta es.
Todas esas ideas son un lastre que te impide vivir como te gustaria.

Tu concepcion actual de la realidad estd directamente relacionada con tus experiencias
del pasado. Si tienes un buen nivel de autoestima, tus experiencias del pasado fueron
positivas y enriquecedoras. Si tienes una baja autoestima por culpa de las experiencias del
pasado, interpretas todo lo que ocurre en tu vida adulta como una repeticion de ese
sentimiento infantil de baja autoestima. Centrarse en los factores que causaron tu baja
autoestima es fundamental para gestionarlos de manera efectiva.

Tener en cuenta la influencia de 1a familia

Durante la infancia estabas abierto a todo lo que ocurria y tu mente era muy
impresionable. No tenias ningiin control sobre la mayoria de las cosas que vivias, veias y
escuchabas.

Imaginate que estds observando los acontecimientos del pasado. ;Qué experiencias
estuvieron marcadas por el afecto y el carifio? ;Cuanta atencion recibiste? ;Cudndo te
felicitaron por las cosas que hacias bien? ;De quién recibias ese afecto?

Cuando los padres valoran a sus hijos y los guian para potenciar sus puntos fuertes, los
niflos desarrollan una autoestima saludable de forma completamente natural. ;Qué
experiencias te ayudaron en este sentido?

Por otra parte, ciertas experiencias vividas en el seno de la familia pueden provocar una
baja autoestima. Al comparar ambas, puedes ver qué experiencias del pasado han
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influido en tu nivel de autoestima actual.

Aqui tienes una lista con las situaciones familiares que generan una autoestima saludable:

Y,

Recibir besos y abrazos.

Que te hablen con educacion.

Que te escuchen.

Recibir elogios.

Que tengan expectativas sobre ti, ambiciosas pero realizables.

Que te digan que el esfuerzo, con el tiempo, acaba dando resultados, por lo que aprendes a aceptar los
obstaculos.

Que te digan que todo el mundo fracasa alguna vez, por lo que aceptas los desengafios.
Ser valorado por ser como eres.

Recibir atencion y cuidados.

por otra parte, las siguientes experiencias en el seno de la familia llevan a una baja

autoestima:

Que te castiguen con dureza.

Que te griten y te den ordenes.

Que te ignoren.

Que te menosprecien y te digan que lo haces todo mal.

Que los demas se creen expectativas sobre ti, pero que son totalmente irrealizables.

Que te digan que la suerte es lo que produce resultados, por lo que acabas sintiendo una gran indefension.
Que te digan que si fracasas es porque no eres lo bastante bueno.

Que te comparen de forma negativa con tus hermanos u otros nifos.

Que no cuiden de ti.

Piensa ahora en tus experiencias del pasado. Veras que puedes clasificarlas —aunque no
sea en todos los casos— en una u otra categoria. Dependiendo de doénde estén la
mayoria, ahora tendras un nivel de autoestima saludable o, por el contrario, una baja
autoestima. En cualquier caso, esos sentimientos se trasladan a la edad adulta, lo que
acaba configurando una imagen de uno mismo asociada al éxito o al fracaso.

dgo

EJERCICIO

Echa un vistazo a la lista anterior y, en tu libreta, escribe en una hoja aquellas

experiencias vividas en el seno de tu familia que contribuyeron a la aparicion de un buen

nivel de autoestima. Escribe en otra hoja todos esos recuerdos que pudieron provocar los
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sentimientos de baja autoestima. ;Cual de las dos listas es mas larga? Anota qué
experiencias tuvieron un mayor impacto en tu vida.

dgo

EJERCICIO

Piensa en tus padres o en las personas que te educaron. ;Cudles eran sus frases y
expresiones favoritas? ;Qué cosas decian una y otra vez en relacion con los
acontecimientos del dia a dia? En la libreta, escribe las frases tipicas de tu infancia para
identificar las creencias que te transmiti6 tu familia.

(N

ADVERTENCIA

Ahora no caigas en la trampa de culpar a tus padres o a otras personas por los
acontecimientos del pasado. Si culpas a otras personas en vez de asumir la
responsabilidad de tu propia vida, en realidad estds esperando que sean otros quienes
provoquen el cambio. |Y eso no va a pasar! El cambio tiene que venir de tu interior; por
eso en este libro te ensefiaremos a llevarlo a cabo.

La influencia de los amigos

La forma de relacionarse con los amigos suele determinar la imagen que tenemos de
nosotros mismos. Todos los nifios se comparan con los nifios que ven a su alrededor.
Sobre todo durante la adolescencia, los amigos pueden tener mas peso que la familia en
el momento de forjarse una opinion de uno mismo.

ANECDOTA

Un dia, en mis primeros anos de secundaria (coautora Vivian), tuve la sensacion de que
algo no iba bien. Llegué a casa llorando, para decirle a mi madre que una de las chicas
mas populares del instituto celebraba una fiesta y no me habia invitado. Mi madre me
decia que yo era una chica inteligente, y que cuando cantaba tenia una voz preciosa,
pero estaba tan obsesionada con no haber sido mvitada a la fiesta que apenas la
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escuchaba. Aunque tenia mi grupo de amigos, pensaba que no gustaba a las personas
mas importantes de la clase y que, si era asi, era porque yo no debia de valer gran cosa.

Ciertas experiencias que vivimos con los amigos pueden afectar a la imagen que tenemos
de nosotros mismos. Aqui tienes algunos ejemplos:
e El aspecto fisico puede tener mucho que ver con tu sentido de la autoestima. ;Te veian como alguien
atractivo y elogiaban tu imagen? En la adolescencia, jatraias a los demas con facilidad? ;O quiza no eras la
persona mas atractiva del instituto? ;Eras demasiado alto o demasiado bajo? ;Tenias problemas en la piel que

te hacian pasar vergiienza? ;Eras demasiado delgado o demasiado grande? Cosas asi pueden haberte hecho
sentir que no valias lo suficiente.

e La situacion econdémica y la posicion social de la familia también condicionan la imagen que tenemos de
nosotros mismos. Los nifios y adolescentes suelen comparar la casa en la que viven y la ropa que llevan con
la de sus compaieros de clase. ;Qué pensabas de tu situacion?

e /;Tenias muchos amigos 0 mas bien eras alguien solitario? ;Tenias una vida social activa o pasabas la mayor
parte del tiempo en casa?

e /Se metian contigo? ;Se burlaban de ti o te perseguian para hacerte dafio? En la actualidad, hay nifios que
martirizan a sus compafieros a través de las redes sociales, correos electronicos y mensajes de texto. Todo
esto puede afectar a la autoestima.

e ,Qu¢ tal rendias en el colegio? ;Sacabas buenas notas y mejorabas cada vez mas? ;Tus padres y los
profesores te felicitaban o ganabas algun premio? ;O ibas por detras del resto de la clase? Si es asi, es posible
que sintieras que no dabas la talla.

dgo

EJERCICIO

En tu libreta, anota las respuestas a las preguntas anteriores. Al final, responde a la
siguiente pregunta: jen general, las experiencias con tus amigos y compaieros de clase te
causaron un sentimiento de baja autoestima o, por el contrario, tuvieron un efecto
positivo y la acabaron reforzando?

No es facil afrontar todas estas experiencias. En el proximo apartado, incluimos dos
ejercicios que te ayudaran a ver el pasado en perspectiva. Si, seguro que pasaste por
unos cuantos momentos dolorosos que pueden haber deteriorado tu sentido de la
autoestima, pero puedes superarlo y hacer que el pasado se quede ahi, en el pasado.

La influencia de la sociedad

Ademas, también recibiste infinidad de mensajes del resto de la sociedad, unos mensajes
que subrayaban tus carencias y defectos personales.
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Es posible que no seas muy consciente de hasta qué punto esos mensajes se han
quedado grabados en tu mente. Incluso si detestas la comida rdpida, cada vez que pasas
por esos arcos dorados sabes que ahi dentro hay un McDonald’s. Como nos ocurre a
casi todos, cada vez que ves un anuncio en television de una comida o una bebida
determinada sientes un deseo casi irrefrenable de comprar el producto.

Un apunte interesante. Un estudio realizado en Australia en 2010 reveld que los nifios en
edad preescolar, de tres a cinco afos, sabian exactamente qué logo pertenecia a marcas
como McDonald’s o Disney. Podian emparejar los logos con los productos
correspondientes, jincluso cuando no estaban pensados para ninos, como ABC News o
Toyota! jAlucina!

(Cémo afecta todo esto a la autoestima? Bueno, piensa en los anuncios que ves y oyes.
Hombres y mujeres guapisimos que se sienten como unos auténticos desgraciados hasta
que utilizan un producto determinado que consigue atraer a su lado a otro hombre o a
otra mujer que también resulta ser espectacular. Te dicen que sus productos haran que te
sientas mejor. Y, para conseguirlo, primero te dicen que tienes un problema, que hay algo
que no va del todo bien. Solo si compras sus productos, te sentirds mejor y podras atraer
a los demas.

Dedica un momento a recordar los anuncios de las revistas. ;Sabias que aplican retoques
fotograficos a casi todos los modelos, porque la belleza que anuncian es inalcanzable?
Con estas técnicas cambian cosas como el pelo, la cintura o las caderas de los modelos.
De hecho, un estudio del fabricante de cosméticos Dove descubrio que mas de dos
tercios de las mujeres sienten baja autoestima por la forma de su cuerpo. ;Y quién podria
culparlas? La industria de la publicidad hace que sintamos que nos falta algo, que somos
inadecuados, para que asi compremos sus productos. jEse es su objetivo especifico!

dgo

EJERCICIO

En tu libreta, dibuja una linea vertical en medio de la pagina. A la izquierda, escribe “Lo
que recibo de los medios (de comunicacién)” y, a la derecha, “Cémo reacciono”. Piensa
en los distintos mensajes que has recibido a lo largo de los afos y cual ha sido tu
respuesta a los mismos teniendo en cuenta tu forma de pensar, hablar o actuar. Después
de confeccionar la lista, en el pie de la pagina escribe cdmo piensas cambiar la forma de
responder a esos mensajes que sabes que estan dafiando tu autoestima.

Lo que recibo de los medios Coémo reacciono
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dgo

EJERCICIO

Ha llegado el momento de ver el pasado en perspectiva y de crear un nuevo punto de
vista sobre las cosas que te han pasado en la infancia y la adolescencia. No puedes
cambiar el pasado, pero si puedes echar la vista atras y coger fuerzas de tus triunfos y de
los obstaculos que has superado. En tu libreta, escribe sobre las distintas situaciones que
gestionaste bien en tu infancia y las habilidades que adquiriste. Respecto a las cosas que
te provocaron una baja autoestima, ;qué aprendiste sobre la posibilidad de hacer las
cosas de forma diferente? ;Como vives ahora tu vida? ;Tratas a tus hijos de una forma
distinta a como te trataron a ti cuando eras nifio? (En qué se parecen el pasado y
presente?

LA INFLUENCIA DE UNA REVISTA

Lisa, de trece afios, acompafiaba a su madre todas las semanas al supermercado para hacer la compra. Al
llegar a la caja, Lisa siempre le pedia a su madre que comprara la revista /6 Magazine (una revista para
adolescentes que fue muy popular en Estados Unidos). La publicacion incluia fotos de famosos y consejos
para adolescentes. Lisa hojeaba entusiasmada la revista de vuelta a casa y se metia corriendo en su habitacion
para leerla de principio a fin. Le encantaba hacer los cuestionarios sobre los amigos y los compafieros del
colegio, y descubri6 estilos distintos de vestir observando a las chicas que salian en la revista.

Pero habia algo que siempre le causaba tristeza. Lisa no tenia novio y en el colegio ningun chico se interesaba
por ella. Se sentia mal al leer los articulos de la revista donde se hablaba de la forma en que las chicas deben
tratar a sus novios. Nunca hacia los test sobre relaciones, porque la hacian sentirse atin mas triste y
deprimida.

Lisa sentia que estaba haciendo algo mal, que no encajaba, que no era lo bastante guapa y que nunca gustaria
a ningun chico. Daba igual que sacara buenas notas y que formara parte de dos clubes en el colegio. Debia
tener un novio —la revista lo repetia cada semana— y, como no lo tenia, no se sentia completa.

Poner a prueba tus creencias

En el apartado anterior has podido comprobar que las experiencias del pasado han
condicionado la actitud que hoy tienes hacia ti mismo. Ahora ha llegado la hora de
entender como esas actitudes han llegado a transformarse en creencias. A medida que
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pasamos por ciertas experiencias y escuchamos los mismos mensajes una y otra vez,
esas ideas van tomando forma en nuestra mente y, al final, se acaban convirtiendo en
nuestras creencias mas profundas.

Esas creencias condicionan cada aspecto de nuestra vida: cOmo nos vemos a nosotros
mismos, como vemos a los demas, como interpretamos las cosas que pasan a nuestro
alrededor y cdmo reaccionamos ante las personas que nos rodean.

Detectar las creencias negativas mas habituales

Las creencias negativas estdn muy relacionadas con los sentimientos de baja autoestima.
Muchas personas tienen las siguientes creencias, que son especialmente nocivas:

¢ No soy inteligente.

e Soy un fracasado.

e Hay algo en mi que no esté bien.

e No soy lo bastante bueno.

e No soy tan bueno como los demas.
e No puedo hacer nada bien.

e Cometo muchos errores.

e Me cuesta entender las cosas.

e No sé explicar mis propios puntos de vista.
e Soy una victima.

e No conecto con nadie.

¢ Siempre me dejan de lado.

e No le gusto a nadie.

Escuchar a tu fuero interno

Tus creencias mas intimas pueden resultar beneficiosas o perjudiciales. Segin te vas
haciendo mayor, recibes infinidad de mensajes de tu familia, tus amigos y el conjunto de
la sociedad. Esa voz interior, tu fuero interno, repite ahora aquellos mensajes que
recibiste durante la infancia. Es importante saber que las personas con un buen nivel de
autoestima tienen unas creencias y una voz interior completamente diferentes de las
personas con una baja autoestima.

Las personas que se quieren tienen un fuero interno que repite mensajes positivos,
tranquilizadores y motivadores. Son personas resilientes, incluso cuando cometen
errores, porque han aprendido a interpretar la realidad de manera positiva. Son capaces

43



de ver las dificultades que atraviesan desde un punto de vista constructivo y saben sacar
partido de los acontecimientos que ocurren inesperadamente. Aqui tienes algunos
ejemplos:

e “Soy una persona capaz y aprendo nuevas habilidades continuamente”.

e “Ha llegado el momento de encontrar otro trabajo. Hablaré con mis amigos y rebuscaré entre las ofertas que
aparecen en internet”.

e “Estoy convencido de que puedo gestionar las cuentas y ser el tesorero del AMPA del colegio de mis hijos”.

Las personas con poca autoestima tienen un fuero interno que repite mensajes que
critican, castigan y desprecian todo lo que hacen. Tienen miedo de la vida, son reacias a
hacer cosas nuevas y evitan correr riesgos. Aqui tienes algunos ejemplos:

e “Sivuelvo al colegio, seguro que suspendo todas las asignaturas”.
e “Deberia decirle que no, pero tengo miedo de no gustarle mas si lo hago”.

e “No quiero ir a la fiesta porque no sé cémo hablar con la gente”.

UNA CREENCIA FORJADA A PARTIR DE UNA
UNICA FRASE

Lucas estaba entusiasmado ante la idea de hacer una prueba para la banda del instituto, en sus primeros afios
de adolescencia. Después de probar con la trompeta, oyo por casualidad que el director de la banda comentaba
que no tenia talento musical. jSe qued6 hecho polvo! Hizo caso del criterio del director, renunci6 a la banda y
no volvié a poner las manos sobre un instrumento musical durante mucho tiempo. Veinte afios después, Lucas
decidi6 probar con el piano. Al principio estaba lleno de miedos, pero se dijo a si mismo que el sonido del
piano le encantaba y que queria aprender a tocarlo. Hizo un plan y se busc6 un profesor. Empezo a practicar
con regularidad, y no pudo contener la alegria cuando descubrié que le encantaba y que, ademas, se le daba
bastante bien. Pero no pudo evitar sentirse consternado después de ver como habia perdido veinte afios de su
vida por creerse aquel denigrante comentario de un adulto en quien habia depositado toda su confianza.

No importa que tus creencias sean verdaderas o falsas. Aceptas lo que te dicen los demas
y te creas una imagen de ti mismo basada en lo que oyes. Esa imagen conforma los
cimientos del esquema mental que te dirige en la actualidad.

Jdgo

EJERCICIO

Apunta en tu libreta todas tus creencias positivas. En la pagina siguiente, haz una lista
con las negativas. Y responde a estas preguntas: ;qué clase de creencias predominan?
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(Qué creencias negativas te gustaria cambiar? En la pagina siguiente, haz una lista con las
creencias negativas que te gustaria cambiar y, al lado de cada una de ellas, escribe las
creencias positivas con las que te gustaria sustituirlas. Por ejemplo:

Creencia negativa: “Si vuelvo al colegio, seguro que suspendo todas las asignaturas”.

Alternativa positiva: “Cuando vuelva al colegio, estudiaré mucho, hablaré con mis
profesores y me dejaré asesorar para estar seguro de que saco buenas notas”.

Creencia negativa: “Deberia decirle que no, pero tengo miedo de no gustarle mas si lo
hago”.

Alternativa positiva: “En el futuro, le diré que no si de verdad no quiero hacerlo. Si no
le gusto por decirle que no, ningiin problema, porque estaré siendo sincero conmigo
mismo”’.

Creencia negativa: “No quiero ir a la fiesta porque no sé como hablar con la gente”.

Alternativa positiva: “Iré¢ a la fiesta y le pediré a la gente que me hable de su vida. S¢
que tendré que ser valiente, pero jsoy valiente!”.

Entrar en sintonia con los pensamientos automaticos

En la vida cotidiana, te asaltan muchos pensamientos automdticos cuando tienen lugar
ciertos acontecimientos o la gente se comporta de una manera determinada. Los
pensamientos automaticos son los que primero te vienen a la cabeza ante un determinado
problema o situacion. Guardan una estrecha relacion con tus creencias mas intimas.

Esos pensamientos automaticos suelen estar asociados a determinados sentimientos.
Unos sentimientos que pueden ser de ansiedad o derrota, pero también de fortaleza y
determinacion. Ciertas acciones también vienen asociadas a tus creencias y sentimientos
subyacentes y a los pensamientos automaticos que los acompafian. Eres capaz de
adoptar una actitud asertiva porque sabes que puedes expresar tus deseos y necesidades,
o bien adoptar una actitud pasiva porque crees que no vale la pena insistir mas.

Para ellas: atencion a las creencias familiares

Por regla general, a las chicas se les dice que son “menos que” y que deben dejar que los
chicos parezcan mas hébiles y capaces. Entre las principales creencias que se imponen a
las chicas estan las siguientes:

e No parezcas demasiado inteligente, o de lo contrario no gustaras a los chicos.
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Llévate bien con todo el mundo y haz lo que te digan los demas.

S¢é dulce y amable con todo el mundo, siempre.

No pruebes cosas nuevas: jpodria ser peligroso!

Sidices lo que piensas, podrias herir los sentimientos de los demas, asi que mejor guardate tus opiniones.
Mantén las formas, siempre.

Antes de cuidar de ti misma, cuida de tu familia.

No seas agresiva o desafiante. Acepta las cosas que pasan y trata de tomartelo de la mejor forma posible.

Césate con un hombre rico. La personalidad y la compatibilidad son secundarias.

Para ellos: un vistazo a las creencias tradicionales

A los chicos también se les dice que deben actuar de una cierta forma. Se les ensefa que
deben ser todo lo contrario a las chicas. Siempre tienen que ser “mas que”. Estas son las
creencias que los chicos reciben con mayor frecuencia:

Si eres bueno en algun deporte seras muy popular; asi que encuentra tu deporte y sé el mejor.
Tienes que ganar mucho dinero y ser rico.

Puedes enfadarte todo lo que quieras, pero no puedes ser blando o sensible.

Tienes que poseer cosas muy caras para ser mejor que otros hombres.

Para ser atractivo tienes que ser ancho de espaldas.

Sino eres atractivo, las chicas no querran salir contigo.

Solo los chicos altos valen la pena.

Mas te vale ser un tipo duro, sino el resto de tus colegas pensaran que eres un pelele. Si lloras, dirdn que eres
una nenaza.

Céasate con una mujer guapa. La personalidad y la compatibilidad son secundarias.

Darse cuenta de la influencia de las creencias

Aunque tus creencias mas intimas tienen su origen en la infancia, en la actualidad siguen
condicionando tu vida cotidiana, ya como adulto, de las formas mas variadas. Ten en
cuenta lo siguiente:

El sentido de las cosas que te rodean. Tus creencias mas intimas determinan tus intereses y como
interpretas la realidad, y de una forma que las refuerza todavia mas. Asi, tiendes a recordar inicamente
aquellas cosas que encajan con tus creencias y a descartar aquellas que las contradicen.

Las actividades que realizas y las que evitas. Si tienes poca autoestima, evitas ciertas actividades porque
crees que lo haras mal o porque piensas que los demas veran lo peor de ti.

Perseguir tus suefios y aspiraciones. Las personas que tienen una buena autoestima aspiran a grandes
cosas porque confian en que pueden conseguirlas. Incluso si cometen errores, saben que pueden aprender de
ellos, corregir sus acciones y hacer realidad sus suefios. Las personas con poca autoestima tienen suefios
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modestos o, directamente, no tienen ninguno. Creen que no pueden aspirar a casi nada, y si alguna vez lo
intentan, se limitan a demostrar a los demas lo incompetentes que son.

dgo

EJERCICIO

En tu libreta, escribe los numeros 1, 2 y 3 en una pagna y deja un espacio a
continuacion. Debajo del 1, escribe “Creencia actual > Pensamiento automatico > Accion
resultante”. Deja un poco mas de espacio y escribe “Creencia modificada >
Pensamientos nuevos > Acciones resultantes”. Escribe una de tus creencias mas
negativas, los pensamientos automaticos asociados a ella y las acciones que se derivan.
Debajo, escribe la nueva creencia, la version modificada de la anterior, los nuevos
pensamientos que vienen con ella y las acciones resultantes. Aqui tienes un ejemplo:

Creencia actual: “No soy lo bastante bueno > No me gusta mi trabajo, pero no voy a
buscar uno nuevo > Seguir en el mismo trabajo y no ser feliz”.

Creencia modificada: “Soy competente en mi trabajo > No me gusta mi trabajo, pero
s€ que puedo conseguir otro si me pongo a buscar > Buscar otro trabajo y conseguir uno
mucho mas satisfactorio”.

Repite este mismo proceso con tus tres creencias mas negativas.

Creencia actual 1 Pensamientos automaticos Acciones resultantes
Creencia modificada 1 Pensamientos nuevos Acciones resultantes
Creencia actual 2 Pensamientos automaticos Acciones resultantes
Creencia modificada 2 Pensamientos nuevos Acciones resultantes
Creencia actual 3 Pensamientos automaticos Acciones resultantes
Creencia modificada 3 Pensamientos nuevos Acciones resultantes

Aprender de las adversidades del pasado

Enfrentarse a las experiencias negativas del pasado es muy beneficioso. Puedes llegar a
verlas como algo positivo.

47



Puedes elegir entre estar deprimido, paralizado por la culpa y la tristeza, o sacar el
maximo partido a los acontecimientos del pasado y sentirte agradecido por haber
aprendido de tu yo anterior. Solo entonces podras avanzar.

Confrontar las dificultades y superarlas

Muchas de las personas que acaban desarrollando una autoestima fuerte han pasado por
una infancia muy dificil. Han aprendido a gestionar sus experiencias pasadas
enfrentandose a ellas directamente y realizando los cambios necesarios.

Han identificado sus creencias mas intimas y sus causas, lo cual les permite crear un
nuevo conjunto de creencias que pueden utilizar de una forma positiva.

Desarrollar 1a empatia, contigo y con los demas

Cuando te das cuenta de la influencia que tienen tus creencias en tu vida actual, puedes
permitirte sentir un poco de compasion hacia ti mismo. Creciste en una familia concreta,
tuviste unos amigos determinados y vives en esta sociedad; has tenido que adaptarte a
cada uno de esos factores. Teniendo en cuenta las circunstancias, lo has hecho lo mejor
que podias.

Ademds, si abres tu mente a las experiencias del pasado, también podrds comprender
mejor a los demas. Es posible que ellos también hayan pasado por experiencias negativas
y que tengan unas creencias que limitan sus capacidades.

Confiar en tu capacidad de gestionar los problemas

Como fuiste capaz de lidiar con los retos del pasado, ahora puedes confiar en que podras
cambiar tus creencias y vivir una vida mucho mas sana. Lo hiciste en el pasado, y
también puedes hacerlo ahora.

Estas en el proceso de adquirir una mayor conciencia del pasado para poder crear un
futuro mejor. Cree en ti mismo y confia en que tu vida va a mejorar.
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Jgo

EJERCICIO

RELAJARSE Y LIBERAR LA TENSION MUSCULAR

El siguiente ejercicio de visualizacion te ayudard a relajarte y a liberar las tensiones acumuladas en el cuerpo.
iDedicale el tiempo que necesites y disfruta!

Busca una postura comoda, tumbado o sentado. Recoloca las piernas y los brazos hasta que te sientas a gusto.
Separa las manos y los pies y cierra los ojos. Respira profundamente y deja salir el aire. Vuelve a respirar
profundamente otra vez.

Centra toda tu atencion en la punta de la nariz, justo donde el aire entra en tu cuerpo. S¢€ consciente de la
respiracion, a medida que el aire entra y sale de la nariz. Concéntrate en la entrada y la salida del aire durante
varias respiraciones.

Tensar los musculos primero para relajarlos después te ayudaré a liberar tensiones, a estar tranquilo y relajado.
Empieza por los pies. Tensa el pie izquierdo... y reldjalo. Tensa el pie derecho... y reldjalo. Disfruta de la
sensacion de tener los pies relajados. Ahora tensa la pantorrilla izquierda. .. y relajala. Tensa la pantorrilla
derecha... y reldjala. Tensa el muslo izquierdo... y reldjalo. Tensa el muslo derecho... y relajalo. Siente tus pies
y tus piernas completamente relajados.

Tensa tu abdomen... y relajalo. Tensa el pecho... y relajalo. Relaja profundamente toda la zona del torso.

Tensa la mano izquierda... y reldjala. Tensa la mano derecha... y relajala. Hazlo lo mismo con los antebrazos,
los brazos y los hombros. Uno a uno. Primero en el lado izquierdo y luego en el derecho. Disfruta de la
sensacion de tener las manos, los brazos y los brazos relajados.

Ahora tensa el cuello... y reldjalo. Tensa todos los musculos de la cara... y reldjalos. Relaja por completo todo
el cuerpo.

Respira por la nariz, despacio y profundamente, y llena de aire el abdomen, luego la parte inferior del pecho y
por ultimo la zona superior. Reldjate completamente y deja que toda la tension abandone tu cuerpo. Siente
como te vas relajando un poco mas con cada nueva respiracion.

Ahora piensa en una experiencia feliz que hayas vivido ultimamente. Observa como esa experiencia se va
desarrollando poco a poco, y piensa en lo mucho que la disfrutaste. Centra tu atencion en el corazon y revive
el placer y la alegria que sentiste durante aquella experiencia. Sonriete a ti mismo, y siente una profunda paz
interior.

Ahora ha llegado el momento de volver. Empieza a despertarte, con calma, poco a poco. Tal y como vas
volviendo a la realidad, fijate en esa sensacion de mayor paz y tranquilidad. Despiértate con cuidado. Respira
profundamente y expulsa todo el aire. Hazlo otra vez. S¢€ consciente de las manos y los pies. Cuando estés
listo, ya puedes abrir los o0jos.
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Capitulo 4

Medir tu autoestima

EN ESTE CAPITULO

Las caracteristicas de una autoestima saludable
Precisar tu nivel actual de autoestima

Tener en cuenta tus puntos fuertes y débiles

Comprender las etapas de los cambios vitales

Antes de empezar a analizar las distintas maneras de desarrollar la autoestima, es
importante que evalies con precision donde estas ahora mismo y que entiendas como
funcionan los procesos de cambio. En este capitulo haras una serie de ejercicios que te
permitirdn examinar tu vida hasta el momento actual y determinar el nivel de autoestima
que tienes en el presente. Después, descubriras las cuatro etapas en que se divide el
proceso de cambio y te ofreceremos unos cuantos consejos para poder superar cada una
de esas etapas satisfactoriamente.

Los indicadores de la autoestima

En determinados momentos, nuestra autoestima se ve condicionada por ciertas
experiencias. Por desgracia, nadie se levanta una mafiana y descubre que su sentido de la
autoestima se ha disparado. Es imprescindible trabajar a diario para que la autoestima se
convierta en un sentimiento natural. Cuando comprendes en qué areas de tu vida tienes
un buen nivel de amor propio, y en qué otras necesitas mejorar, podrds centrarte en los
aspectos que requieren un poco mas de trabajo.

En los ejercicios que incluimos a continuacién vas a fijarte en varios indicadores de la
autoestima:
e Kxito: las personas que tienen una autoestima sana se imaginan un futuro maravilloso y los pasos necesarios

para alcanzarlo. Ponerse objetivos y conseguirlos se convierte en algo natural. Como tienen mucha confianza,
les parece sencillo aprender nuevas habilidades y reunir la fuerza necesaria para alcanzar sus metas.

e Competencia: la competencia, como el éxito, se da por sobreentendida. Las personas con una buena
autoestima saben que tienen talentos y capacidades, y que pueden usarlos tanto en el trabajo como en su
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tiempo libre. Pueden pedir ayuda y aceptarla sin problemas. Sino saben de algiin tema, lo reconocen y dejan
que otros les ensefien (o investigan por su cuenta). Aunque estan abiertos a las sugerencias de los demas, su
voluntad es firme y son ellos quienes deciden como quieren actuar. Incluso cuando reciben criticas, primero
analizan su contenido y después sacan sus propias conclusiones.

e Amor propio: es imposible tener autoestima si te pasas el dia pensando en tu vida desde una Optica negativa.
Las personas con amor propio sustituyen los pensamientos degradantes por otros mucho mas constructivos,
que les sirven para alimentar su confianza. Ademas, saben co6mo aceptar los elogios de los demas con
generosidad. Saben que son capaces de hacer las cosas bien, por lo que agradecen los elogios y se dan
permiso para sentirse bien por los reconocimientos que reciben.

e Apariencia fisica: las personas con autoestima se sienten a gusto con su cuerpo, incluso cuando no encajan
con los canones de belleza establecidos. Se sienten orgullosas de su aspecto fisico y dedican el tiempo
necesario a cuidarse y a vestirse con gracia.

e Relaciones: las personas con autoestima se forjan sus propias opiniones y no tienen tan en cuenta las de los
demas. No se preocupan de las reacciones de los otros y no tienen miedo de expresar sus opiniones. La
vision que tienen de si mismas depende de sus propios criterios, no de lo que piensan los demas.

e Firmeza: ir a un restaurante y que te traigan un plato que no has pedido, o que esté mal preparado, puede ser
frustrante. Llegar a casa y descubrir que la ropa que has comprado no te sienta tan bien como creias también
fastidia bastante. Las personas con autoestima no tienen problemas al gestionar estas situaciones. No son
timidas; dicen lo que piensan y consiguen que sus necesidades sean atendidas.

Evaluar tu vida en el momento actual

Para poder hacer los cambios adecuados, es fundamental medir tu nivel actual de
autoestima. Asi sabras donde estds y como te sientes, y podras localizar con precision las
areas de tu vida que requieren un poco mas de atencion.

Con esta intencion, incluimos dos ejercicios en este apartado. Antes de hacerlos, busca
un lugar tranquilo y sin distracciones. No requieren mucho tiempo, pero es necesario que
te concentres y pongas toda tu atencion.

dgo

EJERCICIO

En tu libreta, o en una hoja de papel, haz una lista con los acontecimientos mas
significativos de tu vida, desde tu nacimiento al momento actual. Incluye cosas como
empezar y terminar el colegio, cambiar de residencia, el nacimiento de un hermano, los
grandes cambios de tu vida, las personas que mas te han influenciado, los trabajos que
has tenido y las relaciones mas significativas por las que has pasado.

Cuando hayas terminado, responde a las preguntas siguientes:
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e ,Qué patrones recurrentes eres capaz de detectar?

e ,Qué resultados positivos puedes extraer de los acontecimientos negativos?
e ,Qué querrias volver a hacer otra vez?

e /Qué¢ hubieras preferido evitar?

e /Cuadles han sido los puntos de inflexién més importantes?

e ,Qué acontecimientos han aumentado tu autoestima?

e /Qué acontecimientos han reducido tu autoestima?

e /;Cuadles han sido los acontecimientos que te han definido como persona?

Ahora repasa las respuestas y redacta un breve resumen con los factores y experiencias
que han dado forma a tu autoestima. Describe como ha ido evolucionando tu autoestima
a lo largo de tu vida.

dgo

EJERCICIO

Este ejercicio es un cuestionario. Cuando elijas las respuestas, piensa en coOmo te
comportas normalmente, no te limites a expresar tu situacion en el momento actual. Para
obtener un resultado fiable y preciso sé¢ honesto contigo mismo. Esto no es examen; es
una evaluacion privada que te permitird descubrir cudl es tu nivel actual de autoestima.
No hay respuestas correctas o incorrectas.

1. Cuando te imaginas el futuro, tus suefios...

a. estan en proceso de hacerse realidad.
b. son algo en que no sueles pensar demasiado.

c. nunca se hacen realidad, hagas lo que hagas.
2. Cuando vas a una tienda de ropa y escoges algo que no te queda bien, generalmente...

a. lo devuelves y lo cambias por algo que te sienta bien.
b. lo cortas en pedazos y confeccionas una prenda diferente.

c¢. lo guardas en el armario y nunca te lo pones.

3. Cuando te miras en el espejo, te sientes...

a. satisfecho por la imagen que ofreces.
b. indiferente, porque te ves como alguien muy normal.

¢. disgustado, porque no te ves el menor atractivo.

4. Cuando pasas por situaciones dificiles, crees sobre todo que...
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10.

11.

a. los malos tiempos son pasajeros y pronto desapareceran.
b. las dificultades son algo natural, pero que a ti te suceden bastante a menudo.

c. tienes muy mala suerte y las cosas nunca cambiaréan.

Cuando otras personas te dicen lo que tienes que hacer...

a. tienes en cuenta sus opiniones, pero no siempre les haces caso.
b. discutes con ellas y les dices que tu tienes razon.

c. haces lo que te piden porque quieres ser amable y no quieres herir sensibilidades.
Cuando recibes un cumplido, normalmente...

a. dices “Muchas gracias, eres muy amable”.
b. miras hacia otro lado porque crees que no te lo mereces.

c. dices “Ha sido pura suerte; no soy tan bueno”.

Cuando te fijas en los pensamientos e ideas que tienes sobre ti mismo...

a. destilan confianza y son de gran ayuda. Eres optimista y has eliminado los pensamientos criticos.
b. te ayudan hasta cierto punto, aunque todavia tienes muchos pensamientos contraproducentes.

¢. son casi siempre criticos y denigrantes. Y parece que nunca se detienen.
Cuando te critican...

a. valoras lo que te dicen y decides si se ajusta a la realidad. Si es asi, haces un cambio. Si no, sigues
haciendo las cosas a tu manera.

b. te pones a la defensiva y contraatacas criticando a los demas.

c. te lo tomas de manera personal, te molesta y sientes que no vales nada.

Tus relaciones mas cercanas son con personas que...

a. te estimulan y te ayudan a incrementar tu autoestima.
b. ;qué relaciones? Te quedas en casa, jugando a la consola o viendo la tele la mayor parte del tiempo.

¢. se aprovechan de ti.
Cuando piensas en tu carrera profesional...

a. sientes un gran entusiasmo y crees que puedes tener mucho éxito.
b. basicamente te dejas llevar por la corriente.

c. tienes una sensacion incémoda en la boca del estomago, crees que nada va a funcionar y que es muy
posible que acabes en la miseria.

Cuando llega el momento de expresar tus pensamientos y sentimientos sobre cualquier tema...

a. lo haces facilmente.
b. solo lo haces cuando estas con tus amigos mas intimos.

¢. no abres la boca si tus ideas son contrarias a las del resto del grupo.
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12. Cuando no entiendes algo...

a. lo dices y pides ayuda a alguien que si lo entiende, o te pones a investigar para entender mejor el asunto.
b. lo ignoras y confias en que alguien lo entienda mejor que ti.

¢. te cuesta reconocerlo, porque crees que eso demuestra que no eres muy inteligente.
13. Cuando te encuentras en un acto social...

a. no te cuesta hablar con la persona que quieras.
b. solo hablas con las personas que conoces.

¢. te encierras en ti mismo y te escondes en una esquina.
14. Cuando tienes que tomar una decision...

a. tienes en cuenta todas las opciones, preguntas a los demas su opinion y tomas la mejor decision posible.
b. escoges rapidamente una opcioén porque no quieres darle demasiadas vueltas al tema.

¢. preguntas a los demas su opinion y les haces caso.
15. Cuando piensas en tu vida y en lo que has conseguido...

a. te sientes satisfecho.
b. no te gusta pensar demasiado en el tema, porque no te ha ido tan bien como te gustaria.

¢. te sientes deprimido porque tu vida no va bien y no has conseguido nada, solo vivir al dia.

Después de escoger las opciones que mejor describen tus actitudes, asigna una
puntuacion a cada respuesta: 3 puntos por cada primera opcion (a), 2 por cada segunda
(b) y 1 punto por cada tercera (c).

Si has conseguido entre 15 y 29 puntos, tu autoestima es bastante baja.
Seguramente no tienes una muy buena imagen de ti mismo, te cuesta alcanzar tus
objetivos y no te sientes muy satisfecho con tu vida. Este libro te dard las habilidades
necesarias para incrementar tu autoestima y adoptar una actitud mas positiva.

Si has conseguido entre 30 y 37 puntos, tienes un nivel de autoestima moderado.
Sin embargo, tienes que hacer algunos cambios para mejorar tu autoestima y poder vivir
la vida que siempre has sofado.

Si has conseguido entre 38 y 45 puntos, estas en el camino que conduce a una
autoestima saludable. Tienes confianza y sientes que puedes conseguir todo lo que te
propongas en la vida. En este libro descubrirds nuevas técnicas que mejoraran aun mas
tu sentido de la autoestima y que te haran sentir todavia mas seguro de ti mismo.

Crear un perfil personal
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Casi todos nos sentimos mas seguros en ciertos aspectos de la vida que en otros. Igual
tienes mucha autoestima en el trabajo, porque cumples tus objetivos y te llevas bien con
tus compafieros, pero en cambio te resulta mucho mas dificil hablar con desconocidos en
un entorno social. O quiza te parece sencillo decir lo que piensas y expresar tus opiniones
entre amigos, pero te resulta imposible decirle al camarero que la sopa esta fria.

En este apartado vas a hacer un resumen de tus puntos fuertes y débiles. Cuando veas
que hay rasgos de tu caracter que te aportan y otros que juegan en tu contra, podras
empezar a disefiar tu nueva identidad.

Analizar tus puntos fuertes

Tus puntos fuertes se corresponden con las areas de tu vida en las que sientes que tienes
una buena autoestima. Te gustas y reconoces que lo haces bien. Puedes empezar a
trabajar a partir de estas areas para aumentar ain mas tu sentido de la autoestima.

dgo

EJERCICIO

Repasa el cuestionario, la cronologia y los acontecimientos mas significativos de tu vida.
En la libreta, apunta los hechos més relevantes relacionados con tu autoestima y los
aspectos de tu vida donde has marcado la primera opcion en el cuestionario. Puedes
darte una palmadita en la espalda por estas cuestiones, aceptar un cumplido por tus
logros y seguir trabajando para alcanzar tus objetivos.

Analizar tus puntos débiles

Tus puntos débiles se corresponden con esas areas de tu vida donde tienes que seguir
trabajando. Son la causa de esos pensamientos negativos que empequefiecen todo lo que
haces.

dgo

EJERCICIO

Apunta los acontecimientos que has descrito en los ejercicios anteriores y que han
acabado siendo devastadores para tu autoestima. Anota también en qué aspectos de tu
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vida has marcado la tercera opcion del cuestionario. Tienes que concentrarte en estas
areas y trabajarlas con mayor intensidad.

CONSEJO

Una cosa mdas. Te sugerimos que vuelvas a hacer el cuestionario en el futuro. Espera
unos seis meses; y luego seis meses mas. Presta atencion a posibles modificaciones en las
respuestas y a los cambios que han tenido lugar en tu vida.

Ganar el poder de hacer cambios

Has decidido coger el toro por los cuernos y hacer los cambios necesarios para
transformar tu vida. Pero ;cémo conseguir que los cambios sean verdaderamente
efectivos? El proceso del cambio se divide en cuatro etapas; te resultarda muy util en el
momento de hacer la transicion y de aspirar a un nivel de autoestima mucho mas
elevado. Cada etapa sucede a la anterior, aunque a veces se superponen. En los cuatro
apartados que encontrards a continuacion describimos cada una de esas cuatro etapas.

Reconocer que necesitas un cambio

En la primera etapa todavia no has forjado tu nueva identidad. De hecho, deshacerse de
tu identidad anterior puede dar mucho miedo, a pesar de tener muy claro que necesitas
un cambio. Aunque sabes que las cosas no funcionan, seguir viviendo con una baja
autoestima resulta relativamente comodo, mientras que hacer los cambios necesarios
parece bastante mas complicado.

CONSEIO
Aqui tienes unos cuantos consejos para superar esta etapa:

e Ha llegado la hora de dar este paso tan importante. Tienes que estar dispuesto a hacer lo que sea necesario
para incrementar tu autoestima.
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e En vez de preocuparte de lo que pueda ocurrir en el futuro, céntrate en lo que estd pasando en el momento
presente.

e Permitete un periodo de luto por tu yo anterior. Escucha tus sentimientos y déjalos marchar. Al mismo
tiempo, admite que ha llegado la hora de crear un nuevo yo interior.

Imaginarse de una forma diferente

En la segunda etapa empiezas a concentrarte en tu nueva personalidad. Sientes y
visualizas lo que significa empezar a tener una autoestima mas saludable. Te ves a ti
mismo desarrollando las caracteristicas de esta nueva personalidad.

Es posible que sientas la necesidad de hacer cambios, como pintar las paredes de una
habitacién o renovar la ropa de tu armario. Es algo completamente natural, asi que
jadelante!

Utiliza tu imaginacion para visualizar a la persona que quieres llegar a ser. Te mostramos
varias opciones:
e Fantasea con los sentimientos que experimentaras cuando tu autoestima se haya desarrollado por completo,
puedas conseguir lo que te propongas y vivas tu vida plenamente.

e Utiliza con frecuencia las visualizaciones guiadas incluidas en este libro para emprender un viaje interior que te
ayudard a adquirir las caracteristicas que deseas.

e Crea un collage con fotografias, palabras y frases que simbolicen lo que significa tener una buena
autoestima. Coloca ese collage en un lugar bien visible, como la pared del pasillo o la puerta del armario,
cualquier sitio por donde pases con frecuencia.

Pasar a la accion

La siguiente etapa consiste en empezar a actuar para moverte en una nueva direccion.
Primero da pequetios pasos. Recuerda que es muy probable que las cosas no salgan bien
a la primera. Es algo totalmente normal. Tienes que ser constante y seguir dando los
pasos necesarios para aumentar tu autoestima.

Aqui tienes unos cuantos consejos para poder superar con ¢éxito esta etapa:

e Sigue visualizando y fantaseando, para asi seguir en contacto con la persona que quieres llegar a ser. Dedica
un tiempo a pensar en las ventajas de tener mds autoestima.

e Asume que vas a cometer errores y que es imposible que todo sea perfecto. Pero elimina de tu cabeza esa
voz que repite que eres un fracasado: no te ayuda en absoluto. Sustituye esa idea por la conviccion de que
vas por el buen camino.

e Sigue trabajando. Hacer cambios requiere tiempo y esfuerzo. Si una técnica no te funciona, prueba otra
distinta. Debes ser persistente y tener la determinacion necesaria. Al final, descubriras lo que mejor te
funciona.
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Conservar tu nueva identidad

Con el tiempo y un poco de practica, descubriras que tener un nivel de autoestima mas
saludable es sencillo. De hecho, veras que es una sensacion muy natural. En esta etapa
habrés perfeccionado las técnicas que te habremos ofrecido, por lo que tener confianza
en ti mismo te parecera facil y sencillo.

Las estrategias que tienes a continuacion te ayudaran a afianzar esta etapa:

e Dedica un tiempo a darte las gracias por haber hecho los cambios que tanto necesitabas.

e Felicitate y disfruta de la sensacion de haber completado la transicion. Date el premio que te mereces; unas
vacaciones, por ejemplo.

e Siempre es posible recaer y volver a ser quien eras, una persona sin apenas autoestima. Si es asi, piensa en lo
que ha sucedido y en los porqués que hay detras, y entonces da un vuelco a la situacién cuanto antes.
Incluso si tienes que dejar algo a medias o detenerte al hablar en mitad de una frase, jhazlo!

RECUERDA

Aunque te dé un poco de miedo, jha llegado el momento de cambiar! Adquirir mas
confianza y fortaleza es un proceso que se puede llegar a dominar. Eres capaz de vivir tu
vida de una forma completamente diferente y de crear una nueva version de ti mismo.
Vas a aprender a valorar tu talento y tus capacidades. Dentro de ti hay una persona que
tiene un buen nivel de autoestima; no importa quién seas y donde estés ahora.
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Expresar una actitud positiva

EN ESTA PARITE...

Cambiar el guion puede ser todo un desafio. Aqui tienes un monton de
consejos para crear y utilizar las afirmaciones y visualizaciones que te
permitiran forjar nuevas creencias.

Las personas con autoestima saben lo que valen y por eso cuidan de ellas
mismas. Descubre nuevas formas de cuidarte y aprende a expresar tus
opiniones y necesidades a través de un proceso en cuatro etapas.

Casi todo el mundo quiere cambiar algo de su cuerpo. Adquiere una nueva
conciencia de tu propio cuerpo y descubre como mejorar la relacion que
mantienes con ¢€l.
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Capitulo 5

Reafirmar y visualizar tu mejor version

EN ESTE CAPITULO
Descubrir el poder de las afirmaciones
Utilizar la visualizacion para crear nuevas creencias

Sacar provecho de tu pasion

Tu forma de pensar es una recopilacion de los habitos que has ido adquiriendo y
repitiendo con los afios. La mayoria tienen su origen en la infancia y en la influencia de
terceras personas. Una parte de esos habitos no se ajustan a la realidad y no te ayudan en
absoluto.

Las afirmaciones y las visualizaciones te serviran para construir un conjunto nuevo de
habitos y creencias. Ambas técnicas son muy efectivas a la hora de mejorar tu
autoestima y la opmidn que tienes de ti mismo. Cuando domines estas técnicas,
responderds de otra forma a las situaciones del dia a dia.

En este capitulo hablaremos de los beneficios de repetir afirmaciones positivas que
refuercen tu amor propio. Ademds de incluir una lista con las afirmaciones mas
habituales para mejorar la autoestima, te ensefiaremos unos cuanto trucos para que
redactes las tuyas.

Las visualizaciones van de la mano de las afirmaciones. Cuando incorporas una imagen
detallada a las palabras incluidas en las afirmaciones, multiplicas su poder. En este
capitulo te explicamos como funcionan las visualizaciones y como sacarles el maximo
partido. Por ultimo, te animamos a aprovechar tu pasion para sacar el maximo partido de
todas esas técnicas.

Las ventajas de las afirmaciones positivas

Las afirmaciones te permiten cambiar tus pensamientos de negativos a positivos. Se
basan en el principio de que solo es posible llegar a ser quien quieres ser si crees que
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tienes la capacidad de lograrlo. Consiste en pasar de un “No doy la talla” a un “Doy la
talla de sobra”.

Las afirmaciones también influyen en la cantidad de energia que sientes durante el dia. Si
empiezas tu jornada con mensajes positivos y te sientes animado y con energia desde
que te levantas de la cama, ese dinamismo te acompafiard durante el resto de la jornada.

Ademas, las afirmaciones también te ayudardn a alcanzar tus objetivos. En lugar de
dejarte llevar por las dudas, tus pensamientos estaran focalizados en tus puntos fuertes,
en tus capacidades y en tu talento.

Comprender el proceso de reafirmacion

En gran medida, tu felicidad y tus logros son el resultado directo de las ideas que repites
dentro de tu cabeza. Las afirmaciones positivas son frases muy potentes que construyen
un didlogo interior y que refuerzan esa nueva vision que quieres para ti y para tu vida.
Sustituyen a los pensamientos negativos que te invaden sobre el pasado. A medida que
empieces a cambiar la relacidn que mantienes contigo mismo, podrds reorientar tu vida
en una nueva direccion.

CONSEJO

(Como utilizar las afirmaciones de la manera mas efectiva? A continuacion incluimos
unos cuantos consejos para maximizar los beneficios de las afirmaciones positivas:

o Utiliza las afirmaciones con frecuencia. Lo mejor es usarlas a diario, repetirlas en voz alta durante unos
minutos, al menos un par de veces al dia. La verdad es que cuantas mas veces repitas tus afirmaciones y
pienses en ellas, mas facil serd que tu mente las acepte. Concentrarse en las afirmaciones durante un par de
minutos varias veces al dia es mejor que repetirlas una sola vez de manera ocasional. Descubre los momentos
en que te resultan mas eficaces, como, por ejemplo:

o Al levantarte por la mafiana.

o Por la noche, antes de acostarte.

o Cuando te lavas las manos.

o Mientras conduces.

o Cuando estas haciendo limpieza en casa.
o Mientras tomas un bafio relajante.

o Cuando sales a correr o a dar un paseo.

o Mientras preparas la comida.
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e Escribe tus afirmaciones en pdésits, y pégalas en sitios que veas a menudo, por ejemplo:
o En el espejo del bafio.
o En la nevera.
o En la despensa de la cocina.
o En el salpicadero del coche.
o En la cartera.
o En el ordenador o en el escritorio de casa.
o En el ordenador o en el escritorio del trabajo.

o En el movil (programa la alarma del movil varias veces al dia; también puedes bajarte alguna aplicacion que
incluya afirmaciones positivas).

e Rechaza activamente los pensamientos negativos que tienes en la cabeza. Si los pensamientos
negativos prevalecen, las afirmaciones positivas tendran un efecto muy limitado. Cuando te sorprendas
pensando en algo que reduce tu autoestima, elimina esa idea y sustitiyela por la afirmacion opuesta.

e Asocia colores a tus afirmaciones. El cerebro y la memoria realizan conexiones entre estimulos. Asociar
colores a tus afirmaciones te ayudard a recordarlas y a que sean mas reales. Escribe las afirmaciones con
rotuladores de colores diferentes, o bien utiliza un rotulador negro en papeles de varios colores. Cada vez que
veas ese color durante el dia, pensards en la afirmacion asociada. Por ejemplo, si escribes “Espero que pasen
cosas buenas en mi vida” en una nota adhesiva de color azul, cada vez que veas algo azul recordarés la
afirmacion y pensaras en las cosas buenas que te rodean. Aunque solo sea la sonrisa de un compafiero de
trabajo o un abrazo de tu hijo, te daras cuenta de las cosas buenas que hay en tu vida.

e Relajate cuando digas tus afirmaciones o pienses en ellas. Para relajarte, siempre puedes usar un poco
de musica suave. La relajacion ayuda a que la mente se abra a toda esa energia positiva que ofrecen las
afirmaciones. También puedes grabar notas de voz con tus afirmaciones mientras suena musica de fondo
para volver a escucharlas después. Esta técnica es muy efectiva antes de irte a dormir.

e Canta las afirmaciones. Utiliza el ritmo para que te sea mas facil repetirlas y recordarlas.

e Asume que, al principio, las afirmaciones te sonaran un poco falsas. Cuando empieces a usar una nueva
afirmacion, es probable que pienses que su contenido no se ajusta a la realidad. Sin embargo, cuando tus
pensamientos empiecen a ir en esta direccion, buscaras situaciones en tu vida que encajen con ellos, y asi
podras descubrir las oportunidades que te rodean y que te permitiran alcanzar todo aquello que deseas. Dicho
de otra forma, cuando piensas en la persona que quieres ser, empiezas a detectar las oportunidades que te
permitiran conseguirlo. Mientras buscas esas oportunidades, descubriras otras nuevas a las que hasta ahora
no habias hecho caso. Aprovéchalas. Serés aquello que pienses.

e Define tres acciones que sirvan para hacer realidad cada afirmacioén. No tienen por qué ser muy
ambiciosas. Pueden ser acciones modestas, como leer un libro sobre el tema, investigar mas sobre la cuestion
o hacer un pequefio gesto. Por ejemplo, una de tus afirmaciones positivas podria ser “Elijo hacer cosas que
refuercen mi bienestar”. Y las tres acciones podrian ser 1) comer més fruta, 2) buscar gimnasios cerca de
casay 3) escribir unas cuantas ideas que te ayuden a disculpar a una persona que haya hecho algo que no
haya sido de tu agrado. Cuando hayas completado esas tres acciones, piensa en otras tres mas.

Si lo prefieres, pide a un amigo o a un familiar que observe tus progresos. Cuando tienes que dar
explicaciones sobre si cumples (o no) tus objetivos, las probabilidades de tener éxito se multiplican. Rendir
cuentas ante otra persona es una poderosa fuente de motivacion.

e Recuerda que tus afirmaciones no estian grabadas en piedra. Siempre puedes cambiarlas y modificarlas,
cuando te apetezca. Igual descubres que una de tus afirmaciones ya no es valida, o que has trabajado tanto en
ese tema en concreto que ya no la necesitas. O incluso que reformularla de otra manera te resulta mucho mas
practico. Tienes total libertad. Recuerda que las afirmaciones deben servirte a ti; no ti a ellas.
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Un repaso a las afirmaciones mas habituales

Hay muchas afirmaciones, y muy potentes, que te ayudaran a aumentar tu nivel de
autoestima. Aqui tienes algunas de las mas habituales:

e Me siento bien conmigo mismo.

e Soy feliz por ser quien soy.

e Estoy tranquilo y relajado.

e Con cada nuevo dia mi confianza aumenta.

e Espero que pasen cosas buenas en mi vida.

¢ Elijjo ser optimista sobre mi vida.

e Soy el duefio de los pensamientos que hay en mi cabeza.
e Estoy mas alegre y tengo mas confianza.

¢ Elijjo hacer cosas que refuercen mi bienestar.

e Estoy en paz conmigo mismo.

e Ahora valoro mi talento y mis capacidades, que son
e Mi vida tiene sentido.

e Doy la talla de sobra.

e Merezco ser amado.

e Soy encantador.

e Soy competente en muchas cosas.

e Me resulta sencillo defenderme.

e Puedo expresar mis ideas y opiniones ante otros.

e Soy un ganador.

dgo

EJERCICIO

Entre las afirmaciones anteriores, escoge aquellas que te parezcan mas utiles. Escribelas
en tu libreta; incluye al lado las tres acciones asociadas a cada afirmacion. Al principio,
pronuncia en voz alta cada afirmacidon como minimo dos veces al dia, y unos cinco
minutos en cada ocasion. Si puedes, hazlo més a menudo y durante mas tiempo.

Descubrir los trucos para crear frases de reafirmacion
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Cuando sabes como hacerlo, redactar tus propias afirmaciones resulta de lo mas sencillo.
Busca un lugar tranquilo, donde puedas estar solo y concentrarte en el proceso de
escritura. Ten en cuenta todo lo siguiente:

Elige uno de tus pensamientos negativos y escribe la afirmacién opuesta. Por ejemplo, si a menudo
piensas “Cometo muchos errores”, podrias escribir una afirmacién como “Soy competente y tengo
experiencia”.

Redacta afirmaciones breves, para que sea mas facil recordarlas. Frases de tan solo cuatro o cinco
palabras pueden ser muy potentes.

Redacta cada afirmacién en primera persona. Como estds haciendo una declaracion sobre ti mismo, seré
mas efectiva si empieza por ti. “Elijo ser positivo” es mucho mejor que “Me vienen a la cabeza ideas
positivas”.

Escribe tus afirmaciones usando el tiempo presente. Escribe como si ahora mismo estuvieras sintiendo
aquello que quieres experimentar. No pienses en el futuro. Por ejemplo, “Soy capaz de ver mis méritos y mi
valia” es mucho mejor que “Seré capaz de ver mis méritos y mi valia”. También es preferible no establecer
ningun marco temporal en tu afirmacioén, como una fecha o un periodo como “dentro de tres meses”, porque
limitas el momento en que puede hacerse realidad.

No empieces tus afirmaciones con un “quiero” o “necesito”. Es mejor no afirmar que “quieres” o
“necesitas” algo en concreto. En vez de eso, escribe cada afirmacion como una expresion de agradecimiento,
porque ya tienes y eres lo que deseas.

Asegurate de que todas las afirmaciones son positivas. Site dices a ti mismo que quieres descartar una
actitud o un pensamiento negativo, en realidad vas a centrarte en ese estimulo negativo, y no en lo que
quieres ser y hacer. Asi que no incluyas palabras como “no”, “no soy”, “no puedo”, “voy a dejar” y
similares. En vez de una afirmacion como “Estoy eliminando mis pensamientos negativos” es mejor crear una

del tipo “Soy feliz por ser quien soy”.

Incorpora emociones a tus afirmaciones usando expresiones como “me siento” o “estoy”. Por
ejemplo, podrias decir “Me siento entusiasmado por ser capaz de decir lo que pienso”.

Inventa afirmaciones que vayan a funcionar. Sino crees en lo que dices, te invadiran las dudas o
emprenderds acciones poco eficaces, porque en el fondo estas convencido de que no vas a tener ningun
éxito. Siredactas una afirmacion que te parece dificil de creer, es preferible que escribas otras que empiecen
con un “Estoy abierto a...” o “Estoy dispuesto a creer que puedo...”. También puedes crear una afirmacion
que no se aleje demasiado de tu situacion actual, de modo que resulte realista y relativamente sencilla de
cumplir, como “Voy a decir en voz alta mi opinion una o dos veces en las reuniones a las que asista”.

dgo

EJERCICIO

Ha llegado el momento de escribir tus propias afirmaciones. Echa un vistazo a la lista de
creencias negativas del capitulo 3 y escoge aquellas que utilizas mas a menudo. Sobre la

base de esa lista, escribe sus opuestos en términos positivos. Cuando estés conforme con

el resultado, escribe las afirmaciones en poésits o tarjetas y coldcalas en lugares bien

visibles. Repitelas en voz alta, por lo menos un par de veces al dia. Solo con la repeticion
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acabaran encontrando su lugar dentro de tu cabeza. También puedes grabarlas como
notas de voz y escucharlas durante el dia o antes de irte a dormir.

LA CIENCIAY LAS AFIRMACIONES

La primera persona que se dio cuenta del poder de las afirmaciones positivas fue el psicologo y farmacéutico
francés Emile Coué. A principios del siglo XX descubri6 que si decia a sus pacientes que el medicamento que
les recetaba era muy efectivo, los resultados eran mucho mejores que si no les decia nada.

En la década de 1970, dos neurdlogos de la Universidad de California, en Santa Cruz —John Grinder y
Richard Bandler—, estudiaron el comportamiento de los psicoterapeutas que tenian mas éxito. A partir del
trabajo de los lingiiistas Alfred Korzybski y Noam Chomsky, Grinder y Bandler descubrieron que los patrones
del lenguaje pueden limitar el comportamiento o, por el contrario, mejorarlo.

Visualizar tu crecimiento

Mientras que las afirmaciones positivas te ofrecen las palabras con las que podras crear
un nuevo conjunto de creencias, las visualizaciones te aportan las imagenes mentales que
te permitiran verte a ti mismo viviendo segin esas nuevas creencias. Es asi como tu
cerebro registra esas imagenes mentales como si fueran verdaderas y auténticas. Te ves a
ti mismo hablando y actuando con confianza. Te ves a ti mismo como una persona mas
fuerte.

El cerebro se divide en dos hemisferios: el izquierdo, la parte logica, y el derecho, la parte
creativa. Nos pasamos la mayor parte de la vida usando el hemisferio izquierdo,
solucionando problemas y realizando tareas de un modo légico y racional con la ayuda de
palabras y conceptos. El hemisferio derecho interpreta el mundo a partir de imagenes y
esta asociado a las emociones. La visualizacion utiliza las iméagenes y las emociones
como entrenamiento, para cuando realmente llegue el momento de actuar.

En este apartado descubriras que las visualizaciones te ayudaran a establecer tus deseos.
También te explicamos los fundamentos de la visualizacion, para que la experiencia sea lo
mas satisfactoria posible. Cuando combinas afirmaciones y visualizaciones y les afades
tu entusiasmo, los cambios ocurren mucho mas deprisa.

Descubrir como funciona la visualizacion
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La visualizacién consiste en ver imagenes claras, coloridas y vividas en las que aparece la
persona que quieres ser. Como el cerebro quiere que las iméagenes mentales se
correspondan con las imagenes fisicas, intentard conectar tu realidad externa con tu
nueva realidad interior.

Jgo

EJERCICIO

CREAR LAIMAGEN DE TU VIDA IDEAL

Siéntate o timbate en una posiciéon comoda. Separa las manos y los pies y cierra los ojos. Ahora respira
profundamente. Vuelve a inspirar y espirar otra vez, muy despacio. Reldjate por completo.

Imaginate andando por un sendero en mitad de un prado. Hay flores por todas partes: rojas, azules, violetas.
Puedes oler su maravillosa fragancia. También oyes a los péjaros, cantando desde las ramas de los arboles. A
lo largo del sendero, ves que hay piedras de distintos colores.

Més adelante hay un edificio blanco. El sendero conduce hacia ese edificio. Subes cada peldafio de la escalera
y abres la puerta blanca. Entras en una habitacion preciosa, que tiene una mesa y una silla justo en medio.
Cuando te acercas a la mesa, ves que encima hay una gran caja de marmol. Abres la tapa de la caja y
descubres dentro un trocito de papel, que describe como seria tu vida ideal. Te sientas en la silla, que te parece
muy comoda, y empiezas a leer ese papelito que habla de tu vida ideal.

(Doénde estas? ;Qué estas haciendo? ;Qué llevas puesto? ;Qué estas diciendo? ;Quién esta contigo? ;Como te
sientes cuando contemplas tu vida ideal? Anade todos los detalles que se te ocurran.

Crea una imagen perfecta, como si fuera real. Imaginate dentro de esa imagen, haciendo exactamente lo que
quieres hacer, como si en realidad estuviera sucediendo ahora mismo. Concéntrate en conseguir que la imagen
sea completa y detallada. No sabes como vas a conseguir que tus deseos se hagan realidad. Limitate a creer
profundamente en la imagen en si, ya completaras los detalles mas adelante.

Ahora imagina que han pasado diez afios a partir del dia de hoy. Te has dado permiso para ser todo lo que
querias ser. Has creido en ti mismo y has tenido la confianza necesaria para poder vivir tu vida ideal. Has dado
los pasos que habia que dar para cumplir tus deseos. (Como te sientes? ;Qué piensas de tu vida? Contempla la
vision de tus éxitos durante estos ultimos diez afios.

Sabes cuando estés en el camino correcto. Las puertas se abren, te encuentras con personas, se producen
coincidencias. Cuando tomas el camino correcto y la energia fluye, la vida resulta sencilla y satisfactoria.
Como una mariposa que rompe su crisalida para abrirse a una nueva vida, ta también estas preparado para
echarte a volar.

Ponte de pie, guarda el papel en la caja de marmol y cierra la tapa. Sal del edificio, baja la escalera y sigue el
camino que recorre el prado.

Alo largo del dia, recuerda la imagen de tu vida ideal. Mantén esa imagen en tu cabeza y piensa en ella con
frecuencia.

Ahora ha llegado el momento de volver. Regresas a tu cuerpo y a tu habitacion. Vuelves con un conocimiento
mucho mas profundo de lo que seria tu vida ideal. Vuelves despacio, poco a poco, sin dificultad. Respira
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profundamente y deja salir el aire. Sé consciente de tus manos y tus pies. Y cuando estés preparado, abre los
0jos.

Cuando repites tus afirmaciones y te ves como una persona con autoestima, el cerebro
registra esa imagen como si estuviera ocurriendo en el momento presente. Tu cerebro
cree que esa imagen es lo que estds viviendo ahora mismo. Cuando tu vision es nitida y
auténtica, el cerebro estd atento a todo aquello que necesitas para hacerla realidad.

Sacar el maximo partido a las visualizaciones

Para obtener los mejores resultados, combina una afirmacion con una visualizacion. Por
ejemplo, supongamos que decides concentrarte en esta afirmacion: “Soy bueno en mi
trabajo”. Antes de crear la visualizacion, identifica unas cuantas areas de tu trabajo en las
que sabes que eres todo un experto, asi como otras en las que atin podrias mejorar.

En esta visualizacion, primero te ves a ti mismo como un experto, trabajando en aquellas
areas que dominas, y te sientes bien, satisfecho contigo mismo. De ahi, pasas a aquellas
areas en las que eres competente, donde estds aprendiendo nuevas habilidades. Por
ultimo, visualizas aquellas tareas donde necesitas practicar més, pero te ves cumpliendo
bien con el trabajo, sin problemas. Igual te estas visualizando recibiendo consejos de un
compafiero o aprendiendo mas por tu cuenta, tomando nota de los pasos necesarios para
poder hacerlo mejor.

CONSE|O
Aqui tienes unas cuantas recomendaciones para que la visualizacion resulte satisfactoria:
e Busca un lugar silencioso y comodo. Si es posible, aparta cualquier distraccion, como la radio, la television y
el movil
e Repite la afirmacion varias veces mientras relajas el cuerpo y liberas las tensiones del dia.

e Visualiza una escena donde representas el contenido de la afirmacion. No te observes a ti mismo. No estas
entre el publico. Imagina que estds dentro de la escena, que puedes ver a través de tus propios 0jos y mover
cada parte de tu cuerpo. Trata de retener esa imagen mental, como si estuviera ocurriendo ahora mismo.
jEres la estrella!

e Puedes estar de pie o sentado. Sea como sea, puedes mover el cuerpo ligeramente o gesticular con las manos
para sentirte dentro de la escena.

e Imaginate la escena con todo lujo de detalles. Activa los cinco sentidos. Incorpora colores bonitos y
brillantes, asi como los sonidos correspondientes. ;Donde estas? jEstas dentro o fuera? ;Con quién estas?
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(Qué llevas puesto? ;Y qué llevan los demas? ;A qué hueles? ;Qué oyes? ;Qué estas sintiendo? ;Coémo seria tu
vida si esta imagen se hiciera realidad? Cuanto mas realista sea la escena, mas profunda sera la imagen que se
grabard en tu mente.

Deja que la visualizacion se vaya desarrollando y juega con ella hasta que te sientas bien por todo lo que estas
viviendo, hasta que creas que la imagen mental estd completa.

Si en algin momento de tu visualizacion tienes que realizar una actividad o una tarea, céntrate en la imagen de
la accion que estas a punto de llevar a cabo. Entonces imaginate dentro de la escena, realizando la accion con
éxito, orgulloso de haberla hecho tan bien.

Piensa en las cualidades que te ayudaran a tener éxito durante la visualizacion e incorporalas a la imagen
mental que has creado. Estas cualidades pueden ser comunicarse de forma efectiva, expresar tu opinion,
escuchar a los demas, esquivar las criticas con inteligencia y convencer a otros para que hagan lo que les
pides. Céntrate en lo que quieres y en quien eres.

Si te parece dificil creer que puedes hacer aquello que estas visualizando, imaginate que lo haces lo mejor
posible, dando el maximo.

Cuando hayas completado la visualizacion, escribe los detalles, las ideas que te han venido a la cabeza y las
sensaciones que has experimentado. Al volver a leer el texto, te resultara mas sencillo volver a entrar en el
modo visualizacion. En la proxima visualizacion, profundiza en la imagen y afiade mas detalles.

En tus primeras visualizaciones puede que te resulte extrafio verte de un modo tan diferente; sentirse asi es
perfectamente natural. Tal vez te sientas incomodo actuando con tanta confianza. Sin embargo, lo cierto es
que, sino te pareciera extrafio, no estarias haciendo la visualizacién correctamente. Lo que tienes que hacer
es superar esa sensacion y seguir con la visualizacion. Con el tiempo, te irds sintiendo cada vez mas a gusto.

Para que tu visualizacion se haga realidad, es fundamental que pases a la accion. No creas que solo por
imaginar algo se materializard. Echa un vistazo a los pasos que redactaste en el primer ejercicio practico de
este capitulo. Concéntrate en lo que tienes que hacer para cumplirlos.

La visualizacion que aparece en el cuadro gris, “Crear la imagen de tu vida ideal”, te
propone un viaje que te permitird imaginar tu vida ideal.

Encontrar la pasion que llevas dentro

[ Tienes la pasion necesaria para vivir una vida llena de autoestima? ;Tienes el deseo de
ser una persona mas fuerte, que cumple con lo que se propone y que se convierte en
quien quiere ser? Si es asi, ya tienes el ingrediente principal de la pasion que necesitas
para avanzar.

CONSE|JO

Cuanto mas te conozcas a ti mismo, y cuanto mejor sepas quién quieres ser, mas sencillo
te parecerd crear todo aquello que deseas. Las personas que tienen éxito hacen realidad
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aquellos aspectos de su vida que les parecen mas importantes. jTu también puedes
hacerlo!

Si le pones ganas y entusiasmo, serds capaz de dominar las habilidades que te ensefiamos
en el libro y vivir la vida que siempre has sofiado. Piensa en los meses siguientes como tu
gran oportunidad para convertirte en una mariposa que abre las alas y desarrollar
completamente tu sentido de la autoestima.
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Capitulo 6

Cuidarse para ser feliz

EN ESTE CAPITULO
Cuidar tu cuerpo
Potenciar las emociones positivas y un estado de animo saludable

Aprender a ser asertivo con los demas

Uno de los pasos mas importantes para tener un buen nivel de autoestima es aprender a
cuidar de ti mismo, como si fueras un rey o una reina. A lo largo del libro, te ensefiamos
a aumentar tu confianza, mejorar tus relaciones, tener mas éxito en el trabajo y alcanzar
tus objetivos. Pero, en un nivel subyacente a todo lo anterior, se encuentra la capacidad
de vivir la vida desde la felicidad. Sin esa capacidad, lo Uunico que vas a hacer es ir
pasando de emocion en emocion sin vivir la vida al maximo.

RECUERDA

Muchas personas piensan que las posesiones materiales abren la puerta de la felicidad,
pero numerosos estudios demuestran que una vez que tienes dinero suficiente para cubrir
tus necesidades bdsicas y estar por encima del umbral de la pobreza, el dinero y las
posesiones materiales apenas incrementan el nivel de felicidad. Las personas mas felices
son aquellas que tienen una buena salud, experimentan emociones positivas, disfrutan de
relaciones sociales solidas y viven una vida plena. Son conscientes de todo su potencial,
gestionan bien el estrés de la vida cotidiana, trabajan de forma productiva y contribuyen
al bienestar de su comunidad, barrio o ciudad.

En este capitulo describimos varias formas de cultivar tu felicidad personal. Pensamos en
la felicidad a partir del concepto de “prosperidad”: tu cuerpo es la viva imagen de la salud
y la vitalidad; tus emociones son de alegria y jovialidad, y tu mente te anima a alcanzar
tus mayores aspiraciones. Recuerda, cuando prosperas y floreces, jtu autoestima es
imparable!
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Cuidar de tu cuerpo

(Como vas a ser feliz y prosperar si tu cuerpo esta enfermo? Es imposible. Para que el
cuerpo rebose vitalidad, es esencial comer bien, hacer ejercicio a menudo y dormir las
horas necesarias. Utiliza los recursos que tienes a tu disposicion y s€ constante; y la
felicidad estara entonces a la vuelta de la esquina.

Seguir una dieta saludable

Parece que la sociedad solo tenga en cuenta el peso para determinar el estado fisico.
Pero estar en forma significa mucho mas. La mayoria de la gente espera a que su cuerpo
dé una sefial de alarma para adoptar un estilo de vida mas saludable. Creen que ya
cambiaran cuando empiecen a sufrir hipertension o cuando les duelan los musculos y las
articulaciones. Es mucho maés inteligente cuidar del cuerpo desde el principio, y asi evitar
que aparezcan los problemas.

Comer bien aporta muchos beneficios:
e Mais energia y vitalidad.
¢ Un sistema inmunologico mas fuerte para combatir las infecciones.
e Una mayor capacidad de concentracion.
® Mejor calidad del suefio.
e Ausencia de dolor en musculos y articulaciones.
e Un corazén mas sano.
e Un estado de 4&nimo mas estable.

® Menos posibilidades de caer enfermo.

La tipica dieta occidental se basa en el consumo de carne roja, productos lacteos no
desnatados, azucar, sal y grasas saturadas. Una dieta equilibrada incluye alimentos de
todo tipo: frutas, verduras, proteinas, cereales integrales y grasas saludables.

CONSEJO

Una de las claves de una dieta saludable consiste en consumir a diario una amplia
variedad de frutas y verduras. Las frutas aportan fibra, vitaminas y antioxidantes. Las
verduras oscuras, como la lechuga o la col rizada, estan repletas de vitaminas y
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minerales. Las verduras dulces, como el maiz, las zanahorias, los boniatos o la
remolacha, dan sabor a los platos y sacian tu ansia de dulces.

Quiza pienses que con tomar cada dia un suplemento de vitaminas y minerales ya tienes
todos los nutrientes que necesitas. Eso seria un gran error. De hecho, los beneficios para
la salud de frutas y verduras derivan de la combinacion de una gran cantidad y variedad
de vitaminas, minerales y nutrientes. Cuando esos compuestos se presentan por
separado, dejan de ser tan efectivos.

Las proteinas son una de las principales fuentes de energia. Aportan fortaleza y
resistencia. Las fuentes mas saludables de proteinas son las legumbres, los frutos secos,
las semillas, el tofu, el pescado y el pollo.

CONSE|JO

Los mejores cereales son los integrales, como el arroz integral, la quinoa, la cebada, el
mijo y el trigo integral. Te sugerimos que pruebes varios, hasta encontrar dos o tres que
te gusten mas. Si no tienes por costumbre utilizar harina de trigo integral, empieza
mezclandola con harina blanca. Poco a poco ve incrementando la cantidad de harina
integral hasta abandonar por completo la blanca.

Consume grasas no saturadas, que tienen su origen en productos de origen vegetal. El
mejor ejemplo es, sin lugar a dudas, el aceite de oliva. También puedes comer aguacates,
frutos secos y semillas para obtener tu racion de grasas saludables.

CONSE|O
Aqui tienes unas cuantas recomendaciones para comer de una manera mas saludable:

e Come solo cuando tengas hambre. Si crees que tienes ganas de comer, bebe primero un vaso de agua para
saber si en realidad tienes hambre o tienes sed.

e Deja de comer antes de sentirte a tope. El cerebro tarda unos veinte minutos en decirle al cuerpo que el
estdmago ya estd lleno. Asi que come despacio.

e Come varias veces a lo largo del dia, pero menos cantidad, para mantener un buen nivel de energia durante
toda la jornada.

e Come cuando estés activo e intenta evitar comer por la noche. Trata de no comer en las doce-catorce horas
que van de la cena al desayuno.

e Modifica tus habitos alimentarios poco a poco. Por ejemplo, afiade una ensalada una vez al dia, o cambia la
carne roja por el pollo, o toma legumbres un dia si y otro no.
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e En vez de pensar en la cantidad de calorias que ingieres, afiade a tu dieta una amplia variedad de ingredientes
frescos y de colores brillantes.

e Busca alimentos que sean sabrosos y recetas sencillas a partir de ingredientes frescos.

e Bebe mucha agua durante todo el dia.

Hacer suficiente ejercicio

El deporte tiene muchas ventajas. Mejora el estado de salud, reduce el estres, te hace
sentir mas activo durante el dia, te permite dormir mejor por la noche y es bueno para el
estado de animo.

CONSE|JO

Por suerte, para obtener todos estos beneficios no hace falta machacarse en el gimnasio
horas y horas. Puedes empezar con sesiones de cinco o diez minutos, y entonces
aumentar poco a poco el tiempo de ejercicio. La clave es comprometerse a hacer
ejercicio moderado tres o cuatro veces por semana.

Para saber qué es eso del ejercicio “moderado”, fijate en la respiracion y en las
reacciones de tu cuerpo. Respiras un poco mas rapido de lo que seria habitual, pero no te
quedas sin aliento. Sientes calor en el cuerpo, pero no acabas exhausto o empapado en
sudor.

CONSE|O

Empieza moviéndote un poco mds en tu vida cotidiana. Limpiar la casa, arreglar el
jardin, lavar el coche, cortar el césped (siempre que tengas que empujar el cortacésped)
y pasar la escoba activan el sistema circulatorio. En las pausas del trabajo, da un paseo a
buen ritmo. Cuando vayas de compras, deja el coche lejos de la tienda y evita las
escaleras mecanicas. Si utilizas el transporte publico, bdjate un parada antes y haz el
resto del recorrido a pie.

Sal a andar o a correr con los amigos, apintate a aquagym o a una clase de baile. Juega
al tenis con alguien o unete a un equipo de futbol, baloncesto o voleibol.
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Eljas lo que elijjas, aqui tienes unos cuantos consejos para que tengas en cuenta antes de
empezar a hacer ejercicio.

e Habla primero con tu médico, sobre todo si tienes alguna enfermedad cronica.
e Haz unos cuantos estiramientos antes y después de la sesion.
e Practica un deporte que te guste. Sino te gusta lo que haces, abandonaras a las primeras de cambio.

e e atu propio ritmo. Sivas a clase con otra gente, aseglrate de que todos tenéis mas o menos el mismo
nivel.

e Obligate a hacer ejercicio un dia si y otro no, hasta que se convierta en una costumbre. En ese momento
incrementa la periodicidad.

e Bebe agua antes, durante y después de hacer deporte.

e Sino puedes entrenar durante varios dias, no te desanimes. Vuelve a coger el ritmo poco a poco, hasta
ponerte al dia.

Dormir a pierna suelta

Dormir se ha convertido en un problema para mucha gente. De hecho, uno de cada dos
adultos tiene problemas para conciliar el suefio, y muchas personas recurren a las
pastillas para dormir. Estos medicamentos causan numerosos efectos indeseados, como
dependencia, pérdidas de memoria, sonambulismo y cambios bioquimicos en el cerebro.

RECUERDA

Dormir a pierna suelta y disfrutar de un suefio profundo es un requisito indispensable
para mantener la salud de los sistemas inmune y digestivo, de los huesos y los musculos,
asi como de todas las glandulas. Ademas, dormir bien por la noche reduce el estrés,
mantiene la mente despejada y mejora el estado de animo. Aunque hagas ejercicio con
frecuencia y sigas una dieta equilibrada, si no consigues dormir bien es casi imposible que
goces de una buena salud y te sientas a gusto con la vida.

Hay varios métodos naturales para mejorar la calidad del suefio:

e No tomes café a partir de las dos de la tarde, porque estimula el sistema nervioso.
e Sigue el mismo horario toda la semana; acuéstate y levantate mas o menos a la misma hora.

e No pases ni frio ni calor. Varias investigaciones apuntan que una temperatura de unos 19 °C es ideal para la
mayoria de la gente. Usa una manta mas ligera o mas pesada, un ventilador o un calefactor, o bien programa
el termostato a esa temperatura.

e No comas demasiado antes de irte a dormir; tampoco te acuestes con hambre.

e Cierra las cortinas y la persiana, para que la habitacion esté en completa oscuridad.
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e Usa un antifaz para taparte los ojos.

e La luz que emiten los aparatos electronicos, como el televisor, la pantalla del ordenador o el movil, tiene una
onda muy corta y suprime la melatonina, la principal hormona que controla el ciclo del suefio. No uses el
movil, el ordenador o veas la tele una hora antes de irte a dormir, porque la luz que emiten te mantendra
despierto.

Concentrarse en las emociones positivas

Las emociones forman parte de la vida. Son la sefial que te avisa de tu reaccidon ante una
situacion determinada, para que puedas emprender las acciones necesarias para
gestionarla de la manera mas efectiva.

El bienestar emocional es un estado animico en el que irradias felicidad y te sientes
positivo acerca de la vida. Es ese punto en el que te sientes seguro, con el cuerpo
relajado, el corazdn abierto y la mente en calma. Cuanto mas alto es tu nivel de bienestar
emocional, mas autoestima tienes. En vez de reaccionar con ira y ansiedad a los
acontecimientos de la vida, te sientes sereno y tranquilo, preparado para lidiar con las
situaciones que van apareciendo de la forma que te resulta mas beneficiosa.

Incrementar las emociones positivas

Para mejorar tus emociones, el primer paso es ser consciente de qué es lo que sientes.
Ser consciente de los estimulos que actlian como detonantes: qué te saca de tus casillas y
qué te pone de los nervios. Un posible detonante es ver ciertos programas de television y
dejar que las emociones que reflejan se metan en tu cabeza. Por ejemplo, las personas
aficionadas a los programas de crimenes y asesinatos estan convencidas de que hay mas
delincuencia de la que realmente hay, por lo que viven con miedo. Otro detonante puede
ser una persona concreta que no te gusta nada o, por el contrario, que te gusta
demasiado. Un tercer detonante puede ser una situacion que te recuerda algo que paso en
tu infancia o cualquier otra experiencia anterior.

CONSE|O

Aprende a ser consciente de todo aquello que le pasa a tu cuerpo. Presta atencion a los
cambios de la temperatura corporal y de los ritmos cardiaco y respiratorio. Estas
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constantes cambian tanto con las emociones negativas como con las positivas.

Cuando seas mas consciente de tus emociones, veras qué clase de estimulos son los que
disparan reacciones automaticas. Cuando los hayas identificado, podras empezar a
trabajar en tus emociones y pensar en la mejor forma de actuar, identificando las
diferentes opciones para gestionar la situacion. Observa que tu respuesta también afecta a
las personas que te rodean, y analiza entonces las consecuencias.

Recuerda que un mismo acontecimiento puede provocar emociones diferentes
dependiendo de cada persona. Asi pues, no son los hechos los que provocan las
emociones, sino la percepcion de estos. Las emociones también estan conectadas con los
pensamientos; de hecho, tus emociones estan vinculadas a tus pensamientos. En el
momento en que comprendes esta relacion, empiezas a tener mas control sobre tus
emociones. Lo ideal es reemplazar conscientemente las emociones que te agotan por
otras que te fortalecen.

dgo

EJERCICIO

En tu libreta, haz una lista con estas diez emociones: rabia, enfado, abatimiento,
preocupacion, frustracion, alegria, esperanza, entusiasmo, pasion y €xtasis. Luego sigue
estos pasos:

1. Invéntate un relato breve que evoque cada una de estas emociones.
Idea diez historias diferentes que recojan todas estas emociones, desde la rabia al éxtasis.
2. Siente las diez emociones en el mismo orden, pero sin los relatos.

Presta atencion a la reaccion de tu cuerpo con cada emocién. Sin pensar en las historias y fijandote
Uunicamente en las sensaciones fisicas, observa cada emocion por separado, de una en una.

3. Pasa de una emocion a la siguiente, sintiendo primero una negativa y luego otra positiva, hasta que
completes el recorrido por todas.

Hazlo varias veces hasta que te hayas convertido en un experto y entiendas a la perfeccion que tu eres quien
crea tus emociones.

Este ejercicio requiere bastante tiempo. Puede ser emocionalmente agotador, asi que no
intentes hacer los tres pasos de una tacada. Es importante hacer los pasos uno a uno.
Deja transcurrir un tiempo entre los tres pasos del ejercicio, dias incluso, para poder
obtener el maximo beneficio.

Controlar el mal humor
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La vida puede estar llena de situaciones irritantes: internet deja de funcionar, te ves en
medio de un atasco, se te cae el café sobre el teclado o te cancelan el vuelo que ibas a
coger. Cuando parezca que el mundo se ha puesto en tu contra y no puedas quitarte de
encima el mal humor, aqui tienes unas cuantas ideas que te permitiran darle una vuelta a
tu estado de 4nimo:

e [lama por teléfono a alguien cercano y en quien confies lo suficiente para poder hablar de tus problemas.
e Escucha musica relajante o ponte musica animada y baila.

e Sieres mas introvertido, ponte a leer un libro o concéntrate en un proyecto que iniciaste en el pasado o que te
gustaria empezar ahora.

e Sieres mas extrovertido, llama a un amigo y salid a tomar algo.
e Haz un poco de ejercicio durante un par de minutos.
e Piensa en algo divertido y sonrie.

e Respira profundamente un par de veces y piensa en aquello que te gusta de verdad, como estar con tu
familia, con los amigos o en una actividad que disfrutes.

e Rodéate de naturaleza y guarda silencio.
e Haz algo creativo, como dibujar o hacer ganchillo.
e Conduce un rato o sal a dar un paseo.

e Siel problema es complejo, dividelo en varias partes, analizalas por separado y luego trata de verlo todo en
conjunto. Busca una buena solucion para ti y para todas las personas implicadas.

Fortalecer una mente sana

Cambiar la forma de pensar es una forma muy eficaz de aumentar la autoestima. Tus
pensamientos pueden hacerte sentir como una victima indefensa o como un triunfador
que rebosa confianza.

Siempre hay mas de una forma de encarar la vida y de orientar tu forma de pensar. Una
persona con un buen nivel de autoestima es capaz de tomar el control de esos
pensamientos incontrolados que parecen salir de la nada y reorientarlos en la direccion
adecuada.

Hablar con uno mismo como lo haria un amigo

Una de las maneras mas efectivas de cuidar de uno mismo es aprender a hablarse como
lo haria un amigo intimo o los propios padres. En el caso de que no tengas amigos
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cercanos, o de que tus padres no te hayan tratado como debian, imaginate como seria
esa hipotética situacion.

dgo

EJERCICIO

Piensa en cada uno de los atributos que incluimos a continuacion, que caracterizan a las
personas que te quieren, y trata de experimentarlos en tus propias carnes. Escribe en tu
libreta como podrias actuar asi contigo mismo. Un padre carifloso o un amigo intimo...

e Se preocupa muchisimo por ti.

e Te apoya cuando te expresas.

e Te valora y te respeta por ser como eres.

e Aprecia tu talento y tus capacidades.

e Tiene paciencia contigo.

e Te recuerda los éxitos de tu vida para que te sientas mejor contigo mismo.
e Te ofrece la inspiracién que necesitas para conquistar el mundo.

e Te quiere de manera incondicional, hagas lo que hagas.

e Te felicita por tus logros, incluso cuando no eres perfecto.

e Siempre estd ahi para ti.

Encontrar el lado bueno de las cosas

Una vieja historia cuenta que, una vez, un granjero perdid su caballo. Un amigo del
granjero le dijo “jQué mala suerte!” y €l respondio “Quiza”. Al dia siguiente, el caballo
regresO a la granja, y ademds aparecido acompainiado de un caballo salvaje. El hijo del
granjero intentd montar al caballo salvaje, pero se cayd y se rompid la pierna. De nuevo,
el amigo le dijo al granjero “;Qué mala suerte!” y €l volvio a responder “Quizd”. Al dia
siguiente, un grupo de oficiales del ejército aparecio en el pueblo para reclutar a todos los
hombres jovenes. Pero, como el hijo del granjero tenia la pierna rota, se libr6 de ir a
filas. El granjero saltaba de alegria y comprendid que, gracias a aquella sucesion de
acontecimientos, las cosas habian acabado bien. Aunque en un primer momento parecia
que todo lo que le pasaba era negativo, al final el resultado acab6 siendo positivo.

La realidad son los acontecimientos que ves a tu alrededor y el significado que les das.
Interpretas lo que ocurre, enfatizas ciertas cosas y olvidas otras. De esta forma, das un
significado negativo, neutral o positivo a cada situacion y a cada acontecimiento.
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CONSE|JO

Varios estudios revelan que el cerebro tiende a reforzar las interpretaciones negativas por
delante de las positivas, por lo que acabas dando mas importancia a las malas noticias. Y
aquello a lo que das mas importancia se acaba haciendo todavia mas grande. Por tanto,
cuando piensas en cosas negativas, en tu mente cogen mucha mas fuerza; mientras que si
piensas en cosas positivas, se acaban volviendo mas intensas.

Encontrar una alternativa, un significado positivo a las cosas negativas que te pasan en la
vida, te ayudard a ser mas optimista y entusiasta. Sabemos que a veces es dificil ver el
lado bueno de las cosas en medio de las dificultades. Hacerte las preguntas siguientes te
serd de gran ayuda:

(Coémo podria esta experiencia ensefiarme algo que deberia aprender?

e ,Coémo fortalece mi caracter esta situacion?

e ,Puedo interpretarlo como una sefial para cambiar de rumbo?

o ,Esta experiencia negativa puede afectarme de alguna forma que sea beneficiosa?
e ,Qué¢ aspectos de esta situacién pueden arrancarme una sonrisa?

e /Me importara dentro de una semana? ;De un mes? ;De un afio?

e ;Sobre qué aspectos de esta situacion deberia mantener el control para hacer un pequefio cambio?

RECUERDA
Ser optimista es muy sano. Los optimistas creen que las cosas positivas ocurren como
resultado de su talento o de sus acciones, y creen que asi seguira siendo en el futuro. En
cambio, consideran que los acontecimientos negativos son meras coincidencias, que no
tienen por qué condicionar el futuro o afectar a otros aspectos de sus vidas.

Afirmaciones asertivas en primera persona

[ Tienes miedo de decir lo que piensas o de expresar tus deseos y necesidades? ;Lo que
mas te importa en la vida es gustar a los demdas? ;Tienes miedo de que los demas te vean
cOomo una persona agresiva?
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Vivir asi no es nada sano. Si has respondido que si a estas preguntas, los demas no te
suelen respetar como a ti te gustaria. La cabeza te va a mil por hora y te guardas tus
emociones, y nunca compartes lo que sientes de verdad. Esta actitud no solo es
perjudicial en tus relaciones, sino que ademds tu cuerpo sufre las consecuencias de
quedarse atrapado entre emociones negativas.

En este apartado te ensefiamos un método maravilloso para reafirmarte en tus
convicciones y hacerte oir. Te presentamos la técnica de las afirmaciones en primera
persona, que podras utilizar para decir la verdad a quien te apetezca.

Decir no a las peticiones de los demas

(Las personas que te rodean estan acostumbradas a oirte decir si a todo lo que te piden?
En realidad, sientes que no quieres y que se te revuelve el estobmago cada vez que dices
que si. Quieres gritar “;No, no y no!”. Sin embargo, sigues diciendo si con una sonrisa
en la cara, y acabas enfaddndote contigo mismo y con las personas que te rodean. Pero,
por supuesto, nunca dejas que los demas descubran tus verdaderos sentimientos.

RECUERDA

Una persona con un buen nivel de autoestima sabe que sus deseos y necesidades son tan
importantes como los de los demés. Por supuesto, hay situaciones para todo, como la
enfermedad de un familiar, que exigen que te adaptes. Pero, por regla general, primero
deberias respetar tus deseos y necesidades.

Asi pues, si alguien quiere algo de ti, analiza su peticion y, si de verdad te apetece
hacerlo, responde un “Si, me encantaria”. Pero no digas que si solo para satisfacer a los
demads o para no disgustarlos.

Si no quieres hacer lo que te piden, diselo. Hay muchas formas de hacerlo. Puedes dar
una explicacion detallada: “Lo siento, pero no podré ir de compras contigo el miércoles
porque quiero ir a ver el partido de mi hijo”. Si crees que la otra persona se lo tomara
mal e intentard desmontar tus planes, puedes dar una explicacion mucho mas genérica:
“Lo siento, pero ese dia tengo otros planes”. Incluso si no tienes planes y, simplemente,
no te apetece ir, en realidad tienes cosas que hacer contigo mismo y con tu familia. Si la
otra persona quiere saber tus planes al detalle, para descubrir si en realidad puedes ir de
compras o no, no des mas explicaciones. La primera vez dile: “Ese dia estoy ocupado”;
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si insiste, afiade: “Tengo planes, por lo que me va a ser imposible”. A la tercera, puedes
decir: “Ese dia tengo otros compromisos” y punto.

Solicitar cooperacion o apoyo

La gente no puede leer tu mente; si necesitas algin tipo de ayuda o cooperacion, tendras
que decirselo.

La mejor forma de pedir apoyo es compartir tus necesidades y las razones que hay
detras. De esta forma, los demds podran entender mejor tu situacion y, asi, serd mucho
mas probable que accedan a tu peticion de ayuda. Por ejemplo: “Necesito dar un paseo
para relajarme después del trabajo. ;Podrias hacer la cena?”’; “Necesito mas tiempo para
terminar este proyecto porque no tengo la informacion necesaria para preparar el
presupuesto adecuado”.

Hacer frente a otra persona cuando hay problema

Para mucha gente, enfrentarse a alguien es una de las cosas mas terrorificas de esta vida.
Sin embargo, es muy importante hacer frente a una persona cuando tiene un
comportamiento que interfiere en nuestras necesidades. Aunque te resulte dificil decirle a
alguien que su actitud supone un problema para ti, es necesario hacerlo para poder
mantener una comunicacion abierta y honesta.

@

CONSEJO

Muchas personas no dicen nada y se guardan dentro toda su rabia. Sin embargo, con la
menor excusa, explotan y se vuelven muy agresivas. Como resultado, la otra persona se
siente muy confundida y no entiende absolutamente nada. Es mucho mas efectivo hablar
abierta y honestamente sobre la situacion y ver si asi es posible encontrar una solucion
que sea beneficiosa para ambas partes.

Las afirmaciones para hacer frente a una situacion problematica se dividen en tres o
cuatro pasos, que aparecen resumidos en la tabla 6-1. Los pasos 1 y 4 son obligatorios.
Puedes incluir los pasos 2 y 3 o solo uno de ellos.
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Pasos

Cuando utilizarlo

1. Describe el comportamiento especifico que quieres
cambiar en la otra persona.

Siempre, al empezar tu afirmacion en primera
persona.

2. Describe por qué su comportamiento te afecta o te
hace dafio (o puede llegar a afectarte).

Utiliza siempre este paso o el paso 3; también puedes
utilizar ambos.

3. Describe tus sentimientos negativos.

Utiliza siempre este paso o el paso 2; también puedes
utilizar ambos.

persona.

4. Describe con precision qué quieres que cambie la otra

Siempre, al empezar la afirmacion en primera
persona, después de describir el porqué.

1. Describe el comportamiento especifico

Empieza la afirmacién en primera persona con la palabra “cuando”. Explicale a la otra persona el
comportamiento especifico que estd causando el problema: “Cuando vas a 150 kilometros por hora por la
autopista cada vez que vamos a casa de tus primos...”.

Sé cuidadoso y limitate a exponer los hechos. No desprecies a nadie y tampoco adoptes una actitud
moralizante. Por ejemplo, no digas “Cuando actuas de una forma tan imprudente...”. Si culpas a la otra
persona, es mas probable que se ofenda y que no quiera cooperar con tus demandas.

. Describe el efecto real

Explica por qué su comportamiento te afecta o te hace dafio, detallando las consecuencias que esta teniendo
en tu vida: “Cuando vas a 150 kilometros por la autopista cada vez que vamos a casa de tus primos no
quiero ir contigo...”.

. Describe tus sentimientos

Describe los sentimientos negativos derivados de su comportamiento y sus consecuencias reales: “Cuando
vas a 150 kilometros por la autopista cada vez que vamos a casa de tus primos no quiero ir contigo porque
tengo miedo de que podamos tener un accidente...”.

. Pide exactamente qué quieres que haga la otra persona

Es importante explicar con claridad lo que quieres. No utilices un “nosotros”, como en “Creo que
deberiamos sentarnos y hablar del tema”. Limitate a describir especificamente qué quieres que haga tu
interlocutor. Esta peticion siempre deberia aparecer al final, después de describir el comportamiento que
causa el problema y por qué te afecta tanto. Solo entonces la otra persona estara abierta a escuchar tu
demanda.

Asi sonaria esta afirmacion en primera persona: “Cuando vas a 150 kilometros por la
autopista cada vez que vamos a casa de tus primos no quiero ir contigo porque tengo
miedo de que podamos tener un accidente. Por favor, conduce a 120 kildémetros por

hora. Me sentiré mucho mas seguro”.

CONSE|JO
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Ten mucho cuidado y no incluyas lo que crees que la otra persona piensa o siente, como,
por ejemplo: “Tengo la sensacion de que nuestra relacion no te importa” o “Sé que
intentas hacerme dafio”. En realidad, no sabes qué piensa la otra persona. Si expresas
una suposicion, estds dando pie a que el otro te responda que te equivocas y, entonces,
es muy posible que se produzca una discusion. Habla solamente de lo que te pasa y de
como te afecta el problema.

Plantear varias soluciones alternativas y dejar que sea la otra persona quien escoja es una
buena idea. También puedes comentar las ventajas que tendrian tus sugerencias. Por
ejemplo, en el ejemplo anterior, puedes proponer que a partir de ahora vas a conducir tu,
y de esta forma tu acompainante podrd descansar durante el viaje.

No seria extraiio que se produjera un proceso de negociacion hasta dar con una solucion
que beneficie a ambas partes. No te cierres a las propuestas del otro, porque quiza te esta
ofreciendo una solucion perfectamente valida, que resuelve el problema, y que a la otra
persona le resulta mucho mas sencilla.

Tratar con personas violentas

Normalmente, al utilizar la técnica descrita en el apartado anterior, la respuesta es
positiva y la otra persona acepta tus sugerencias sin el menor problema. Pero a veces te
encuentras con alguien violento, que responde con mas agresividad, y que solo quiere
que te rindas.

CONSE|O

Una solucion efectiva es repetir varias veces lo que quieres, en ese mismo momento o a
lo largo de un periodo de tiempo. Utiliza un lenguaje un poco diferente, pero que
transmita el mismo mensaje. En muchas ocasiones, las personas agresivas necesitan oir
varias veces la misma idea hasta que por fin aprenden a respetarte y te hacen caso.
“Toni, para mi es importante. Si no dejas tu ropa sucia en el cesto y la sigues tirando por
el suelo, tengo miedo de resbalarme y hacerme dafio algin dia. Y puedo darme en la
cabeza o romperme el brazo. Y no es algo que me apetezca. Asi que, al llegar a casa,
pon la ropa sucia en la cesta del lavadero. Si lo haces, me daras una alegria.”

Seguro que tendras ganas de gritar, pero no alces la voz o pierdas los nervios. Siempre
siempre, mantén la calma, cifiete a los hechos y utiliza un tono de voz amable y pausado.
Mantén tu posicion, pero al mismo tiempo respeta los derechos de los demas.
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Capitulo 7

Una imagen corporal saludable

EN ESTE CAPITULO
Examinar el significado de la imagen corporal
Entender que la imagen corporal se forma en la juventud

Mantener una relacién sana con tu cuerpo

Muy bien, chicas, seamos sinceras: te miras en el espejo y crees que te sobran unos
cuantos kilos, o que estds en los huesos y que necesitas coger un poco de peso. Te
obsesionas con ese pequeio defecto que tienes en la cara: ese lunar en el sitio menos
adecuado; una nariz demasiado grande; o unos labios demasiado finos. O, directamente,
evitas mirarte al espejo porque acabas sintiéndote fatal.

Y para los chicos, lo mismo: eres demasiado estrecho de hombros, o demasiado bajo, o
estas echando barriga. Cuando te miras al espejo, crees que tus facciones no son lo
bastante masculinas, que esa mandibula es demasiado fina o que te empieza a salir
papada. Aunque no quieras reconocerlo, también te preocupa tu apariencia.

Casi todo el mundo tiene que lidiar con su imagen corporal. Y, a medida que nos
hacemos mayores, nuestros cuerpos van cambiando y aceptarnos como somos es cada
vez mas dificil.

Este capitulo te ayudard a comprender el significado de la imagen corporal. Hablaremos
de distintas formas de reconectar con tu cuerpo, para que disfrutes y te sientas orgulloso
de ser la persona que eres.

El significado de la imagen corporal

Quiza pienses que tu imagen corporal guarda alguna relacion con el aspecto real de tu
cuerpo. Pero no es asi. Tiene mucho mas que ver con la relacién personal que mantienes
con tu cuerpo: lo que piensas de €l, como te sientes al respecto y cual es tu concepto de
belleza. En este apartado veremos las distintas formas de relacionarse con el cuerpo,
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primero desde una Optica perjudicial y después desde una perspectiva mucho maés
saludable.

Como te ves a ti mismo

Tu imagen corporal estd directamente relacionada con la impresion que tu cerebro tiene
de tu cuerpo. No tiene nada que ver con la realidad fisica; lo que importa es lo que
ocurre en el cerebro. Piensa en esto: casi todas las mujeres exageran su talla corporal y
aproximadamente la mitad de las que estan por debajo de su peso ideal creen que tienen
sobrepeso.

El cuerpo perfecto es un mito, pero muchas personas tienen una imagen en su mente y
aspiran a ese ideal. Se obsesionan tanto por parecerse a esa imagen que dedican una
cantidad de tiempo increible a intentar cambiar su aspecto fisico. Hay personas que
incluso ponen sus vidas en pausa. Piensan: “Podré hacer esto y aquello cuando por fin
tenga el cuerpo que quiero”. Desperdician su vida durante afios, porque esperan a tener
ese cuerpo ideal.

v

RECUERDA

Si, en cambio, ves tu propio cuerpo como la forma exterior que atesora tu maravillosa
personalidad, tu mente va a hacerse una imagen muy diferente. Te convertirds en una
version mejorada de ti mismo, mas fuerte y segura, y tu cuerpo asi lo reflejara.

Como te sientes con respecto a tu cuerpo

Cuando no estds satisfecho con tu cuerpo, se apodera de tu vida un sentimiento de
tristeza. Si intentas cambiar el aspecto de tu cuerpo una y otra vez, el inevitable resultado
serd un mayor sentimiento de frustracion y decepcion.

CONSE|JO

Para tener una buena imagen corporal no hace falta estar enamorado de cada parte de tu
cuerpo. Lo importante es disfrutar del cuerpo en su conjunto. Ademas de tener en cuenta
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el aspecto de tu cuerpo, también vale la pena que valores su rendimiento. Si puedes
caminar, correr, moverte y cumplir con todas tus tareas, aprecia el maravilloso servicio
que tu cuerpo te ofrece.

Lo que piensas de tu cuerpo

Mucha gente mantiene un dialogo interior muy negativo con su cuerpo. ;Alguna vez has
tenido pensamientos como estos?:

e ;Me sobran muchos kilos!

e Tengo que empezar a adelgazar ya.

e Tengo que hacer mucho mas ejercicio.

e Mi boca tiene un aspecto horrible.

e Tengo que retocarme (cualquier parte del cuerpo que no te guste).
e Estoy tan delgado que un dia se me llevara el viento.

e Soy un tapon y nadie va a querer salir conmigo.

e Tengo los ojos demasiado juntos (o demasiado separados).
e Minariz es demasiado grande (o demasiado pequefia).

e (Odio mi barriga porque sobresale demasiado.

e Tengo las caderas tan anchas que no se ve nada mas.

e ;Soy un asco! jPuaj!

Estos pensamientos son los tipicos de una persona que tiene una pé€sima imagen corporal.
Si ademads piensas que tu cuerpo es lo Unico que importa, esta clase de pensamientos
conducen directamente a un sentimiento de baja autoestima.

Si tienes una mala imagen de tu cuerpo, cada vez que alguien haga un comentario
negativo al respecto tu sentido de la autoestima va a recibir un duro golpe. Y, por el
contrario, cada cumplido va a sonarte poco sincero. Sientes que te mereces el rechazo de
los demas y que tu valia depende Gnicamente de tu aspecto fisico. Solo si te conviertes
en un “cuerpo ideal” empezaras a recibir el respeto de los demés. Segin esta forma de
pensar, obsesionarse con tus tedricos defectos tendria sentido, lo cual, a su vez, conduce
inevitablemente a una imagen corporal ain peor y a una autoestima cada vez mas baja.

Sin embargo, también es posible mantener un didlogo interior mucho mas positivo y
repetirte que eres una persona maravillosa. Incluso si ahora mismo ese posible dialogo te
suena un poco falso, recurrir a afirmaciones similares puede acabar dandole la vuelta a tu
forma de pensar. Prueba con las siguientes frases:

e Soy una persona fuerte, con confianza, jy mi cuerpo lo demuestra!

e Mi cuerpo es precioso a su manera.
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e Me encanta mi aspecto.

e Creo que mi cuerpo funciona muy bien.

¢ Soy inteligente, y por eso cuido de mi cuerpo con inteligencia.

e Mi cuerpo puede hacer muchas cosas, y doy las gracias por todo lo que puede hacer.

e Hay mil formas de ser atractivo, y mi cuerpo lo es.

e S¢ que nadie tiene el cuerpo perfecto, y por eso adoro mi cuerpo, incluso con sus imperfecciones.
e Merezco el amor de los demas.

e Disfruto sintiéndome bien conmigo mismo.

e Merezco que me traten con amor y respeto. Es asi como me trato a mi mismo y como trato a los demas.

Las cosas que haces por tu imagen corporal

Tener una mala imagen corporal te empuja a adoptar medidas drasticas. Pruebas dietas
radicales, dejas de comer y pasas hambre, entrenas varias horas al dia en el gimnasio o
incluso pasas por el quirofano para hacerte una operacion de estética. Pero, al final,
resulta que nada de lo anterior parece dar resultado, sobre todo si no viene acompaifiado
de un cambio en tu forma de pensar y de relacionarte con tu propio cuerpo. Hacer dieta
y perder unos cuantos kilos o hacerte un /ifting facial no es garantia de que tu autoestima
vaya a mejorar. Aunque los demas te vean de otra forma, lo més probable es que ti no
te valores mas.

RECUERDA

Muchas personas recurren a la cirugia estética con una idea equivocada. La cirugia
estética puede mejorar la imagen que tienes de tu cuerpo, pero solamente si tu
motivacion es la adecuada. Una cosa es pasar por el quiréfano porque quieres mejorar y
disfrutar mas de tu cuerpo. Pero otra muy distinta es recurrir a la cirugia estética por
miedo, para recibir la aprobacion de los demés o por presiones externas. Esta idea no es
sana. Lo mas importante es entender que vales mucho la pena, con y sin cirugia estética.

Como se construye la imagen corporal

Piensa en tu infancia y en tu adolescencia. ;Hasta qué punto las frases incluidas en la
lista que tienes a continuacion describen a tu familia?
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e Nadie hacia ejercicio.

e Haciais desplazamientos cortos en coche.

e Las comidas pesadas y grasientas eran la norma.

e Nadie bebia agua.

e Después de cada comida, siempre se servia un gran postre.
e Te decian que tu cuerpo tenia algun defecto.

e Muchas actividades giraban alrededor de la comida.

e Las celebraciones siempre incluian dulces.

e Tu familia iba a restaurantes con bufet libre.

e Tus padres se quejaban de que no tenian la talla adecuada.
e Tus padres o hermanos se refan de tu cuerpo.

e Dedicabais la mayor parte del tiempo libre a ver la tele o a estar delante del ordenador.

Por regla general, el ambiente familiar en el que creces tiene un efecto directo en la
relacion que mantienes con tu cuerpo. Si en tu familia se seguian habitos poco
saludables, o habia una cierta obsesion por el aspecto fisico, es muy probable que no te
sientas a gusto con tu cuerpo. Sin embargo, si el ambiente era justo el opuesto, y en tu
familia todo el mundo estaba a gusto con su aspecto, hay muchas probabilidades de que
ahora estés encantado con el cuerpo que tienes.

Sobre todo en el caso de las chicas, la imagen corporal viene muy condicionada por la
influencia de la madre. Cuando una chica ve que su madre hace dieta, lo pasa mal
delante del espejo y hace comentarios criticos sobre su cuerpo, es frecuente que ella
acabe haciendo lo mismo. Un estudio ha demostrado que hasta las nifas de siete afios
imitan a sus madres cuando dicen cosas como que estan gordas, que se ven viejas o que
tienen un aspecto horrible.

dgo

EJERCICIO

A continuacion te presentamos un ejercicio que te ayudara a detectar los mensajes que
has recibido durante tu infancia y adolescencia. En tu libreta, responde a las siguientes
preguntas. Cuando hayas terminado, redacta un resumen con los mensajes que recibiste
durante tu infancia y explica como te afectan en la actualidad.

e Segun te ibas haciendo mayor, jcomo te sentias con respecto a tu cuerpo?
e Cuando empezaste el colegio, jesos sentimientos cambiaron o siguieron igual?
e ;Como veias tu cuerpo durante la adolescencia? ;Como te sentias?

e ,;Qué decian tus padres sobre sus propios cuerpos?
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e ,Qué decian tus padres sobre tu cuerpo?

e En la adolescencia, ¢leias revistas de moda y estilo de vida? En caso afirmativo, ;qué clase de imagenes
aparecian? ;Y qué decian los articulos dedicados a la imagen, la alimentacion, la cosmética o la moda?

e ,Hacias dieta? En caso afirmativo, jcual fue el resultado?

e /Ibas a la playa o a la piscina en verano? ;Como te veias en bafiador?

Evaluar si te juzgas adecuadamente

Ahora ya sabes de donde nace la mala imagen corporal y el dafio que puede llegar a
hacer. Una opinion negativa sobre tu propio cuerpo puede impedir que hagas lo que te
apetece en la vida. ;Crees que si tienes unos kilos de mas nadie va a sentirse atraido por
ti y que, por tanto, no tiene ningin sentido salir por ahi o abrirse a una nueva relacion?
(O que tener un cuerpo que no te parece atractivo te aleja de ascender en el trabajo, por
lo crees que ni siquiera vale la pena esforzarse? ;O que tener un defecto fisico te impide
abrir tu propio negocio, ofrecerte como consultor o trabajar de comercial?

(Estas ideas se ajustan a la realidad? Para entender que esta forma de pensar no tiene
una base real, piensa en una persona que ha conseguido aquello que deseas y que no
tenga el cuerpo perfecto. Por ejemplo, supongamos que crees que tener sobrepeso es un
obstaculo para encontrar el verdadero amor. Piensa en un amigo que tenga sobrepeso y
que lleve casado veinte afios; o en alguien que también tenga sobrepeso, que sea muy
bueno en su trabajo y que acabe de empezar una nueva relacion.

Imaginate que las partes de tu cuerpo que no te gustan te impiden conseguir lo que
quieres. Visualiza que consigues exactamente lo que quieres de la vida con el cuerpo que
tienes ahora mismo. Esta muy bien hacer cambios para tener un mejor estado de salud,
pero no tienes por qué hacerlos para ser mas feliz. Es tu personalidad, tu magnificencia
interior, lo que atraera la vida que deseas.

Reconectar con tu cuerpo

No tienes por qué estar a disgusto con tu cuerpo. Puedes pivotar y cambiar de direccion.
En este apartado te presentamos varias técnicas que te ensefiaran a relacionarte con tu
cuerpo desde una oOptica mas constructiva. Cuando sientas un vinculo mas estrecho con
tu propio cuerpo, quiza tomes la decision de dar los pasos necesarios para mejorar su
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aspecto, si es eso lo que quieres. Y si prefieres valorar tu cuerpo tal y como es, estards
entonces en el camino que conduce a una mayor autoestima.

Dejar de compararse con los demas

Si sientes que no estas a la altura cuando contemplas el cuerpo de otras personas, o
incluso cuando te das cuenta de la confianza que parecen tener en si mismas, entras en
un territorio que solo genera odio hacia uno mismo. Por supuesto, las comparaciones no
se limitan a las personas que conoces. También incluyen a modelos, estrellas de cine,
grandes deportistas y profesionales del fitness.

Es mucho mejor reconocer que cada persona es diferente, y que las diferencias nos
hacen unicos y especiales. Y aunque no te lo acabes de creer, esos defectos que tu eres
capaz de ver y que te parecen tan importantes suelen pasar completamente
desapercibidos para los demas.

RECUERDA

La mayoria de la gente estd en una categoria intermedia, no es ni guapa ni fea, por lo que
pensar que te gustaria tener el cuerpo, la cara o el fisico de otra persona es una pérdida
de tiempo. Es mucho mas sano sentirte a gusto dentro de tu propia piel, y observar y
apreciar a los demds sin compararse ni sentirse inferior.

ANECDOTA

Yo (coautora Vivian) he heredado el cabello grueso, ondulado y oscuro de mis padres. Mi
pelo ha recibido muchos halagos, e incluso ha habido gente que le ha pegado algin tirén
en sefial de admiracion. He observado que la mayoria de la gente que elogia mi cabello
tiene el pelo fino y liso. Les encantaria tener un pelo como el mio. Pero ;sabes qué?
Cuando era una adolescente, solo queria era tener una melena larga, rubia y lisa.
Trabajaba como camarera en un restaurante y la compafiera que conseguia mas propinas
era una chica que estaba en el tltimo curso del instituto (yo era dos afios mds joven) y
que era muy guapa, con una melena lisa y rubia. Los chicos de su clase venian al
restaurante y le dejaban unas propinas increibles, mientras que a mi me daban mucho
menos. Me imaginaba que todo era por su cabello. Un dia fui con mi madre a la
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peluqueria y me probé varias pelucas rubias y lisas. jPensé que mi aspecto era horrible!
Con mis cejas oscuras y mi piel aceitunada, aquello no pegaba de ninguna forma. Asi
que, después de aquella visita, me olvidé de tener el pelo rubio y no volvi a pensar nunca
mas en el tema. Desde entonces, adoro mi pelo grueso, ondulado y oscuro.

Acabar con la obsesion por la imagen corporal

Dejar atras la mala imagen corporal y empezar a disfrutar de una relacion mucho mas
amable con tu cuerpo representa un cambio trascendental en tu vida. Ver tu propio
cuerpo desde una perspectiva mas positiva, con confianza, te libera del sentimiento de
insatisfaccion, de estar atrapado.

El método maés rapido y efectivo para dejar atras la mala imagen corporal y adoptar una
vision mucho mads positiva es el siguiente: cuando te sorprendas prestando atencion a los
sentimientos, pensamientos y acciones de la parte izquierda de la tabla que tienes a
continuacion, sustitiyelos de inmediato por los de la columna derecha.

Imagen corporal negativa Imagen corporal positiva

Tienes una vision distorsionada de tu cuerpo. Tienes una imagen clara y precisa de tu cuerpo.
Sientes incomodidad por tu cuerpo. Sientes confianza y paz por tu cuerpo.

Dejas que la voz critica que llevas dentro corra Tomas el control sobre tus pensamientos y
descontrolada dentro de tu cabeza. estableces un didlogo interior positivo.

O te obsesionas con tu cuerpo y te pasas de la raya para | Respetas tu cuerpo y lo cuidas con inteligencia.
mejorarlo, o sientes que no te mereces cuidarlo y lo
ignoras.

Tu cuerpo te provoca sentimientos de vergiienza, Sientes orgullo por un cuerpo que es Unico.
incomodidad y ansiedad.

Crees que los deméas son muy atractivos y que tu cuerpo | Valoras tu cuerpo y sabes que el fisico no es tan
es un sintoma de tu fracaso personal. importante como tu personalidad y valia como
persona.

Centrarse en lo que te gusta

No te sientas culpable por estar orgulloso de tu cuerpo. Y tampoco intentes esconder o
ignorar tu propio cuerpo porque no sea exactamente como te gustaria. Concéntrate en
aquello que te gusta de tu cuerpo; y entonces imaginate que amplias esa sensacion tan
poderosa a todo lo demas.
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CONSE|JO

Las personas con una autoestima y una imagen corporal saludables no se creen las mas
atractivas del mundo. Todo lo contrario: reconocen sus defectos pero, al mismo tiempo,
se fijan en aquello que les gusta de su aspecto y se olvidan del resto.

dgo

EJERCICIO

Este ejercicio te anima a describir las partes de tu cuerpo que te gustan. En tu libreta, haz
una linea vertical que divida la pagina en dos. Ponte delante del espejo y observa cada
parte de tu cuerpo. En la columna izquierda, anota las partes de tu cuerpo que te gustan,
incluso las que parecen insignificantes. como “Las pecas que tengo en el puente de la
nariz”. En la columna derecha, describe por qué te gustan; por ejemplo: “Le dan a mi
cara una tonalidad interesante y son una herencia de mi padre”. Hazlo con todas las
partes de tu cuerpo que te gustan, tantas como te sea posible. Cuando hayas terminado,
lee la lista en voz alta y declara: “Me encanta mi [rasgo de la columna izquierda] porque
[razon de la columna derecha]” mientras la observas con carifio. Si tienes una imagen
corporal negativa, haz el ejercicio al menos una vez al dia.

Sacar el maximo partido a tus puntos fuertes

Tu cuerpo no importa. Puedes tener la misma actitud que una persona atractiva. Vestirte
y moverte de forma atractiva. Que todo lo que tenga que ver contigo sea atractivo.
Cuando empiezas a preocuparte por tu imagen los demas se dan cuenta nada mas verte.

CONSE|JO

No esperes a tener la talla perfecta para renovar tu armario o comprarte ese traje o
vestido que tanto te gusta. Para potenciar tus puntos fuertes no te pongas ropa lisa y
anodina. Ponte colores vivos, como el rojo, el azul, el amarillo y el verde. ;Y qué tal
afiadir unos cuantos accesorios elegantes para darle mas vida a tu ropa? Tu imagen
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mejorara muchisimo con una bufanda o un pafiuelo bonito, joyas, un cinturén, unos
gemelos y unos buenos zapatos.

Hay demasiada gente que es esclava de las tltimas tendencias de la moda, sin tener en
cuenta si la ropa de esa temporada les queda bien o no. Tu ropa puede ser toda una
declaracion de tu forma de ser. No te pongas nada con lo que no te sientas a gusto. El
objetivo no es parecer una modelo esquelética o una montafia de musculos. Al contrario,
vistete con un estilo que te haga sentir bien contigo mismo y que te quede bien. Ropa
con la que te sientas comodo y que te guste llevar puesta. No intentes embutirte en
prendas demasiado ajustadas o camuflar la forma de tu cuerpo con ropa demasiado
ancha.

POTENCIAR EL TONO DE TU PIEL

Una forma de sentirte mejor con tu aspecto es llevar ropa que le siente bien a tu tono de piel. Para descubrir si
tienes un tono de piel calido o frio puedes probar con estos tres simples test:

e Echa un vistazo al interior de tu brazo, bajo la luz del sol. Si las venas parecen azules, tienes un tono de
piel frio; si parecen mas verdosas, tienes un tono calido.

e Busca una pieza de bisuteria dorada y otra plateada y acércalas a la piel de la cara. Si la plateada te queda
mejor, tienes un tono de piel frio; si la dorada te sienta mejor, entonces es calido.

e Ponte en el cuello dos trozos de tela, uno rosa y otro naranja. Si el rosa le sienta mejor a tu piel, tienes un
tono de piel frio; si el naranja es tu color, tienes una piel calida.

Ahora ya puedes escoger los colores que te sientan mejor. Si tienes un tono de piel frio, elige ropa de color
azul eléctrico o zafiro, gris, negro, amarillo limén, blanco perlado, purpura, rosa y verde esmeralda. Si tienes
un tono de piel calido, escoge ropa de color amarillo suave, verde oliva, verde claro, marrén oscuro, marfil,
marron camel, rojo y naranja.

Reconoce las virtudes de tu caracter

Si solo te juzgas por tu cuerpo, reduces toda tu atencion a una Unica faceta de tu vida e
ignoras por completo el contenido del envase... ;(Qué pasa con el resto de tu
personalidad? ;No crees que también importa?
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RECUERDA
La belleza real se define por lo que hay en tu interior: tu entusiasmo por la vida, tu
interés por los demas, tu cardcter alegre y tu amabilidad con las personas que te rodean.
Todas estas caracteristicas son las que definen qué clase de persona eres realmente. Son
tu verdadero yo.

Fijate en este detalle de lo mas interesante. Hay personas con un aspecto fisico opuesto
al “ideal” que son muy felices, mientras que hay otras que encajan con ese “ideal” y que
viven inmersas en la tristeza. ;Un cuerpo perfecto da la felicidad? Evidentemente, no.

Aqui es donde entra en juego una palabra francesa, jolie-laide, que significa ‘guapo-feo’.
Esta palabra describe a las personas que no encajan con el ideal de belleza pero que
resultan irresistiblemente atractivas por ser como son, por lo que tienen dentro.

No te limites a prestar atencion a tu aspecto fisico, sino también a la clase de persona que
eres. No eres solo un cuerpo. jEres mucho mas!

dgo

EJERCICIO

En tu libreta, haz una lista con al menos quince cualidades positivas que te caracterizan,
y que no tienen nada que ver con tu aspecto fisico. Aqui tienes unas cuantas ideas para
inspirarte:

e (Cbmo te relacionas con tus familiares.

e (Como te relacionas con tus amigos.

e El trabajo como voluntario que haces para distintas asociaciones.

e Lo bueno que eres en tu trabajo.

e Tu papel como padre o madre.

e Los deportes que practicas o que ves con tus amigos o familiares.

e Tus capacidades artisticas: pintar, esculpir, cantar, bailar, actuar, etcétera.

e Tu talento natural y tus capacidades innatas o adquiridas.

Céntrate en estas cualidades. Lleva esa lista encima y consultala con frecuencia, para
tener muy presentes todos estos aspectos. Y desarrolla estas caracteristicas al maximo
para convertirte en la persona con autoestima que siempre has querido ser.
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Cambiar los pensamientos negativos y
lidiar con el perfeccionismo

EN ESTA PARTE...

Los pensamientos negativos estdn directamente relacionados con la baja
autoestima. Identifica los patrones negativos que utilizas normalmente y
descubre cémo sustituirlos por otros mucho mas positivos.

El perfeccionismo es una forma especial de pensamiento negativo.
Reconoce las caracteristicas del perfeccionismo y sus muchos
inconvenientes, asi como el origen de los sentimientos, pensamientos y
acciones relacionados con el perfeccionismo.

Transforma tu tendencia al perfeccionismo y, en su lugar, conviértete en
una persona con un buen nivel de autoestima y que desarrolla al maximo su
potencial.
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Capitulo 8

Gestionar esa voz interior tan negativa

EN ESTE CAPITULO
Reconocer los peligros de esa voz interior
Identificar y rectificar tus patrones negativos de pensamiento

Eliminar los “deberia”

Tu voz interior se construye a partir de las ideas que tienes en la cabeza, tanto de las
fugaces como de las que te tomas mas en serio. jEres consciente de que cada dia
produces entre 50.000 y 60.000 ideas? Todos los dias, cada dia, tus ideas estan
directamente relacionadas con tu estilo de vida. Esas ideas vienen de muchos sitios
diferentes: personas y acontecimientos del pasado, el momento actual que estas viviendo
y las visiones y preocupaciones relativas al futuro. Las cosas que nos decimos a nosotros
mismos determinan cémo nos valoramos (o devaluamos) y los éxitos que podemos (o no
podemos) llegar a conseguir. Esa voz interior que tenemos en la cabeza determina cémo
percibimos y encaramos las situaciones de la vida.

En este capitulo vas a descubrir los patrones negativos que te mantienen atrapado dentro
de un didlogo interior que no sirve para nada y la forma de escapar de ellos. Solo si creas
un nuevo lenguaje mas positivo y lo utilizas cada vez que caigas en la trampa, podrés
cambiar tus esquemas de pensamiento.

Hace falta tener conciencia y determinacion para cambiar esa voz interior tan negativa;
practicar y repetir. Cuando domines la técnica y hayas transformado por completo la
forma de hablar contigo mismo te sentirds entusiasmado por el resultado.

0

RECUERDA

Tu forma de pensar dirige tu comportamiento, tu comportamiento forja tus habitos jy tus
habitos crean tu vida!
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Comprender que la voz interior puede ser muy
perjudicial

Una parte de tu voz interior es muy sensata. Si tienes que ir al supermercado después del
trabajo y piensas en las cosas que tienes que comprar, perfecto. Si en tu empresa te
premian por haber tenido una idea brillante y tu voz interior te da unas cuantas
palmaditas en la espalda, pues atin mejor.

Es normal que una pequefia parte de tu voz interior sea negativa. Por ejemplo, te olvidas
de llamar a un amigo por su cumpleafios y te repites a ti mismo: “;Maldita sea! jOjala
ayer no me hubiera olvidado del cumpleafios de Lucia! La llamaré esta tarde cuando
llegue a casa”. Todos cometemos pequefios errores, y reconocerlos es normal.

A

ADVERTENCIA

Que tu voz interior siempre te hable despectivamente no ayuda en absoluto. Cuando
tienes una voz interior negativa, te obligas a actuar de una cierta forma. Por ejemplo,
cuando te dices: “Hacer esto es demasiado dificil para mi” es muy probable que ni
siquiera lo intentes. Si piensas “Siempre voy a ser pobre”, vas a sentirte derrotado y ni
siquiera intentaras formarte o trabajar mejor para ganar mas. Eres lo que piensas.

La voz interior negativa es muy cruel. Es mezquina y sentenciosa. Te hace sentir
ridiculo, avergonzado, inadecuado, inutil y desesperanzado. Se pasa el dia buscando
pruebas que demuestren que no das la talla. Es una causa directa de la baja autoestima.

Sin embargo, una voz interior negativa puede servir a ciertos propositos. Los mas
habituales son los siguientes:
o Sentirte impotente: “Soy tan débil que no puedo hacer nada para evitarlo”.

e Menospreciarte antes de que lo haga otra persona: “No pasa nada por no haber conseguido el ascenso.
Ni de lejos soy tan bueno como mis compaiieros de departamento”.

e Ser capaz de justificarte: “No me puedo controlar, asi que como todo lo que quiero”.

e Conseguir la atencion: “Voy a ponerme a llorar porque mi vida es un desastre”.

LY cuales son las consecuencias de pensar de una forma tan negativa sobre ti mismo?

e Frustracion.
e Rabia.

e Sentirse una victima.
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e Ansiedad.

e Depresion.

e Relaciones dificiles.

e Alcohol y drogas.

e Sentirse herido.

e Estrés.

e Menor capacidad para afrontar los desafios de la vida.
o Dificultad para concentrarse, relajarse, comer y dormir.

e Mal rendimiento general.

Enfrentarse a tus distintas voces interiores

0

RECUERDA

Una de las cosas mas importantes que hay que entender sobre esa voz interior tan
negativa es que solo refleja tus sentimientos, no la realidad. Para mucha gente, esos
sentimientos empiezan en la infancia y siguen en la edad adulta. Pero el hecho de tener
esos sentimientos no significa que se ajusten con precision a la realidad.

El cerebro tiene muchas formas de engafiarte para que creas que no vales para nada. A
continuacion tienes una lista de errores irracionales que te hacen sentir mal y que te
llevan a actuar de forma contraproducente.

Adivinar lo que piensan los demas

El error: Tu cabeza sabe lo que piensan los demas y crees que solo se fijan en tus
defectos. De hecho, lo que haces es proyectar la concepcion negativa que tienes de ti
mismo como si su origen estuviera en otras personas. Estds convencido de lo que piensan
los demas y, por supuesto, siempre te ven con malos 0jos.

Ejemplo: Lara se pone un vestido nuevo para ir al trabajo y, cuando pasa por delante de
la mesa de uno de sus compafieros, ¢l la mira pero no le sonrie. Inmediatamente, Lara
asume que su compaiero piensa que el vestido es horrible y que por eso no le ha
sonreido. Se mete en el bafio y se mira al espejo, y lo primero que hace es criticarse por
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haberse comprado el vestido. Piensa: “jEstas loca por haberte comprado este vestido!
iTe queda fatal! Luis tiene razén. Ha sido tirar el dinero”.

Como refutar el error: Tienes que ser consciente de que no sabes lo que piensan los
demas hasta que no se lo preguntas. La gente se comporta como se comporta por
muchas razones. Y lo mas probable es que esas razones no tengan nada que ver contigo.
Aunque a veces las personas nos juzgamos las unas a las otras, cuando cometes este
error exageras o malinterpretas completamente sus opiniones.

No asumas que has cometido un error. No te tomes las opiniones de los demas como
algo personal. Ten en cuenta que cada persona vive en su mundo y que ti no estds en el
centro. Siempre puedes preguntarle a alguien las razones de su enfado, pero no pienses
que ta eres el motivo.

La nueva forma de pensar: Lara piensa: “Luis me ha mirado sin sonreir. No tengo ni
idea de por qué, pero solo le deseo lo mejor. Ahora, ;por qué proyecto empiezo?”.

Predecir un resultado negativo

El error: Este error esta bastante relacionado con el anterior. Cuando tratas de adivinar
lo que piensan los demas, interpretas sus acciones negativamente sin que haya ninguna
prueba en la que basarse. Cuando cometes el error de predecir un resultado negativo,
asumes que las cosas van a acabar saliendo mal, mucho peor de lo que anticipan los
acontecimientos. Eres capaz de anticipar una catastrofe inminente, y esta forma de
pensar te acaba causando ansiedad y aprension.

Ejemplo: En los tultimos seis meses Carlos ha cometido dos errores en su trabajo. Dos
pequenos errores que fue capaz de corregirlos facilmente en cuanto su supervisor le
llamo6 la atencion. Manana tiene una reunion para evaluar su rendimiento y solo piensa:
“;Estoy seguro de que me van a despedir! Mi supervisor me tuvo que llamar la atencion
por aquellos errores tan terribles, por lo que va a ser la peor evaluacién de toda mi
carrera, y después me dara la notificacion del despido. jLo sé!”. Carlos se pasa la noche
en vela y ese dia llega tarde al trabajo. Estd nervioso y no puede dejar de sudar, hasta
que su supervisor lo llama a su despacho para hacer la reunion de evaluacion. Estéd tan
nervioso que le cuesta hablar con claridad.

Como refutar el error: Para hacer frente a esa voz interior, tienes que ser consciente de
que la peor hipdtesis siempre tiende a la exageracion y al melodrama, cuando no resulta
directamente descabellada e inverosimil. Es importante tener una perspectiva ajustada de
lo que podria pasar. Una vez que has identificado el probable resultado, refuerza la
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creencia en tu propia habilidad para gestionar lo que pueda ocurrir. Asimismo, dale la
vuelta a tu forma de pensar y recuerda las cosas que has hecho bien en el pasado.

La nueva forma de pensar: Carlos piensa: “Mi supervisor descubrié aquellos dos
errores. Pero ;sabes qué? Fueron muy pequeios, y he hecho un trabajo fantéstico en los
proyectos importantes en los que hemos trabajado después. Si saca el tema en la reunion
de evaluacion, le explicar¢ por qué cometi esos errores y pondré todo el énfasis en el
trabajo que si he hecho bien. Y si me notifican el despido, sé que tengo las capacidades y
la experiencia para encontrar otro trabajo en poco tiempo. Si al final eso es lo que pasa,
hablaré con Alex y con Miguel. Estoy seguro de que estaran al tanto de alguna oferta de
trabajo”.

Generalizar sobre las cosas que te pasan

El error: Generalizar implica ver el mundo en blanco y negro, sin tonos de gris. Asumes
que un solo hecho aislado va a convertirse en la norma. Cuando esta voz critica te
susurra al oido, oyes palabras como “siempre”, “todo el mundo” y ‘“nunca”. En tu
cabeza solo piensas en extremos.

Ejemplo: Arturo ha suspendido su primer examen de matemadticas en el mstituto. La
verdad es que no estudi® mucho para prepararlo; tampoco llamé a ninguno de sus
compafieros para estudiar juntos. Se ley6 los apuntes una vez y creyd que ya se lo sabia.
Ahora piensa: “jSoy un desastre! Seguro que cateo el curso. Lo mejor que podria hacer
es dejar la asignatura porque nunca voy a ser capaz de entender los apuntes”.

Como refutar el error: Piensa solo en los hechos. Si haces algo mal, reconocelo y pasa
pagina. No pienses que eres un desastre por un unico error. Aprende del error y piensa
en como corregirlo, para no volver a cometerlo.

La nueva forma de pensar: Arturo piensa: “He suspendido este examen. Bueno, mas
vale que empiece a estudiar en serio. Maria me dijo que la asignatura no era facil. Igual
podriamos estudiar juntos. Se lo preguntaré después de clase. Pero, de todas formas,
itengo que hincar mas los codos! Esto ha sido una llamada de atencion™.

Ponerse etiquetas peyorativas

Error: Etiquetarse es una forma de generalizar. Tu critico interior te define con términos
como “perdedor”, “fracaso”, “estipido”, “payaso”, “feo”, “mediocre” e “inutil” en
cuanto hay algo que no va bien en tu vida.
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Ejemplo: Valeria formaba parte de un grupo de ballet. Habia ensayado durante meses
para hacer unas cuantas representaciones de El cascanueces. En la primera funcion,
Valeria perdi6 un momento la concentracion y entrd tarde en una de las escenas. El resto
de las bailarinas tuvieron que improvisar un instante para adaptarse pero, un minuto
despues, todas seguian la rutina prevista. Después de la funcion, Valeria solo podia
pensar: “jEstoy segura de que soy una bailarina lamentable! {No puedo creer que haya
entrado tarde! jNo soy lo bastante buena para este ballet! Deberia dejarlo ya, antes de
causar mas problemas”. Fue a ver al director después de la funcién y le presentd su
renuncia.

Como refutar el error: Piensa solo en los hechos, tanto en lo que salidé bien como en lo
que sali6 mal. Has hecho muchas, muchisimas cosas bien, y solo una mal, y porque
cometiste un error. Date cuenta de que las cosas han salido bien casi siempre.

La nueva forma de pensar: Valeria cambia su forma de pensar: “Vale, he cometido un
error al entrar tarde. Pero durante el resto de la obra, jhe bailado muy bien! Voy a
fjarme mejor en el momento en que Sara sale al escenario porque justo después me toca
entrar a mi”.

Culparte de cosas que no son tu responsabilidad

El error: Te culpas por todo, incluso si no has cometido ningiin error o si no podias
hacer nada para evitarlo. Crees que eres responsable de la felicidad de los demas, de que
todas tus relaciones vayan bien, de que todo el mundo se divierta en las fiestas. Cuando
las cosas no salen como esperabas, crees que es por algin error que cometiste en el
pasado.

Ejemplo: La jefa de Silvia ha hecho unos cuantos cambios en el informe que habia
preparado. Se disculpa por ser tan incompetente, por no haberse dado cuenta de su error
desde el primer momento. Para sus adentros, Silvia piensa que no vale para nada.

Como refutar el error: Aunque asumir la responsabilidad por tus errores es importante,
pensar de esta manera lleva el sentimiento de culpa a un extremo. Asume que no eres
omnipotente. No puedes saberlo todo y tampoco tienes una energia infinita. Y tu
influencia tiene un alcance limitado. Cuando las cosas no salen como esperabas, trata de
ver que has hecho lo que podias y felicitate por lo que has conseguido. No puedes llegar
a todas partes, como cualquier otro ser humano.

La nueva forma de pensar: Silvia acepta los cambios que ha hecho su jefa y reconoce
que han mejorado el resultado final. Toma nota de los cambios y se dice a si misma que
los incorporara a futuros informes. Y, entonces, pasa a la siguiente tarea.
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Centrarse en lo negativo y restar valor a lo positivo

El error: Tienes un filtro en la cabeza que solo deja pasar las ideas que refuerzan tu baja
autoestima y que resta valor a todo lo que podria aumentarla. Magnificas cualquier
detalle negativo, porque solo piensas en eso, y nunca tienes en cuenta la parte positiva.

Ejemplo: Bea lleva saliendo con Javi unas cuantas semanas. Ella pensaba que la relacion
iba bien, hasta que un dia ¢l le dijo que queria empezar a salir con otra chica y que
preferia que solo fueran amigos. Bea entré en barrena. Solo podia pensar: “Me han
rechazado. Nadie quiere tener una relacion duradera conmigo. Més vale que me vaya
acostumbrando a estar sola el resto de mi vida”. Bea no presté la menor atencion a todo
lo que le dijo Javi cuando rompi6 con ella. Le dijo que era una persona maravillosa y que
se lo habia pasado muy bien durante esas semanas. Pero que pensaba que no eran muy
compatibles, porque no compartian las mismas aficiones, y que queria encontrar a
alguien con quien tuviera mas cosas en comun. Bea dejé de ir a fiestas y rechazo todas
las propuestas de citas a ciegas que le hacian sus amigos.

Como refutar el error: Haz un esfuerzo consciente para destacar lo positivo por encima
de lo negativo. Piensa en las cosas que haces bien, o que salieron bien, en vez de pensar
en lo que sali6 mal. Felicitate por la parte positiva de la situacion.

La nueva forma de pensar: Bea tiene el corazon roto y pasa dias llorando después de la
ruptura con Javi. Pero entonces se enjuga las lagrimas y piensa: “Ha sido una buena
leccion, porque tengo que encontrar a alguien con quien tenga mas cosas en comun. Javi
me dijo que se lo habia pasado bien saliendo conmigo y que yo era una persona
maravillosa. ;Y lo soy! Soy, amable, generosa y carifiosa. Creo que hablaré con Ana para
ir a la fiesta de Laura el sdbado. Estoy lista para conocer a otra persona”.

dgo

EJERCICIO

Hay varias formas de descubrir la presencia de esa voz interior tan negativa. Una es
tomarse un tiempo, analizar las cosas en retrospectiva y pensar si tus pensamientos
encajan en los modelos que hemos descrito. También puedes describir lo que estas
pensando en distintos momentos del dia. Otra manera es identificar tus pensamientos
cuando experimentas emociones desagradables como ansiedad, estrés o depresion. Si lo
haces cuando la emocion ha pasado, fijate en lo que estabas pensando antes y durante la
experiencia. Ademads, intenta detectar tu voz interior cuando estds a punto de encarar una
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situacion dificil. Después de apuntar unas cuantas ideas negativas, pasa al siguiente
ejercicio.

dgo

EJERCICIO

En tu libreta, haz cuatro columnas: la primera lleva por titulo “Voz interior negativa”; la
segunda, “Error”; la tercera, “Moz mterior positiva”, y la altima “Acciones”. Siguiendo
ese esquema, escribe primero una de las ideas negativas del ejercicio anterior y, después,
el patron de pensamiento al que corresponde. Luego anota un pensamiento que refuerce
tu autoestima y las nuevas acciones que vas a llevar a cabo como resultado del cambio
en tu voz interior.

Superar el problema de los “deberia”

La utilizacion destructiva de la palabra “deberia”, y de sus hermanas “tendria que” y
“mejor que”’, encaja en una categoria especial entre los patrones erroneos de
pensamiento. En realidad, es uno de los errores méas comunes, porque todo el mundo
aprende a actuar a partir de lo que le dicen sus padres y de lo que dictan las normas
sociales. Estas normas tan manipuladoras obligan a actuar, pensar, sentir y vestirse de
determinada forma. Cuando no cumples con el estindar que marcan estas reglas, sientes
frustracion, rabia e incluso odio hacia ti mismo.

Y la cosa no se queda ahi. Tus “deberia” también se expresan de otras tres formas
diferentes:

e Piensas en como deberias comportarte segun el criterio de los demas.
e Piensas en como deberian actuar los demas.

e Piensas en como deberia funcionar el mundo.

Todo lo anterior puede conducir a la tristeza y a la depresion. Puedes sentirte dolido y
confundido porque no cumples con las expectativas, como tampoco lo hacen el mundo o
las personas que conoces.

Echa un vistazo a la siguiente lista, que incluye los “deberia” mas perjudiciales y
habituales:

e Deberia tener éxito.
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e Deberia trabajar mas.

e Deberia levantarme temprano todas las mafianas.

e Deberia ser un padre o una madre ejemplar a todas horas.

e Deberia estar dispuesto a ayudar siempre que me lo pidan.

e Deberia ser atractivo.

e Deberia sacar las mejores notas de la clase.

e Deberia ser popular.

e Deberia estar siempre tranquilo y tenerlo todo bajo control.

e Deberia terminar todo lo que empiezo.

e Deberia ser feliz y estar sereno, incluso en los momentos dificiles.
e Deberia poner las necesidades de los demas por delante de las mias.
e Deberia ser completamente independiente.

e Deberia haberme casado.

e Deberia tener mi propia casa.

e Deberia ser abogado, porque mi padre lo es y quiere que yo también lo sea.
e Deberia estar siempre de buen humor.

e Deberia tener energia a todas horas.

e Deberia ser mas organizado.

e Juan deberia comportarse mejor como amigo.

e Maria no deberia hablar tanto cuando quedamos.

e Mimarido deberia saber lo que estoy pensando sin tener que decirle yo nada.
e El Gobierno deberia (o no deberia) hacer eso.

e Deberia hacer mejor dia.

[ Te das cuenta de que tu voz interior utiliza esa formula para pedirte cosas que son
imposibles o que resultan muy perjudiciales? Cuando haces caso a ese patron de
pensamiento, las posibilidades de que acabes sintiéndote mal aumentan sobremanera. Y
cuando no eres capaz de cumplir con las expectativas que te rondan la cabeza, tienes la
sensacion de que tus pensamientos no hacen otra cosa que refiirte.

RECUERDA
Los “deberia” causan un monton de problemas. Estas normas son absolutas e inflexibles.
No pueden cambiarse y hay que seguirlas a toda costa. Como son inamovibles, y siempre
te han repetido que “las cosas son asi”, tienes la mision y el deber de actuar segin su
dictado; y lo mismo ocurre con los demas. En consecuencia, te acabas culpando por no
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estar a la altura, y al final también culpas a las personas que te rodean y al resto del
mundo por no dar la talla.

Los “deberia” que si tienen sentido

Algunos “deberia” son racionales y tienen sentido. En gran parte, estan relacionados con
procesos de causa y efecto. Aqui tienes unos cuantos ejemplos:

e Deberia llamar a mi amigo si quiero saber como le va en su nuevo trabajo.

e Deberia investigar un poco mds para saber si voy por buen camino con este proyecto.

e Deberia pararme cada vez que el semaforo esta en rojo y pasar solamente cuando esta en verde.
e Deberia estudiar mucho mas si quiero sacar la mejor nota en el examen.

e No deberia atacar fisicamente a nadie.

e Deberia ir al médico si estoy enfermo.

e Deberia tratar bien a mi pareja si quiero tener una buena relacion.

Todas estas ideas son perfectas. Nacen del sentido comun, por lo que estd muy bien
tenerlas en la cabeza.

Cargar con actitudes adquiridas

Muchos de los “deberia” mas perjudiciales son mensajes que has aprendido de tus
padres. Los hay que apenas tienen importancia. Como cuando te decian que te cepillaras
los dientes cada noche, que te sentaras con la espalda recta o que te ducharas cada
mafana.

RECUERDA
Los “deberia” mas perjudiciales para la autoestima son aquellos que hacen referencia a
temas mas profundos: el puesto de trabajo que deberias tener, la clase de persona con la
que deberias casarte, qué significa el éxito en la vida, a qué deberias dedicar el tiempo
libre, quiénes deberian ser tus amigos e incluso cudles deberian ser tus ideas politicas o
creencias religiosas.

Ahora, como adulto, estas tan acostumbrado a hacer caso a los “deberia” de otras
personas que no puedes permitirte ser quien eres en realidad. Sientes una gran confusion.
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Una parte de ti dice que quiere hacer una cosa, mientras que otra te dice que deberias
hacer algo diferente (figura 8-1).

Quiero No deberias

hacer esto hacerlo

Deberias sentirte

Me siento asi - B
de otra manera

Hacer caso a los “deberia” de los demas te lleva en direcciones opuestas

Echa un vistazo a estos ejemplos, porque quiza podrian aplicarse a tu vida:

Tienes miedo. Piensas que deberias ser fuerte, pero sigues teniendo miedo.
Estas enfadado. Piensas que deberias sentir empatia, pero sigues estando enfadado.

Estas llorando por la muerte de un amigo. El critico que llevas dentro te dice que deberias superar el duelo,
pero no puedes dejar de llorar.

Te encanta dibujar. Pero el critico que llevas dentro te dice que es imposible ganar suficiente dinero
dibujando, por lo que te acabas matriculando en una escuela de negocios, aunque dibujar siga siendo lo que
verdaderamente te apasiona.

Te enamoras de una persona de otra raza y religion, pero los mensajes que recibes de tu entorno te dicen que
no deberias casarte con alguien tan diferente. Pero no puedes acallar el amor que sientes.

Liberarse de los “deberia”

Puedes recurrir a distintos métodos para cambiar esa voz critica que no deja de repetir
que “deberias™:

Acéptate como eres. Siempre que un “deberia” no encaje con tu forma de ser, con lo que te gusta hacer y
tus auténticos valores y, por el contrario, te pida que seas otra persona, tu verdadero yo y tu libertad corren el
riesgo de desaparecer. S¢ abierto y honesto buscando en tu interior y descubre tu verdadero yo. Sé muy
consciente de lo que eres (y de lo que no eres), de lo que quieres hacer (y de lo que no). Cuando te
descubras pensando en un “deberia”, hazte estas preguntas:

o /Quién soy yo realmente? ;Este “deberia” encaja con mi personalidad? ;Tiene sentido si pienso en la
persona que soy?

o /Qué talento natural tengo y quiero desarrollar? ;Este “deberia” potencia mi talento y mis capacidades?
o ;En qué creo verdaderamente? ;Este “deberia” encaja con mis creencias?

o /Cudles son mis necesidades fisicas, emocionales e intelectuales? ;Este “deberia” me ayuda a
satisfacerlas?

o ;Cudl es el verdadero origen de este “deberia”? (Es valido?

o /Qué consecuencias tendria liberarme de este “deberia”?
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o /Coémo me sentiria si me liberase de este “deberia”?

Reconoce y acepta las cosas como son. Hay que ser consciente de que las cosas no siempre salen como
nos gustaria. No puedes cambiar a los demas, asi que deja que sean como son. No esperes que las cosas
vayan a ser diferentes solo porque creas que deberian serlo. Sustituye el “No deberia estar enfadado” por un
“Estoy enfadado por este asunto”. Cambia el “Deberia ser yo quien mandara en esta empresa’” por un “No me
gusta trabajar en esta empresa; preferiria dedicarme a la ensefianza”.

Cambia tu lenguaje para expresar una preferencia, una elecciéon, una sugerencia o un objetivo. Utiliza
palabras como “podria”, “mi objetivo es”, “preferiria”, “elegiria” o “me gustaria”. Sustituye el “Deberia tener
mas confianza en mi mismo” por un “Mi objetivo es tener mas confianza”. En vez de pensar “Deberia estar
siempre impecable” echa mano a un “Me gustaria estar impecable”. Si piensas asi, acabaras haciendo el
trabajo necesario para tener mas confianza y estar impecable. Pero, sino lo consigues del todo, no te
castigaras y podras encajar mejor la situacion.

Pon limites a aquellas personas que te imponen sus “deberia”. En vez de sentirte molesto o de verte
como una victima ante aquellos que creen que deberias comportarte de determinada forma, mantente firme y
explicales como ves las cosas (y por qué). En el capitulo 6, explicamos como hacerlo. Si pones limites, te
resultard mas facil acallar los “deberia” que te imponen los demas.

Sé flexible. Siempre tienes que dejar margen para las excepciones a la norma, dependiendo de la situacion y
las circunstancias.

No malgastes tu vida siguiendo las normas de otros. No pierdas el tiempo ni dediques tu
energia a cosas que no te importan, mientras ignoras aquello que te apasiona. Escucha tu
voz interior y no permitas que las voces de otros la desautoricen. Ten la valentia
suficiente para comprender a tu verdadero yo y vivir siguiendo tus propios sentimientos y
creencias. Cuando lo consigas, serds libre para convertirte en la persona que quieres ser.
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EJERCICIO

Usa este ejercicio para hacer un inventario de los “deberia” que hay en tu vida y asi
poder cambiarlos. En tu libreta, completa el “deberia” correspondiente a cada una de

estas facetas de tu vida.

Tu aspecto fisico.

Tus relaciones.

Tu casa y tu barrio.

Tu trabajo.

Tus sentimientos.

El dinero y tu situacién eco