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A Michael Jackson, por inspirarme y recordarme con 
Man in the Mirror que si queremos hacer del mundo un lugar 
mejor, primero debemos empezar por nosotros mismos





Introducción

Este no es un libro para cambiarte, transformarte o convertirte en alguien que no eres. Es un libro para ayudarte a recordar quién eres ya y a potenciarlo, dejando de lado cómo crees que deberías ser.

Tal vez estés aquí porque sientes que hay algo que no termina de encajar dentro de ti. Puede que desde fuera tu vida parezca estar bien: haces lo que debes, cumples, avanzas, te esfuerzas y sientes que deberías estar satisfecha con tu vida. Y, aun así, tienes una sensación constante de cansancio, de desconexión o de vivir un poco en piloto automático. Como si supieras que te falta algo. Algo que nunca has tenido pero que anhelas.

A muchas de nosotras nadie nos enseñó a conocernos de verdad. Aprendimos a adaptarnos, a cumplir expectativas ajenas, a ser productivas, responsables, fuertes. Aprendimos a funcionar, pero no necesariamente a saber quién se esconde detrás de todas esas capas. Y, con el tiempo, esa desconexión se normaliza. Nos acostumbramos a vivir sin hacernos preguntas profundas, creyendo que conocernos es saber cuál es nuestro plato favorito, el color que más nos gusta o el siguiente destino al que queremos viajar. Sabemos qué nos entretiene, qué consumimos, qué nos distrae, pero no siempre sabemos qué necesitamos, qué nos duele, qué nos mueve o qué nos apaga por dentro.

” 
Es un libro para ayudarte a recordar quién eres ya y a potenciarlo, dejando de lado cómo crees que deberías ser.

Esa es la razón de ser de este libro. No pretende ser una respuesta rápida ni una solución externa, sino una invitación a volver a ti. A detenerte el tiempo suficiente como para escucharte sin ruido, sin prisas y sin filtros. A entender que el crecimiento personal no siempre va de sumar hábitos, rutinas o disciplina, sino muchas veces de restar presión, expectativas y creencias que no son tuyas.

Aquí no vas a encontrar fórmulas mágicas ni rutinas rígidas que tengas que seguir al pie de la letra. Tampoco una versión ideal de ti a la que debas llegar. Lo que necesitas no es levantarte a una hora concreta, tener la vida perfectamente ordenada ni sentirte motivada todo el tiempo, sino seguir un proceso honesto de autoconocimiento, coherencia y decisiones más alineadas contigo.

A lo largo de estas páginas vamos a hablar de identidad, de emociones, de autoestima, de hábitos, de energía, de cuerpo y de mente. No como piezas separadas, sino como partes de un mismo sistema: tú. Vas a empezar a comprender por qué repites ciertos patrones, por qué a veces te saboteas, por qué te cuesta mantener hábitos o tomar decisiones alineadas con tus valores y cómo todo eso tiene sentido cuando, de repente, descubres quién eres (y quién has sido todo este tiempo).

Este libro no pretende que hagas más, sino que entiendas por qué haces las cosas. Que pases de vivir desde el «tengo que» a vivir desde el «elijo». Que aprendas a escucharte incluso cuando lo que oyes no es cómodo. Que construyas una relación contigo misma basada en el respeto, la honestidad y el compromiso real, no en la culpa ni en la autoexigencia constante.

[image: Ilustración en tonos rosados de flores con tallos delgados y hojas alargadas, dibujadas con líneas simples sobre fondo blanco.]
Si estás aquí, no es casualidad. Algo dentro de ti ya sabe que no necesitas cambiar, sino entender quién eres.
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CAPÍTULO 1

Descubre quién crees que eres

Diferencia entre autoconcepto y autoestima

Tus creencias

Mapa de identidad 





​

Si tienes este libro en tus manos es porque seguramente ha llegado «ese momento». El momento de empezar a querer más, de no conformarte, de saber quién eres y qué te mueve. El momento de empezar a vivir en lugar de limitarte a existir.

Si te sientes así, no es porque seas un bicho raro. Hay un momento en la vida (no en la de todos, pero sí en la de las personas inquietas) en el que nos damos cuenta de que no sabemos del todo quiénes somos. Vamos cumpliendo expectativas, siguiendo guiones ajenos, tomando decisiones porque «toca», y un día una pregunta se instala de forma permanente en nuestra cabeza: ¿Quién soy realmente?

Te resulta muy difícil responder a esta pregunta porque lo cierto es que no te conoces (no te preocupes, al acabar el libro lo harás). Lo único que sabes sobre ti son cosas superficiales, pero no te conoces de verdad. No sabes de dónde vienen tus inseguridades, por qué reaccionas de determinada manera ante ciertas situaciones, qué has venido a hacer a este mundo, qué te mueve o adónde quieres llegar. Para poder averiguar todo esto tienes que profundizar en ti, tener conversaciones incómodas contigo misma y remover sentimientos que has encerrado en un cajón.

Hacer journaling, pasar tiempo a solas o decirte afirmaciones positivas está genial, pero no te va a ayudar a descubrir quién eres. Y por eso he escrito este libro, para que puedas pasar por todas las fases de introspección que necesitas transitar para conocerte y plantar cara a tus miedos, tus inseguridades y tu historia, pero, sobre todo, para que puedas aplicar todo lo aprendido. De nada sirve saberse la teoría si nunca la pones en práctica.

Antes de empezar solo necesito una cosa de ti: saber cuán comprometida estás con descubrir quién eres, hacer todos y cada uno de los ejercicios (por mucha pereza que te pueda dar en ciertos momentos) y ser honesta cuando los hagas. Porque solo tú puedes hacer esta introspección por ti, yo simplemente te voy a guiar:

Marca tu nivel de compromiso: 
- 1 - 2 - 3 - 4 - 5 - 6 - 7 - 8 - 9 - 10 + 
Ahora sí podemos EMPEZAR ESTE VIAJE.

Para saber quién eres en todo tu esplendor debes seguir un proceso similar al de una flor cuando florece. No necesitas empezar de nuevo desde cero, cortando de raíz y volviendo a brotar. Pero sí tienes que decidir qué tipo de flor quieres ser, deshacerte de lo que sobra y nutrir aquello que quieras potenciar.

Para lograrlo, el primer paso será remover la tierra y quitar las malas hierbas que te impiden ser la flor que deseas, así que eso es lo que vamos a hacer.

Imagina que entras a un cuarto oscuro lleno de objetos. Como no puedes ver nada, avanzas con torpeza, tropezando una y otra vez. Así es vivir sin autoconocimiento: te enfadas, te haces daño y repites patrones porque no ves lo que hay dentro de ti. No obstante, el simple acto de encender la luz (mirarte con honestidad) cambia toda la experiencia. No desaparecen los objetos que hay en la habitación, pero ahora puedes moverte con intención. Este capítulo es ese interruptor que necesitas para empezar a verte tal como eres.

Diferencia entre autoconcepto y autoestima

El autoconcepto se refiere a la imagen o idea que tienes de ti misma. Es una representación cognitiva, es decir, lo que piensas sobre ti sin que ello implique necesariamente hacer una valoración emocional, y está influenciada por tus experiencias, valores y percepciones. Tu autoconcepto define cómo te ves, cómo crees que eres y cómo te enfrentas a la vida.

Aunque autoconcepto y autoestima sean términos distintos, están íntimamente relacionados. El autoconcepto es descriptivo: responde a la pregunta «¿Quién soy?». La autoestima es valorativa y emocional: responde a la pregunta «¿Me gusto y me valoro por lo que soy?». Te lo resumo a continuación:










	
	
¿Qué es?


	
Función principal


	
Ejemplo







	
Autoconcepto


	
La imagen que tenemos de nosotras mismas.


	
Describir nuestras cualidades y defectos.


	
Soy organizada y creativa.





	
Autoestima


	
La valoración de la imagen que tenemos de nosotras mismas.


	
Definir nuestro nivel de aceptación, confianza y motivación.


	
Me siento orgullosa de ser organizada y creativa.







Características principales del autoconocimiento


	Cognitivo: se basa en pensamientos y percepciones sobre ti misma.

	Multidimensional: engloba distintos aspectos, como ves en la tabla siguiente:












	
Autoconcepto





	
Físico


	
Social


	
Académico o laboral


	
Emocional o personal







	
Cómo percibes tu cuerpo y tu apariencia.


	
Cómo te ves en tus relaciones con otros.


	
Cómo percibes tus habilidades y tu desempeño.


	
Cómo entiendes tu manejo de las emociones, tu personalidad y tus valores.








	Descriptivo, no valorativo: no necesariamente implica que te gustes o no, solo describe cómo te ves, como, por ejemplo: «Soy una persona trabajadora», «Me considero buena en matemáticas», «Creo que soy introvertida y reservada» o «Pienso que soy responsable».




Factores que influyen en el autoconcepto


	Experiencias personales y logros.

	Opinión de familiares, amigos o entorno social.

	Comparaciones con otros.

	Educación y cultura.

	Autoconocimiento y reflexión personal.





Características principales de la autoestima

” 
La autoestima es la valoración emocional que haces de ti misma, es decir, el nivel de aceptación o rechazo que sientes hacia tu propio autoconcepto.


	Afectiva o emocional: involucra sentimientos de aprobación, confianza y amor propio.

	Valorativa: implica juzgar si eres «suficientemente buena» según tus estándares y los de la sociedad.

	Influye en la conducta: la autoestima afecta a tu motivación, a tus relaciones y a cómo afrontas los desafíos.

	Puede ser alta, baja o equilibrada:	Alta autoestima: te aceptas y confías en ti misma, aunque reconozcas tus limitaciones.
	Baja autoestima: te criticas, te devalúas y dudas de tus capacidades.
	Autoestima equilibrada: reconoces tus fortalezas y debilidades sin sentirte superior ni inferior. Son ejemplos de ello las frases «Me siento orgullosa de mi trabajo y de lo que he logrado», «No me gusta cómo manejo mis emociones, pero estoy trabajando en mejorar», «Confío en mí para hacer frente a esta situación», «A veces me siento insegura, pero sé que es pasajero».





...

Tendemos a resumir nuestra autoestima en alta o baja de manera generalizada. Puede que creas que tienes muy alta autoestima y, al reflexionar, encuentres un área donde tienes muy baja autoestima o al revés. Puede que pienses que no eres buena en nada y que haya una o más áreas de tu vida en la que te sientas segura y confiada con una buena autoestima.


Factores que influyen en la autoestima


	Autoaceptación y autocompasión.

	Éxitos y fracasos percibidos.

	Reconocimiento y apoyo social.

	Creencias sobre el valor personal.

	Salud emocional y mental.





Es posible tener un autoconcepto positivo, pero baja autoestima. Por ejemplo, puedes saber que eres talentosa, pero no valorarte ni confiar en ti misma.

Y, al contrario, también se puede tener un autoconcepto negativo pero una autoestima alta en ciertos aspectos. Por ejemplo, sabes que eres muy buena con los estudios, pero tienes un autoconcepto sobre ti muy negativo a la hora de establecer relaciones sociales y eso te limita.

El autoconcepto vendría a ser como el mapa de tu vida, el que te muestra tus caminos (tus habilidades, fortalezas y debilidades). Y la autoestima, entonces, sería el combustible, lo que te permite recorrer los caminos de ese mapa con confianza, motivación y seguridad.

Si tienes un mapa perfecto (autoconcepto positivo) pero sin combustible (autoestima baja), será difícil avanzar. Y si tienes mucho combustible (autoestima alta) pero un mapa confuso (autoconcepto negativo), también puedes perder el rumbo.

Es muy importante saber qué autoconcepto tienes de ti y cuál es tu nivel de autoestima, porque, de lo contrario, no sabrás desde qué base partes en este viaje. Si no sabes con qué ojos te ves, no sabrás con qué ojos te quieres ver.

A lo largo de los primeros capítulos de este libro, tendrás que ser lo más honesta posible contigo misma, porque, si no, seguirás intentando cumplir con los roles que te has impuesto o que te han impuesto. Aquí nadie te va a juzgar, solo estamos tú y yo, así que atrévete a abrirte de verdad.

Tómate el tiempo que necesites para leer estos primeros capítulos, reflexionar y mirar dentro de ti de manera objetiva. Lo más probable es que tengas un autoconcepto que no encaje del todo con la realidad, porque existen muchos factores que influyen en la forma que tenemos de percibirnos. Y eso afecta directamente a tu nivel de autoestima, pues, si tu autoconcepto está desajustado, no vas a poder valorarte como mereces.

Tus creencias

Además de la manera en que te percibes a ti misma y el nivel de estima que te tienes, existe otro importante componente que influye en tu realidad: tu forma de interpretarla.

Tal vez te parezca una pregunta absurda, pero ¿tu realidad es tan real como parece? Porque puede que no lo sea, puede que de algún modo tú definas esa realidad, interpretando de forma subjetiva las cosas que te ocurren. Y muchas veces esa interpretación está influenciada por las creencias que tienes y que pueden jugar en tu contra. La parte buena de todo esto es que, al igual que tú puedes crear esa realidad desde tu mirada, también puedes cambiarla. Veamos cómo lograrlo.

Las creencias son todo aquello que tú aceptas como verdadero incluso si no tienes pruebas absolutas de que sea cierto. En otras palabras, son las ideas, las opiniones o los juicios que conforman tu manera de interpretar la realidad. Las creencias funcionan como un filtro que da sentido a lo que ves, escuchas y experimentas. Guían tus decisiones y comportamientos, muchas veces de forma automática.

Por ejemplo, tú puedes tener la creencia de que «siempre que intentas algo nuevo, fracasas». Esta creencia no tiene por qué ser una verdad objetiva, tal vez simplemente hayas vivido un par de fracasos, pero tu cerebro generaliza eso como una regla. Y, si haces caso a esa creencia, es probable que evites probar cosas nuevas porque ya «sabes» que no tendrás éxito.

Las creencias son ideas que has interiorizado como verdades y que muchas veces te hacen actuar de manera automática, condicionando tus decisiones.

Existen diferentes tipos de creencias:


	Creencias sobre ti misma: son las ideas que tienes sobre tus capacidades, tus valores y tus limitaciones, como, por ejemplo: «No se me da bien hablar en público», «Soy una persona creativa», «Nunca puedo cambiar mis hábitos». Estas creencias influyen directamente en cómo actúas y en la confianza con la que lo haces. Por ejemplo, si tú crees que eres capaz de aprender algo nuevo, es probable que lo logres, pero, si crees que no puedes, seguramente ni lo intentarás.

	Creencias sobre los demás: son las ideas que tienes sobre cómo son las personas o cómo actúan, como, por ejemplo: «La gente siempre se aprovecha de los demás», «Mi jefe nunca reconoce el esfuerzo de nadie». Este tipo de creencias pueden afectar a tus relaciones, porque te hacen interpretar las acciones de los demás a través de ese filtro.

	Creencias sobre el mundo: son las ideas que tienes sobre cómo funcionan la vida, la sociedad o el universo, como, por ejemplo: «El mundo es un lugar peligroso», «Si trabajas duro, siempre tendrás éxito». Estas creencias pueden darte motivación o, por el contrario, limitarte. Por ejemplo, si tú crees que el mundo es peligroso, es posible que vivas con miedo constante, aunque objetivamente estés en un entorno seguro.



La mayoría de tus creencias no son verdaderas, pero tu cerebro las trata como si lo fueran. Por eso, las creencias pueden cortarte las alas (creencias limitantes) o empoderarte (creencias potenciadoras).

Las creencias limitantes son aquellas ideas que aceptas como verdad y que te frenan, te hacen sentir incapaz, insegura o insuficiente. Son como «semáforos en rojo» en tu mente. Aunque no siempre son verdaderas, tú las tomas como ciertas y eso determina tu comportamiento.

Son aquellas que:


	Te hacen dudar de tus capacidades.

	Te llevan a evitar desafíos o riesgos.

	Te provocan emociones negativas: miedo, ansiedad, frustración, culpa.

	Suelen generalizar hechos aislados como si fueran reglas universales.



Ejemplos de creencias limitantes:


	«Nunca lo voy a conseguir» → Te frena a intentarlo.

	«No se me da bien hablar en público» → Evitas oportunidades de tomar la palabra o liderar.

	«La gente no me valora» → Te genera desconfianza y te lleva a tener relaciones más tensas.

	«No tengo suficiente talento para emprender» → Ni siquiera empiezas un proyecto que podría tener éxito.



Las creencias limitantes no son hechos, sino interpretaciones que tu mente toma como verdades, muchas veces basadas en experiencias pasadas o en mensajes u opiniones de otros.

Las creencias potenciadoras, en cambio, son aquellas ideas que tú aceptas como verdad y que te impulsan, te hacen sentir capaz, motivada y segura. Son como «semáforos en verde» en tu mente. No siempre garantizan éxito, pero crean un impulso positivo que te permite actuar, aprender y mejorar.

Son aquellas que:


	Te motivan a tomar acción y a asumir desafíos.

	Te ayudan a superar obstáculos y a aprender de los errores.

	Generan emociones positivas: confianza, entusiasmo, resiliencia.

	Se enfocan en tus posibilidades y recursos, no en tus limitaciones.



Ejemplos de creencias potenciadoras:


	«Puedo aprender cualquier cosa si me esfuerzo y practico» → Te motiva a estudiar o probar cosas nuevas.

	«Los errores son oportunidades para aprender» → No te detienes ante los fracasos.

	«Puedo comunicarme y mejorar mis relaciones» → Te anima a hablar, escuchar y resolver conflictos.

	«Tengo recursos y habilidades para avanzar» → Te permite buscar soluciones en vez de rendirte ante una situación adversa.



Las creencias potenciadoras no eliminan los retos que surjan en tu camino, pero cambian tu forma de enfrentarlos y tu percepción de ti misma y del mundo. 









	
Tipo de creencia


	
Creencia limitante


	
Creencia potenciadora







	
Función


	
Frenarte, protegerte de posibles errores.


	
Impulsarte, motivarte a actuar.





	
Emociones principales


	
Miedo, inseguridad, frustración.


	
Confianza, motivación, resiliencia.





	
Efectos


	
Evitar, procrastinar, rendirte.


	
Intentar, persistir, aprender





	
Base


	
Experiencias pasadas, generalizaciones, opiniones de otros.


	
Experiencias reales, aprendizajes, posibilidad de cambio.





	
Lenguaje


	
«No puedo», «Nunca», «Siempre».


	
«Puedo», «Aprendo», «Intento».







Después de leer esto, seguramente habrás llegado a la conclusión de que las creencias potenciadoras no tienen nada de malo, todo lo contrario, así que vamos a centrarnos en las creencias limitantes para que puedas transformarlas y no te corten más las alas.

¿Cómo identificar una creencia limitante?

Para identificar una creencia que tengas arraigada, el primer paso es diferenciar entre el hecho y la interpretación que haces de él.

El hecho es lo que ha ocurrido realmente, sin juicios, ni interpretaciones ni emociones. Por ejemplo: «No me han contestado a un mensaje».


	Es algo que ha sucedido y que se puede comprobar objetivamente, sin importar tu opinión o emoción al respecto.

	Es independiente de ti.

	La interpretación es lo que piensas al respecto de ese hecho, lo que sientes y te dices a ti misma. Por ejemplo: «No me ha respondido porque no le importo lo suficiente».

	No es un hecho objetivo, es la forma en que tú das sentido a lo ocurrido.

	Incluye juicios, emociones, suposiciones y generalizaciones.



Una creencia es casi siempre una interpretación, no un hecho. Por eso es importante aprender a diferenciar una cosa de la otra.


Pasos para identificar una creencia

Paso 1: Escribe lo que piensas o sientes

Cuando algo te genere una emoción intensa (miedo, tristeza, frustración, culpa, etc.), anótalo. Ejemplo: «Se me da fatal tomar decisiones».

Paso 2: Descubre si se trata de algo objetivo


	Pregunta: «¿Es un hecho comprobable?». Ejemplo: «A lo largo de mi vida he tomado muchas decisiones que han acabado mal».



Observa si el hecho coincide con tu pensamiento original.

Paso 3: Identifica tu interpretación


	Pregunta: «¿Qué estoy asumiendo o concluyendo sobre este hecho?».

	Ejemplo: «Si las cosas han salido mal, debe ser porque no sé tomar buenas decisiones».



Esta interpretación es la creencia. Es tu forma de darle sentido al hecho, y no es necesariamente es cierta.

Paso 4: Observa el impacto de tu interpretación

Las interpretaciones influyen en tus emociones y decisiones.


	Ejemplo: «Se me da mal tomar decisiones» → emoción: frustración → acción: buscas la opinión de los demás porque no confías en la tuya.





Una vez identificada, podrás transformar la creencia limitante en una creencia potenciadora.


Pasos para transformar una creencia limitante en potenciadora

Paso 1: Identifica la creencia limitante


	Pregúntate qué idea te frena. 

	Ejemplo: «Nunca consigo lo que me propongo».



Paso 2: Separa el hecho de tu interpretación

¿Es un hecho absoluto o una generalización?


	Hecho: «Fracasé en un proyecto anterior».

	Interpretación: «Nunca consigo nada».



Paso 3: Busca una evidencia que demuestre lo contrario

«He conseguido X cosas en mi vida».

Paso 4: Reformula la creencia de manera potenciadora

Cambia tu pensamiento por algo que te motive a actuar.


	Nueva creencia: «Fracasé una vez, pero puedo aprender y tener éxito la próxima vez».



Paso 5: Actúa según la nueva creencia

Haz alguna acción pequeña que confirme tu creencia potenciadora. Ejemplo: empieza un nuevo proyecto aplicando lo aprendido.



Cuando aprendes a distinguir el hecho de la interpretación, puedes identificar tus creencias con claridad, porque sabes que:


	Los hechos no cambian tu vida, tus interpretaciones sí.

	La mayoría de tus creencias limitantes vienen de interpretaciones exageradas o generalizadas de hechos concretos.

	Al cuestionar la interpretación, puedes transformar la creencia y con ello tus emociones y acciones.



Transformar una creencia limitante en una potenciadora no hará que dejes de tener dificultades en la vida, pero cambiará tu percepción y tu capacidad de acción frente a ellas.

Mapa de identidad

Como has visto, tu autoconcepto, tu nivel de autoestima y tus creencias conforman «tu realidad». Lo pongo entre comillas porque, como te explicaba, tal vez no sea del todo «real». Pero, si tú lo crees así, esa será la historia que te cuentes a ti misma. Ahondemos ahora en ello.

El mapa de identidad es una representación visual y escrita que te ayuda a identificar quién crees que eres (etiquetas, roles, valores, experiencias, miedos, creencias y recuerdos que has ido acumulando) y a descubrir la historia que te cuentas sobre ti misma. Cuando la pones en un mapa, puedes ver qué partes te empoderan, cuáles te limitan y cómo reescribir tu propia narrativa para estar más alineada con lo que realmente quieres.

La identidad no es una «caja» rígida ni un conjunto de rasgos que nacen contigo y se mantienen intactos a lo largo del tiempo. Es un sistema narrativo que da coherencia a tu existencia, un conjunto de historias que construyes para explicarte quién eres, por qué eres así, qué crees que mereces o no mereces y qué puedes esperar del mundo.

Estas historias tienen tres funciones:


	Organizar la experiencia: permiten darle sentido al presente en relación con el pasado.

	Anticipar el futuro: tu historia condiciona lo que crees posible o imposible para ti.

	Regular tu conducta: actúas de forma coherente con la narrativa interna, incluso cuando ya no es útil.



La historia que te cuentas es una combinación de hechos reales y de los significados que generaste en su momento. Ten en cuenta que cuando te narras tu historia:


	Simplificas: eliges ciertos recuerdos y descartas otros.

	Interpretas: dos personas viven lo mismo y crean significados distintos.

	Consolidas: cuanto más repites una historia, más sólida se vuelve.

	Filtras: buscas pruebas que confirman tu relato y minimizas las que lo contradicen.



En psicología narrativa se reconoce que no son los hechos los que determinan quién eres, sino las interpretaciones que construyes alrededor de ellos. En consecuencia, tu identidad no es algo definitivo, sino que es dinámica y revisable. Por eso es tan importante remover la tierra y quitar las malas hierbas: no para ver qué historia te cuentas, qué creencias albergas o qué concepto tienes sobre ti, sino para descubrir, de verdad, QUIÉN ERES.

Tu narrativa no nace de la nada, ni de tu imaginación o tu creatividad. Se construye dentro de un entramado familiar, cultural y social que te da guiones predeterminados sobre qué significa ser «buena» o «responsable», qué se espera de ti como mujer, hija, hermana, pareja o profesional.

Estos guiones pueden ayudarte a encajar, pero también pueden obligarte a esconder tu parte más auténtica o volverse automáticos, incluso cuando ya no se alinean con lo que tú eres realmente. Por ello, una de las claves para descubrir quién eres consiste en separar tu voz interna de los guiones heredados.

...

El mapa de identidad es una herramienta que te permite visualizar las capas que forman tu identidad narrativa. Al ponerlas sobre el papel, dejan de ser un rumor interno y se convierten en algo concreto que puedes observar, cuestionar y reconstruir. 

Vamos a ponerlo en práctica.

[image: Ilustración en tonos rosados de tres flores y un capullo, con tallos y hojas alargadas, dibujadas con líneas finas sobre fondo blanco.]




DESCUBRE TU AUTOCONCEPTO

[image: ] 
En 3 palabras, ¿cómo te describirías a ti misma?

¿Qué crees que dicen estas 3 palabras sobre tu autoconcepto?



	 

	 

	 





Haz una lista de 4 afirmaciones sobre ti, por ejemplo: «Tiendo a…», «Me veo como…», «Funciono mejor cuando…», «Me describo como alguien que…».



	 

	 

	 

	 





Luego, responde: 

¿Cómo te sientes respecto a cada una de ellas?



	 

	 

	 

	 





¿Las aceptas o las criticas?

Afirmación 1: Aceptas / Criticas 

Afirmación 2: Aceptas / Criticas 

Afirmación 3: Aceptas / Criticas 

Afirmación 4: Aceptas / Criticas 

¿Las ves como una debilidad o como una parte natural de ti?

Afirmación 1: Debilidad / Natural 

Afirmación 2: Debilidad / Natural 

Afirmación 3: Debilidad / Natural 

Afirmación 4: Debilidad / Natural 

¿Te hablas con dureza o con amabilidad? De las afirmaciones que has escrito anteriormente, ¿cuántas son positivas y cuántas negativas? 

Afirmación 1: Positiva / Negativa

Afirmación 2: Positiva / Negativa

Afirmación 3: Positiva / Negativa

Afirmación 4: Positiva / Negativa

Este ejercicio te ayudará a descubrir tu nivel de autoestima, pues muestra la calidad del trato que tienes hacia tus rasgos.

RUEDA DE VIDA

[image: ] 
Para poder avanzar en este viaje de autoconocimiento, primero tienes que averiguar desde dónde partes. Estás empezando a descubrir quién eres (o quién siempre has sido), pero ¿cuál es tu realidad actual?

Evalúa del 1 al 10 cómo te sientes de satisfecha en cada área de tu vida. Puedes colorear cada nivel o marcarlo de la manera que prefieras.

[image: Rueda circular con diez áreas de la vida señaladas en etiquetas: familia, salud, crecimiento personal, relaciones, amor, ocio, carrera, finanzas. Escala del 1 al 10 desde el centro.]
Observa cuáles son las 3 áreas en las que sientes más desequilibrio y reflexiona sobre cuáles pueden ser los motivos:


Área 1: 

Motivo: 

Área 2: 

Motivo: 

Área 3: 



CUADRO DE AUTOCONCEPTO

[image: ] 
Ahora que has reflexionado sobre tu autoconcepto y tu autoestima, rellena el siguiente ejercicio siendo lo más honesta posible:










	
	
Autoconcepto


	
Autoestima


	
Autorrealización







	
	
¿Dónde estoy?


	
¿Estoy satisfecha? 


	
¿Avanzo en mis objetivos?





	
Laboral


	
	
Sí / No 


	
Sí / No 





	
Social


	
	
Sí / No 


	
Sí / No 





	
Personal


	
	
Sí / No 


	
Sí / No 





	
Emocional


	
	
Sí / No 


	
Sí / No 







Escoge el ámbito sobre el que te gustaría trabajar y hazte las siguientes preguntas: 

¿Por qué no te sientes satisfecha en este ámbito?



	 

	 

	 





¿Por qué no avanzas como te gustaría? 



	 

	 

	 





¿Qué te lo está impidiendo?



	 

	 

	 





¿Qué puedes hacer para sentirte mejor?



	 

	 

	 





¿Cómo sabrás que estás satisfecha si lo consigues?



	 

	 

	 





EL DOBLE ESPEJO: DESMONTA TUS CREENCIAS

[image: ] 
Rellena la siguiente tabla en un cuaderno con 3 características sobre ti:









	
Característica


	
Descripción objetiva (autoconcepto)


	
Cómo me siento respecto a esto (autoestima)







	
Ej.: «Soy sensible».


	
Lloro fácilmente y me tomo las cosas de manera personal.


	
Me avergüenza. / Me encanta. 
/ Me siento insegura, etc.





	
	
	



	
	
	



	
	
	





El objetivo de este ejercicio es que distingas claramente «lo que eres» (autoconcepto) de «cómo te valoras» (autoestima).Ahora detecta tus creencias limitantes y transfórmalas:


	Observa qué te genera malestar. Escoge 3 situaciones que te generen incomodidad, miedo, frustración o inseguridad. Este tipo de emociones pueden ser un indicativo de que hay una creencia limitante detrás.
				Ejemplos: recibir un mensaje seco de alguien, tener que hablar en público, fracasar en algo, etc.







	 

	 

	 






	Describe la situación tal cual ocurrió. Escribe únicamente los «hechos», sin dejarte llevar por tus opiniones, suposiciones o juicios. Para que te resulte más fácil ser objetiva y que no se te cuele ninguna interpretación, piensa en la situación como algo que podría haber grabado una cámara o que podría confirmar alguien más. No incluyas las palabras «siempre», «nunca», «todos», «nadie».
				Por ejemplo, «Ella no respondió mi mensaje», «Me temblaron las manos cuando hablé en la presentación», «No vendí ningún producto».







	 

	 

	 






	Describe lo que imaginas que ocurrió. Escribe la interpretación que haces de cada hecho. Aquí pueden aparecer tus pensamientos, suposiciones o miedos.
				Por ejemplo, «Ella no me responde porque no le importo», «Me pongo nerviosa porque no se me da bien hablar en público», «Si no vendí es porque no sirvo para emprender».







	 

	 

	 





¿Lo ves? Aquí es donde empiezan a aparecer tus creencias limitantes.


	Busca el patrón: Responde a las siguientes preguntas: 



¿Este pensamiento lo he tenido antes?

Situación 1: Sí / No 

Situación 2: Sí / No 

Situación 3: Sí / No 

¿Aparece en situaciones similares?

Situación 1: Sí / No 

Situación 2: Sí / No 

Situación 3: Sí / No 

¿Siento que esto me frena o me hace dudar de mí?

Situación 1: Sí / No 

Situación 2: Sí / No 

Situación 3: Sí / No 

Cuando percibas que el pensamiento se repite y te resta poder, ahí tienes tu creencia limitante. Ejemplo de patrones:


	Siempre que alguien tarda en contestarme, pienso que hice algo mal → creencia: «No soy suficiente para que me elijan».

	Cuando tengo que hablar o expresarme delante de varias personas, siento que me van a juzgar → creencia: «No soy lo bastante buena».

	Siempre que me equivoco, concluyo que no sirvo para algo → creencia: «Soy incapaz».




	Escribe tus creencias en una frase. Formula cada creencia de forma clara y directa, aunque sea difícil hacerlo por escrito. Empieza cada frase con «Creo que…».
					Ejemplos:


	«Creo que, si alguien no me responde, es porque no le importo».

	«Creo que no se me da bien hablar en público».

	«Creo que siempre fracaso».









	 

	 

	 





Escribirlas te ayudará a verlas como creencias y no como verdades absolutas.


	Cuestiónalas. Comprueba si esas creencias son interpretaciones exageradas.
				Preguntas que suelen funcionar:


	¿Es absolutamente cierto?

	¿Tengo pruebas sólidas o no son más que suposiciones?

	¿Dónde aprendí a pensar así?

	¿Esta creencia me ayuda o me limita?









	 

	 

	 






	Observa cómo te afecta. Dedica unos minutos a reflexionar sobre cómo cada creencia influye en tus emociones, decisiones y acciones.
					Ejemplo:


	Creencia: «No soy suficiente».

	¿Cómo te hace sentir?: insegura, con ansiedad, con miedo a intentar cambiar.

	Acción: te retraes, no pides lo que quieres, te conformas.








Creencia 1: 

¿Cómo te hace sentir?: 

Acción: 

 

Creencia 2: 

¿Cómo te hace sentir?: 

Acción: 

 

Creencia 3: 

¿Cómo te hace sentir?:

Acción: 




	Reformula tus creencias. Transforma tus creencias limitantes en otras que te potencien y te impulsen, pero que sean también realistas:
					Por ejemplo:


	Creencia limitante: «Nunca voy a poder hablar en público porque se me da mal».

	Creencia potenciadora: «Puedo aprender a hablar en público practicando mucho».

	La creencia potenciadora debe enfocarse en la acción y la posibilidad, no en eliminar el miedo por completo.







	Creencia limitante
	Creencia potenciadora

		
		
		



	Actúa desde tus nuevas creencias. Lleva a cabo pequeñas acciones que confirmen tus creencias potenciadoras.
				Por ejemplo, si crees que no se te da bien hablar en público, practica frente al espejo, apúntate a clases de teatro o haz un discurso el día de tu cumpleaños.

Escribe qué podrías hacer a corto plazo para empezar a cambiar cada una de tus creencias limitantes.






Voy a :

Voy a: 

Voy a: 

Voy a :




	Vuelve a describirte. Después de desengranar tus creencias, responde de nuevo a la primera pregunta del primer ejercicio:
					En 3 palabras, ¿cómo te describirías a ti misma?





DESCUBRE TU MAPA DE IDENTIDAD

[image: ] 
Dentro del círculo, escribe tu nombre y las 3 palabras con las que te has definido finalmente en el ejercicio anterior.

Alrededor del círculo, dibuja un pétalo por cada rol y etiqueta que tengas. Indica tanto

[image: Forma compuesta por un círculo rojizo en el centro y doce formas alargadas alrededor que recuerdan a pétalos.]





	«Mi maestra me dijo que no servía para dibujar» → interpretación: no soy creativa.

	«A los dieciocho mi novio me dejó por otra» → interpretación: no soy suficiente.










	


	







	
	



	
	



	
	








	Emoción: siento culpa cuando me tomo tiempo para mí.

	Patrón: me sobrecargo para que otros no me critiquen.



















[image: Ilustración en tonos rosados de cuatro flores con hojas ovaladas y tallos alargados, dibujadas con líneas finas sobre fondo blanco.]
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