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    Para el regalito que me mandó Dios y crece en mí mientras escribo este libro.


    Para mi mamá, mi motor y fuerza mayor.


    Para mi familia, que no me ha dejado sola ni un momento en este camino.


    Para las mujeres maravillosas que hicieron posible este libro.


    Y para mis seguidores, soy quien soy gracias a ustedes.
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    Soy de la generación de los millennials, a quienes no nos mostraron que el amor propio es importante. Tal vez nuestros papás lo consideraban algo egoísta y por eso no nos permitían centrarnos en nosotros mismos, sino en el prójimo. Esta generación quiere cambiar el mundo, nos duelen las injusticias y los problemas ajenos más que los personales; no se lo tomen a mal, es algo hermoso y me encanta hacer parte de ella, pero todo en exceso es malo. Si nos centramos solo en otros, nos dejamos de lado; y todo se complicó aún más con las redes sociales, que llegaron a mostrarnos la “perfección” y a decirnos cómo debemos ser.


    Sin embargo, los millennials, al igual que los centennials, nos dimos cuenta de que teníamos que trabajar en nosotros mismos porque el entorno nos estaba afectando mucho. ¿Por qué? Porque no fuimos creados para este mundo de redes sociales y exposición pública; de hecho, una vez le escuché a una influenciadora muy famosa que es antinatural contar nuestra vida en redes, dejar que personas que no nos conocen opinen sobre nosotros o ver la vida de otros y hacerles comentarios con un simple clic. Esto hace que nuestra personalidad y nuestra manera de ver la vida sean diferentes a las de nuestros papás, y por eso necesitamos una ayudita extra para saber quiénes somos y cómo podemos construirnos a nosotros mismos. Su teoría resonó mucho conmigo y me hizo reflexionar sobre mi trabajo y mi autoestima.


    En una entrevista con la Revista Diners, la psicóloga Ximena Góngora explica que el amor propio es la capacidad de apreciar lo que somos, lo que hacemos y el valor que tenemos2. Es algo que, a simple vista, parece muy sencillo, pero en realidad puede llegar a ser muy difícil. Cuando somos constantemente atacados por opiniones de otros, por likes e interacciones en redes sociales, es complicado ver lo que somos en realidad y apreciar nuestro valor; es por esto que, para adaptarnos y aceptarnos en la sociedad en la que vivimos, muchas veces intentamos buscar un valor extra que nos haga “maravillosos”, aunque realmente esto ya está en nosotros, así no nos hayamos dado cuenta. Comprender esto fue clave para mi recuperación, pues entendí que todas mis cualidades y todos mis valores siempre estuvieron en mí, pero no estaba lista para compartirlos con el mundo porque me moría del susto de pensar que no eran suficientes. Por esto quiero agradecerles a mis seguidores y a todas las personas que creyeron en mí cuando yo no lo hice; quiero que sepan que su apoyo fue muy importante para mí, y me llena de emoción compartirles todos mis aprendizajes en este libro.


    Es todo un reto despertar nuestro amor propio en un mundo tan expuesto e hiperconectado. Pero estoy segura de que podemos descubrirlo y convertirlo en una prioridad en nuestras vidas; solo necesitamos recordar nuestra esencia e intentar vivir nuestra vida en plenitud.


    El amor propio llega cuando actuamos de una manera inteligente, cuando cuidamos de nuestros intereses y valores, y aceptamos nuestras debilidades y fortalezas. Por eso es muy importante que sepan que lograr el amor propio o buscarlo no es ser egoísta, es ponernos primero a nosotros porque de ahí surge todo; como ya les he dicho en este libro, y lo voy a seguir diciendo: solo si nos amamos a nosotros vamos a poder amar a los demás. Todo empieza por uno, y por eso debemos ser nuestra prioridad, siempre.


    Tener amor propio tampoco es decir “Yo soy así y no voy a cambiar. Me tienen que querer como soy, porque soy perfecta”. ¡Nada más lejos de la realidad! Una gran parte del amor propio es aceptarnos como somos, con nuestros defectos y cualidades, para intentar siempre ser mejores personas. Es potenciar nuestras fortalezas y trabajar en nuestras debilidades —pero de una manera constructiva y no desde la crítica—.


    El amor propio nos hace muchísimo bien, porque además nos ayuda a centrarnos en nuestro propósito de vida (más adelante hablaremos de esto en detalle), en nuestras cualidades, en nuestros valores y en todas las cosas lindas que tenemos para aportarles a los demás. Todas estas cosas están dentro de nosotros, pero si no las descubrimos, no podemos compartirlas con nosotros ni con el mundo. Por eso quise hacer este libro: para despertar su amor propio y recordarles que son increíbles, así a veces su mente los convenza de lo contrario.


    Yo, por ejemplo, no me amaba a mí misma, y siempre me veía a través de los ojos de los otros. Si alguien opinaba algo negativo de mí, como yo no tenía una opinión real sobre mí, me creía las palabras del otro —así me hicieran daño—. Cuando una persona pasaba por encima de mí, yo pensaba que esto era normal, porque no creía merecer algo diferente. Sin embargo, cuando comencé a trabajar con las herramientas que les comparto en este libro, y a entender que lo más importante es estar bien conmigo misma, comencé a cambiar. Aprendí que solo importa lo que yo piense de mí, no lo que crean los demás; que no me debo estresar por lo que otros dicen de mí, si yo estoy tranquila y contenta con las decisiones que estoy tomando, y que al único ser al que puedo transformar es a mí, a nadie más. No les voy a decir que esto fue fácil y que logré cambiar el chip de la noche a la mañana, ¡para nada! Este proceso me tomó un buen tiempo, pero fue demasiado gratificante. En la actualidad sigo usando estas herramientas todos los días de mi vida —no solo cuando me siento estresada o incómoda por algo—, pues creo que hacer pequeñas cosas para despertar el amor propio a diario nos trae muchísimos beneficios. 


    El amor propio va mucho más allá de vernos lindas siempre, de mirar una foto sin filtro y sentirnos espectaculares; esto es solo una pequeñísima parte de ese amor, pero la clave es saber lo que valemos y que no nos importe si los demás no lo ven. Tener amor propio es que nunca nos sintamos menos que nadie, que no crucemos la línea del irrespeto propio. Es saber que merecemos una relación buena, alguien que nos quiera, que nos valore y nos haga felices. Si uno piensa que no vale nada, y que no necesita esas cualidades en la otra persona, pues se aferra a cualquier relación, por más tóxica que sea —y recuerden que aquí no solo estamos hablando de amor de pareja, esto aplica para todas las relaciones de la vida—. El amor propio es saber que merecemos lo mejor, porque somos personas buenas, amorosas y cariñosas, con muchas cualidades, y no tenemos por qué conformarnos con poco.


    Hay algo muy emocionante cuando uno empieza a trabajar en uno, y es que todas las personas a su alrededor lo van a ver diferente, porque como uno se ve, así lo ven los otros. ¡Este trabajo es un gana-gana por donde lo miremos! Cuando trabajamos en nosotros, nos sentimos bien con nosotros mismos y las personas van a sentir esa buena vibra; yo creo mucho en las energías, y estoy convencida de que cuando una persona confía en sí misma, ¡eso se nota de una! Tiene una energía increíble y dan ganas de estar a su lado. Así como uno se trata a sí mismo, lo tratan los demás.


    No quiero que las personas piensen que despertar su amor propio es ser egocéntrico, que está relacionado con querer ser el centro de atención y buscar que los otros piensen que uno es lo mejor del mundo. Es un trabajo interior, íntimo, que nadie va a calificar, porque solo uno sabe si lo está haciendo bien o mal, solo uno sabe qué es amarse a sí mismo y solo uno sabe qué límites no puede cruzar y cuáles son sus banderas rojas —las que le pones a alguna situación incómoda para no olvidar que debes estar alerta—. Por esto es que solo uno sabe si va por buen camino.


    Por ejemplo, yo supe que iba por el buen camino del amor propio cuando dejaron de importarme mis números en redes sociales; sé que puede sonar bobo, pero es verdad. Ya les conté que cuando me interné perdí doscientos mil seguidores, y eso para mí fue muy duro. En ese momento sentí que yo no valía nada, pues era como si doscientas mil personas no me quisieran. Pero ahora no me preocupo si pierdo seguidores, me fijo más en las personas nuevas que llegan a mis redes y en quienes me siguen hace seis años porque creen en mí.


    También sé que voy por buen camino cuando le pongo un límite a alguien, esta persona lo cruza y yo le digo: “Cruzaste un límite y no voy a permitir que lo hagas”. Con mi pareja teníamos una maña negativa: cuando discutíamos, subíamos el tono de nuestra voz, porque venimos de una sociedad de novelas mexicanas en donde los protagonistas hacen show y gritan todo el tiempo, así que para mí era normal. Sin embargo, con mi trabajo personal me di cuenta de que nadie tiene por qué gritarme, así que es algo que nunca más voy a permitir. Si por alguna razón esto sucede —porque somos humanos—, le digo a la otra persona: “No me grites. Respétame. Cuando te calmes y quieras hablar de una manera más respetuosa, aquí voy a estar”. Ese simple límite hace que la persona diga: “Discúlpame por haberte gritado, vamos a hablar de una manera civilizada y sin subir el tono”. Puede que para alguno de ustedes esto no sea tan importante como para mí, pero quería compartírselos porque era algo que yo permitía y que ahora, por el amor propio y el respeto que tengo hacia mí misma, y hacia lo que soy, no lo hago.
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"El amor
propio nos
enseña que
el dolor no es
una opción".

CAMI ZULUAGA, influenciadora
colombiana, tuvo
un episodio depresivo
muy fuerte y descubrió que también sufre de codependencia,
un trastorno que la hace tener relaciones tóxicas.

En este inspirador libro nos cuenta su proceso de rehabilitación,
y con ejercicios, consejos y actividades, nos comparte
las herramientas que la ayudaron a salir adelante.


Aprender a amar(me) nos va a enseñar a tener relaciones
amorosas y saludables, empezando por la más importante: la
que tenemos con nosotros mismos.
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CAMI ZULUAGA

Es creadora
de contenido. Su público no solo
es de redes sociales, pues también
trabajó en Los 40 Principales y fue
presentadora de ESPN. Hace siete
años empezó en el mundo de las redes,
donde ha conseguido millones
de seguidores en todas sus plataformas.
En 2019 sufrió una crisis de
depresión que la llevó a internarse
en un centro psiquiátrico, y desde
entonces dirige todo su contenido a
trabajar por el amor propio y la salud
mental.
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La información contenida en este libro es preparada y publicada con carácter meramente informativo
y para apoyar el bienestar físico y mental de toda persona en general. De ningún modo
constituye un tratamiento médico ni sustituye las recomendaciones y cuidados de un profesional
de la medicina. Las sugerencias descritas en este libro deben seguirse después de consultar a un
médico para asegurarse de que sean apropiadas para sus circunstancias individuales. No se garantiza
en ningún sentido un resultado específico que una persona haya de obtener en su salud. Si
tiene problemas de salud, consulte a su médico. La Autora proporciona información o referencia
de productos o servicios en materia de salud humana que puede permitir al lector buscar información
adicional en relación con recomendaciones y avances en materia de salud y bienestar. Esto
no significa que la Autora ni el Editor avalen, respalden o asuman responsabilidad por la seriedad
o idoneidad de terceras personas, entidades, tratamientos o productos en el campo de la salud.
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