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Me lo dedico a mí, por todo lo que me ha costado llegar
hasta aquí, porque no es fácil. 

Confiar en una misma es cuestión de valentía y esfuerzo. 

Pero ese es el poder del amor propio: 

cuando te quieres, cuando te sientes segura de ti misma, 

te sientes capaz de conseguir todo lo que te propones, 

y lo consigues. 

Agradezco a mi amor propio haberme traído hasta aquí.

Te lo dedico también a ti, 

porque si no fuera por ti, que estás aquí leyéndome, 

yo no hubiera escrito este libro. 

Si no fuera por ti, nada de esto tendría sentido.
Tú me impulsas y me ayudas a brillar,
así que gracias por ser luz.

 

 





​




Para brillar, no solo necesitas tu brillo,
sino que las personas que te acompañen brillen contigo.





INTRODUCCIÓN 
(NECESARIA E IMPORTANTE)

Te voy a ser muy sincera, no suelo leer las introducciones de los libros a no ser que sea de alguien que de verdad me interese (así que, si me estás leyendo, gracias). Suelo pensar que no van a aportarme nada, generalmente porque muchas veces no la ha escrito el propio autor, pero te prometo que no es mi caso. Esta soy yo, y me vas a leer así de transparente y sincera en cada página. Ya desde esta introducción te quiero aportar mucho valor, así que sigue leyendo, porque es clave que interiorices esto que voy a contarte antes de empezar el libro en sí.

Primero de todo, y por si no me conoces, me presento. Soy Allison Torregrosa Ureña, vivo en Xàtiva, una ciudad de la provincia de Valencia. Soy psicóloga y una apasionada del crecimiento personal. Mi especialidad es la autoestima y las relaciones. Mi objetivo, tanto en redes como en mi profesión y con mis cursos y mentorías, es ayudar a la gente a ganar confianza en sí misma, a superarse y a crecer para comerse el mundo. Si quieres saber más sobre mí y mi trabajo, me encontrarás en las redes sociales como @allisonpsicologia.

Yo también he sido una mujer insegura, sin apenas amor propio, una de esas que se olvidan de sí mismas por priorizar a los demás, de las que se quedan en relaciones tóxicas, de las que no saben cómo gestionar sus emociones tras una ruptura.

Si me viera mi antigua yo, no me reconocería. Ahora tengo mucho control sobre mí, tengo muy claros mis valores, lo que quiero, quién soy, sé gestionar mis emociones, comunicarme bien... Tengo una relación sana conmigo misma y he construido una relación sana con mi pareja y con mis amistades. Elijo a la persona con la que estoy mediante la voluntad, y no por necesidad. Sé estar sola, marcar mis límites, expresar mi opinión, ponerme en el lugar del otro, pero también en el mío. Y, si yo conseguí transformarme de esta manera, sé que tú también puedes hacerlo.

Quiero dedicar este espacio que casi nadie lee para darte la enhorabuena. No sé si tienes este libro en la mano porque te lo han regalado, porque lo has visto en la librería al lado de todos esos libros que te encantan de psicología, porque te lo han recomendado o porque eres una de mis fieles seguidoras (o seguidores). Lo que sí sé es que si me estás leyendo es porque buscas crecer, sentirte segura contigo misma y ser mejor persona. Y eso dice mucho de ti, así que permíteme que te felicite. También quiero darte las gracias, por confiar en mí para acompañarte en este camino tan bonito, el camino hacia ti misma.

Aprovecho para hacer un pequeño paréntesis: en este libro me dirijo a ti en femenino, pues el 70 % de las personas que me siguen a diario son mujeres, pero esto no significa que este libro no vaya dirigido a hombres, ni mucho menos. Al contrario, si eres hombre, bienvenido, he ayudado a muchos de vosotros también.

Para guiarte paso a paso en tu proceso de transformación, he dividido el libro en dos partes:


	La relación contigo misma (desde dentro)

	La relación con los demás (hacia fuera)



¿El motivo? Que el mayor problema en las relaciones surge cuando nos movemos guiadas por la necesidad de aprobación, cuando dejamos de ser y hacer lo que realmente queremos para agradar al resto. El problema está en cuando te pasas los días pensando qué hacer, qué decir y cómo ser, en vez de limitarte a simplemente SER. Te comportas así por miedo al qué dirán, a las críticas..., porque buscas validación, porque no te quieres tal y como eres, o quizá porque alguna vez te han hecho sentir que no eres suficiente.

Ahora, párate un momento y piensa. En tu día a día, ¿haces lo que quieres o lo que esperan de ti? ¿Permites cosas que en realidad no quieres para que te quieran o para gustar a los demás? ¿Renuncias a tus verdaderos valores o deseos por una pizca de aprobación? Es importante que reflexiones sobre todo esto. También que entiendas que no puedes complacer a todos, porque, hagas lo que hagas, siempre habrá un porcentaje de gente a la que no le gustes. Es fundamental que entiendas esto antes de empezar con este libro.

Te criticarán por lo que eres, por lo que no eres y por lo que creen que eres. Te criticarán por lo que haces, por lo que no haces y por lo que creen que haces. Así pues, ya que te van a criticar de todas formas, ¿por qué no vives la vida que quieras vivir y disfrutas de ella?

Llegadas a este punto, tal vez te preguntes: ¿y cómo dejo de vivir con esa necesidad de aprobación? Muy fácil (y muy difícil al mismo tiempo): viviendo con aprobación propia, viviendo con amor propio.

Ojo, no confundas el amor propio con la autoestima. Son conceptos relacionados, pero no significan lo mismo. La autoestima es la valoración y percepción que tienes de ti misma (cómo te ves, qué concepto tienes de ti); es una evaluación subjetiva de tu propia valía (cuánto vales) y la confianza en tus habilidades y capacidades (de qué eres capaz). Se refiere a cómo te ves en términos de competencia, logros y aceptación social, según tus experiencias, logros, comparaciones sociales y opiniones de los demás.

Por otro lado, el amor propio es un concepto más profundo y abarca una relación amorosa y compasiva contigo misma. Se trata de aceptarse y amarse incondicionalmente, con independencia de los logros o las opiniones externas, cuidar de nuestras necesidades emocionales y físicas, establecer límites saludables, reconocer nuestra propia valía...

El amor propio es la base desde la cual se construye una autoestima saludable, ya que nos permite reconocer nuestro valor más allá de los éxitos y los fracasos, de modo que nos amamos por SER quienes somos, y no por lo que tenemos o conseguimos. En la sociedad actual, parece que es mejor quien más tiene (dinero, coches, likes...), pero nada más lejos de la realidad. Tu valor no depende de lo que tienes, sino de quién eres, de cómo eres, de cuáles son tus valores, de cómo actúas y tratas a los demás.

Por ello, no caigas en esa trampa, una persona no es mejor ni más válida que otra por tener más seguidores en Instagram. Eso es justamente lo que hace alguien que no se quiere: valorarse solo por lo que consigue y obsesionarse con ello, con tener, con ser reconocida, para así sentirse bien. Pero eso es un gran error, para sentirnos bien con nosotras mismas no hay que buscar fuera, hay que buscar dentro.

Uno de nuestros mayores problemas como sociedad es que acostumbramos a vivir en piloto automático, olvidándonos de nosotros mismos, hasta el punto de perder el sentido de nuestra vida. ¿Quién soy? ¿Hacia dónde voy? ¿Por qué empecé con esto? ¿Qué quiero realmente? ¿Qué me hace feliz? Son preguntas que deberías hacerte a menudo para quitar el piloto automático y tomar las riendas de tu vida. A lo largo de este libro, te ayudaré a responderlas para que te descubras, te conozcas, te quieras, y, en última instancia, aprendas a tener una relación sana contigo y con los demás.

Porque, cuando no te quieres, cuando no cultivas tu amor propio, puedes sufrir y mucho. Puedes caer en relaciones tóxicas, renunciar al trabajo de tus sueños, perderte la experiencia de tu vida, hacer cosas que no quieres hacer o que no están alineadas contigo, por miedo al qué dirán o a que se enfaden contigo. Al final, desconectarás de ti y tu vida irá con la marea, la dominarán los demás, porque tú, debido a tu falta de amor propio, no tendrás la fuerza para luchar por lo que quieres, para salir de donde no eres feliz, para defender tus derechos... Al tener esta carencia, crearás relaciones basadas en la dependencia, te perderás conocer a gente maravillosa, amistades o incluso al amor de tu vida. Te quedarás aunque te traten mal porque, en el fondo, creerás que te lo mereces. Pero no te lo mereces, te lo digo yo, aunque no te conozca.

Por todo esto, a lo largo del libro te voy a ayudar a construir un buen amor propio y, con ello, a mejorar tu relación contigo y con los demás. Y, para que empieces a desligarte de la necesidad de aprobación, te invito desde ya mismo a que, antes de decir «sí» por defecto ante cualquier petición ajena, te preguntes: «¿Qué quiere esta persona?», y, luego, respondas a lo más importante: «¿QUÉ QUIERO YO?», y actúes de acuerdo con esto último.

Grábate a fuego esta frase en tu cabeza. Cada vez que tengas que actuar o tomar una decisión, rígete por la ley «¿Qué quiero yo?».

Empieza a vivir tu vida, porque es tuya y solo tú deberías elegir cómo vivirla.

Antes de empezar esta aventura, quiero que me prometas una cosa, porque, si estás leyendo este libro, no es por casualidad, sino porque tienes unas ganas inmensas de conocerte y de crecer como persona. Prométeme que vas a actuar, que no vas a leerlo como quien lee una novela, sino que vas a realizar las tareas y ejercicios que te propongo. Llevar a la práctica todo lo aprendido tendrá un efecto positivo en ti y en tu vida, te ayudará a cambiar de verdad.

Voy a hablarte de tú a tú, como si fuera una amiga que quiere lo mejor para ti, una amiga que te dice las cosas claras para que las entiendas, una que no se anda con rodeos, que te habla con términos que puedas entender. Y, de verdad, para mí ya eres mi amiga, porque este libro lo escribo para ti, para ti que quieres poner luz a tu vida, para ti que a veces te sientes un poco sola y perdida, para ti que tanto vales y no eres capaz de verlo, para ti que has confiado en mí para que te ayude con esto, y por eso te voy a dar todo de mí, como una buena amiga.

¿Estás lista! ¡Vamos allá!





Parte 1  
La relación contigo misma:  
sé tu mejor amiga





​

La relación contigo misma es la historia de amor más bonita que vivirás en tu vida.

Hay muchos tipos de amor: el que sientes por tu pareja, por tus padres, por tus hijos, por tus amigos o incluso por tus mascotas..., pero el más importante de todos, el que de verdad te mueve es el amor propio. Se trata, ni más ni menos, de la relación que construyes contigo misma, la más larga de tu vida y la más real, y por eso deberías preocuparte por cuidarla y priorizarla. Porque hay momentos en los que solo te tienes a ti.

Si no te quieres, todo va mal, permites cosas que no quieres permitir, te conformas con aquello que no te hace feliz en lugar de reclamar lo que mereces, te rodeas de personas que no te valoran o que no te quieren bien, vives siendo políticamente correcta para agradar a los demás, buscando constantemente la validación ajena, etc. Cuando no te quieres, vives una vida que no quieres vivir por miedo a ser tú, a conocerte de verdad, a abrazar tu verdadero yo, a crecer como persona y ser tu mejor versión, y esto se debe a que temes no estar a la altura. Pero, créeme, lo estás, lo que ocurre es que todavía no lo sabes.

El amor propio te permite vivir una vida feliz y satisfactoria. Es la relación que mantienes contigo misma, es cómo te hablas, cómo te tratas y, en definitiva, cómo te sientes, cómo piensas, cómo actúas y cómo construyes tu vida. Por eso es tan importante que dediques todo el tiempo y la atención que necesitas para conocerte, descubrirte y conectar con tu verdadero ser, con esa alma que hay dentro de ti de la que depende tu bienestar.



El amor propio condiciona cómo de satisfecha te sientes con tu vida, al margen de lo bien que supuestamente te esté yendo. Tal vez en apariencia vaya todo genial a tu alrededor, puedes estar contenta con tu trabajo o estudios, con tu vida familiar o en pareja... Pero, si no eres capaz de valorarlo ni de disfrutarlo, de nada servirá. Si tú no estás bien contigo misma, nada estará bien en realidad.





A lo largo de este libro, te guiaré para que aprendas a quererte y sentirte bien contigo misma para así sentirte bien con el resto de tu mundo. El objetivo es que construyas una relación sana contigo misma para poder construirla con todo lo demás.

Como ya te he comentado en la introducción, amor propio y autoestima no son lo mismo, pero yo los suelo utilizar indistintamente, porque la palabra significa algo similar: auto ‘quererse’ y estima ‘a una misma’. La mayoría de la gente cree saber lo que es la autoestima, pero en realidad no lo sabe.

Muchas personas acuden a mí diciéndome: «Yo de autoestima voy bien», pero cuando les pregunto por el motivo de consulta, me dicen: «Sobrepienso mucho las cosas», «No estoy bien con mi pareja, me da miedo dejarlo y estar sola», «Dependo mucho de los demás», «No sé decir no, me cuesta mucho poner límites», «Soy muy indecisa», «No me siento capaz ni suficiente en muchos aspectos», «Siempre me pongo en lo peor», etc.

No sé si te sientes identificada con alguna de estas frases, pero, si es así, siento decirte que tal vez no tienes una buena autoestima, pues, aunque de buenas a primeras no te resulte obvio, todas esas afirmaciones están directamente relacionadas con ella. La autoestima no es solo un «Me veo bien» o «Me veo guapa». La autoestima es el concepto que tienes de ti misma basado en tus logros, cualidades y capacidades. Así pues, si no te sientes capaz o piensas que no eres suficiente, si tienes un diálogo interno negativo o no eres tu lugar seguro, tienes la autoestima baja. Recuerda: el amor propio consiste en ser tu mejor amiga, tu mejor aliada. Todo se reduce a eso.

Como también te he adelantado en la introducción, el amor propio puede estructurarse en dos pilares fundamentales, las dos partes en las que he dividido el libro:


	La relación contigo misma (hacia dentro): autoestima mental (cómo me veo y me valoro como persona y cómo gestiono mis emociones, mi autocontrol y autoconocimiento) y autoestima física (cómo me veo y valoro físicamente, cómo me acepto y me cuido).

	La relación con tu entorno (hacia fuera): cómo muestro esa autoestima al mundo, con decisión, seguridad y dirección, construyendo relaciones sanas y siendo capaz de gestionar las situaciones que se me plantean.



No puedes quererte si no te conoces, no puedes construir una relación sana con otra persona si no sabes tenerla contigo misma. No puedes gestionar bien las cosas que ocurren a tu alrededor si no sabes gestionar tus propias emociones. Primero, va lo de dentro; luego, lo de fuera.

Todo eso que haces cuando quieres 
a alguien, simplemente 
se trata de hacerlo contigo.
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CONOCERTE PARA PODER QUERERTE

Gracias a haberme conocido, a haberme hecho preguntas, a haber hablado conmigo y a haberme escuchado, tengo un gran control sobre mí misma, lo que me permite vivir en paz.

Cuando inicias una relación con alguien, el primer paso es conocer a esa persona, pues no puedes querer a alguien que no conoces. Lógico, ¿no? ¿Y cómo conocemos a alguien? Preguntándole sobre su vida, cuáles son sus sueños y sus miedos. Conocemos a alguien cuando lo escuchamos, cuando lo vemos triste y queremos saber lo que le pasa. Conocemos de verdad a alguien cuando ponemos interés en esa persona. Y en conocerla realmente.

¿Cómo vas a querer a alguien si no sabes cómo es? Con la relación contigo misma ocurre igual: debes conocerte bien para poder quererte.

Nunca podrás quererte si no te conoces.

Así que vamos a ello. Esta es tu primera misión: averiguar quién eres y cómo eres. Aunque creas que te conoces porque sabes cuál es tu color favorito o qué música te gusta, lo siento, amiga, eso no es suficiente. Conocerse de verdad es saber qué te duele y por qué, de dónde viene esa inseguridad, el porqué de esos miedos, como se formó en ti esa creencia, por qué actúas a la defensiva en ciertas situaciones, por qué no te atreves a hacer eso que quieres hacer... Tal vez sepas responder a estas preguntas, pero, si todavía no eres capaz de hacerlo, tranquila, estamos aquí para eso. Solo tienes que escucharte, prestarte atención y hacer un poquito de introspección.

Eres única, con tu historia, tus creencias, tus valores, tus pensamientos, tus cualidades y tus defectos. No eres un ser cualquiera ni eres una más, no lo olvides. Toda tú eres diferente. Piénsalo, no hay nadie justo como tú, ni física ni emocional ni mentalmente. Ninguna persona puede ser idéntica a ti. Eres una combinación genético-ambiental que no se puede calcar. Cómo piensas, cómo sientes, las cosas que has vivido, lo que has sentido..., todo eso es únicamente tuyo. Es tu historia y la escribes tú, has vivido muchas cosas, has conseguido muchas cosas, eres muchas cosas, solo tienes que creértelo.

Y, si te cuesta hacerlo, piensa: hay algo en ti que no tienen los demás, hay algo en ti que te hace única, ser tú en conjunto, hay algo que tú ofreces al mundo que nadie más puede ofrecer. Tal vez te preguntes en qué destacas, qué te hace diferente. Vamos a indagar en ello.

DESCUBRE QUIÉN ERES

La relación contigo misma comienza cuando naces. Es entonces cuando comienzas a descubrir el mundo, a conectar contigo y con los demás. Aprendes a caminar, a hablar, a escribir..., y en este proceso no solo aprendes las funciones básicas, sino también a tener ciertos miedos, a pensar de determinada forma, a interiorizar creencias sobre ti y sobre el mundo, en función de tus experiencias personales y la educación recibida.

La autoestima se empieza a formar durante los primeros años de vida. Apenas has llegado al mundo, ya te llenan de etiquetas: «Ay, qué tímida; cuando vienen desconocidos, se esconde», «Parece que nos ha salido peluquera, le encanta tocar el pelo y hacerle cosas», «Qué torpe, siempre se cae», etc.

Con todos estos mensajes llegándote sin parar, al ir creciendo, te vas formando un concepto de ti misma condicionado por los demás: «Soy tímida/torpe/despistada». Y te lo crees, te lo crees tanto que actúas como tal.



Esto en psicología se conoce como «efecto Pigmalión» o «profecía autocumplida». La imagen que tengo de mí misma está influida por la forma en la que otras personas me ven. Por eso, conforme vamos creciendo, las creencias ajenas van teniendo un gran impacto sobre las nuestras, así como sobre nuestra autoestima en general. Cuando otras personas creen de mí ciertas cosas, es probable que acabe creyéndolas yo misma, así como que me comporte conforme ellas me ven.





Déjame decirte que tú no eres eso que te han dicho que eres. Eres mucho más, algo que tienes que descubrir tú, algo que tienes que aprender, pero no a partir de lo que opinan otros de ti, sino de lo que opinas tú. Has crecido influenciada por cómo te ven los demás, y




















	¿Qué tres palabras son las que más me definen?

	¿Cuál es mi don? Eso que se me da genial hacer.

	¿Cuál es mi mayor miedo?

	¿Con qué sueño a menudo?

	Si pudiera hacer algo sin que nadie lo supiera, ¿qué sería?

	¿Cuáles son mis colores favoritos?

	¿Qué tipo de películas me gustan? ¿Y cuál es mi favorita?

	¿Cuál es mi serie favorita?

	¿Cuál es mi canción favorita o estilo de música?

	¿Qué me gusta hacer en mi tiempo libre?

	¿Quiénes son las personas a las que más quiero?

	¿Qué es lo que más me ha hecho sufrir?

	¿Qué es lo que me hace feliz?

	¿Hay alguna lección que haya aprendido de la vida?

	¿Qué tiene que tener una persona para enamorarme?
















APRENDE A VIVIR CONSCIENTEMENTE










	Mayor concentración, ya que trabajas la atención.

	Reducción del estrés, porque te ayuda a calmar la mente.

	Mayor autoconocimiento, porque exploras tus pensamientos y emociones.

	Bienestar emocional, porque cultivas emociones positivas, como la gratitud, la compasión y el amor.





























DISFRUTA DEL SILENCIO
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