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Sí, en este libro aprenderás a quererte en 7 días o por lo menos adquirirás las herramientas para comenzar a quererte. 

La idea es que sepas valorarte y aunque se escriba y se lea fácil puede ser más complicado de lo que creemos. Sin embargo, si trabajas en ello constantemente puedes conseguir grandes resultados y sentirte más feliz con quien eres. 

Tienes que aprender a quererte y mejorar la autoestima, aquí te dejaré herramientas para que lo consigas, divididas en cada uno de los días en los que se divide este texto. 

Deja de criticarte, muchas veces solemos ser sumamente duras con nosotras mismas, no solo en temas físicos, sino con las propias ideas o decisiones. 

Tienes que ser agradable, amable y paciente contigo mismo. Entender que los cambios requieren tiempo, por eso en cada día te voy dando herramientas para que las vayas sumando en tu vida, poco a poco, y las apliques por el resto de tu vida. Aprender a quererte significa un proceso lento en el que te tienes que centrar cada día. 

Aquí aprenderás a elogiarte, y esto no es ser egocéntrico, es darte valor por tus logros, pero lo tienes que hacer en su medida justa. Cada pequeño paso es clave, lo debes apreciar y sentir orgullo por ello, aquí sabrás hacerlo sin culpas. 

Aprende cómo quererte en siete días, leyendo un día a la vez, podrás ponerlos en conjunto para que aprendas a tomar conciencia de tu amor propio y a vivir de verdad. 
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Capítulo 1: La importancia de amarte a ti mismo para que puedas amar a los demás
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El amor propio incluye aceptarse, respetarse y valorarse a uno mismo. Depende de nuestra propia voluntad amarnos a nosotros mismos, no de las circunstancias que nos rodean o de las circunstancias en las que vivimos.

Si te pidiera que expresaras cuánto te amas en una escala del 1 al 10, ¿qué dirías? Tu reacción puede indicar que necesitas cambiar tu actitud hacia ti mismo.

Amarte a ti mismo es muy importante, es lo primero que tienes que poner en práctica si realmente quieres tener éxito en la vida.

Según un estudio realizado por científicos franceses y publicado en la revista Personality and Social Psychology Bulletin, la autoestima se basa en cuatro puntos principales: cumplir deberes, ayudar a los demás, mejorar el estatus social y tomar el control de tu propia vida.

Lo extraño de este estudio es que la autoestima de los jóvenes y adultos encuestados no se basaba en sus propios valores personales, sino en cumplir con las expectativas de la sociedad en la que vivían.

¡Tienes que ser muy cuidadoso!

Es increíble colaborar y apoyar en las comunidades en las que vives. Pero el amor propio debe ser preexistente.

Está mal usar acciones para validar nuestra dignidad básica: por supuesto que es maravilloso ayudar, pero debemos saber quiénes somos y cuidarnos incluso cuando cometemos errores.

El afamado actor Charles Chaplin, uno de los genios del cine mudo, tuvo una infancia complicada con un padre alcohólico y una madre encerrada en un centro de salud mental. Sin embargo, cumplió su sueño de ser actor y logró interpretar a su famoso personaje Charlotte con mucha humildad, valentía y perseverancia.

Chaplin escribió un poema maravilloso llamado "Cuando realmente me amo". En él describe muchos conceptos, uno de los cuales es el amor propio.

"Cuando me amé de verdad, comencé a deshacerme de todo lo que no era saludable: las personas y las situaciones, todo lo que me detenía. Al principio, mis razones llamaban a esta actitud egoísmo. Hoy sé que se llama... amor a mí mismo". 

Amarte a ti mismo traerá resultados positivos en todas las áreas de tu vida. Uno de ellos es tu educación. Al sentirte tranquilo, podrás pensar con claridad y concentrarte más fácilmente en tu trabajo intelectual. El amor propio es bueno para la concentración porque silencia el sonido del miedo.

Te sugiero que escribas todos tus logros como recordatorios. Cada vez que leas lo que has escrito, descubrirás que has logrado muchas metas en el pasado y que aún puedes establecer nuevos desafíos para ti. Celebra tu victoria. Recuerda, ahora es el momento de salir de tu zona de confort.

Aquí hay algunos consejos prácticos que puedes aplicar a tu vida:

Deja ir los pensamientos negativos: reemplaza las falsas creencias que te limitan por afirmaciones optimistas (soy digno de amor, soy capaz; me acepto completamente y creo en mí; soy una persona única y especial).

Empieza a trabajar por tus metas: nunca es tarde para empezar, fija una fecha para conseguir tus objetivos.

Reflexiona y aprende a relajarte: no dejes que el estrés domine tu vida, aprende a limitar las situaciones difíciles. Practicar la meditación te ayudará a renovar tu energía.

Cultivar buenas amistades: es importante cultivar buenas amistades, personas que comparten los mismos valores y esperanzas y en las que puedas confiar como hermanos.

Mi reflexión final sobre ti es que eres un ser extraordinario, único y valioso, y estás cambiando la trayectoria del mundo a tu manera, y no debes permitir que nadie te detenga. Ámate a ti mismo y haz cambios.

No se puede dar lo que no se tiene, y si no entendemos qué es el amor, no es factible sentir ni transmitir amor.

Y entonces... ¿cómo podemos aprender a amarnos nosotros mismos si no nos sentimos amados o el concepto que tenemos es errado? 

Algunas personas confunden el amor propio con el egoísmo, pero en realidad, si el amor es el protagonista, el egoísmo es el antagonista. No hay un yo en el amor.

El egoísmo siempre busca el interés propio, el amor propio es un sentido interior de plenitud que te motiva a compartir lo que tienes, más aún si lo que tienes no es material, esto se vuelve más que importante y valioso. Al compartir esta experiencia con los demás, nuestra ganancia no disminuye, al contrario, este compartir nos permite crecer como personas.

Entonces, si una persona no es amada... ¿Hay alguna manera de que tenga amor propio y se sienta amada?

Comparte experiencias con tu pareja

Si anhelas una pareja con quien compartir cada etapa de tu vida, incluye en tu vida el tiempo a solas, y dedica ese periodo a conocerte a ti mismo y descubrir lo que realmente quieres y esperas.

Si tienes pareja y te sientes insatisfecho, practícalos y piensa en los cambios que puedes hacer. Cuando cambiamos, nuestro entorno cambia, e incluso las personas que nos rodean cambian. ¡El amor transforma!
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Capítulo 2: lo que sucede en un cuerpo que no se ama
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Una mala autoevaluación puede tener un impacto en todos los aspectos de nuestras vidas. La autoestima es nuestra evaluación de nosotros mismos, la forma en que nos percibimos a nosotros mismos y a las personas asociadas con nuestro entorno como personas que merecen aprecio, reconocimiento, respeto y cuidado.

Dependerá de cuánto cuidado, aprecio, reconocimiento y respeto personal desarrollemos. 

Estancamiento profesional

Generalmente, las personas dudan de sus propias habilidades y no tienen confianza en que son una contribución y que su trabajo vale la pena.

Esto muchas veces se manifiesta en la dificultad de identificar las limitaciones de las condiciones de trabajo, están en trabajos que no los hacen felices ni reflejan todo lo que pueden hacer, tienen miedo de correr riesgos, se sienten desmotivados y carecen de realización profesional.

Problemas en los hábitos alimentarios y de vida

Esto tiene que ver con las dificultades para escuchar, respetar y satisfacer las necesidades individuales, con el siempre atrasado deseo de cuidar o complacer a los demás. 

Muchas veces se desconectan de su propio cuerpo, por ejemplo manteniendo una alimentación desequilibrada o padeciendo un trastorno alimentario relacionado con el rechazo a la imagen corporal.

Duda y dificultad para tomar decisiones

Las personas con baja autoestima tienden a dudar de sí mismas y de sus estándares para tomar buenas decisiones, y al mismo tiempo tienden a ser muy autocríticas y autoexigentes, lo que los lleva a tener un gran miedo a equivocarse.

Lo mismo puede inhibir o incluso paralizar la toma de decisiones y dejarse influenciar o dejarse llevar por
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