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	Aviso: Este libro ha sido creado con la intención de ofrecer información, sugerencias y orientación sobre distintas áreas de la vida, entre ellas el bienestar emocional, la salud mental, el crecimiento personal y el desarrollo de relaciones saludables. Sin embargo, no sustituye en ningún caso a la atención médica profesional o al asesoramiento de un psicólogo o terapeuta calificado. Si estás enfrentando problemas serios de salud mental o emocional, te recomendamos que busques ayuda profesional de manera inmediata.

	 

	
«Ámate a ti mismo primero y todo lo demás llegará por sí solo.»

	― Lucille Ball
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¡Un regalo solo para ti!

	¿Te gustaría leer mi próximo libro completamente GRATIS? ¡Escanea el código que aparece debajo y apúntate a mi club de lectores!

	 

	Te esperan grandes sorpresas: sé el primero en leer mis nuevos lanzamientos, escucha mis audiolibros de forma gratuita, consigue copias firmadas y dedicadas... ¡y mucho más!
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INTRODUCCIÓN

	El método «Quiérete mucho»

	Todos hemos oído hablar de lo importante que es quererse a uno mismo. Y de que una sana autoestima puede marcar la diferencia entre ser una persona feliz y con éxito y no serlo.

	Sin embargo, a la hora de pasar a la acción, la mayoría de los métodos y las técnicas para aumentar la autoestima fallan estrepitosamente. Mucha gente que decide trabajar en su autovalía –con el esfuerzo mental y emocional que ello supone–, termina arrastrando los mismos problemas año tras año sin ver apenas mejoras. La triste realidad es que muchas personas dedicarán toda su vida a luchar para sentirse mejor con ellas mismas sin conseguirlo.

	¿Por qué pasa eso? 

	Sencillamente, porque es una cuestión de método. Si el método falla, da igual lo bien que lo ejecutemos.

	La autoestima, como concepto, no es ningún misterio, al contrario: es relativamente fácil de explicar y de entender. Sin embargo, su práctica no se aborda de forma correcta. Un buen método debería, en primer lugar, transmitir el conocimiento adecuado sobre cómo funciona la autoestima en una persona adulta, para después, poder identificar todos aquellos puntos en los que alguien, sin saber cómo –o sabiéndolo–, un día deja de confiar en sí mismo, pasa de creer que es válido a creer que es un fraude, o piensa que merece desprecio en lugar de amor. 

	¿Te sientes identificado? ¿Sientes que mereces más (más respeto, más autoconfianza, más reconocimiento, más amor), y no sabes de dónde sacarlo? ¿Crees que tu ocupación actual está por debajo de tus capacidades? ¿Sufres estrés o ansiedad? ¿Te parece injusto que alguien con menos virtudes que tú consiga más y sea más feliz? ¿Te cuesta poner límites a la gente? ¿Y pedir ayuda cuando la necesitas? ¿Te tratas mal continuamente y sin motivo? ¿Te cuesta aceptarte y quererte?

	Las respuestas afirmativas a estas preguntas sin duda son síntoma de una baja autoestima. La mala noticia es que el amor por uno mismo no emerge de un día para otro y sin motivo; la buena noticia es que, si se trabaja de forma correcta, el amor propio crece, se retroalimenta e inunda con su luz el resto de facetas de nuestra vida.

	Podemos construir una buena autoestima a cualquier edad y en cualquier circunstancia, pero no es fácil cambiar las dinámicas y creencias con las que llevamos tanto tiempo funcionando. De ahí la importancia de un buen método.

	El método «Quiérete mucho»

	Lo que expongo en este libro, mi método probado para aumentar la autoestima en 30 días, no es solo «mi opinión»: es ciencia. Este libro se basa en los conocimientos y estudios de la psicología, una ciencia que se fundamenta en datos, en la observación de la realidad, en hipótesis y en resultados contrastados. Por eso, y porque ha dado resultados extraordinarios en cientos de mis pacientes, sé que el método que te propongo funciona.

	Si has leído hasta aquí no te detengas ahora: solo necesitas 30 días y las ganas de ver tus deseos y objetivos cumplidos.

	¿Por qué 30 días?

	He planteado este libro como una lectura de 30 días seguidos porque lo entiendo como un bootcamp, es decir, un entrenamiento intensivo de 30 jornadas consecutivas1. Cada día abordo un aspecto relacionado con la autoestima, o la falta de ella, y propongo un ejercicio final para poner en práctica e interiorizar lo todo lo aprendido. El periodo de 30 días es el adecuado para hacer una inmersión completa, asimilar los conceptos y realizar el aprendizaje correspondiente.

	Importante: La autoestima es un músculo, y como el resto de músculos, no crece a base de leer muchos libros o teoría, sino poniéndolo a trabajar. Vas a necesitar ejercitarlo.

	Yo no soy tu animador ni tu taza de desayuno con frases motivacionales. Soy tu experto en crecimiento personal y mi trabajo es enseñarte a mejorar tu calidad de vida. Y eso no se consigue con un simple «tú puedes» o «tú vales mucho». Si tú estás dispuesto a dar este paso conmigo, yo estaré a tu lado para guiarte a lo largo de todo el camino, pero tú tienes que poner de tu parte y hacer "tus deberes". Debes prepararte para cuestionarte creencias, cambiar dinámicas y tomar decisiones que no van a gustar a todo el mundo. No es fácil, pero te aseguro que merecerá la pena.

	Imagínate alcanzando los objetivos con los que siempre has soñado. Imagínate sintiéndote en paz con lo que eres, pase lo que pase. Imagínate despertando cada día sintiéndote confiado y lleno de energía, experimentando la felicidad y la alegría en cada momento de tu vida, ...

	¡Deja de imaginar! 

	Da el primer paso y sumérgete en esta apasionante lectura. Porque en 30 días tu vida puede cambiar para siempre.

	Daniel

	 

	
DÍA 1

	Qué entendemos por amor por uno mismo

	Eres el protagonista de la mayor historia de amor que vivirás jamás. ¿Y sabes con quién la vas a vivir? ¡Exacto! Contigo mismo.

	Puede que esto te suene excesivamente romántico, pero lo cierto es que vas a vivir una historia de amor contigo mismo, te guste o no. De ti depende que esa historia de amor sea auténtica o fingida, intensa o superficial. Porque, como todas las historias de amor, va a traer golpes duros: momentos de miedo, de impotencia, de tristeza, de soledad. No permitas que ninguno de esos golpes apague la llama de tu amor. Al contrario, ama tu vida y tu historia hasta el final, por encima de todo y, especialmente, cuando no te sientas digno de tu propio amor.

	«El amor propio es el comienzo de un romance de por vida.»

	― Oscar Wilde

	A día de hoy, todo el mundo sabe que la autoestima es imprescindible para una vida plena y exitosa. Sin embargo, el hecho de saberlo no mejora la vida de la mayoría de la gente, al contrario: ser conscientes de que deben aumentar su autoestima y comprobar que van pasando los años sin conseguirlo las frustra y desanima todavía más.

	Como decía en la introducción, muchas veces hay un problema de método. Con demasiada frecuencia, los problemas de autoestima se abordan de forma superficial y se van sobrellevando con «parches» y técnicas que alivian temporalmente el malestar, pero que no se llega al fondo de la cuestión.

	Por mi profesión hablo con muchas personas que parecen sufrir por unos problemas concretos (los clásicos «no me gusta mi trabajo», «mi pareja siempre parece decepcionada conmigo», «tengo ansiedad»), pero que, al profundizar un poco, desvelan un problema general más grave: la falta de amor por ellas mismas. 

	¿Y qué es exactamente el amor por uno mismo? 

	El amor por uno mismo es el principio irrenunciable de que merecemos ser amados por nosotros mismos, ahora y siempre. Es la convicción de que somos personas válidas y dignas al margen de nuestros errores o de nuestras capacidades.

	El amor por nosotros mismos es como un regalo que la vida nos envía. Aunque nos neguemos a abrirle la puerta al mensajero, el regalo sigue ahí, lo aceptemos o no.

	¿Por qué no ibas a aceptar un regalo que va a mejorar tu vida? ¿Qué hay de malo en recibir amor? ¿Qué hay de malo en ti?

	No hay nada malo en ti. No eres insuficiente ni eres el ensayo general de tu yo «definitivo», ni tienes demasiados problemas como para preocuparte por quererte. Eres una persona perfectamente válida. De hecho, ¡eres una persona maravillosa!

	Piensa en la gente que te ama, en la gente que quiere que estés en este mundo. En todas las ocasiones en que alguien quedó impresionado por algo que hiciste. En las personas que te han besado o abrazado con amor sincero. En las personas que te tienen en cuenta en sus planes y en sus vidas. ¿Están todas equivocadas?

	Eres una persona estupenda para mucha gente, ¿por qué no para ti?

	Saca al héroe que llevas dentro

	Sabes que dentro de ti se esconde un héroe o heroína que espera ser liberado. Y quererte a ti mismo es sacar al héroe que llevas dentro. 

	Eres digno de tu amor aquí y ahora. Pruébalo. No pierdes nada por decir: «De acuerdo, acepto el desafío: ¡Voy a probar con amor, a ver si funciona!».

	Puede que tu historia de amor no sea perfecta. Pero, sin lugar a dudas, será única. Y te aseguro que merecerá la pena.

	 

	 

	
Ejercicio del día:

	ERES TU PROPIO HÉROE / HEROÍNA

	
		Elige cinco aspectos que te gusten de ti mismo. No seas vergonzoso ni modesto: del mismo modo que sabes criticarte con dureza, debes aprender a halagar tus aspectos positivos.

		Escribe esas virtudes en una libreta o en tu teléfono móvil como si fueran súper poderes. Por ejemplo: «Tengo el súper poder de ser optimista», «Tengo el súper poder de ser respetuoso con mi pareja», «Tengo el súper poder de ser generoso», «Tengo el súper poder de saber arreglar aparatos y dispositivos en tiempo récord», «Tengo el súper poder de cocinar de maravilla», etc.

		Si consultas tu lista con frecuencia, pronto verás que tu autoconcepto mejora y, con él, tu amor por ti mismo.
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