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				¡Hola! Soy Carla Lorenzo y me hace muy feliz que tengas este cuaderno de trabajo en tus manos. Estuve pensando durante mucho tiempo en cómo darle forma a las «herramientas» que fueron de mucha ayuda en mi propio camino y en el de aquellas personas que me confiaron un tramo de sus vidas para acompañarlas te-rapéuticamente.

				¡Gracias por sumarte a esta revolución de amor propio!

				Hace algunos años que, trabajando en el consultorio, descubrí con tristeza que lo que más necesitamos es aprender a amarnos sin culpa, dejar de castigarnos emocional, física y psíquicamente. Darnos cuenta de que la autotortura es moneda corriente. Y alguien que se castiga a sí mismo es posible que, de maneras no buscadas e inconscientes, replique ese comportamien-to en las demás personas que lo rodean, esto compren-de también a quienes más ama.

				Las historias de vida que voy conociendo son únicas y muy diversas. Asimismo, percibo que todos tenemos una gran necesidad de amarnos a nosotros mismos, querernos genuinamente, y que este sentimiento nada tiene que ver con la egolatría ni con creernos mejores o más merecedores que otros. Las personas egoístas claramente no se aman, solamente compiten por su lugar sobre los otros, olvidando sus necesidades.

				Pensar en todo eso me llevó a decidir un día que con creatividad podía trascender los límites del consulto-rio, y llevar herramientas y reflexiones a quienes de-seen tomarlas y emprender el difícil y liberador camino hacia el reencuentro con ellos mismos.
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				De profesión soy licenciada en Psicología, psicotera-peuta gestáltica, periodista, actriz, cantante, profe-sora universitaria; en este orden fueron haciéndose realidad mis intereses y pasiones, hoy todas puestas al servicio de buscar caminos para encontrarnos en el amor propio. En este cuaderno en el que escribo y tam-bién leo, reflexiono, creo y canto, se resumen años de trabajo conmigo y con otros.

				Gracias de corazón por permitirme acompañarte y feli-citaciones por ocuparte de vos.

				¡Te lo merecés!
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				El día que me quiera me regalaré tiempo para mirarme y mimarme.

				La mañana que me quiera me levantaré despacio y respiraré profundo.

				El mediodía que me quiera me voy a tomar quince minutos para almorzar.

				La tarde que me quiera voy a poner límites y no me voy a quejar tanto.

				La noche que me quiera voy a dormir celebrando el logro y perdonándome el error.

				Tengo una vida para intentarlo, fallar, volver a probar, aceptar los NO y trabajar por los SÍ.

			

		

		
			
				 quererme es regalarme tiempo

			

		

		
			
				Date tiempo para 

				darte cuenta
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				El amor propio tiene mucho que ver con el autocuida-do y nada que ver con el egoísmo.

				El autocuidado es familiar de la autoestima y ni siquie-ra conocido de la apariencia. La apariencia es eso que perseguimos para vernos bien y el bienestar se cons-truye lentamente, con cada día.

				BIEN-ESTAR significa estar bien con lo que nos toca. 

				¿Tengo que sentirme bien, alegre, con todo lo que me toca? ¡¿Estamos todos locos?!

				La respuesta es ¡NO! Basta de positivismo tóxico e ideales de bienestar permanente.

				Ni el amor propio ni el bienestar tienen que ver exclu-sivamente con emociones placenteras. La vida es un proceso constante de autorregulación, donde el equi-librio y el desequilibrio caminan por la misma senda; el placer y el displacer se pasan la posta en la carrera diaria; el caos y la armonía luchan por tener su rol pro-tagónico.

				Amarte hoy no te garantiza una vida feliz, pero sí te asegura buenas decisiones, esas que son tomadas desde el autoconocimiento y teniendo en cuenta tus emociones, necesidades, limitaciones y potencialida-des. Por si nunca lo escuchaste, te lo voy a decir; y si lo sabés pero lo olvidaste, te lo recuerdo:

			

		

		
			
				No somos nuestras circunstancias ni lo que vivimos, somos lo que hacemos con lo que nos pasó.
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				Y esa es nuestra responsabilidad como adultos, tener la habilidad de responder a lo que nos toca aquí y aho-ra. Aprender herramientas y desarrollarnos es funda-mental para disfrutar y empoderarnos en nuestra vida y nuestras decisiones.

				Deseo que este cuaderno de trabajo te acerque a vos y a lo que hoy estás necesitando ver para encontrar tus propias respuestas. Para encontrarte con tu responsa-bilidad de amarte así como sos y allí donde estés. Gra-cias por la confianza y por permitirme caminar junto a vos en este tramo de tu vida.

				Abrazo inmenso,

				Carla

				P. D.: si tenés este cuaderno, me encantará conocerte y recibir tus comentarios. Te dejo aquí un medio para contactarnos.
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