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Prefácio

Você gostaria de viver sua vida e fazer as coisas que você ama sem medo do que os outros vão dizer? Tem medo de enfrentar o próximo dia porque tem que ir trabalhar ou fazer tarefas escolares com muitas pessoas? Quer aumentar sua autoestima e confiança de uma vez por todas?

Se sua resposta é sim, convido você a mergulhar neste guia simplificado que contém os exercícios mais usados nos melhores centros de saúde mental do mundo para este transtorno. Eu prometo que se você colocar disciplina e todo o seu empenho em colocá-los em prática, sua vida mudará para melhor, aproveitando o que é realmente viver sem baixa autoestima.

Muitos gurus e importantes motivadores de autoajuda falam da autodisciplina como uma das principais chaves para o sucesso. No entanto, são poucos os que mencionam que, independentemente dessa virtude, uma das chaves mais poderosas para lutar, superar e alcançar qualquer coisa em sua vida é a autoestima. Fundamentalmente para ser um vencedor ou perdedor. Embora deva-se observar que, na maioria das vezes, não dependeu diretamente de nós, mas de causas externas que enfraqueceram e diminuíram nossa autoestima ao ponto de nos tornarmos praticamente incapacitados.

Fortalecer esse sentimento aumentará e melhorará nossa tomada de decisões em todos os aspectos de nossa vida. Teremos mais motivação para enfrentar os desafios de cada dia. E não teremos medo de desfrutar realmente a vida, falar em público ou fazer atividades que gostamos por medo do que os outros possam pensar.

Independentemente do que tenha causado sua baixa autoestima no passado, se você fizer tudo o que está estipulado neste guia, prometo que viverá a vida plena que todos nós que superamos esse mal vivemos agora, com uma autoestima forte. É hora de parar de culpar os outros por nossas inseguranças e agir para alcançar nosso objetivo.

Neste guia simplificado, você encontrará:

• A maneira correta de fortalecer sua autoestima começando do zero.

• Como perder o medo do medo.

• Ser positivo e otimista (atitude positiva).

• A maneira de ser feliz e muitas dicas práticas para deixar de ter baixa autoestima.

Se você seguir cada exercício e conselho que está escrito neste livro, prometo que, da mesma forma que muitos dos meus pacientes conseguiram, você também poderá recuperar e melhorar sua autoestima em questão de alguns meses, pois todos os exercícios citados aqui são focados em mudar seus padrões mentais, onde residem esses pensamentos perdedores que você é vítima.
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A forma como percebemos e sentimos sobre nós mesmos transcende poderosamente todos os aspectos de nossa existência, desde a forma como atuamos em nossas relações sociais, trabalho, sexualidade, relacionamentos, até nossa capacidade de sermos bons pais. Nosso sucesso em qualquer desafio na vida dependerá poderosamente do que pensamos de nós mesmos, seja para o bem ou para o mal, seja bom ou ruim. 

Conheci muitos homens muito bem-sucedidos em minha vida, e uma coisa que notei é que, embora de modo geral fossem virtuosos e talentosos, a maioria deles tinha uma característica em comum: alta auto-estima. Portanto, sem isso, é difícil fazer seu caminho em qualquer campo; desde ser um empresário bem-sucedido até conquistar o amor. Não é à toa que aqueles que possuem esta qualidade estão sempre no topo da pirâmide. Portanto, a auto-estima é a chave decisiva para o sucesso ou o fracasso em nossas vidas em qualquer campo. É também um barômetro para a compreensão de outras pessoas. 

Vale mencionar que, além dos problemas diretamente biológicos, não há nada externo, pelo menos não comprovado como sendo psicológico, estágios de ansiedade, sintomas depressivos, angústia, desencadeadores de colapso nervoso, medos, frustrações de fracasso, uso de drogas, abuso a longo prazo, estupro, imaturidade emocional, tentativas de suicídio, violência doméstica, bullying, que não são os desencadeadores diretos e indiretos responsáveis por causar baixa ou danos à auto-estima. Um ponto importante a ser observado é que da maioria das críticas mordazes a que estamos sujeitos, devemos aprender que nenhuma deve ser mais importante do que a nossa própria. Portanto, ter uma forte auto-estima é indispensável para viver uma vida plena.

Vamos agora definir o que é auto-estima? Este sentimento é composto de vários elementos; um sentimento de força de si mesmo e um sentimento de valor. Em palavras fáceis de entender: o sentimento de auto-estima é o sentimento de segurança, confiança, respeito e valor que uma pessoa tem de si mesma em qualquer situação. É a avaliação positiva de nosso eu interno e externo. Em psicologia tratamos mais precisamente a seguinte definição: auto-estima é a opinião emocional pessoal que eu tenho de mim mesmo de forma lógica e racional. Entretanto,deve ser observado que nossa auto-estima é muitas vezes ilógica e não muito racionalizada. 

Ter uma forte auto-estima significa que você se sente capaz de enfrentar os desafios da vida em todos os sentidos. E fazer o que quiser diante das pessoas, sem o medo do que as pessoas vão dizer ou dos olhares furtivos do porquê de fazer isso ou de usar qualquer roupa sem se sentir intimidado. Por outro lado, ter baixa auto-estima se traduz em sentir e acreditar que você é bom para nada, incompetente para fazer qualquer coisa diante dos olhos de outras pessoas. Ou sentir-se feio ou incapaz de fazer um trabalho, etc. E justamente esse é o combustível ideal que alimenta a insegurança, tornando-a mais forte com tais pensamentos.

Idealmente, todos deveríamos ser capazes de ter uma forte auto-estima e viver a vida como ela realmente é em todas as suas cores, sem medo de críticas ou comentários de outros. Infelizmente, isto não acontece na realidade por causa de muitos fatores externos a nós. Centenas de milhões de pessoas vivem submersas em sentimentos de inutilidade, sentimentos de fracasso, dúvidas sobre sua capacidade em qualquer campo, inseguranças de todos os tipos, sentimentos de culpa, ou simplesmente sentindo-se desajeitadas ou cheias de medo por medo de críticas, olhares, etc. 

Talvez nunca possamos estar inteiramente à vontade conosco mesmos, por causa das críticas dos outros ou simplesmente porque há muito tempo criticamos erroneamente nossas virtudes físicas e psicológicas. No entanto, nossa auto-estima, assim como certos talentos, podem ser medidos. Isto é, nunca em minha longa carreira como psicoterapeuta conheci um paciente que não tivesse auto-estima negativa ou positiva, por mais fraco que ele ou ela a apresentasse. Ou pessoas que eram incapazes de trabalhar nele, de desenvolvê-lo ou de aumentá-lo. Em resumo, desenvolver nossa auto-estima é convencer-nos, amar-nos e implantar em nós mesmos o valor de que somos capazes de viver a vida em plenitude e ser completamente felizes sem medo das opiniões dos outros. Em palavras mais práticas: ter a capacidade de viver nossas vidas enfrentando os desafios da vida com a medida da confiança, esperança, coragem, positividade, otimismo e segurança e não desistir, como acontece com todos aqueles que sofrem desta doença.

Não precisamos ficar atolados em infelicidade ou inseguranças para tentar fortalecer nossa auto-estima. Na verdade, quanto mais forte for nossa auto-estima, mais ferramentas teremos para enfrentar os desafios de nossas vidas, que, não me permitam mentir, são muitos. Quanto mais forte e mais desenvolvida for nossa auto-estima, mais oportunidades teremos de ser bem-sucedidos em todas as áreas: amor, trabalho e família. Como diz uma citação do grande psicoterapeuta Sigmund Freud: "quanto mais respeito e coragem você se der de forma convicta, mais respeito e amor você sentirá por seu semelhante, e quanto maiores forem esses sentimentos em você mesmo; mais feliz você será". Portanto, se você quer ser verdadeiramente bem-sucedido em sua vida, não há outra escolha senão desenvolver uma forte auto-estima. Essa é a única maneira de viver a vida que realmente é. Porque ficando em sua zona de conforto com sua auto-estima pisoteada ou frágil, você só viverá para tentar viver, mas não aproveitará a vida que significa fazer as coisas que tanto gosta sem o medo do que as pessoas dirão, por exemplo: dançar, cantar ou fazer algo que você gosta, mas, a vergonha o impede, propor à garota que você gosta, dizer olá, expor seus pontos de vista ao mundo, conseguir aquele emprego que tanto deseja, mas sua baixa auto-estima e medo de falar em público o impedem de fazê-lo etc. 

Vamos olhar um pouco mais profundamente para o que a auto-estima significa para nós como seres humanos sencientes.

	O sentimento de auto-estima está em nossa consciência, e é nossa pessoa interior do que eu penso, sinto sobre mim mesmo, externo ao que os outros acreditam, pensam, sabem e julgam sobre meu eu interior. Em nossa infância, os adultos ou relacionamentos infantis podem direta ou indiretamente forjar em nós uma confiança fraca, frágil, forte ou moderadamente desenvolvida, dependendo do quanto somos respeitados, julgados, valorizados e amados. Entretanto, nossas decisões e escolhas feitas em nossos primeiros anos também têm uma poderosa influência. Mas não importa como foi nossa criação e se crescemos imersos em situações em que não valemos nada, somos julgados ou intimidados, o controle está em nossas próprias mãos quando somos capazes de analisar e tomar uma direção em nossas vidas como adultos conscientes. Porque ninguém pode introduzir modos de pensar se não quisermos que o façam. 


Você pode ser amado por seu círculo familiar, sua esposa ou seus amigos, mas se você não se valoriza e não se respeita, sua vida não vai melhorar muito. Você não vai me deixar mentir, que muitas vezes você se projeta aos outros em situações específicas esperando se proteger do que você sente por dentro; medo. Ou você tenta satisfazer as expectativas dos outros que esperam de você de acordo com você, mas não as suas próprias expectativas.

Alcançar o sucesso em sua vida sem ter alcançado uma forte auto-estima é viver de alguma forma enganado por si mesmo. E mesmo que as opiniões dos outros sejam positivas a nosso respeito, estranhamente, elas não aumentam nossa auto-estima. Aliás, nem o que alcançamos, seja na esfera profissional, material, familiar, conjugal ou social. Talvez muitas destas coisas e triunfos nos façam sentir melhor e nos dêem uma sensação de bem-estar, mas devemos estar conscientes de que isto é chamado de conforto. Ter autoconfiança como pessoa não é o mesmo que estar confortável em nossa zona de conforto. Infelizmente, milhares de pessoas sempre buscam a aprovação e as expectativas dos outros ao invés das suas próprias, e é por isso que nunca conseguem desenvolver uma forte auto-estima que as ajude a serem felizes. 

Ter uma auto-estima saudável não significa que você tenha que se manifestar com uma auto-estima incessante ou tentar superar os outros. Ao contrário da crença popular, isso é arrogância. Muitas pessoas que são identificadas como tendo alta auto-estima acreditam que ser arrogante ou espirituoso é ter alta auto-estima, mas isso é um completo equívoco de auto-estima. Portanto, podemos dizer que uma pessoa com auto-estima saudável é uma pessoa que não está em confronto consigo mesma ao julgar a si mesma ou com as críticas dos outros. Ao invés disso, ele ou ela dá mais importância à opinião de seu eu interior. 
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O que pensamos de nós mesmos consiste basicamente em todo o conjunto de atribuições e elementos que compõem nossa consciência, que vão desde nossa mente subconsciente, propriedades psicológicas, propriedades físicas, virtudes, defeitos psíquicos e, além de todos esses elementos, nossa auto-estima. Portanto, nossa auto-estima é nossa principal ferramenta que avalia nosso eu interior de tudo o que somos. Portanto, a visão geral que tenho de mim mesmo terá um impacto significativo em todas as escolhas e decisões, e significativamente em que tipo de vida vou ter e viver. 

Como adultos, quando soubermos mais ou menos em que nível estamos em nossa auto-estima, devemos ir além de pensar nisso e decidir aumentar nossa auto-estima para levar uma vida mais feliz, tendo mais confiança em nós mesmos, e não tanto porque temos que fazer coisas, mas porque adoramos fazê-las. Sentimo-nos mais confiantes em todas as nossas habilidades para fazer qualquer coisa, seja em público, em um relacionamento ou em uma situação de trabalho. É compreensível que muitas vezes precisaremos fazer alguma terapia extra com psicoterapeutas para resolver nossos problemas, porque deixamos passar tantos anos. Mas a maioria das pessoas que lerem este livro poderão alcançar seu objetivo de fortalecer sua auto-estima com os passos que aqui esboço. Eles exigirão apenas alguma perseverança e disciplina. Todos querem ser relativamente bem-sucedidos em todas as áreas da vida, e para alcançar
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E histereses e métodos mais comumente utilizados para fortalecer a auto-estima - comprovado
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