Presentacidn

Carta a nuestros lectores

Apreciado lector,
Apreciada lectora,

Antes de empezar a leer este libro, nos gustaria que te hicieras la
siguiente pregunta: «;De verdad quiero encontrar una persona
con la que establecer una relacion de pareja sélida y duradera?»
Situ respuesta es «si», entonces has acertado plenamente eli-
giendo nuestro libro y te agradecemos profundamente la con-
fianza que has depositado en nosotras. Pero si tu respuesta es
«no» y en realidad lo que deseas es que te facilitemos trucos para
«ligar mds y mejor», lamentamos decepcionarte, puesto que lo
que tienes en tus manos es un método para conseguir encontrar
a la persona adecuada con la que formar una pareja estable y
disfrutar de una relacion satisfactoria y duradera. Ligar es una
actividad que requiere un cierto tipo de habilidades, mientras
que para encontrar a la pareja adecuada es preciso desarrollar
otras completamente diferentes. La buena noticia es que no es
necesario saber ligar para encontrar pareja, aunque mucha gen-
te confunde una cosa con la otra.

Por nuestros respectivos trabajos, M.* del Carme Banis como
directora de Samsara (agencia matrimonial) y Montserrat Ribot
como psicologa y coach especializada en relaciones de pareja, es-
tamos continuamente en contacto con personas que estdn bus-
cando pareja estable y que se quejan de lo mucho que les cuesta
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encontrar a la persona adecuada. Por ello, hace un ano nos plan-
teamos escribir un manual sobre «cdmo encontrar pareja» y de-
cidimos que nuestro libro tenia que ser a la vez serio, practico y
ameno, y sobre todo, que huyera de tépicos, estereotipos y frivo-
lidades.

Este libro va dirigido a todos los singles, personas sin pareja,
que quieren dejar de serlo. Y cuando decimos «todos», lo deci-
mos de verdad: hombres y mujeres heterosexuales, gays y lesbia-
nas, ya sean solteros, separados, divorciados, viudos, con hijos y
sin ellos, etc. En definitiva, cualquier persona que en estos mo-
mentos no tenga pareja estable y desee encontrar (por fin) a la
persona adecuada para compartir su vida.

Queremos que sepas que todos los consejos que te vamos a
dar en este libro son fruto de nuestra experiencia profesional (y
por supuesto también personal) en el mundo de las relaciones
de pareja. A nosotras también nos resulté dificil encontrar a la
persona adecuada, aunque afortunadamente ya hace muchos
anos que lo conseguimos, aplicando el método que aqui te pre-
sentamos.

Ayudando a centenares de personas que estan buscando pa-
reja nos hemos dado cuenta de que hay muchos factores (pro-
blemas de autoestima, creencias, miedos, resentimientos, acti-
tudes y comportamientos) que dificultan encontrar pareja y
establecer relaciones satisfactorias y duraderas. Es por ello que
este libro empieza con un viaje hacia el autoconocimiento para
que seas capaz de detectar la presencia de alguno de estos facto-
res limitadores. Una vez seas consciente de ellos te mostraremos
la mejor manera de eliminarlos y superarlos.

También te hablaremos de los diferentes mitos del amor ro-
mantico, culpables de muchas frustraciones y decepciones, y te
ayudaremos a que seas capaz de distinguir entre amor verdade-
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ro (compuesto de pasion, intimidad y compromiso) y los dife-
rentes tipos de «suceddneos» del amor.

Cuando inicies la segunda parte del libro ya estards prepara-
do o preparada para buscar a la persona adecuada para ti. Y
;quién serd esta persona? Sin duda, serd alguien con quien seas
compatible. La compatibilidad entre los dos miembros de una
pareja constituye la clave del éxito de la relacion. Para que no
pierdas el tiempo con quien no te conviene, te indicaremos
cémo elaborar la lista con todas las caracteristicas y cualidades
que deseas encontrar en tu pareja teniendo en cuenta las cuatro
areas de compatibilidad: valores, estilo de apego, estilo de vida y
sexualidad. Si eres coherente con tu lista, puedes dar por seguro
que encontrards a la persona que buscas. Asimismo, te recorda-
remos los tipos de personas que debes evitar (nosotras las lla-
mamos «sapos» de ambos sexos) para que te protejas de sufri-
mientos innecesarios y de fracasos anunciados.

Finalmente, abordaremos la cuestiéon de dénde encontrar
pareja. Te aseguramos que si sigues nuestras indicaciones y re-
comendaciones el éxito esta garantizado.

Te deseamos todo lo mejor en tu vida y en el amor.

Afectuosamente,
M.?* del Carme Bantis

Montserrat Ribot






Introduccidn

Una nueva especie ha irrumpido con fuerza en la sociedad y los ul-
timos datos confirman que se estd extendiendo: se acerca a los diez
millones en nuestro pais y en ciudades como Berlin, avanzadilla
de todo cambio, ya representa la mitad de la poblacién.

Se trata de seres con una extraordinaria capacidad de adap-
tacién a cualquier medio, aunque su hébitat natural son las
grandes urbes. De hecho, cuanto mayor sea ésta, mds facil serd
encontrarlos. Al principio es dificil reconocerlos, pues los hay de
todas las edades y estdn desperdigados por todos los sectores so-
ciales, pero pueden llegar a distinguirse por un rasgo caracteris-
tico: siempre son impares.

Lo que podria ser el trepidante inicio de la dltima pelicu-
la de ciencia ficciéon de Hollywood, no es mas que la primera
toma de contacto con una nueva realidad: la de los «singles»,
palabra que engloba a un amplio espectro de individuos y cir-
cunstancias personales: con o sin hijos, los hay desde solteros
hasta separados, de divorciados a viudos; desde aquellos que de-
fienden con unas y dientes las ventajas de una vida impar a
quienes viven su soledad como un puro tramite, deseosos de en-
contrar pareja.

Con gustos y valores muy diversos, los hay desde quienes
tienen que hacer mil ndmeros para llegar a fin de mes, hasta
quienes pueden permitirse lo dltimo en moda, ocio y tecnolo-
gfa, aunque lo cierto es que su economia suele estar mds sanea-
da que la media y, por tanto, pueden permitirse mds caprichos y
en algunos casos, llegan a tal extremo que se convierten en ver-
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daderos hedonistas. Consumen setenta minutos diarios més de
television y tienden a gastar sus ingresos extras en ocio y servi-
cios como salud y educacién. Este dato no ha pasado desaperci-
bido para el mercado, que ha encontrado en este nuevo grupo
todo un filon y se ha apresurado a ofrecer productos a su medi-
da: desde platos preparados de una sola racién (de los mas exd-
ticos sabores, dado que también saben que son mas viajeros) o
bandejas con un filete a anuncios publicitarios en los que ellos
son los protagonistas o agencias de viajes que organizan pro-
puestas alternativas para ellos.

Consumo aparte, algo que también caracteriza a los impares
es su capacidad para adaptarse al entorno; como auténticos su-
pervivientes, han aprendido a encontrar soluciones a nuevos
problemas y a utilizar la tecnologia con mas destreza que sus
amigos emparejados.

Los singles no son, ni muchisimo menos, aves solitarias. Es
facil encontrarselos en fiestas, clubes deportivos o chats virtuales
y foros haciendo amigos o... lo que surja. Sin ataduras, pueden
entablar con total libertad una relacién esporadica tras otra. Se-
guramente sea esto lo que provoca que, lo reconozcan o no, mu-
chos de ellos suenien con encontrar una pareja estable con la que
compartir mas que una noche de sexo salvaje. De hecho, que los
singles tengan a su disposicién mads variedad de relaciones sexua-
les no implica que éstas sean de mas calidad (ni tan siquiera igual
de satisfactorias) que las relaciones de las parejas estables, pues
nunca llegan a anadir ingredientes basicos del buen sexo como la
confianza y la entrega... De ahi que muchos singles vean su si-
tuaciéon mds como un simple peaje que les ha tocado pagar en la
autopista de la vida que como una panacea.

Este libro va dirigido a todos aquellos singles que estan en
ese peaje, se han cansado de caminar en solitario y estan deseo-
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sos de encontrar a su compaiero de viaje. El conocido filésofo
chino Lao Tse afirmaba que «un camino de mil pasos empieza
en un solo paso». Tt estds a punto de iniciar el que serd uno de
los més importantes de tu vida y tal vez estés preocupado por el
que ha de ser ese primer paso.

Sin duda, cuando alguien decide acometer cualquier cam-
bio en su vida, en su trabajo, en su casa... lo primero es conocer
de donde parte. Lo mismo se debe hacer cuando lo que se desea
es un cambio mds intimo como éste, pasar de ser un single a ser
una pareja. Es importante ponerse ante el espejo y, frente al sin-
gle que vemos reflejado en él, preguntarnos cémo somos y por
qué.

Segin el psicologo clinico y sex6logo Antoni Bolinches,
cada vez hay mds gente en la treintena y cuarentena que viven
solos porque «hoy tenemos poca resistencia a la frustracion».
Ellos son los que forman parte de esa «nueva clase social» de la
que estamos hablando: los singles. A pesar de tener muchas ca-
racteristicas en comun, este experto cree que no se puede gene-
ralizar y los clasifica en cuatro tipos:

+ Coyuntural: el que, cuando finaliza una relacién, aprende
de sus errores y lleva bien estar solo entre una relacion y
otra. Suelen ser personas maduras, que saben estar solas y
esperar a que llegue la pareja adecuada para ellas.

* Por limitacién: por su personalidad, es dificil que encuen-
tre alguien que cuadre con ¢l o ella. No son capaces de en-
contrar a nadie que les quiera como ellos necesitan. Algu-
nos de estos singles son muy introvertidos y por eso, viven
en una situacién contradictoria que les provoca mucho
sufrimiento: desean a toda costa encontrar y mantener
una pareja, pero lo tienen dificil para lograrlo.
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+ Reactivo: son aquellos que han sufrido mal de amores y
no desean volver a pasar por el mismo calvario. Conocen
el sabor del dolor y no estan dispuestos a repetir. Sin em-
bargo, el tiempo acaba poniendo todo en su sitio y, en la
mayoria de los casos se acaban reconvirtiendo en singles
coyunturales.

* Vocacional: lo tienen claro y son singles por vocacién y
devocién. No desean perder su libertad y prefieren vivir
solos antes que comprometerse. En muchos casos, son
personas extrovertidas, con muchas posibilidades a su al-

cance.

;Te ves reflejado en estas categorias? ;Qué tipo de single
eres? Reflexiona sobre tu trayectoria amorosa y vital. Antes de
lanzarte a la bisqueda del Amor con maytsculas, dedicate un
tiempo a ti mismo y piensa qué te ha llevado hasta el punto vi-
tal en el que te encuentras, sin una relacion estable.

Tras este pequenio ejercicio, estds preparado para enfrentar-
te a las paginas de este libro como si fuera un viaje. Un viaje que
no tenga por qué quedarse en un simple paseo, sino que pro-
porcione kilémetros de felicidad, en una maravillosa aventura
que merezca la pena ser vivida. No importa si el companero que
buscas para compartir este apasionante camino cotidiano es
hombre o mujer. No importa qué es lo que seas td. Como seres
humanos, heteros u homosexuales jqué mds da!, tras nuestra
busqueda se esconde el mismo pdlpito: la necesidad de encon-
trar al otro que nos complemente, nos acompaiie y nos haga
crecer dia a dia de una manera feliz y positiva. Estas paginas re-
cogen historias personales, consejos profesionales e ideas prac-
ticas sobre sentimientos, suefios y deseos que son universales,
sin distincion de razas o preferencias sexuales.
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La primera parada que te proponemos te ofrecera una opor-
tunidad para conocerte a ti mismo, para descubrir qué ideas y
actitudes limitadoras te habian impedido encontrar, hasta aho-
ra, la pareja ideal. Una segunda parada serd en la estacién de la
compatibilidad, donde obtendrés las herramientas que te per-
mitirdn atraer a esa persona con la que formar un tandem per-
fecto. Y, por ultimo, aprenderds a combinar en su justa medida
los ingredientes bdsicos de toda relacién duradera para disfrutar
al maximo de ella. ;Estds preparado para esta fascinante aventu-
ra? {Vamos alld!






PRIMERA PARTE

PROGRAMATE
PARA EL AMOR






1

Amate y te amaran

«Amarse a uno mismo es lo que hace que uno se sienta bien.»

LOUISE L. HAY en Usted puede sanar su vida.

A lo largo de nuestra vida conocemos a muchas personas y de
muy distinto tipo. En el seno de la familia a la que llegamos al
mundo ya establecemos nuestro primer tejido de relaciones,
al que seguird el de los companeros de escuela y los profesores,
el de los vecinos, el de los amigos y los colegas del trabajo, el de
las parejas sentimentales. .. hasta conformar una telarafia exten-
sa y tupida donde unos hilos se tensaran mas que otros a nues-
tro alrededor.

En todo este conjunto de relaciones mds o menos tempora-
les, lo tnico seguro es que hay una persona que te acompanard
de principio a fin: ta. El tipo de relacién que hayas establecido
contigo mismo determinard tu nivel de autoestima e influira po-
derosamente en tus relaciones con los demds y en tu capacidad
para encontrar pareja y disfrutar de una relacién plenamente sa-
tisfactoria.

La autoestima es la clave del éxito o del fracaso y un requisi-
to bésico para ser feliz. Es aquello que nos permite comprender-
Nnos mejor a nosotros Mismos y a quienes nos acompaifan en el
fascinante viaje de la vida y, dado que de todos los juicios a los
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que nos sometemos ninguno es tan importante como el propio,
una visiéon positiva de quiénes somos se vuelve fundamental
para una vida plena.

Aunque pueda parecer que amarse a uno mismo es algo re-
lativamente fécil, la triste realidad es que muchas personas su-
fren un déficit de autoestima que se traduce en grandes dificul-
tades para alcanzar sus objetivos, tanto en su esfera profesional
como en la privada. Amarse a uno mismo conlleva responder
afirmativamente a estas cuatro preguntas: ;Te aceptas tal como
eres? ;Te sientes a gusto en tu piel? ;Te consideras una persona
valiosa? ;Te sientes digno o digna de recibir amor?

Sinunca antes te habias planteado este tipo de preguntas, ha
llegado el momento de que lo hagas y de que leas este capitulo
con mucha atencidén. De él extraerds valiosas pistas sobre ti mis-

mo y tu relacién con el mundo.

¢A qué nos referimos cuando hablamos
de «autoestima»?

De todas las riquezas que, como ser humano, puedes atesorar a
lo largo de tu existencia, ninguna puede hacerte tan feliz como
una elevada autoestima. La autoestima significa considerarse a
uno mismo un ser valioso; un ser capaz de afrontar los desafios
de la vida y merecedor de amor, respeto y felicidad. Es decir, en-
globa los conceptos de aceptacién de uno mismo, confianza en
uno mismo y el sentimiento de ser digno de recibir amor, ser
respetado y ser feliz.

;Cémo voy a conseguir mis objetivos si no me considero
una persona capaz de lograrlos? ;Cémo voy a atraer el amor a
mi vida si no me considero digno de recibir amor? ;Cémo me
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van a respetar los demads si yo no me respeto a mi mismo? Los
principales enemigos de la autoestima son la autocritica excesi-
va y la autoexigencia desmesurada.

Ramiro Calle, en su libro Las zonas oscuras de tu mente, afir-
ma que las personas desmedidamente autoexigentes no aceptan
sus debilidades, sus errores o su propio ser. La paradoja es que a
menudo se reprochan aspectos que no merecen tal reproche vy,
a la vez, son demasiado autopermisivas con las conductas que si
deberian corregir.

El verdadero antidoto de la autoexigencia no es la autocom-
placencia, sino la autoaceptaciéon consciente. La autocompla-
cencia excesiva, segin Ramiro Calle, induce a la apatia, la resig-
nacién fatalista, las justificaciones falaces y, en definitiva, al
autoengano.

Nathaniel Branden, en su libro Cémo mejorar su autoestima,
define la autoaceptacién como el rechazo a negar o desestimar
cualquier aspecto de uno mismo, ya sean pensamientos, emo-
ciones, recuerdos, atributos fisicos o acciones.

La persona que se acepta a si misma es capaz de tomar las
riendas de su propia vida y asumir toda la responsabilidad de
sus acciones. La autoaceptacidon consciente es la base del desa-
rrollo personal, ya que de ella surge la capacidad para admitir
los propios errores y la energia y la motivacién para corre-
girlos.

Por otro lado, la persona que se acepta a si misma es muy
consciente de su propia valia y de sus propias capacidades, y
sabe apoyarse en ellas. Todo ello le genera una sensaciéon de con-
fianza en si misma y le conduce a experimentar un elevado gra-
do de bienestar fisico y emocional.

En cambio, la persona que no tiene confianza en si misma es
mucho mas susceptible y vulnerable. Ve amenazas donde no las
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hay, siente temores infundados y se preocupa en exceso. Se sien-
te desgraciada porque piensa que los demds la ignoran o quie-
ren menospreciarla. Cuando uno no se valora a si mismo tiende
a pensar que los otros también le infravaloran.

Hoy en dia, los medios de comunicacion, la industria de la
moda y las empresas de cosmética fomentan el culto al cuerpo, a
la belleza y a la eterna juventud. Lamentablemente muchas per-
sonas, especialmente las mujeres, se dejan atrapar por este mun-
do de fantasia y, en consecuencia, se sienten insatisfechas con su
propio cuerpo, negandose a aceptar que la valia de una persona
no depende de su atractivo fisico.

Es muy importante que seas plenamente consciente de que
la belleza y el atractivo fisico no son ninguna garantia de felici-
dad y de que no existe ninguna relacién entre ser atractivo y ser
capaz de atraer a la persona adecuada para formar una pareja
estable y satisfactoria.

No te autoengaiies, si no tienes pareja estable puedes estar
bien seguro o segura de que no es por culpa de tu aspecto fisi-
co. Si contindas leyendo este libro, te dards cuenta de cudles son
las causas de tu problema y, por supuesto, de cudles son las so-
luciones.

Los déficit de autoestima no se manifiestan por igual en las
diferentes dreas de vida, existiendo grandes diferencias entre
unas personas y otras. Es muy frecuente encontrar personas con
una gran confianza en si mismas a nivel profesional y, en cam-
bio, incapaces de atraer y mantener una pareja estable porque
en su interior estdn convencidas de que no se la merecen. La pri-
mera condicién para atraer el amor a tu vida es que te conside-
res digno o digna de recibirlo.
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Indicadores de autoestima

Para entender mejor el concepto de autoestima, es importan-
te que sepas identificar las caracteristicas que distinguen a la
persona con elevada autoestima de la que tiene baja autoesti-
ma. Es obvio que no todas las caracteristicas se dan en todos
los casos, pero esta clasificacion te servird para determinar,
aunque s6lo sea de forma aproximada, cudl es tu nivel de au-

toestima.

Una persona tiene elevada autoestima si...

En su relacién con los demas...

1. Esasertiva: defiende sus derechos y necesidades respetando
a los demas.

No es ni sumisa ni agresiva.

No se deja intimidar ni manipular.

No manipula a los demas.

Sabe pedir cuando es necesario.

No busca continuamente la aprobacion de los demas.

Sabe decir «no» sin sentirse culpable.

Sabe expresar sus sentimientos.

O X NN

No pierde el tiempo criticando a los demas.

H
e

En definitiva, es buena pero no tonta.

Frente a la vida...
1. Es positiva y optimista.
2. No pierde el tiempo lamentdndose.
3. Es consciente de sus puntos fuertes y de sus debilidades.
4. Acepta sus imperfecciones y errores.
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Aprende de la experiencia y de sus errores.
Es capaz de actuar con independencia y autonomia.
Cree que puede conseguir los objetivos que se proponga.

N oW

Cree que puede aprender los conocimientos y habilidades
necesarios para conseguir sus objetivos.

9. Es perseverante.
10. Acepta y agradece las criticas constructivas.

Respecto a su propio cuerpo...
1. Se siente a gusto con su cuerpo aunque no sea perfecto.
2. Cuida su salud y tiene habitos saludables.
3. Suele adoptar una postura erguida, relajada y bien equili-
brada.
4. Sus brazos y manos estdn relajados y en posicién natural.
5. Sumodo de caminar es decidido.

En una relacién de pareja...
1. Su pareja le trata con carifo y le respeta (si no, no estaria
con esta persona).
Se siente feliz (si no, no estaria con ella).
No intenta controlar al otro.
No permanece en una relacién insatisfactoria.

A

Sabe afrontar una ruptura con serenidad.

Una persona tiene baja autoestima si...

En su relacién con los demas...
1. Considera que los derechos de los demds son mds impor-

tantes que los suyos.
2. Se siente inferior.
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. Tiene miedo a expresar sus opiniones por temor a la critica

o al rechazo.
Da mucho («se sacrifica»), pero no se siente merecedora de
recibir.

. Se siente manipulada por los demas (especialmente por al-

gunas personas de su entorno).
Es incapaz de decir «no» a las peticiones de determinadas
personas.

7. Cuando dice «no» se siente culpable.

10.

. La opinién de los demds influye poderosamente en sus de-

cisiones.
Es hipersensible a la critica o a la desaprobacion.
Siempre tiene miedo de causar una mala impresion.

Frente a la vida...

1. Cree que no es una persona valiosa.

_.
e

A N AT o

Cree que es improbable que consiga lo que desea.

Se siente frustrada por no conseguir lo que desea.
Cuando consigue lo que desea no se siente satisfecha.
Magnifica sus errores.

Es pesimista.

Subestima su capacidad y su talento.

Asume el papel de victima.

Suele deprimirse con facilidad.

Es mas proclive a experimentar ataques de ansiedad.

Respecto a su propio cuerpo...

1.
2.
3.

Cree que no es una persona suficientemente atractiva.

No se siente a gusto con su cuerpo.

Descuida su salud (o bien come en exceso o bien sigue die-
tas restrictivas).
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4. Le gustaria hacerse (o ya se ha hecho) todo tipo de opera-
ciones de cirugia estética.
5. Le cuesta relajarse.

En una relacién de pareja...
1. Se conforma con una relacién insatisfactoria porque tiene
miedo a no encontrar algo mejor.

2. Inicia relaciones con personas que no le convienen.

(SN

. Permite que su pareja la maltrate psicolégicamente y a ve-
ces también fisicamente.

. Siente que da mucho mds de lo que recibe.

. Sufre ataques de celos exagerados.

. Se derrumba emocionalmente tras una ruptura sentimental.

NN U

. Ante una ruptura piensa «la culpa ha sido mia».

Llegados a este punto podria surgir la siguiente pregunta:
sEs posible tener un exceso de autoestima? La respuesta es, sen-
cillamente, no.

Cuanto mas consigas elevar tu autoestima mads feliz te senti-
rés y, al mismo tiempo, tendrds muchas mas posibilidades de
conseguir tus objetivos tanto personales como profesionales.

Sin embargo, no hay que confundir la sana autoestima con
la arrogancia, el egocentrismo, el narcisismo y la agresividad, los
cuales también son indicadores de baja autoestima. Las perso-
nas agresivas tratan de esconder sus frustraciones y sus miedos
desarrollando un mecanismo de defensa basado en el control de
los demas, la critica, la manipulacién y las amenazas.

Las personas con elevada autoestima siempre respetan a los
demads y consiguen que las personas de su entorno se sientan c6-

modas, apreciadas y a la vez estimuladas.
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¢Qué impide el desarrollo
de una sana autoestima?

La autoestima empieza a desarrollarse en la mds tierna infancia.
Desde este mismo momento, la autoestima del nifio empieza a
verse seriamente amenazada, debido a las criticas y a los mensa-
jes negativos que recibe de los adultos que le rodean, principal-
mente de sus padres.

Para Nathaniel Branden, los padres obstaculizan el creci-
miento de la autoestima de su hijo cuando le ridiculizan o hu-
millan, cuando intentan controlarle mediante la vergiienza o la
culpay, en general, cada vez que le transmiten el mensaje de que
«no es suficiente». Es posible que alguna de las siguientes frases
te resulte familiar: «Eres tonto», «Eres un inutil», «Eres malo»,
«Eres feo, vago, torpe...», «T1 no sirves para esto», «Tt no sir-
ves para nada», «Me avergiienzo de ti», etc. Igualmente negati-
vas para la autoestima del nifio son las muestras de indiferencia
de los padres ante sus progresos y logros.

También minan la autoestima los insultos, burlas y rechazos
de los companeros de escuela (y de algunos profesores), tanto
en la infancia como en la adolescencia.

Sin embargo, como el pasado no se puede cambiar, de nada
sirve lamentarse y asumir el papel de victima. En estos momen-
tos, lo mejor que puedes hacer es perdonar a todos aquellos que,
de forma involuntaria (al menos en la mayoria de los casos), te
han danado e iniciar tu propio camino de desarrollo personal
fortaleciendo tu autoestima.
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Cémo elevar tu autoestima

Desarrollar una sana autoestima es una condicién imprescindi-
ble para atraer la pareja adecuada y mantener una relacién ple-
namente satisfactoria. Las personas con una elevada autoestima
resultan mucho mds atractivas e interesantes para los demds y
son mas felices en sus relaciones de pareja.

Para mejorar tu autoestima te proponemos las siguientes
técnicas:

Uso de afirmaciones positivas

Las afirmaciones positivas son frases enunciadas en positivo
que describen aquello que uno quiere conseguir en esta vida:
lo que quiere ser, lo que quiere hacer y lo que quiere tener. Las
afirmaciones deben repetirse varias veces al dia para que se gra-
ben en el subconsciente. Tienen una doble finalidad ya que por
un lado neutralizan todos los mensajes negativos que has recibi-
do desde la infancia o que actualmente te estds diciendo a ti
mismo, y por otro lado reprograman tu mente de forma positi-
va para alinear tus pensamientos con tus objetivos. Las afirma-
ciones positivas pueden escribirse, decirse en voz alta 0 a modo
de didlogo interno.

Es muy importante que las afirmaciones reflejen lo que real-
mente quieres y no lo que «no quieres». Por ejemplo, no digas
«No quiero tener miedo», deberfas decir «Me siento tranquilo y
relajado».

También es recomendable la utilizacién, en lo posible, del
tiempo presente. Por ejemplo, es preferible decir «Soy optimis-
ta» a decir «Voy a ser optimista». Sin embargo, si realmente eres
una persona muy pesimista, puede que al principio te cueste
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mucho decir «Soy optimista». En este caso puedes utilizar las si-
guientes alternativas: «Elijo ser optimista» y/o «Estoy apren-
diendo a ser optimista.

Asimismo, es importante «sentir la afirmacién» de tal modo
que experimentes una agradable (y a ser posible intensa) sensa-
cién de bienestar cada vez que la repitas, como si realmente ya
hubieras conseguido aquello que deseas.

Para elevar tu autoestima te recomendamos repetir un mi-

nimo de 20 veces al dia cada una de las siguientes afirmaciones:

*+ «Me amo, me acepto y me apruebo tal como soy»

* «Soy una persona valiosa»

+ «Tengo confianza en mi mismo/a»

* «Me merezco lo mejor en cada aspecto de mi vida»

La maxima eficacia se consigue cuando introduces tu nom-
bre en la frase. Por ejemplo: «Yo, Juan, me amo, me acepto y me
apruebo tal como soy» o «Yo, Maria, soy una persona valiosa».

Escribelas, repitelas en voz alta y si no, en forma de didlogo
interno, lo cual te permitird decirlas en cualquier parte siempre
que te apetezca. Puedes aprovechar por la manana mientras te
duchas o por la noche cuando ya estds en la cama antes de dor-
mirte. También cuando haces cola en el supermercado, cuando
vas caminando por la calle, en transporte ptblico, en el gimna-
sio, etc.

Te aconsejamos que lo hagas como minimo durante un mes
de modo intensivo, y luego puedes seguir haciéndolo de forma
mas esporadica.

Recuerda que es un recurso muy eficaz que siempre tienes a
tu alcance.
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Aprende a amar tu propio cuerpo

Amar y aceptar el propio cuerpo es uno de los principales indi-
cadores de una sana autoestima. ;Qué debes hacer si no te sien-
tes satisfecho o satisfecha con tu propio cuerpo?

Nuestra recomendacién es que en vez de focalizarte en tu
aspecto externo te concentres en tu salud y te hagas las siguien-
tes preguntas:

+ ;Llevo una dieta saludable y equilibrada?
+ ;Hago suficiente ejercicio fisico?
+ ;Duermo las horas suficientes?

Si tu respuesta es «no» a alguna de estas preguntas, pon ma-
nos a la obra.

Lo mds probable es que si sigues una dieta sana y haces ejerci-
cio fisico con regularidad, tengas el peso adecuado y estés en for-
ma. Pero si no es asi, no te obsesiones con la talla de ropa. Acépta-
te tal como eres y cambia aquello que es facilmente modificable.
Es decir, procura llevar un buen corte de pelo, ponte ropa y com-
plementos que te favorezcan y con los que te sientas a gusto. Si
eres mujer, utiliza el maquillaje con moderacion y de forma ade-
cuada a la ocasion. Ten siempre presente que ni el mejor maqui-
llaje puede superar la belleza de una cara sonriente. No seas una
persona esclava de la moda ni te exijas caber en tallas imposibles.

Recuerda que sentirse bien con uno mismo es la mejor rece-
ta para ser sexy.

La sana autoestima consiste en encontrar el punto medio
huyendo de los extremos: ni estar todo el dia pendiente de tu
imagen, gastando todo tu sueldo en ropa, ni vestir siempre de
forma desalinada.
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Cuida y vigila tu lenguaje

Del mismo modo que las afirmaciones positivas tienen el poder
de elevar tu autoestima, muchas expresiones que utilizas en tu
lenguaje cotidiano son realmente téxicas. Nos estamos refirien-
do alas etiquetas negativas que sueles emplear para describirte.
Desde el «yo soy timido» hasta el «yo soy torpe», muchas perso-
nas tienen una amplia gama de «yo soy» que las encasillan y li-
mitan su desarrollo personal. Nuestra recomendacién es que es-
tés bien atento cada vez que dices un «yo soy» limitador y que
hagas un esfuerzo para eliminar este tipo de frases y cambiarlas
por otras mds positivas. En vez de decir «Yo soy timido», di por
ejemplo «Yo soy muy amable»...Concéntrate siempre en tus
cualidades.

Si realmente quieres mejorar alguna caracteristica de tu
personalidad, puedes decirte a ti mismo «hasta ahora he sido
asi» y «puedo cambiar si lo intento seriamente». Al mismo
tiempo, empieza a practicar nuevos comportamientos que va-
yan en contra de la etiqueta limitadora y a utilizar afirmacio-
nes positivas. Por ejemplo, si consideras que eres impuntual,
haz todo lo posible por llegar a tiempo a tus citas y repite con
frecuencia «Estoy aprendiendo a ser puntual». Ten siempre
presente que cada pequeiio cambio es la semilla de un cambio
mayor.

En esta misma linea, también te recomendamos que elimi-
nes de tu lenguaje las generalizaciones y exageraciones catastro-
fistas del tipo «Todo me sale mal», «Todo es horrible», «Siempre
me equivoco», «Todos se rien de mi», «No sirvo para nada»,
«Nunca aprenderé», «Nadie me quiere», etc.

Es obvio que estas afirmaciones no son ciertas y lo tinico que
consigues cuando las repites es hacer bajar tu nivel de autoestima.
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Cuando algo no te salga tal como esperabas, no generalices
e intenta aprender del error para poder hacerlo mejor la proxi-

ma Vez.

Condcete a ti mismo

Los grandes sabios de todos los tiempos han insistido en la impor-
tancia del autoconocimiento para llevar una vida mds plena y feliz.

Conocerte a ti mismo implica ser consciente de tus deseos,
de tus valores, de tus miedos mds profundos y, en general, de to-
das tus emociones.

Daniel Goleman define la conciencia emocional como la ca-
pacidad de reconocer nuestras emociones y sus efectos, com-
prendiendo los vinculos existentes entre nuestros sentimientos,
pensamientos, palabras y acciones.

El autoconocimiento permite aprender de los errores y ac-
tuar de forma congruente con los valores, evitando la ofusca-
cidn, las contradicciones y los conflictos internos.

Te proponemos que dediques de 15 a 30 minutos cada dia a
estar en silencio absoluto, sentado cdmodamente sin hacer
nada, con los ojos cerrados, sin television, sin musica, sin hablar
con nadie. Debes estar solo contigo mismo. Observa tu respira-
cion, el aire que inhalas y el aire que exhalas. No tienes que ha-
cer nada mas. Si algin pensamiento se cruza por tu cabeza, dé-
jalo pasar y sigue observando tu respiracion.

Al final de estos minutos de silencio, tu mente estard calma-
da y serds mas consciente de tus deseos, de tus necesidades, de
tus valores y de tus emociones. Al cabo de unos dias, a medida
que vayas practicando este ejercicio, te dards cuenta de que tus
preocupaciones van desapareciendo y, al mismo tiempo, te sen-
tirds muchisimo mejor contigo mismo.
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Regdlate cada dia unos minutos de silencio y ya veras como
mejora tu autoestima.

EL CASO DE NURIA

Nuria, de 37 afios, trabaja como enfermera en una clinica pri-
vada. Es una mujer muy carifiosa, de rostro dulce, grandes ojos
azules y una larga melena rubia y rizada que le da un aire eter-
namente juvenil. Durante toda su vida ha sido el pafio de ldgri-
mas de sus amigos y siempre ha estado dispuesta a ayudar a
cualquier persona que se lo pidiese, anteponiendo las necesida-
des de los demds a las suyas. Hace algo mds de un afio rompio
con Juan, su novio de los iltimos ocho afios, y cayd en un estado
de angustia y desesperacion. Su relacion habia sido intermiten-
te, llena de discusiones, rupturas y reconciliaciones, y repleta de
infidelidades por parte de él. Nuria siempre habia estado dis-
puesta a perdonar pues no podia imaginarse su vida sin Juan.
Nunca habia tenido suerte en el amor ya que sus dos novios an-
teriores también le habian sido infieles e incluso la habian mal-
tratado psicologicamente. Juan la despreciaba en piiblico y co-
queteaba abiertamente con cualquier mujer que se le pusiera
por delante. Nuria era tan ingenua que pensaba que, en el fon-
do y a pesar de todo, €l la queria. Finalmente, un dia Juan la
dejo por otra mujer, con quien habia estado saliendo paralela-
mente durante los iiltimos meses. Nuria quedo totalmente des-
trozada. Animada por su hermana, decidid acudir a psicotera-
pia pues su sufrimiento era tan grande que no se veia con fuerzas
para seguir adelante. Nuria era un caso complicado puesto que
su depresion era fruto de su dependencia afectiva hacia Juan. Se

trataba de una auténtica adiccion y, como tal, era dificil de tra-
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tar. Por otro lado, toda la problemdtica de Nuria tenia su origen
en su extremadamente baja autoestima. En consecuencia, el pri-
mer paso fue trabajar su autoestima. Nuria deseaba a toda cos-
ta la aprobacion de los demds y era hipersensible a la critica.
Siempre habia dado demasiado pensando que asi la aceptarian
y la querrian, pero lo iinico que habia conseguido era atraer a
muchas personas egoistas. Al cabo de varias sesiones de psicote-
rapia se dio cuenta de cudl habia sido su patrdn de conducta du-
rante toda su vida y por primera vez experimento una intensa
rabia contra Juan. En este caso esta nueva emocion era muy po-
sitiva, puesto que significaba el inicio del desbloqueo de su de-
pendencia afectiva y ademds era como un motor que le daba
fuerzas para cambiar. Sesion tras sesion, Nuria iba encontrdn-
dose cada vez mejor. Aprender técnicas para ser mds asertiva le
fue de gran ayuda para cambiar su actitud ante los demds.
Pronto se atrevid a decir que «no» a muchas peticiones de la
gente que la rodeaba y, para su sorpresa, sintid que la respeta-
ban mds. Ahora Nuria ya ha recuperado la alegria, ha olvidado
ajuany ya no siente rabia ni hacia él ni hacia nadie. Nuria se ha
«transformado» en otra persona, mucho mds fuerte y mucho
mds segura de si misma. Ha aprendido a quererse y a no necesi-
tar la aprobacion de los demds. Nuria estd convencida de que se
merece encontrar un hombre honesto y generoso que la respete

y la quiera realmente.



