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“¢.Qué voy a hacer este 14 de febrero?”



TEN UNA CITA

contigo

Fernando Savater, en su ética sobre “el amor propioy
la fundamentacion de los valores”, dijo: “Querer seguir
siendo, querer ser mas, querer ser de forma mas segura,
mas plenaria, mas rica en posibilidades, mas armonicay

completa: ser contra la debilidad, la discordia

paralizante, laimpotenciay la muerte.” (Arango \Nadal, \

1994, 778)
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Pero comencemos por lo fundamental: El amor propio. Este
puede definirse como el estado emocional y mental en el que
logramos sentirnos bien con nosotros o nosotras. En un sentido
mas basico, es imprescindible para disfrutar de la vida.

Si bien suele asumirse al amor como todo lo relacionado con una
pareja sentimental, esto esta lejos de ser la Unica expresion del
amor. De hecho, ¢nunca escuchaste la frase “antes de amar alos
demas, primero debes aprender a amarte a ti mismo”? Aunque sea
cliché es una verdad que nos acompanara siempre hasta que
aprendamos esa leccion.
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¢ Qué es el amor propio?

Segun fildsofos como Santo

’ Tomas y San Agustin, el amor
propio se relaciona directamente
con términos psicoldgicos
como la autoestima, el
bienestar emocional, la
resilienciayla
auto-aceptacion.

Para algunas ramas psicologicas,
el amor propio es uningrediente
en si mismo, pues a través de el
podemos gozar de una buena
salud mental. Especializaciones
de la psicologiacomo la
cognitivo-conductual opinan
que a traves del amor propio es
como nuestra percepcion, el
respeto hacia nosotrosy
nosotras y nuestros
pensamientos, toman

formas sanas. | _, Ny
Sin embargo, para otras | L,
corrientes menos ancladas a ’
nuestras conductas, se ve al
amor propio como la meta, como
el estado de bienestar ultimoy
supremo. Por ejemplo, para
psicologos humanistas como
Abraham Maslow, el amor
propio podria estar en la punta
de su piramide.
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Este cientifico social generd una teoria en

la que las personas somos movilizadas a
hacer cosas en funcion de 5 necesidades:

Las fisiologicas: Respirar, 4 Las de estima o reconocimiento:

comer, descansar, tener Alcanzar el éxito, obtener respeto,
relaciones sexuales, ir al ganar confianza y
bafo, entre otros. reconocimiento.

2 Las de seguridad: Una buena la autorrealizacion: Que bien
salud fisica, un empleo podria ser alcanzar el amor propio,
estable, una buena cantidad y en donde necesidades como la
de recursos, una moral con estima o el reconocimiento dejan
que sostenerse y una familia. de ser tan importantes.

3 Las sociales: Nuestras
amistades, el afecto con
nuestros seres queridos, y los
momentos de intimidad.

Desde donde sea que te guste mirarlo, el amor propio es un
estado de bienestar pleno en el que logras amarte a ti mismo o a ti
misma, aceptando tus faltas. Y en el que reconoces que el unico
equilibrio esta en aceptarte tal cual eres.

En este sentido cabe recordarte que las personas obtienen éxito
y reconocimiento porque se tienen amor propio y no al reves. No
necesitas tener una gran fama o mucho dinero para amarte tal y
como eres, pero puedes alcanzar todo ello si primero

logras quererte.
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¢, Te escuchas cuando piensas?

No existe una cifra registrada que nos diga cuanto tiempo de nuestro
dia invertimos en pensar. Sin embargo, no es necesario tenerlas para
que sepamos lo mucho que refiexionamos todo el dia.

Si bien esto esta claro, damos por sentadas algunas de las ideas que

nos pasan, y no le prestamos suficiente atencion para
reflexionarlas. Esto es pensar sobre lo que estas pensando.

No te voy a pedir que hagas el ejercicio de cambiar los pensamientos

que tienes, pero si que los pongas en tela de juicio. Pues todas

nuestras ideas son percepciones y no hay nada mas pasajero que un
pensamiento.

De hecho, una actitud curiosa en

las personas que han cultivado su
amor propio es que conocen
exactamente lo que opinan, sienten
y desean. Y en caso de que esto sea
muy dificil para llevarlo tu solo o
sola, no te preocupes. No tiene
nada de malo no poder con
nosotros mismos a veces, y
siempre puedes optar por la terapia.
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Pon tus necesidades por
encima de tus deseos.

Gonzalo Fernandez de la Mora, un politico y filésofo espafiol, nos
cuenta en su ensayo “El amor a simismo” que la expresion de “amor
propio” en la lengua espanola hace referencia al autocuidado, al
respeto hacia uno mismo, y a la coherencia personal. (Fernandez de la
Mora, 1991, 775)

Estas tres cualidades son, en esencia, lo que define al amor propio.
Cuando reflexiones en comerte esa segunda hamburguesa, una vez
que ya saciaste tu hambre, preguntate si es tan necesario como
crees.

¢Queé te impulsa a hacer las cosas que haces? Es acaso una
constante busqueda permanente del placer, o quieres nutrir tu
cuerpo y tu mente para ser la mejor version de ti. Separa tus
necesidades reales de los deseos banales. Esto no quiere decir que
no puedas darte tus gustos, pero son eso: “Gustos”.

Trabaja sobre lo que necesitas, y el resto se dara de manera mas
natural. Y en el caso de que sea algun deseo incontrolable, alguna
adiccion, o si simplemente no logras distinguir entre tus deseos y
necesidades, siempre serala mejor opcion ir a terapia psicologica.
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Practica el auto-cuidado

Un poco enrelacion con el
punto anterior, el
auto-cuidado es el ejercicio
en donde tu salud mental y
fisica es tu prioridad. Es
colocarte a ti en primer
lugar y de manera
consciente en funcion de
tener una mejor vida.

Entonces comer bien, dormir

auna buena hora, practicar

algun deporte u hobby que te apasione, correr, beber agua, e incluso
meditar, se convierten en practicas de auto-cuidado que mejoraran tu
salud fisica y emocional. Estas ademas te permitiran tener una mejor
percepcion sobre tiy tu autoestima.

Pero decirlo es facil. Vivimos en una sociedad que no nos da tiempo pa
pensar en esto, y nos invita constantemente a consumir. Por lo que un
espacio terapeutico de 45 a 60 minutos puede ser un paso enorme en
defensa de tu amor propio.
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Fernando Savater, otro gran filosofo espafol, dijo que entre o que somos'y
lo que deberiamos ser, siempre habra un intermediario: o que tu quieres
ser. Entonces, para cualquiera de nosotros, incluyendote a ti que lees esto,
lo Unico que vale es lo que queremos. (Savater, 1988, 380)

Esto es importante por varias razones: Una porque si sigues leyéndome, es
porque definitivamente quieres hacerlo, sea porque quieres alimentar

tu amor propio o simple curiosidad. Por otro lado, refleja que tu no
quieres cualquier cosa, entonces tienes la posibilidad de decir que no.

Y es que esta bien decir que no, poner un limite, porque donde pones el
punto le abres paso a tu cordura, a tu dignidad. ;Y que es la dignidad?

Pues trabajar sobre lo que aun te falta y consideras importante para ti; es lo
que queda por ser.

A muchas personas nos cuesta trabajo poner esos limites y decir que no, y
para eso también esta bueno ir a terapia. Porque no existe mejor forma de
ser mejores personas que poniendo nuestras dificultades en analisis con
un psicologo o psicologa.
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Luego de haber llegado hasta aca, debes estar preguntandote
queé vas a hacer ahora con tu amor propio, con tu amor hacia las
demas personas. Por tu salud mental, podriamos simplificarlo de
la siguiente manera: “Haz a los demas todo lo que quieras que te
haganati”.




Si bien es una tremenda referencia biblica, vale la pena tomarla en cuenta,
pues no te estoy diciendo en quien creer 0 en que pensar, sino como
hacerlo, y todo en funcion de tu amor propio.

Lo ideal, como te he dicho en tres oportunidades, es ir a terapia. No

necesitamos estar enfermos o enfermas para ver a una persona
profesionalizada en salud mental, pues nuestra mente, como te habras
dado cuenta, siempre esta en juego con nuestras relaciones.

A través de la terapia es que

logramos ponerle prioridad a
nuestras cosas, a nosotros
mismos y nosotras mismas. Es
como podemos reflexionar sobre
nuestras ideas buenasy malasy, _
definitivamente, es como logramos
ponerle un limite al mundo por
nuestro amor propio.




Espero que todo esto te haya servido y sea un buen empujon a
trabajar tu amor propio. Sobre todo en estas fechas en las que el
carino personal parece ser menos valido que el de cientos de
parejas que viven en relaciones violentas.

Con tu amor propio, veras que lo que te dara miedo no sera morir
en soledad, sino vivir en mala compaiia.

Por ultimo, si te entusiasmo laidea de ir a terapia, te invito a que nos
conozcas mejor. En Psyalive tenemos un catalogo gigante de
profesionales en salud mental en toda Latino America.

Nuestras sesiones son economicas, y todas se pueden dar de manera
online, por lo que podrias hablar con cualquier psicologo o psicologa
desde tu habitacion. Asi que piénsalo.

iUn clic por tu amor propio

y tu salud mental! Quiero ser el amor

de mivida



https://consultorioonline.psyalive.com/cadastro

