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“$U VISION SE ACLARARA SOLAMENTE CUANDO USTED PUEDA MIRAR EN
SU PROPIO CORAZON, QUIEN MIRA HACIA AFUERA SUENA: QUIEN MIRA
HACIA ADENTRO DESPIERTA."

CARL JUNG
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La autoestima ha pasado a ser una palabra talisman, de esas que con
su sola pronunciacion la gente espera se produzcan cambios
espontaneos, por si solos, como por arte de magia. Por lo que, ha sido
un término muy utilizado en los uUltimos tiempos; entonces muchos lo
relacionan con su imagen personal, con logros académicos, o las
posesiones materiales, incluso con el grado de espiritualidad que
poseen. Es necesario destacar que la autoestima esta estrictamente
vinculada al autoconocimiento y la autovaloracion. No importa que
poseas, No importa si tienes titulos universitarios, millones de ddlares
en el banco, o si alcanzaste en tu religion un grado superior. Lo primero
gue necesitas para tener una autoestima equilibrada es aceptarte tal y
como eres, con tus habilidades, fortalezas y destrezas. También es
importante que conozcas tus debilidades, tus limitaciones e

incapacidades, porque también forman parte de ti.

En este sentido, aceptar y conocer ese maravilloso engranaje que
poseesy que de alguna manera es lo que te mantiene en equilibrio, es
lo que encontraras a través de estas paginas. Aqui puedes hallar
preguntas que te llevaran a la reflexion profunda y podran ayudar a
conocerte un poco Mmas de lo que tu mism@ crees. Iniciaremos con
preguntas muy sencillas, como si fueses un NIN@ y a medida que
transcurran los espacios en blanco y con tus propias respuestas, iras
profundizando tu autoconocimiento, dirigiéndote hacia los cambios

gue te ayudaran a vislumbrar tu ser transcendental.
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Un problema de autoestima puede llegar a
fracturar tu vida y tus suehnos de forma
irremediable; por ello se hace necesario
tomar las riendas de nuestra vida,
afortunadamente en la actualidad existen
muchas terapias, enfoques, herramientas y
corrientes que intentan ayudar a las
personas a reconocer sus valiosos tesoros
ocultos, sin embargo, los seres humanos nos
afianzamos en creencias que son
castradoras, que nos impiden ver mas all3,
gue nos incapacitan para expresar con
palabrasy acciones nuestros deseos, y lograr
asi, el anhelo basico de la vida que es |a
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Con esta guia practica, pretendo llegar a cualquier parte,
donde te encuentresy desde ese espacio, puedas hacerte

las preguntas que te saguen de la comodidad, y te
potencien de tal manera que puedas dar ese salto
fundamental que permitira marcar la diferencia, y
demostrarte que si puedes cambiar tu vida como lo has

deseado.

Hacer algo distinto a lo que has hecho hasta ahora, accionar desde la
conviccion de que tus suenos son posibles, siempre y cuando los
sigas desde acciones diarias que te lleven a estar cada vez mas cerca
de la meta. Sin embargo, debes concientizar que para lograr
cualquier objetivo que te propongas el ingrediente activo, es poseer
una autoestima equilibrada, estar en tu centro, saber ;quién eres?,
icomo eres?, ;de qué eres capaz?, ¢ hasta donde puedes llegar?, saber
gue tienes raices y tomar la fuerza de tus ancestros, agradeciendo la

vida y sus infinitas posibilidades.

Asi, cada capitulo sera nombrado con la palabra vuelta, que se define
como: “movimiento de una cosa que gira o a la que se hace girar
alrededor de un punto o de si misma, hasta recobrar su posicion
inicial”; esto con la intencion de que puedas entender y concientizar,
gue puedes comenzar de cero cada vez que quieras, con la mirada
inocente de un niNo, recobrando la pureza y la insistencia de los
pequenos cuando quieren aprender algo nuevo.
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“Yo vengo caminando

Con todos mis ancestros

La musica es mi sangre # W
' v AV v
":1".‘ . “4‘-'/

La llevo muy adentro
Camino por los bosques
Las playasy los llanos

Buscando mi horizonte

Me levanto muy temprano
Mis abuelos mandan

Del cielo bendiciones

Yo con pocos instrumentos
Escribo mil canciones

Yo vengo de la noche ~4 ~ -~
Caminaba con la luna S
Hoy el sol marca mis pasos

Y mis metas una a una”

Gloria Hidakge Bekisario ~

I LTI LTy

"Yo camine do o mane do todos los que me anteceden, sw fuonn y
exporioneia ancestiod me acompasion Todos los diag do mi vida.”
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Como terapeuta y consteladora familiar es inevitable

gue inicie preguntando un poco acerca de tus raices

y tu historia, pues de alli surge la fuerza para poder
continuar el camino de la vida.

Deseo desde mi corazdn que este pequeno aporte te
indique cual es el sendero que debes recorrer, desde
tu amor propio e incondicional encuentres la
anhelada luz de tu propdsito y seas fiel a ti mism@,
gue es a quien debemos nuestro maximo esfuerzo,
nadie absolutamente nadie puede hacer este
recorrido por ti, sélo a nosotros nos corresponde la
tarea de sanar, mirar y ocuparnos de ser mejores
seres humanos cada dia, es una obligacidon que
tenemos para llegar al final de los dias con la
placidez de haberlo hecho bien, primero ante

nosotros y luego ante el mundo.
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HAGAMOS UN EJERCICI0, ¥

RESPONDE DE FORMA SINCERA ESTAS PREGUNTAS.
ESTAN HECHAS EN PRIMERA PERSONA PARA QUE TE LAS HAGAS A TI MISMO/A

¢Cual es el nombre completo de mi madre?

¢Cual es el nombre completo de mi padre?

¢Quiénes son mis abuelos maternos?

¢Quiénes son mis abuelos paternos?

¢De doénde provienen (pais, ciudad) mis abuelos paternos?

¢De dénde provienen (pais, ciudad) mis abuelos maternos?
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En caso de ser una persona adoptada
cComo imagino a mi madre y a mi padre?

Realiza un pequeno relato o cuento donde los puedas describir,
trata de hacerlo como si fueras un(a) nih@
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HAZ UNA LISTA DE AGRADECIMIENTO PARA TU
PADRE Y TU MADRE, EMPEZANDO POR LA VIDA.

gy sl gy ey eyl el eyl ¢

Ejemplo:
A mama...Gracias por la vida mama3, a partir
de aqui agradece a tu madre todo, todo lo
gue te ha dado, lo mas grande fue la vida.

A papa..gracias papa CGracias por la vida. a
partir de aqui agradece a tu padre todo, todo
lo que te ha dado, lo mas grande fue la vida.

Puedes ampliar la lista de agradecimiento
incluyendo alimentos, ropa, Vvivienda,
educacion, viajes, medicinas, juguetes,
cursos, familia incluso agradecer por tus
hermanos.
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ELIJE UN LUGAR CONODO, DONDE PUEDAS REALIZAR
ESTE EJERCICIO.

RESPIRA, INHALA Y EXHALA, TRES VECES.

“Yo pertenezco, cierro los ojos y puedo ver
una linea ancestral de personas que
llegaron primero que yo, y cémo cada uno
de ellos hizo su trabajo para que llegara la
vida hasta mi. Gracias a mis padres,
abuelos, abuelas, bisabuelos, bisabuelas,
tatarabuelos, tatarabuelas y a todos los que
me anteceden, GRACIAS. Yo pertenezco y
mis raices son profundas.”
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