


EMPIEZA POR TU BIENESTAR

GANA TU LIBERTAD

Si hay algo indudable que he aprendido en mis 42 años es a quererme. Y a día 

de hoy puedo decir “a grito pelao”que  ¡ME AMO!

Al principio es un poco raro porque como nadie me enseñó pues me costaba 

instaurar el habito, pero como ya sabéis es en la practica  donde reside la fórmula 

para hacernos expertas. 

¿Te gustaría subir tu nivel de autoestima? Si la respuesta es afirmativa, voy a 

acompañarte en esta guía para que consigas sentirte bien contigo misma. 

En este trabajo de tu mejora personal cuento con tu implicación al 100%, porque es 

importante que sepas que eres tú quien se lo tiene que currar para que el resultado 

sea el deseado. Yo te aseguro que voy a poner todo lo mejor de mí ;) 

Te propongo que tengas a mano una libreta, un bolígrafo y anotes tu reflexiones. 

Parece que no, pero, la diferencia entre tomar notas y dejar por escrito tus 

observaciones te facilitará  alcanzar el estado óptimo que deseas en tu relación 

contigo. 

Comienza tu Mejora Personal.

¡¡¡Vamos a subir esa autoestima!!!



Cap.1 

¿QUÉ FUE PRIMERO, LA GALLINA O EL HUEVO?

La autoestima está íntimamente relacionada con el autoconcepto. Digamos 

que la autoestima es al autoconcepto lo que la sartén al huevo... Sí como lo lees, si 

tengo el mejor huevo del universo pero la sartén en la que lo voy a cocinar se pega, 

por más que me empeñe la tortilla no saldrá. Pues esto es igual si no tengo un buen 

autoconcepto por más que quiera, la autoestima no se mantendrá en un nivel que te 

asegure una buena relación contigo misma.

El autoconcepto (nuestra sartén)  es cómo me defino y la autoestima (nuestro huevo) 

es cuánto me gusta  esa definición. La tortilla es tu grado de bienestar personal.  

El punto fuerte de este ejercicio es que apliques la escala de autoevaluación en cada 

área que compone tu ecosistema personal, tanto individual como social. 

Por lo tanto el primer punto de esta guía es ver en qué estado está tu autoconcepto, 

realizando la siguiente autoevaluación:

*Valora con la siguiente escala tu nivel de satisfacción 

0           1            2               3             4                 5            6           7             8           9                 10

nada                                                                    poco                                                            mucho

Pon el foco en: 

familia Hijos/as trabajo diversión alimentación

pareja Vida social aprendizaje espiritualidad Ejercicio físico



Si ya lo has evaluado ahora escribe objetivos que definan el estado ideal que te 

gustaría alcanzar en las áreas tu nivel de satisfacción esté por debajo de siete. 

 Por ejemplo  

si alguien puntúa con un tres el área “ejercicio físico” la frase puede ser “hago 

media hora semanal de actividad física”ya imagino que media hora a la semana no 

le hará llegar al diez, pero sí empezar a subir por la escala y cuando esa media hora 

semanal sea un habito lo puede ampliar a una hora semanal, y así poco a poco 

acercarse a su ideal  en  la dimensión ejercicio físico. Es preferible pasar de un tres a 

un 5, que querer pasar de una puntuación 3 a un 10 de un día para otro. 

Es Muy Importante, marcarte metas asequibles, alcanzables, eso te dará confianza y 

ganas para seguir avanzando. Este concepto se utiliza en psicología del aprendizaje y 

se denomina “aprendizaje por aproximaciones sucesivas”

Cada una de las anteriores áreas forman parte de tu ser global, de los distintos yoes 

que te conforman. La idea que tiene de ti alguien de tu familia puede que no coincida 

con la que tienen tus amistades, o mira en tus conocidos, no tienes la misma imagen 

de tu compañera de trabajo que la imagen que tenga de ella su jefa por ejemplo. ¿Lo 

ves? Esos son los yoes que nos conforman, en mi caso, soy una para mi hija, una para 

mi madre, una para mi hermano y así hasta alcanzar a todas las personas que forman 

parte de mi ecosistema social. 

Si te apetece puedes leer la definición que propongo sobre este concepto en mi blog 

https://ecoterapiasnut.com/el-otro-eco/

Una persona puede ser muy buena en su profesión, excelente en su familia y pésima 

en relaciones de pareja. Si utilizamos el“símil del huevo y la sartén” la tortilla (grado

de satisfacción) en el área familia es de restaurante de lujo, en el área de la profesión 

su tortilla es de restaurante caro y en el área pareja su tortilla es de bar de carretera. 

Así que ponte el gorro, y a cocinar. Y a tus tortillas, ¿qué ingrediente les falta, cuál les 

sobra?

https://ecoterapiasnut.com/el-otro-eco/


Cap.2 

DIME CON QUIEN ANDAS Y TE DIRÉ...

Como casi todo en esta vida, no hay un estado permanente si no más bien todo lo 

contrario lo único permanente es el cambio.  

Dentro de cada área habrá distintas dimensiones,  en la familia, se dará el caso que te 

lleves de maravillas con un familiar y de perros con otro; en lo laboral  puede ser que 

te llene tu trabajo pero no tus compañeros/as  o al revés puede que estés en un 

trabajo horrendo y con unos compañeros/as excelentes; puedes tener muy mala 

alimentación durante la semana pero la cuidas durante el finde; igual con las demás 

áreas, no son absolutas.  

Así que ¡no te agobies! y empieza  poco a poco, despacio, dedicando tiempo a 

analizar tu realidad con detalle. 

Lo importante es que empieces a observar, solo eso. Ahora es tu momento de darte 

de cuenta. Todavía no ha llegado el momento de pasar a la acción. Primero 

estudiaremos el terreno. Tu labor consiste en poner atención y anotar las frases que te

harán subir tu nivel de satisfacción. Tienes tu cuadernos de trabajo, ve tomando notas

y date tiempo en realizar este ejercicio con calma.

Con esta guía vas a definir tu propia visión,  cómo tú te ves,  cómo tú te defines. 

Porque esa es tu verdadera realidad. Y es  desde ahí donde las opiniones externas  

dejan de modular tu realidad interna. 

Tienes a tu disposición mi primera guía “Quiérete Mejor, Mejor Quiérete”la puedes 

descargar de forma gratuita en mi web,  descargar guía. Es un complemento perfecto 

a esta que estás leyendo. Para mí forman un todo.

https://ecoterapiasnut.com/


La idea que pretendo movilizar dentro de ti es, que por más que las circunstancias 

externas que te rodeen no sean de tu agrado, puedes mantener un estado de calma 

respecto a ellas. 

Y desde ese estado de observador objetivo  es más sencillo que las cosas cambien. 

Cambiando primero tu forma de Ver la Realidad.

Te pongo un ejemplo de mi vida personal. Durante muchos años vivía frustrada por la 

injusticia social, y aunque a día de hoy sigo siendo sensible con este asunto es algo 

que no me lleva ni al enfado ni a la impotencia. He realizado un cambio  en mi forma 

de “mirar”y me he liberado de una carga, una carga que no me pertenece, porque 

es algo que por más que me entristezca, me frustre o me cabree  la situación sigue 

igual.  Ya no me siento culpable de que el mundo no sea un lugar más justo e 

igualitario

El“observador subjetivo” forma parte del problema el“observador objetivo”  

asume que hay cosas que escapan de su control. Enfocate en aquellas cosas que sí 

puedes mejorar y sobre las que puedes ejercer un mínimo control.

Ese cambio  se consigue cuando pongas  atención a los estados internos  que te 

alejan de un bienestar neutro, que te alejan de vivir una vida plena. Una vez que los 

identifiques escribelos en tu libreta y al lado escribe otra frase, que te saque del papel 

del “observador subjetivo” (que asume cargar con el peso del problema) y que 

ponga en el lugar del observador objetivo, asumiendo tu postura de implicación 

adecuada a la situación. Por ejemplo, no depende de ti que tu compañero de trabajo 

sea un borde, el observador subjetivo “lo sufre” “lo padece”el “observador 

objetivo” se compadece de él y lo mira con condescendencia por ser una persona 

tan alejada de su estado natural de bienestar interno. 

Las dos frases pueden ser: “No soporto las borderias de mi compañero de trabajo” 

Vs “Que pena de persona que necesita molestar a los demás para no escuchar su 

propia lucha interna”Normalmente las personas bordes son personas que ocultan su

frustración personal detrás de ese tipo de máscara...  pero esa no es nuestra película :)



Ahora vamos a seguir ocupándonos de nuestra autoestima y de nuestro 

autoconcepto, ¿te parece bien?

Después de haber realizado el ejercicio de autoevaluación, ya tendrás una idea clara 

de cómo está tu autoconcepto, qué imagen tienes de ti, siendo esta el resultado de 

cómo funcionas en las áreas que hemos analizado. 

Cuando mejores tu grado de satisfacción en una de las áreas, tu autoconcepto 

también sube y con eso tu autoestima. ¡Magnifico, verdad?!!

Te invito a que empieces a imaginar pequeños cambios, a que definas los pasos que 

te acercan a que tu nivel de satisfacción aumente. 

Trabaja en las frases, que te recuerden lo que para ti es importante, lo que tiene valor, 

lo que te hace sentir que tu vida cobra sentido. Y empieza. Empieza por algo 

pequeñito. Puede ser desde introducir un nuevo habito de alimentación, realizar un 

deporte, apuntarte a clases de canto, hacer un viaje, llamar a alguien, pedir perdón, 

apuntarte a un curso, hacer terapia, sueña tus metas. 

Ahora lo importante es que las definas a lo grande, para ir acercándonos poco a poco.

Dedica unos días a que el ejercicio esté completo y luego sigue leyendo la guía. 

Te espero.



Cap.3

 VISTEME DESPACIO QUE TENGO PRISA

Elije una o dos áreas en las que quieres que tu satisfacción aumente, y marca 

objetivos que te acerquen a la meta. No seas demasiado exigente, “Roma no se 

construyó en un día”. Sin prisa y sin pausa. Mejor afianzar cada decisión. 

No olvides que a lo largo de nuestra vida, tanto el autoconcepto como la autoestima 

son construcciones oscilantes, esto significa que puedes tener el autoconcepto, lo 

que piensas de ti muy definido pero eso no te lleve a tener aprecio por esa imagen 

que has creado de ti; o puede que tu autoestima esté alta pero solo a un nivel 

superficial y cuando ahondas un poco no te gusta lo que ves. 

Con el trabajo que estás realizando mediante esta guía practica, mi objetivo es que 

tengas siempre activada la alerta y tengas ambas dimensiones en un estado óptimo y 

se influyan de forma saludable la una a la otra. 

La autoestima se desarrolla por el computo total de bienestar que sientas en cada 

área de tu vida, puede que lo que piensas de ti como madre esté en un 10 y que 

como te experimentas en el área pareja esté en un 5... eso quiere decir que tu 

autoestima estaría oscilando entre un nivel medio o bajo. No permitas nunca que una

dimensión eclipse la otra, es decir, mantén intacta tu valoración más alta sin que la 

puntuación menor le reste importancia a la primera. Solo es cuestión de ir marcando 

objetivos e ir alcanzando ese estado global de bienestar a sabiendas de que siempre 

se puede mejorar.

Hay que aprender a andar antes de querer correr. Practica la paciencia y valora el 

esfuerzo que estás haciendo. Uno de mis lemas vitales es que la vida es de los 

valientes, de quien lo intenta a pesar del miedo, de quien decide pasar a la acción 

aunque no conlleve el resultado esperado. En mi vida he comprobado que cada error 

trae consigo un aprendizaje solo es cuestión de reconocerlo  con humildad y extraer 

el aprendizaje después de la derrota. 



Lo importante es que mires de frente tu realidad, ya que desde ahí es posible 

modificar lo  que te produce insatisfacción. De lo contrario, si decides mirar para otro 

lado lo que es seguro es que solo empeorará y aquí estamos para brillar con luz 

propia, para que aflore tu esencia, porque ya es el momento de que te pongas en un 

lugar preferente desde el cual puedas ofrecer tu mejor versión. 

En este capítulo vamos a hablar del egoísmo altruista, dos términos a priori 

contradictorios pero que vamos a convertir en inseparables. El egoísmo todos 

sabemos lo que significa, pensar en ti antes que en otros y  el altruismo es la 

capacidad de actuar priorizando el bienestar de los demás. Mi propuesta es 

unificarlos, de tal manera que “ si pienso en mí  puedo ofrecer a los demás mi mejor 

versión” 

La forma en la que llegué a la idea del egoísmo altruista fue cuando me percaté de 

cómo mi estado de animo determinaba la calidad de mis relaciones y esta a su vez 

recaía como acabamos de ver en la modulación de mi autoconcepto y … ¡eso es! mi 

autoconcepto condiciona de forma proporcional mi nivel de autoestima 

¡¡¡ que movida!!!

Es decir que si tengo el traje de la tristeza  es normal que si paso un rato en compañía 

de alguien pues esa persona se sienta apenada de verme así y eso a su vez me 

produzca más tristeza y me sienta peor aún; o si estoy con la ropa del cabreo, es 

normal que todos huyan de mi lado, lo que hace que me cabree más y me sienta la 

peor persona del mundo; o si  otro día voy ataviada con el uniforme del buen rollo 

entonces todo fluye y además es casi seguro que se expanda a los demás y son los 

momentos que quiero que se repitan a menudo.

Seguro que a poco que te hayas parado a observar estas situaciones te sientes 

identificada, y también lo experimentas en sentido contrario, cómo el estado anímico 

de las personas con las que te relacionas te influyen en tu propio estado 

mental/emocional. Es así. Estamos de forma continua interrelacionados. Por eso es 

fundamental que aprendamos a mantener nuestro estado de bienestar interior 

estable y que no se salga de su eje a cada rato.



Te propongo que pienses en alguien que sin ser egoísta es capaz de mostrar sus 

necesidades y es capaz de cubrirlas. 

Por ejemplo, hay una reunión de tu círculo de amistades y alguien te pide que te 

encargues de hacer la lista de lo que beberá cada uno. Si lo haces sin ganas, estás 

contentando a los demás y dejándote a un lado. Como ves el ejemplo es en algo muy 

sencillo, pero imagina si una y otra vez vas dejando de lado lo que de verdad quieres 

hacer, crecerá tu nivel de insatisfacción. Y además no solo lo haces con tus amistades, 

también con tus familiares, en el trabajo, y al final te sientes que nadie piensa en ti 

¡¡¡¡ y es que nadie lo hará si no lo haces tú primero!!!! 

Si no te posicionas, si no te das tu lugar, no esperes que otros lo hagan, más bien será 

al contrario y sentirás que abusan de tu disponibilidad. Esto puede desembocar en 

frustración interna que te lleva a baja autoestima y un pésimo autoconcepto. Si la 

persona que te he pedido que evoques es alguien capaz de decir No de forma 

natural, ese es el ejemplo a seguir. Porque todo se aprende, y aunque al principio la 

contrapartida puede ser de rechazo, con el tiempo empiezas a sentir que estás siendo

fiel a tus necesidades y eso te acerca al propósito de esta guía aumentar tu bienestar 

global. Porque primero está tu bienestar y luego el de los demás. Es la fórmula 

maestra que te conduce a mostrar tu mejor versión. 



Hasta aquí queda expuesto el concepto egoísmo altruista, grabalo en tu mente. 

Pienso en mí para dar lo mejor de mí. Si de verdad quieres a los que te rodean y te

preocupas por darles lo que necesitan, empieza en ti y termina por ti. Alcanzando una

relación única con tu ser, convirtiéndote en tu mejor opción. 

Entonces una vez definida esta idea, parece que todo va a rodar solo, y no hay que 

confiarse demasiado, hay una alerta que debes mantener encendida en el caso de 

que llegase una visitante incomoda, se llama culpabilidad. Si empiezas a pensar en ti y

te sientes culpable por no estar cubriendo las necesidades de los demás. Por eso en el

siguiente capítulo vamos a trabajar este punto,porque puede que la culpa nos siga 

visitando pero no se convierta en un estorbo en nuestro camino de mejora personal. 

Cada cual en su lugar ;) 

Define bien tus metas con respecto al egoísmo altruista, trae a tu mente situaciones 

en las que no consigues ponerlo en practica. Empieza por interiorizar el concepto 

antes de empezar a ejecutar cambios en tus respuestas. Y una vez que lo hagas tuyo, 

elige un área de tu vida en el que te sea más sencillo implementar tu egoísmo 

altruista. Y poco a poco te saldrá en más situaciones y cada vez de forma más natural. 

Mi recomendación es que empieces con tus propias trampas mentales, esas en las 

que  te has metido tú sola, por ejemplo si un día no te apetece hacer tal cosa, no la 

hagas.  Y busca dentro de ti los motivos por los que no quieres hacerla, toda la 

información que te ofrece ese “bloqueo” te habla de las cosas que es necesario que

trabajes y mejores. ¡Estas en ello! ;)

Pongo unos cuantos ejemplos que te animen a crear tus propias frases:

Prefiero no quedar con mis amigas si me apetece quedarme leyendo un libro.

Opto por planchar un poco más tarde la ropa y antes hacer unos estiramientos 

corporales.

Explico a mis familiares que no me siento cómoda cuando hablan de mi separación 

en presencia de personas que no conozco.



… Ahora es tu turno, escribe al menos cinco frases en las que haciendo o dejando de 

hacer tal conducta o manteniendo un tipo de pensamiento conseguirás mediante la 

aplicación del egoísmo altruista, que tu autoconcepto mejore y de forma directa suba 

tu autoestima. Cada vez que te acercas a tus “me gustaría” te alejas diametralmente

de tus “no puedo, no sé, no lo voy a conseguir”

Gira tu cabeza, y pon tu mirada en lo que para ti tiene corazón, significado y es 

valioso. Sigue el camino de tu valentía. 



Cap.3

CULPA Vs RESPONSABILIDAD

Estamos entrando en la recta final, y como estoy segura que ya has empezado a crear 

una autoestima mejorada debemos estar alertas a los posibles saboteadores.

¡¿externos?! No claro que no, a esos ya los hemos vencido verdad :) Nuestro peor 

enemigo está dentro de nuestra mente y aparece enmascarado en forma de 

culpabilidad.

Es posible, muy probable diría yo, que una vez que empiezas modificar 

comportamientos y estílos conductuales tu mente se plantee si de verdad lo estás 

haciendo bien o puede que quiera que te sientas culpable por dejar de ser quien eras 

hasta ahora, tu cerebro prefiere la comodidad de la sumisión, la que aguanta 

cualquier cosa, la que se sacrifica sin esperar que le den las gracias, la que se deja para

el ultimo lugar, la que se olvida de sus necesidades, la que … ¿sigo?... Me imagino que 

ya es suficiente. 

Instaurar tu nueva versión es algo que al principio cuesta un poco, y es algo que una 

vez que empieces a dominar tus decisiones y a sentirte mejor, ganes tranquilidad 

tiempo para ti, y te guste la calidad de vida que va llenando tu día a día, entonces te 

darás cuenta que quieres que todas las personas que te importan hagan lo mismo. Y 

tú misma vas a ver que empiezas a exigir menos de los demás porque has dejado de 

exigirte a ti misma y eso da mucha paz la cual te ayuda a ser consciente de tus deseos.

El cambio llega cuando dejas de sentirte culpable por los demás y empiezas a ser 

responsable de tu felicidad. 

Este es uno de los motivos por el que he creado esta guía, porque para mí es una 

realidad, que compruebo muy a menudo, cuando las personas se cuidan a sí mismas 

no necesitan que los demás estén cumpliendo con sus expectativas y esto va creando 

una especie de energía que se expande y me voy rodeando de personas que son 

felices porque disfrutan de su autonomía.  Son personas que conquistan su libertad 

en el instante que empezaron por su bienestar.



Me gustaría que pusieras este ejercicio  en practica, se trata de entrar dentro de tu 

respiración con atención plena.

EJERCICIO PRÁCTICO.

Vamos poco a poco, busca un lugar tranquilo donde puedas hacer el siguiente 

ejercicio de autorelajación. La práctica no te llevará más de diez minutos (* lee esto 

antes de empezar)

1. pon una alarma que suene diez minutos después de empezar a realizar  el 

ejercicio.

2.  con los ojos cerrados pon tu atención en tu respiración.

 (*) lee esto antes de empezar:

Es normal, de hecho es lo más normal, que pasen por tu mente distintos 

pensamientos, bien como he dicho eso es lo normal al principio. Deja que se 

marchen, solo observa cómo se marchan, no te enganches, simplemente 

observa el ritmo de tu respiración, vuelve a ella, lleva tu atención del 

pensamiento a la respiración.

 

 Es habitual, la primera vez que durante el ejercicio, tanto si lo haces en una silla

o tumbada, tu cuerpo empiece a quejarse, con un tirón muscular, picazón, o 

con alguna tensión, ten en cuenta que normalmente el cuerpo no está 

acostumbrado a permanecer en un estado de quietud y se siente “raro”

Haz lo mismo que con los pensmientos, lleva tu atención de nuevo a tu 

respiración.

 

 Adelante, ahora sí pon una alarma que suene diez minutos después de 

empezar a realizar el ejercicio y con los ojos cerrados pon tu atención en  tu 

respiración. 

 



  

Anota aquí tu experiencia:

 

--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

--------------------------------------------------------------------------------------

-------

 Solo hay un modo de trabajar este aspecto y es practicando. A medida que avances 

con esta práctica será cada vez más sencillo pararte, tomar conciencia de cómo es tu 

respiración y anclarte al momento presente.



EL FIN ES EL PRINCIPIO

Si has llegado hasta aquí gracias y felicidades. 

Gracias porque significa que quieres dejar atrás una versión obsoleta de tu vida y 

felicidades por empezar a practicar y reeducar a tu mente. Bienvenida a tu nueva vida.

Recuerda que somos lo que hacemos y que donde pongas tu atención es aquello que

vas a atraer.  Regalate la oportunidad de vivir tu vida.

Espero que si tienes algo que te gustaría comentarme, lo hagas mediante el correo 

contacto@ecoterapiasnut.com 

Estoy a tu disposición en mi casita virtual, un espaciado para mejorar tu relación contigo misma

https://ecoterapiasnut.com/
mailto:contacto@ecoterapiasnut.com



