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Inicio » Autoestima » Autoaceptacion » Como Aceptarse A Si Mismo (A Pesar De Los Defectos) Autor: Juan Sebastian Celis Maya Como Aceptarse A Si Mismo (A Pesar De Los Defectos) Aceptarte significa reconocer a nivel personal que tu eres la persona que eres, aceptar la realidad de tu cuerpo y tu mente. Si no te aceptas, no puedes tener una
autoestima sana. Negar tus emociones, tus pensamientos o tus acciones equivale a decirte que tu personalidad real no es valida y te lleva a crearte una falsa imagen de ti mismo/a. Hasta que no aceptes esa faceta de ti que estas desterrando de tu conciencia no podras cambiarla ni mejorarla. ;Puede una persona que lucha contra su realidad, que
niega sus emociones o sus circunstancias, confiar y respetarse a si misma? Aceptarte no necesariamente significa que: Debas aprobar lo que aceptas: Aceptarte es reconocer y experimentar tu realidad tal y como es, sin juicios. Esto no significa que, por ejemplo, si eres una persona desorganizada apruebes tu forma actual de comportamiento.Una vez
has aceptado tu situacién es posible valorar si tus acciones son correctas o no. Aceptar tu desorganizacion actual es lo que te permite ser consciente de que estds haciendo bien y que es lo podrias mejorar. No te importe cambiar o mejorar: Aceptarte no implica conformidad con tus acciones. Irénicamente es imposible cambiar o mejorar algo que no
aceptas porque lo estas expulsando de tu consciencia. Es como si creases una barrera mental para protegerte de una parte de tu mente con la que no quieres enfrentarte.Mientras no aceptes esta parte de ti no es posible cambiarla. Si tienes sobrepeso pero expulsas de tu consciencia la idea que puede ser negativo para tu salud, nunca tomaras la
decision de adelgazar. Autoconocimiento La autoaceptaciéon requiere que te conozcas lo suficiente como para ser consciente de qué aspectos de tu personalidad estds negando. La mejor forma de aumentar tu autoconocimiento es preguntarte continuamente por la causa de tus pensamientos, emociones y acciones. Ante cualquier signo de
incongruencia interna, de insatisfaccién, de preocupacion, no dejes escapar la oportunidad de aprender una valiosa leccion sobre ti mismo/a. Los 3 Niveles De Aceptacion La autoaceptacion se divide en 3 niveles. Para mi estos niveles van desde la parte mas intima de tu autoestima a la mas externa, como las capas de una cebolla. Si no te aceptas en el
nivel 1, esto afectara tu aceptacién en los niveles 2 y 3. Nivel 1 - La esencia de la autoestima En el primer nivel encontramos la cualidad mds profunda de la autoestima. Es la creencia basica de que eres digno/a de existir y que tienes derecho como ser humano a vivir una vida digna y feliz. Solo por el hecho de existir, de ser humano/a, tienes derecho
a tener deseos y intentar satisfacerlos, tener emociones y expresarlas, de vivir, amar y aprender. La persona que no se acepta a este nivel estard en constante lucha interior y tendera a sabotear sus propios éxitos, negar sus logros y huir de sus sentimientos positivos ya que en el fondo siente que no los merece, que se deben a la casualidad o que son
un error. Nivel 2 - Aceptar tu personalidad El segundo nivel consiste en aceptar la manifestacién de tu personalidad, aceptar tus pensamientos, tus emociones y tu comportamiento, tus acciones y permitirte experimentarla sin bloqueos. A veces es dificil aceptar ciertos rasgos de nuestra personalidad o nuestro fisico cuando nos desagradan y no
queremos centrarnos en ellos. ¢Te comportas de forma fria con otras personas? ¢Eres timido/a? ¢Te preocupas poco por las personas que te rodean? ;Crees que no puedes confiar en otras personas? ¢Tomas riesgos sin valorar las consecuencias? ¢Te sientes muy inseguro/a ante situaciones nuevas? ¢Eres desorganizado/a? ¢Piensas que tu trabajo
actual no aporta nada a la sociedad? Tendemos a negar inconscientemente nuestras emociones negativas, nuestros pensamientos indeseados y las decisiones de las que nos arrepentimos. Aceptarlos no significa que tengamos que aprobarlos, sino que nos permitimos reconocerlos y experimentarlos de forma natural. Nivel 3 - Ser tu propio amigo/a
Imagina que acabas de ver el Ferrari nuevo que se ha comprado tu jefe y te mueres de envidia por dentro. Por suerte eres consciente de tu envidia y te permites experimentarla plenamente. El nivel 3 que consiste en tratarte como un buen amigo/a lo haria. ¢Qué haria un buen amigo al ver tu envidia frente al coche de tu jefe? Tu amigo te diria que no
es malo sentirte asi y te preguntaria porque sientes envidia. ¢Quizas tus ingresos no te permiten vivir como te gustaria? ¢Quizas te gustaria ser una persona exitosa y popular? ¢Quizas te molesta que tu jefe derroche el dinero en un coche tan lujoso? Ser tu propio amigo/a implica analizar y entender las causas y consecuencias de tu comportamiento, el
origen de tus emociones y pensamientos, ser comprensivo con tus errores y animarte a mejorar tus puntos débiles. En Conclusion Aceptarte, en definitiva, no significa continuar en la ignorancia, en la pobreza, o en la gordura, significa ACEPTAR que la situacién actual es asi, que no puede cambiar de la noche a la mafiana, y agradecer que se tienen
muchas cosas antes de empezar a perseguir nuevas. No hacerlo, es como odiar la casa actual porque hay una nueva que deseas. Por mas que la puedas comprar, y rapido, igual tendras que estar en la casa vieja durante un tiempo, asi que, ¢Qué mejor que aceptar y continuar progresando? Lo mismo ocurre contigo mismo. No se trata de resignarte y
conformarte con lo que eres. Sino aceptar que en este momento eres de cierta forma y comprometerte a cambiar, sabiendo que las mejoras toman tiempo. ¢Sientes vergiienza de tus fallos? ¢No logras dejar atras los errores y las decisiones de tu pasado? Aceptarse a uno mismo es vital para lograr cada uno de tus objetivos de tu vida. Cuando hablamos
de aceptarse a uno mismo, nos estamos refiriendo al estado de completa aceptacion por parte de nosotros mismos. De esta forma, aceptarse a uno mismo implica ver quién eres sin tener una necesidad de juzgar los defectos o virtudes. ¢Cual es el significado de la autoaceptacion? Podriamos decir que para saber coémo aceptar a uno mismo hay que
conocer cada uno de nuestros atributos, sean negativos o positivos. Es decir, para poder aceptarse debemos aceptar cada una de las facetas del yo. Para poder disfrutar de todas las ventajas de aceptarse a uno mismo, debemos tolerar hasta aquellas partes menos deseables y negativas de ti mismo. Querer disfrutar de la aceptacién personal no
conlleva dejar de intentar ciertas mejoras en nuestra vida. La realidad es que poder aceptar a uno mismo es el primer paso para poder mejorar en cada uno de los aspectos de tu vida y de tu personalidad. ¢Qué implica aceptarse a uno mismo? Para poder empezar a trabajarte a ti mismo, es de vital importancia saber cuéles son tus defectos y virtudes.
Por ello, la introspeccion y el autoconocimiento es esencial para empezar a aceptarse a uno mismo. Existen algunas claves para poder lograr una aceptacién personal. Incondicional: El primer paso para lograr aceptarse a uno mismo es que esta sea de forma incondicional. Es obvio que serd mucho mas facil llegar a aceptarse cuando hemos conseguido
un objetivo o acabamos de celebrar uno de nuestros logros, pero esta sensacion también debe estar cuando cometemos fallos. Segun el psicoterapeuta Russell Grieger, la auto-aceptacion incondicional implica comprender que estas separado tanto de tus acciones como de tus cualidades. Es decir, de este modo debes aceptar que has cometido errores
o que tienes ciertos defectos pero sin dejar que estos te definan. A través de aceptarte a uno mismo de manera incondicional es la mejor forma de empezar a ver cémo es realmente nuestro yo auténtico y cudl es el método mds infalible para mejorar cada una de tus cualidades deseables. “Aceptas que, como ser humano falible, eres menos que
perfecto. A menudo te desempefiaras bien, pero a veces también te equivocaras ... Siempre e incondicionalmente te aceptas sin juzgarte” Russell Grieger Trabajar la autoestima: A pesar de que aceptarse a uno mismo esta estrechamente relacionado con la autoestima, la realidad es que son dos conceptos muy distintos. A diferencia de la aceptacién
personal, la autoestima hace referencia a cémo te sientes contigo mismo. En cambio, la autoaceptacion es simplemente reconocer y aceptar lo que eres. De esta forma, aceptarse a uno mismo es una manera de trabajar la autoestima desde la raiz. Por lo tanto, trabajar en aceptarse a uno mismo acaba repercutiendo en nuestra autopercepcién y mejora
nuestra autoestima en todos sus aspectos. ¢Por qué es tan dificil aceptarse a uno mismo? Existen unas causas que se repiten en la mayoria de los casos donde las personas no logran aceptarse tal y como es. Tanto es asi que en ellas estan estrechamente relacionadas factores de nuestra personalidad como los traumas, el apego y la autoestima. Cuando
alguien no logra aceptarse tal como es acaba afectando a su necesidad humana de amor y pertenencia . De este modo, al no gozar de este aspecto de las relaciones humanas las personas acaban sufriendo una respuesta de lucha o huida ante las situaciones que les ponen a prueba. Tanto es asi que ante el fracaso por manejar estas situaciones junto a
los demés o personalmente, las personas acaban realizando una de estas tres acciones: Culpar a otros Autoculparse Evitar la culpa Al sentir vergiienza o no ser capaces de afrontar estas situaciones, las personas que no logran aceptarse acaban teniendo dificultades en todos los aspectos de su vida. Si crees que te sientes constantemente asi, un
psicdlogo profesional puede ser una de las herramientas que debes usar para lograr tu aceptacion personal. Claves para aceptarse a uno mismo A pesar de que lograr la aceptacion personal es un trabajo dificil de realizar, existen algunas claves para poder lograrlo de una manera mas accesible. Establece una intencién: Aceptarse a uno mismo
empieza con marcar bien una intencionalidad. Tanto es asi que es de vital importancia que estemos dispuestos a cambiar para poder lograr este sentimiento hacia nosotros mismos. Celebra tus fortalezas: Aceptarse a uno mismo es mucho mas dificil de lo que a primera vista puede padecer. Tanto es asi que una de las claves para poder lograr esta
aceptacion es visualizar nuestras fortalezas y tenerlas presentes en todos los instantes. De esta forma, puede ser un buen ejercicio apuntar todas las metas que hemos logrado y cada una de las virtudes que hemos conseguido mejorar en nuestra vida. Rodéate de las mejores personas: A veces el problema detras de aceptarse a uno mismo es todas las
personas que nos rodean. Tanto es asi que es esencial que las personas que estan a tu lado sean igual de positivas ante tus defectos como en tus virtudes (siempre con visiéon para mejorar, obviamente). Crea un sistema de apoyo: Cada vez que tengas un error o un fallo es esencial intentar crear un sistema de apoyo que haga que puedas reafirmarte
en ti mismo o pesar del error. Por ejemplo, puedes tener un gesto para recordar todo lo positivo que tienes en estas ocasiones. Perddnate a ti mismo: Todos hemos cometido fallos en nuestras vidas. Por ello, para aceptarse a uno mismo es de vital importancia poder perdonarnos a nosotros mismos en el pasado. Debes saber que a pesar del tamafo del
error que hayas cometido en el pasado, esa persona ya no eres tu. Cambiar supone aceptar estos errores por muy malos que sean. Calla a tu critico interior: Muchos entienden a su critico interior como la voz de la razén. Estos pensamientos que surgen y nos critican nuestras acciones suponen una traba para poder llegar a aceptarnos y gozar de una
buena autoestima. Por lo tanto, debes dejar atras esta negatividad que surge de tu interior. "Nuestros errores y nuestras imperfecciones no son malos, incorrectos o fracasos; son las huellas digitales de la humanidad y las oportunidades para aprender, sanar y crecer" Marter. Lamenta la pérdida de suefios no realizados: Muchos de los problemas que
derivan de no aceptarse de uno mismo provienen de nuestra incapacidad por reconciliar nuestra vision idealista de nosotros mismos con lo que somos ahora. De esta forma, es vital intentar dejar atras estos suenos e intentar lo mejor con lo que tenemos o somos ahora. Realizar actos de caridad: Ser empatico y tratar bien a tu entorno es una de las
claves para sentirse mejor con uno mismo. Por ello, una de las maneras de aceptarse a uno mismo es intentando crear un ambiente favorable hacia todo tu alrededor. Date cuenta de que la aceptacién no es resignacion: La aceptacion consiste en dejar atras el pasado y todas aquellas cosas que no podemos controlar en la actualidad. El objetivo de ello
es enfocar la energia en aquello que puedes controlar y te ayude a mejorar hoy en dia. Se amable contigo mismo: El perfeccionismo es un arma de doble filo. Muchas veces es mejor mostrarse mas indulgente con uno mismo e intentar tener un poco de autocompasion por aquellos defectos que tenemos. La aceptacion personal es el secreto para poder
ser la persona que tanto deseas ser. Tanto es asi que no hacerlo acaba suponiendo un problema para nuestra salud mental. La aceptacion es el primer paso para lograr cada una de tus metas y propdsitos. Las informaciones publicadas por MundoPsicologos no sustituyen en ningin caso la relacién entre el paciente y su psicélogo. MundoPsicologos no
hace la apologia de ningun tratamiento especifico, producto comercial o servicio.
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