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			A Germán, porque sin ti no estaría aquí.

			Fuiste el primero en quererme cuando no creía merecerlo

			Y a Disi, porque sin ti no querría estar aquí.

			Tu amor fue la confirmación de que sí merecía quererme

		

	
		
			Prólogo

			Me alegro de que hayas decidido dar el paso de abrir este kit de emergencia para reparar tu autoestima, estoy convencido de que no te arrepentirás. En este libro encontrarás el método que he ido puliendo y mejorando con los años a raíz de tratar la autoestima de cientos de personas, con resultados muy favorables.

			

			Vamos por partes. Entiendo que no veas la emergencia por ninguna parte; llevas con esa autoestima toda la vida, así que... ¿a qué vienen las prisas? Bueno, cuando acabes de leer este libro, estarás de acuerdo en que era un asunto muy importante que no debía ser pospuesto ni un solo día más. No es casualidad que una de las frases que más escucho en terapia es: «Si lo llego a saber, hubiera venido antes». Pero no pasa nada, no importa cuánto hayas tardado en llegar hasta aquí; lo importante es que ya has llegado. Y menudo viaje nos espera. Eso sí, no te dejes engañar por lo de «emergencia»; no vamos a ir corriendo a ninguna parte. Este kit es un claro ejemplo de «vísteme despacio que tengo prisa». Las cosas buenas llevan su tiempo.

			En cuanto a lo de reparar... es una forma sutil de decirlo. Porque decir que vamos a demoler la construcción actual de tu autoestima —tan errónea e incompleta— y empezar a reconstruirla desde cero, con buenos materiales y un buen plan de acción, no cabía en la portada. No te preocupes, no lo tiraremos todo; habrá algunas partes de tu autoestima, especialmente las buenas, que reutilizaremos; rara vez se equivoca la vida al cien por cien al definir a alguien, aunque reconozco que he visto casos en los que se quedaba muy cerca.

			Lo primero que podrías preguntarte es: ¿Por qué? ¿Por qué estás tan seguro de que mi autoestima está mal construida y no soy exactamente lo que pienso que soy? ¡Ni siquiera me conoces! Y tienes razón, no te conozco. Pero sí conozco cómo se forma la autoestima humana, y casi siempre está mal construida. Empezaremos el libro explicando este asunto con detalle, hasta que estés cien por cien convencido por ti mismo de que no puedes confiar en algo tan erróneo como es tu autoestima actual.

			Una vez convencido, llegarás de forma directa a la segunda pregunta: ¿Y cómo se cambia? A esto también responderé extensamente, pero tiene dos grandes partes, que te adelanto muy poco con una clásica adivinanza infantil:

			¿Cómo meterías a un elefante en una nevera?

			Pues abres la puerta de la nevera, metes al elefante dentro y luego cierras la puerta.

			¿Y cómo meterías a una jirafa en una nevera?

			Muy fácil, abres la puerta, sacas al elefante, metes a la jirafa y cierras la puerta.

			Actualmente tu cerebro está completamente lleno con la autoestima de siempre, por lo que, igual que pasa con el elefante, primero habrá que sacarla si queremos introducir información nueva. Esa es la primera parte: dejar de creer en todo aquello que, como comprobaremos, es falso, no es actual y no te define de verdad. Una vez haya hueco, por primera vez en tu vida estarás en disposición de poder empezar a conocerte realmente, al verdadero tú: sin distorsiones ni prejuicios de otras personas. Entonces comienza la segunda parte: buscar pieza por pieza esa definición exacta de ti, esa jirafa maravillosa que lleva toda la vida esperando para entrar en tu cerebro.

			Y al finalizar este proceso, te quedará la última pregunta: Ahora ya veo claramente quién y cómo soy —y no soy—..., pero me sigo sintiendo igual. ¿Qué hago para creérmelo?

			Para este caso, los anglosajones tienen un lema muy pegadizo: Fake it till you make it o, en español, «fíngelo hasta que lo consigas». Cuando hayas llegado al estado anterior tendrás una descripción extensa y acertada de quién eres: lo bueno, lo malo, lo regular, de qué eres capaz, cuáles son tus límites, qué te importa en la vida, etc.

			Por lo tanto, el último paso se basa en aprender a interpretar ese papel hasta que se convierta en tu nueva normalidad, aunque te sientas un impostor mientras lo haces, o que estás fingiendo. En realidad, estarás actuando —por primera vez en mucho tiempo— de manera realmente auténtica. Y los resultados de tus acciones no harán más que demostrar que esta nueva versión de ti es la real. La práctica hace al maestro, y antes de lo que crees empezarás a sentirte cómodo en tu nueva autoestima y, por consiguiente, en tu nueva vida.

			

			Por último, para asegurarnos de que este proceso se lleva a cabo con eficacia y sin muchos contratiempos, a lo largo del libro encontrarás ejercicios y herramientas para completar cada fase y mejorar aún más tu autoestima, cómo te relacionas contigo mismo y con el mundo.

			Sí, sé que suena todo demasiado bonito para ser verdad, pero lo es. Al principio del proceso, la mayoría de mis pacientes creían que jamás llegarían a sentirse y a actuar como han acabado haciéndolo. Pero si tienes este libro entre las manos, es porque estás dispuesto a comprobarlo por ti mismo, así que... ¡manos a la obra!

		

	
		
			Escala de autoestima

			Antes que nada, sería muy interesante que rellenaras el siguiente test de autoestima que he creado para que puedas tener una medida objetiva sobre tu autoestima actual, y así poder apreciar mejor los beneficios que vas a conseguir con el trabajo que realizarás a lo largo de este libro. El trabajo en autoestima es en un principio algo teórico, pero obligatoriamente después hay que ponerlo en práctica en el día a día. Por eso estoy seguro de que la puntuación aumentará incluso tiempo después de haber utilizado este kit.

			A continuación, encontrarás una serie de afirmaciones sobre cómo te percibes a ti mismo. Por favor, lee cada una cuidadosamente y marca el número que mejor refleje tu nivel de acuerdo con cada afirmación, utilizando la siguiente escala:

			0 - Totalmente en desacuerdo

			1 - En desacuerdo

			2 - Ligeramente en desacuerdo

			3 - Ligeramente de acuerdo

			4 - De acuerdo

			

			5 - Totalmente de acuerdo
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							 1. Me siento seguro/a de mis capacidades.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							 2. Me valoro independientemente de las opiniones de los demás.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							 3. Tengo una actitud positiva hacia mí mismo/a.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							 4. Confío en mis decisiones.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							 5. Aprecio mis habilidades y talentos.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							 6. Tengo dificultades para aceptarme tal y como soy.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							 7. No me siento satisfecho/a conmigo mismo/a.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							 8. No me siento orgulloso/a de mis logros.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							 9. No reconozco cuáles son mis fortalezas personales.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							10. Siento que no merezco ser feliz.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							11. Confío en mi capacidad para enfrentarme a los retos de la vida.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							12. Acepto mis debilidades como parte de mí.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							13. Me siento cómodo/a expresando mis necesidades.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							14. Tengo una buena imagen de mí mismo/a.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							15. Me considero una persona exitosa.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							16. A veces siento que no valgo nada.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							17. Me critico duramente cuando cometo errores.

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							18. Dudo de mi capacidad para tener éxito. 

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							19. Me comparo negativamente con otras personas. 

						
							
							
							
							
							
							
					

					
							
							20. Me cuesta creer en mí mismo/a. 

						
							
							
							
							
							
							
					

				
			

			Puntuación:

			• Ítems que invertir: las afirmaciones 6, 7, 8, 9, 10, 16, 17, 18, 19 y 20 deben invertirse al puntuar. Esto significa que si seleccionaste:

			[image: ] 0 (Totalmente en desacuerdo) se convierte en 5.

			[image: ] 1 (En desacuerdo) se convierte en 4.

			[image: ] 2 (Ligeramente en desacuerdo) se convierte en 3.

			[image: ] 3 (Ligeramente de acuerdo) se convierte en 2.

			[image: ] 4 (De acuerdo) se convierte en 1.

			[image: ] 5 (Totalmente de acuerdo) se convierte en 0.

			• Cálculo de la puntuación total: suma las puntuaciones de los veinte ítems después de invertir las respuestas correspondientes. La puntuación total oscila entre 0 y 100.

			Interpretación:

			• Autoestima muy baja: puntuaciones entre 0 y 30.

			• Autoestima baja: puntuaciones entre 31 y 45.

			

			• Autoestima media-baja: puntuaciones entre 46 y 60.

			• Autoestima media-alta: puntuaciones entre 61 y 75.

			• Autoestima alta: puntuaciones entre 76 y 87.

			• Autoestima muy alta: puntuaciones entre 88 y 100.

			

			
				
					
					
					
					
				
				
					
							
							Puntuación ahora (antes de leer el libro)

						
							
							Puntuación inmediatamente después de leer el libro

						
							
							Puntuación seis meses después de leer el libro

						
							
							Puntuación dos años después de leer el libro

						
					

					
							 
							 
							 
							 
					

				
			

		

	
		
			Primera parte

			La teoría: pillando a una mentirosa

			(o por qué tu autoestima actual está tan mal hecha y te miente constantemente)

			AVISO: Todos los ejemplos incluidos en este libro son reales, basados en personas a las que he tratado en consulta, quienes han dado su consentimiento explícito para aparecer aquí. Se han cambiado los nombres y algunos detalles irrelevantes para asegurar que no sea posible reconocerlas y así conservar su anonimato. Los únicos ejemplos que no han sido modificados son aquellos extraídos de mi propia vida.

		

	
		
			

			1

			Entendiendo qué es la autoestima

			y sus matices

			Cuando hablamos de autoestima, todos tenemos una cierta idea de a qué nos referimos, ¿verdad? Pero en realidad se trata de un término muy complejo, con muchos matices. No te voy a aburrir con extensas definiciones, pero sí es importante empezar comprendiendo algunos puntos básicos sobre los que vamos a trabajar.

			Michael Corleone, interpretado por Al Pacino, dice en un momento de El Padrino II: «Mantén a tus amigos cerca, pero a tus enemigos aún más cerca». Y no, la autoestima en sí no es tu enemiga, aunque tu autoestima actual —mal construida y dañina—, sí. De modo que vamos a conocerla bien para poder derribarla y empezar a reconstruirla desde cero.

			Según Nathaniel Branden, uno de los principales teóricos de este campo de estudio, la autoestima es la percepción y valoración que cada persona tiene sobre sí misma, basada en la aceptación de sus capacidades, limitaciones y valor propio. Es «la disposición a considerarse competente para afrontar los desafíos de la vida y merecedor de felicidad».[1] O, dicho de manera más sencilla, la autoestima es tu opinión interna sobre quién eres, cuánto vales y cuánto mereces en la vida.

			Se trata de uno de los aspectos más importantes de tu persona, y está presente en casi todas las áreas de tu vida: influye en tu salud mental, en tus relaciones, en tu capacidad para poner límites, en las decisiones que tomas, en cómo enfrentas los fracasos y hasta en cómo cuidas tu cuerpo. Modula tu tolerancia al estrés, tu motivación, tu forma de amar y tu forma de trabajar. Es tan importante que cuando tu autoestima es sólida, todo en la vida se sostiene mejor. Y cuando es frágil, todo se tambalea.

			Pero probablemente no haga falta que me extienda en esta parte, ya que el hecho de que estés leyendo estas páginas demuestra que sabes cómo se siente al vivir con problemas de autoestima. Sabes lo que es mirarte al espejo y, de forma automática, buscar defectos. Recibir un cumplido y rechazarlo mentalmente antes de que terminen siquiera de pronunciarlo. Sentir que los demás son capaces de cosas o merecen cosas que no son para ti. Has aprendido a evitar riesgos porque la posibilidad del fracaso pesa demasiado, y cada crítica —por pequeña que sea— se convierte en una confirmación más de lo que llevas toda la vida deseando no ser.

			Y lo curioso es que la baja autoestima no siempre es evidente a ojos de los demás. A veces se esconde detrás de una sonrisa forzada, de un «estoy bien» o de logros que no consigues reconocer como tuyos. Pero tú sabes cómo duele, cómo limita y cómo desgasta poco a poco. Así que quiero que te agarres a esto en los momentos de pereza o miedo que surgirán a lo largo de este proceso. Tienes mucho que ganar, y te aseguro que la inversión merecerá mucho la pena. Ahora vamos con un poco de teoría, más aburrida, pero necesaria.

			

			Según la definición de autoestima que hemos visto antes, hay dos pares de conceptos muy importantes que debemos aclarar, porque los usaremos a menudo en este libro.

			Autoconcepto y autoestima

			Un concepto es una idea o representación mental que usamos para entender y categorizar algo. Nos ayuda a agrupar una serie de características o cualidades que asociamos con un objeto, situación o persona, dándonos un marco para poder comprenderlo.

			Por ejemplo, cuando pensamos en el concepto de «un iPhone», de inmediato nos vienen a la cabeza ciertas características: un móvil de gama alta, relativamente caro y de cierto prestigio, fabricado por Apple, con un sistema operativo específico, etc. De esta forma, un concepto nos permite definir algo y relacionarlo con otras ideas o experiencias similares. En este caso, puede servir para compararlo con otros móviles, para saber si se ajusta a mis necesidades a la hora de comprar un teléfono o para ofrecer información sobre alguien que posea uno.

			Pues el autoconcepto no es ni más ni menos que el concepto que tenemos sobre nosotros mismos; todas esas creencias y conocimientos sobre quiénes somos: nuestras habilidades, rasgos de personalidad, roles sociales, intereses, valores...

			El problema está en que la mayoría creemos que nuestro autoconcepto es absolutamente correcto, pero, como veremos más adelante, casi nunca lo es. Nos consideramos unos auténticos expertos en nosotros mismos, y no permitimos que nada ni nadie nos haga cambiar de opinión. Y aquí radica la base de los problemas de autoestima.

			
			Ejemplo

			Mi madre considera que su móvil de fabricación china que tiene desde hace siete años es «prácticamente igual» que mi nuevo iPhone. Según ella, por fuera son casi iguales, el suyo también tiene varias cámaras y puede hacer de todo con él.

			Mi madre tiene su propio concepto sobre lo que es un iPhone, y no parece demasiado correcto. Pero es consciente de sus carencias en cuanto a conocimientos tecnológicos, por lo que está abierta a reconocer que es un concepto con poco fundamento, propenso a errores. Así, al decirle: «Mamá, hazme caso: las cámaras del iPhone son de mucha más calidad», como ella confía en mis conocimientos tecnológicos, está dispuesta a corregir o expandir ese concepto previo.

			El problema está en que si le digo: «Mamá, qué ojos más bonitos tienes», como en su autoconcepto no se incluye tener los ojos bonitos, y ella —como todos— se considera en posesión de la verdad sobre sí misma, me dará las gracias creyendo que solo intento ser amable. Inmediatamente desechará la información que le ofrezco y su autoconcepto permanecerá intacto. Y erróneo, porque tiene unos ojos preciosos y parece ser la única que no lo cree.

			

			La palabra «estima» proviene del latín estimare, que significa «valorar, apreciar o juzgar». Si nos referimos a alguien, juzgamos a esa persona a partir de características o cualidades que observamos y que influyen en cuánto la valoramos, respetamos o incluso cuestionamos.

			

			Si bien podemos hacer el ejercicio consciente de pararnos a sopesar en cuánta estima tenemos algo o a alguien, la mayoría de las veces es un proceso automático del que somos completamente inconscientes. Por ejemplo, si te preguntara ahora mismo, es probable que no necesitaras ni un segundo para responder que un helicóptero de rescate es algo importante y costoso o que un juez del Tribunal Supremo debe ser alguien muy valioso a nivel profesional, aunque nunca te hayas parado a reflexionar sobre ello. Ya tenías una valoración previa de esos conceptos, aunque no fueras consciente.

			Como imaginarás, la autoestima se refiere a esa misma valoración, pero sobre nosotros mismos. Y resulta que es muy difícil hacer una estimación correcta del valor de algo cuando se desconocen muchas cosas sobre ello, o peor aún, mucha de la información que se tiene es errónea.

			
			Ejemplo

			Volviendo al caso anterior, al desconocer mi madre la mayoría de las características que ofrece un iPhone —o cualquier móvil en general—, y además manejar cierta información errónea —como que un smartphone es mejor cuanto más pequeño es—, según ella un iPhone debería costar lo mismo que el suyo —porque hace lo mismo— o incluso menos —porque es más grande y por lo tanto peor.

			Aquí se ve con claridad que la estimación del valor del iPhone va estrechamente ligada al concepto que se tiene sobre el mismo, y cómo, por desconocimiento, se puede estimar de manera muy errónea el valor de un producto que es de los mejores y más estimados —objetivamente— de su categoría.

			

			Para colmo, hay muchos aspectos de un ser humano sujetos a interpretación, y puede que la forma en la que nos han enseñado a estimar el valor de algo no tenga por qué corresponder con su valor real, o al menos con el que la mayoría cree que es real.

			Piénsalo por un momento: para unas personas un 8 en un examen es motivo de orgullo y para otras, un fracaso. Las pecas que le parecen preciosas a unas personas son motivo de vergüenza para otras. Y así hasta el infinito. Por eso, es importante que aprendas a valorar todas tus características y las de los demás de manera más objetiva y realista, en lugar de como te han inculcado, y punto. Más adelante veremos cómo hacerlo.

			Autoeficacia y autodignidad

			La autoeficacia se refiere al grado en que confiamos en que podemos enfrentarnos y superar los retos que se nos presentan en la vida. Mide la seguridad interna que sentimos respecto a nuestra capacidad de influir en las circunstancias, como cumplir con una tarea del trabajo o superar una pérdida.

			
			

			
			Ejemplo

			Imagina que vas a cocinar una receta nueva. No basta con tener la receta; necesitas la confianza en que podrás entenderla, aplicar cada paso y adaptarte si surge algún imprevisto.

			Si tu autoeficacia es baja, es probable que dudes de tus capacidades y te sientas abrumado incluso antes de empezar. Quizá pienses que no entenderás las instrucciones, que cometerás errores irreparables o que el resultado no será bueno. Esa inseguridad puede llevarte a evitar intentarlo o a abandonar al primer contratiempo, reforzando la creencia de que no eres capaz.

			En cambio, con una alta autoeficacia, afrontarás el desafío como una oportunidad de aprender, sabiendo que, incluso si algo no sale perfecto, puedes adaptarte y mejorar.

			

			La autodignidad se refiere a la convicción de que somos merecedores de respeto y buen trato, tanto por parte de los demás como de nosotros mismos. No depende de logros externos, sino de la aceptación de nuestro valor inherente como personas. Implica vivir con coherencia respecto a nuestras necesidades, valores y principios, reconociendo que, como seres humanos, tenemos derecho a existir y a buscar nuestro bienestar.

			
			Ejemplo

			José trabaja en una empresa donde tiene que realizar proyectos en grupo. El director de su proyecto le interrumpe constantemente en las reuniones, ridiculiza sus aportaciones y le suele hablar de manera despectiva, escudándose en que su rango en la jerarquía de la empresa es muy superior.

			Con una autodignidad alta, José reconoce que su valor como persona no depende de su jerarquía en la empresa ni de cómo le trate el director. Decide hablar con él en privado y decirle que le gustaría que se comunicaran con respeto. Si este comportamiento continúa, José se planteará informar a recursos humanos para que tomen medidas o buscar un entorno laboral donde se respete su dignidad.

			

			Estos dos conceptos, autoeficacia y autodignidad, son pilares fundamentales de una autoestima sana y positiva, y es necesario que ambos se encuentren suficientemente bien desarrollados.

			Por desgracia, un gran problema al que nos enfrentamos es que vivimos en una sociedad cada vez más exigente y centrada en la productividad, donde tu valía como persona se mide por cuántas cosas eres capaz de hacer a lo largo del día y cuánto has conseguido, en lugar de por cómo eres.

			Esto lleva a que muchas personas se centren excesivamente en la autoeficacia para medir su valor, ignorando cuánto merecen tan solo por el hecho de ser seres humanos. Como resultado, creen que valores fundamentales como el respeto y el trato digno deben ser ganados —cuando en realidad son derechos universales— y tienden a tratarse mal a sí mismos o permitir que otros lo hagan si consideran que no son tan eficaces como creen que deberían ser. No te preocupes si es tu caso, porque vamos a cambiar eso para siempre.

			

			
			Resumen

			Hay cuatro conceptos clave de los cuales parte el concepto de «autoestima» que generalmente usamos, y sobre los que trabajaremos mucho en este libro:

			• Autoconcepto: quién y cómo crees que eres.

			• Autoestima: cuánto crees que vales.

			• Autoeficacia: cómo de capaces o competentes creemos que somos.

			• Autodignidad: cuánto creemos que merecemos ser felices y ser tratados con respeto.

			Uniendo estos cuatro conceptos, el objetivo final de este libro es que, al acabar, conozcas mucho mejor y de manera más acertada quién eres y, por lo tanto, cuánto vales realmente, así como mejorar tu visión sobre lo que eres capaz de hacer y aprendas a considerarte merecedor de felicidad y dignidad.

			

		

	
		
			2

			Tres grandes errores de tu autoestima

			¿Recuerdas la adivinanza infantil que mencioné en el prólogo, sobre sacar al elefante de la nevera para poder meter a la jirafa? Pues este capítulo es para convencerte de que hay que sacar al elefante —tu autoestima actual— sí o sí. El objetivo es que entiendas lo terriblemente mal que está construida tu autoestima para que por fin puedas dudar de ella y así poder aceptar toda la información que descubras en este libro, ya que es imposible cambiar una creencia en la que confías al cien por cien. Se podría escribir un libro entero tan solo sobre todos los errores en la construcción de la autoestima, pero por el momento nos vamos a conformar con enumerar tres de ellos.

			Para que no tengas que confiar ciegamente en mi palabra, vamos a empezar con un estudio científico muy importante que pone de manifiesto estos tres grandes errores de base en tu autoestima y en la de todas las personas que no han trabajado en ella.[2]

			

			En este estudio se midió la autoestima de miles y miles de personas de todo el planeta a lo largo de toda la vida, usando un cuestionario que daba un resultado final entre 0 y 5. Los resultados se agruparon en la siguiente gráfica:

			[image: Imagen con la gráfica del estudio original]

			Aquí muestro la imagen original del estudio. Como no es fácil de interpretar, vamos a hacerlo juntos, aunque más adelante usaremos una imagen simplificada para seguir con la explicación. A la izquierda de la gráfica se encuentra la puntuación del cuestionario de autoestima y en la base de la gráfica, el rango de edad.

			La línea con círculos corresponde a las mujeres; la de los triángulos, a los hombres, y la línea discontinua con cuadrados es la puntuación media de toda la muestra, independientemente del género. No le prestes atención a los simbolitos fuera de las líneas.

			Distorsionada por agentes externos

			Podríamos decir muchas cosas sobre esta gráfica, pero ¿no te llama la atención que la autoestima de los hombres sea mayor que la de las mujeres?

			Si la autoestima fuera un reflejo del valor real de una persona —es decir, si una persona que tiene una autoestima de un 3,6 fuera realmente un 3,6—, tendríamos que afirmar que este estudio demuestra que los hombres son mejores, más competentes y merecedores de ser felices que las mujeres. Pero claramente esa afirmación sería falsa.

			El primer gran error de toda autoestima es que, en su formación, intervienen muchos factores que son ajenos al propio individuo. Y todos ellos están sujetos a numerosos fallos, como ocurre, por ejemplo, con una sociedad que durante miles de años arrastra prejuicios que llevan a valorar de forma más positiva y alentadora a los hombres y de manera más negativa y crítica a las mujeres. Eso contribuye a que, como se ve en la gráfica, los hombres se perciban a sí mismos de un modo más positivo que las mujeres, sin que se corresponda con una realidad objetiva. Es decir, la mayor autoestima de los hombres no se basa en un mayor valor, sino en los factores externos que han contribuido en la construcción de su autoestima, que los han valorado más.

			Todo esto es un resumen, claro, pero sirve para ilustrar la primera prueba de que tu autoestima no es un reflejo exacto de tu valor real, ya que está distorsionada por factores externos.

			Distorsionada por exigencias y comparaciones

			El segundo error te lo explico con el mismo gráfico que, para simplificar, he modificado dejando únicamente la puntuación media de todos los participantes.

			[image: El mismo gráfico simplificado en una única línea: se observa un descenso muy abrupto durante la adolescencia que empieza a volver a elevarse a partir de la edad adulta, en los sesenta alcanza la puntuación más elevada (después de la infancia), para empezar a descender]

			

			¿No te llama la atención que nos pasemos toda la vida criticándonos porque no somos suficientemente atractivos, o productivos, o porque no estamos tan en forma como nos gustaría, y un largo etcétera... y aun así nuestra autoestima sea más alta a los sesenta que a los treinta? Se supone que tenemos más capacidades para muchas cosas con treinta años que con sesenta, y también que nuestro cuerpo es menos bonito a medida que envejece, ¿no? E incluso así, nos valoramos más negativamente en nuestra juventud, cuando estamos en «nuestro mejor momento».

			Esto se debe a muchos factores, pero principalmente al segundo error de toda autoestima: que a menudo depende más de lo que se exige una persona y cómo se compara, que de su valor real. Por eso podemos encontrar a una señora que no ha hecho deporte ni dieta en su vida paseándose por toda la playa en bañador, más que satisfecha consigo misma —y bien que hace—, mientras una joven de veinticinco años que se cuida —y que encaja mucho mejor en los cánones de belleza actuales— se queda sentada, insegura, y con una camiseta larga que le tape unas estrías o unos pechos, según ella, demasiado caídos.

			A medida que sumamos años, nos vamos liberando de manera natural de algunas exigencias sociales, nos comparamos menos y nos centramos algo más en lo que tenemos en lugar de en lo que nos falta, por nombrar algunos factores que influyen en que nuestra autoestima aumente ligeramente con los años. La buena noticia es que no vas a tener que esperar a envejecer: vas a aprender a hacer esto ya, y bien hecho, tengas la edad que tengas.

			Incapacidad para actualizarse

			Venga, vamos al último error. Si vuelves a mirar la gráfica anterior, verás que parece que la autoestima experimenta grandes variaciones a lo largo de la vida, ¿verdad? Pero eso es porque el gráfico original se mostraba recortado, a modo de zoom, para mostrar solo las puntuaciones incluidas en el gráfico original y no dejar tanto espacio en blanco. Pero si ponemos la escala real de 0 a 5, veremos que la variación real es relativamente pequeña:

			[image: El mismo gráfico pero ahora la escala de la autoestima llega al 5, y no al 4,2 como hasta ahora, esto conlleva que la línea de la autoestima sea mucho más recta]

			Aquí se aprecia bien que la autoestima es un rasgo muy estable en general, y salvo que se haga un trabajo específico en ella —como el que vas a hacer tú ahora—, varía muy poco a lo largo de toda la vida. Resulta extraño, ¿verdad? Y esto es así a pesar de los cambios personales y eventos importantes que puedan tener un impacto temporal, a excepción de eventos extremadamente significativos o traumáticos, que sí pueden implicar un impacto más duradero.

			Es decir, si una persona llega a la adultez pensando que es un 4 sobre 5 —por decirlo de una manera muy simplificada, siguiendo la puntuación de las gráficas—, lo más probable es que pase toda su vida sintiéndose muy cerca de un 4. A veces dos décimas más abajo, a veces dos más arriba, pero no saldrá de ese pequeño rango.

			Esto pone de manifiesto el tercer gran error: la gran resistencia que ofrece de manera automática la autoestima a la hora de ser cambiada o actualizada. Si una valoración pretende ser cierta, no debería permanecer casi inmóvil, ajena a lo que ocurra, ¿no? Por ejemplo, si llevas años yendo a tu restaurante favorito y siempre has salido encantado, pero las últimas cinco veces que has ido la comida y el servicio han sido terribles, ¿seguirías diciendo que es el mejor restaurante que conoces? O si un equipo que siempre había estado en segunda división asciende y queda tres veces seguidas entre los primeros, ¿continuarías afirmando que no es muy bueno? Con toda claridad, no. Sin embargo, si habláramos de ti, tu autoestima seguiría diciendo prácticamente lo mismo. Una vez que se termina de construir en nuestra juventud, es muy difícil de cambiar, pase lo que pase. Para bien o para mal.

			

			Por culpa de esa resistencia, podemos encontrar a muchas personas que, a pesar de haber hecho grandes esfuerzos en mejorar aquellas cosas que creían que necesitaban mejorar para valorarse más —su físico, su carrera laboral, su estatus económico, algunas habilidades en concreto, etc.—, al final siguen teniendo la misma autoestima que tenían en su juventud, para desconcierto de todas las personas que les rodean, que están seguras de que tienen grandes motivos para valorarse más ahora.

			Como ya hemos adelantado, la jirafa no puede entrar en la nevera si no sacamos primero al elefante. Espero que este capítulo haya conseguido plantar la semilla de la duda en tu cerebro, y te acuestes hoy con la idea de que, quizá, tu autoestima no es tan cierta como creías. Con eso es más que suficiente por ahora.

			
			Resumen

			Podemos asegurar que tu autoestima actual es errónea porque está construida sobre muchos grandes errores que han sido más que demostrados científicamente. Entre ellos:

			1. Tu autoestima está muy distorsionada por culpa de factores externos que han influido en su construcción.

			2. Tu autoestima puede explicarse más por cómo te exiges y te comparas, que por tu valor real.

			3. Tu autoestima está hecha para resistirse enormemente a ser modificada, mientras que el ser humano está cambiando constantemente, por lo que no puede ser cierta si no cambia contigo.

			Y hay muchos más, que descubrirás tú mismo a lo largo del proceso. El objetivo de este capítulo es empezar a sentar las bases para que desconfíes de tu autoestima actual y la empieces a ver como la mentira mal construida que es. Así podrás aceptar embarcarte en la búsqueda de la autoestima real que te corresponde.

			

		

	
		
			

			3

			El proceso injusto por el que se

			construye tu autoestima

			Ahora que ha quedado argumentado con datos que tu autoestima está mal construida, te voy a explicar cómo se forma esta con una metáfora para hacerlo más llevadero. Cuando explico esto en terapia, en mis notas de consulta me refiero a ello como «autoestima injusta». Ya verás por qué.

			Imagina por un momento que el destino existe. Que todas las personas, antes de nacer, tenemos ya escrito al detalle nuestro paso por la Tierra. También existe un Ministerio del Destino que se encarga de gestionar nuestro expediente y, entre otras cosas, asignarnos una autoestima que nos acompañará toda la vida.

			En un mundo ideal, un funcionario recibiría tu expediente y se encargaría de leerlo al detalle, para así poder asignarte correctamente una valoración. Ya que te vas a quedar con una autoestima tan invariable, lo justo sería que fuese producto de un exhaustivo análisis de toda tu vida: lo que has hecho bien y lo que has hecho mal, tus éxitos, tus fracasos, tus mejores cualidades y tus defectos más notables.

			Pero por desgracia, este ficticio Ministerio del Destino está colapsado y falto de personal, y ese pobre funcionario al que le llegó tu expediente no tenía tiempo para leérselo entero, así que de todos los capítulos que contiene —uno por cada año de vida— cogió un montoncito de únicamente siete capítulos consecutivos, con esperanza de obtener información suficiente para asignar tu autoestima con rapidez y poder pasar al siguiente.

			Puestos a juzgar solo siete años de toda una vida, lo justo sería que fueran de una edad suficientemente avanzada, ¿no crees? De los cuarenta a los cuarenta y siete, por ejemplo. Así habrías tenido tiempo de aprender muchas cosas; de trabajar en tu carrera, en tu apariencia, en tu personalidad, en tus relaciones; de tropezar y volver a levantarte con la lección aprendida; de reinventarte si es necesario. Pero creo que ya intuyes por dónde va esto.

			En efecto, se eligen siete años terriblemente injustos: de los siete a los catorce años, más o menos.[3] Una edad en la que casi todo lo que te define... se debe al azar. Tu vida se resume en que vives en un lugar que no has elegido, con una familia que no has elegido, vas a un centro escolar que no has elegido, con un físico que no has elegido —creado en equipo entre tu genética y los hábitos de tu casa—, y te relacionas con un montón de gente que no has elegido.

			Más adelante tendrás tiempo de cambiar muchas de estas cosas y por fin podrás tener más control sobre tu vida y sobre lo que no te gusta. Pero entre los siete y los catorce años eres, a grandes rasgos, el resultado de aquello que te ha tocado de manera completamente aleatoria. Y sin embargo, se te va a juzgar por ello y se te va a definir de por vida.

			¿Vas sintiendo esa rabia que aparece ante semejante injusticia? Bien. Es duro, lo sé. Pero no te cuento esto para que sufras, sino para todo lo contrario. Le vamos a dar muy buen uso a esta rabia: nos ayudará a rebelarnos contra todas esas mentiras y destruir esas falsas creencias sobre ti, producto de un proceso tan injusto y tan mal hecho.

			

			Continuando con la metáfora, en cada capítulo de tu expediente no solo se cuenta todo lo que has hecho ese año. Al final también hay un apartado de opiniones externas, y allí se hallan registradas todas las veces que alguien ha dicho algo sobre ti, con palabras o con hechos.

			¿Recuerdas que este funcionario imaginario iba con prisas? Pues efectivamente no se paró a leer con detenimiento esos capítulos; se fue directo al apartado final, que es más cortito, y se centró en lo que ahí ponía. Es decir, se ha construido el relato de quién eres y cuánto vales según lo que han dicho de ti —en esos años— estas fuentes, ordenadas de mayor a menor importancia:

			• Tus padres u otras personas que hayan participado en tu cuidado, como abuelos, tíos, etc.

			• Tus iguales (hermanos, primos, amigos, compañeros de clase, vecinos cercanos en edad, etc.).

			• Figuras de autoridad (profesores, entrenadores...).

			• Tu entorno cultural y medios de comunicación (televisión, redes sociales, etc.).

			Es importante destacar que este es el orden inicial de influencia, pero a medida que se avanza en la adolescencia, los iguales adquieren cada vez mayor peso hasta poder situarse en primer lugar.

			En definitiva, todas esas comparaciones, esas etiquetas, halagos, insultos, etc., se van sumando para definirte. Pero, claro, ¿qué pasa si hay información contradictoria? Pues que se elige tan solo la que tiene más peso.

			
			Ejemplo

			María tenía una abuela que siempre le decía que era muy guapa, pero algunos compañeros de clase la insultaban llamándola fea. Esto continuó ocurriendo hasta que terminó el instituto.

			Como no se puede ser dos cosas opuestas a la vez, se acaba considerando como correcta únicamente la opción que ha tenido más peso hasta la fecha, según la frecuencia en que se ha recibido y la importancia de esa fuente de información en su vida.

			Mientras aún era una niña, María se consideraba guapa porque la influencia de su abuela era muy grande, pero a medida que fue cumpliendo años y atravesando la adolescencia, la opinión de sus iguales se fue haciendo más importante. Cuando llegó a los catorce años, estaba convencida de que era muy fea, y acabó descartando por completo todas esas veces que su abuela u otras personas la llamaron guapa.

			

			Y así acabaría el trabajo del funcionario de esta metáfora: tras el recuento de esos siete años, se elabora el informe final basándose en la información que más peso ha tenido al acabar ese periodo, por el que se te asignará esa autoestima para toda la vida.
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