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			Introducción 
Mi pedazo de torta

			El amor hacia uno mismo y el desarrollo de la autoestima es uno de los conceptos centrales asociados a la noción de bienestar personal y salud mental, y que en los últimos cuarenta años ha venido cobrando más y más importancia en las sociedades contemporáneas, sobre todo a partir de numerosas investigaciones en el área de la psicología, la antropología social y el estudio del comportamiento.

			La llamada autoestima es hoy en día una de las dimensiones fundamentales asociadas a la búsqueda del sentido vital, pues nadie puede negar que la posibilidad de sentirse contento y satisfecho con uno mismo deriva de la facultad de apreciar y afectivamente valorar tanto los propios procesos emocionales como la conducta personal.

			Mi propio camino hacia el desarrollo de una positiva percepción de mí mismo ha sido, como lo es para la mayoría de las personas, arduo y lleno de altibajos. Como miembro de esta sociedad fui condicionado a no focalizarme en mis necesidades y deseos o pensar primero en mí, sino por el contrario, a abocarme antes al bienestar de los otros.

			Postergarme a mí mismo en pos de otro fue parte de mi educación emocional, tal como lo ha sido para la mayoría de las personas en nuestra cultura. Recuerdo cómo en mis cumpleaños infantiles siempre recibía al último mi pedazo de torta. Y, usualmente, era el trozo más pequeño. Mi madre deseaba honestamente criar un hijo generoso y preocupado por los demás. Su temor era que yo me convirtiera en una persona egoísta y autocentrada. Sin embargo, lo que en realidad ocurría era que siempre me sentía postergado y desatendido. Me sentía en falta, privado y deseoso de tener el primer pedazo. Contrariamente a lo que ella esperaba, yo no me convertí en un ser generoso, sino que me sentía un niño que nunca recibía lo que necesitaba. Y esto no solo se refería a los cumpleaños. Esta era una sensación que transitaba todo mi existir, donde siempre era invitado, y muchas otras forzado, a tener que postergar mis necesidades por las de otros.

			Lo que mi madre no logró entender es que al desatender la satisfacción de mis necesidades, me convertí en una persona que aprendió a satisfacerlas en forma encubierta. Me volví un comprador de atención y afecto, a partir de la focalización en las expectativas de otros, con la secreta esperanza de que, al darles lo que necesitaban o deseaban, de vuelta recibiría lo que yo sí requería.

			Durante años intenté, infructuosamente, encontrar satisfacción y sentido en una vida orientada hacia el beneficio de terceros, hasta que en verdad no pude soportar la profunda sensación de sinsentido e inconformidad que tales actitudes traían a mi vida.

			No lograba entender qué ocurría, pues estaba haciendo lo que se suponía me traería felicidad. Hasta que un día me di cuenta de lo inmensamente desatendido que me tenía a mí mismo. Era como si tratara de construir castillos en el yo de los otros, mientras vivía en la choza del mío propio. Y esto me llevó a mirar con honestidad lo que no quería ver: simplemente yo no me quería a mí mismo. No me gustaba ni sentía aprecio por mi persona. Y lo peor de esto es que esperaba que el resto sí me quisiera por lo que yo hacía por ellos. Y esto tampoco estaba funcionando.

			Entonces, decidí hacer algo distinto a lo que me habían enseñado, y partí en una búsqueda, en una aventura de autoexploración, que hoy, treinta y siete años más tarde, aún continúa: la búsqueda de mi verdad y autovaloración como individuo en este planeta.

			Esta búsqueda implicó para mí tener que suspender, por un tiempo, el foco primario en otros, para así poder reconocer y atender mis necesidades fundamentales. Muy contrario a mi condicionamiento cultural, fue justamente el proceso de autocentramiento el que produjo que pudiese volcarme otra vez hacia los otros, pero esta vez desde una perspectiva honestamente generosa y no como manipulación para tratar de obtener lo que necesitaba a través de satisfacer las necesidades ajenas.

			Como mencioné antes, este camino no ha sido sencillo. Muy por el contrario, ha sido un gran desafío, pero un desafío que ha valido absolutamente la pena. Tanto, que me permite hoy en día, como psicoterapeuta, acompañar a muchas personas en su propio camino hacia el autoamor.

			Se nos ha dicho una y otra vez que la única manera de que alguien nos aprecie y que podamos eventualmente lograr una relación afectiva satisfactoria es amándonos previamente a nosotros mismos. El problema surge, sin embargo, del hecho que la mayoría de las personas no siente que en verdad se aprecia lo suficiente o que, en el fondo, se sienten profundamente inseguras de sus capacidades, al mismo tiempo que son extremadamente autocríticas con muchas dimensiones de su ser.

			Entonces, la dimensión de la autovaloración se ha convertido en una aspiración muchas veces inalcanzable para la gran mayoría de la población. Una quimera que se transforma en fuente de frustración y sufrimiento. ¿Cómo puedo yo amarme a mí mismo si no me gusta como soy? ¿Cómo puedo yo desarrollar este sentimiento hacia conmigo, cuando no tengo referencias afectivas de haberme sentido realmente amado tal cual soy? ¿Me amaré a mí mismo cuando logre ser como a mí me gustaría ser? ¿Debo aceptarme tal cual soy o debo tratar de mejorar y superarme? Estas son preguntas que la mayoría de nosotros nos hemos hecho alrededor de este tema. Y estas son algunas de las interrogantes que trataremos de dilucidar en este libro.

			Mi intención es adentrarnos en el concepto de autoestima, explorar sus dimensiones históricas, los condicionamientos culturales y los malentendidos respecto de cómo operamos psicológicamente los seres humanos cuando nos referimos a esta idea.

			Deseo invitar al lector a indagar respecto de cómo las personas desarrollan las ideas y percepciones de quiénes son y de qué manera nuestras relaciones afectivas tempranas determinan la forma de vernos a nosotros mismos, así como los factores que propician que aceptemos o rechacemos diversas partes de nuestra personalidad.

			Propongo, también, que no es posible amarse a sí mismo de la manera como la gente se lo imagina, pues el amor, como fenómeno afectivo, siempre requiere de un sujeto y un objeto de ese amor. Es decir, requiere una dualidad que no es posible articular cuando soy yo mismo el que contiene ambas dimensiones. Sin embargo, como exploraremos en este texto, esto no significa que no sea posible sentir aprecio y tratarme a mí mismo con cariño, pero no de la forma como la sociedad me ha enseñado.

			En el último capítulo pretendo ofrecer formas concretas de abordar el tema de la autoestima y el autocuidado, con el objeto de que el lector pueda vincularse consigo mismo de una forma satisfactoria, creativa y amorosa.

			Para mayor precisión, a lo largo de este libro utilizo conceptos como amor propio, autoestima, autovaloración, quererse a uno mismo y amor a sí mismo como sinónimos del mismo fenómeno: la apreciación positiva que un individuo puede tener hacia sí mismo, incluyendo sus sensaciones emocionales, su autoconcepto y su pensarse en el mundo.

		

	
		
			Capítulo 1 
¿De dónde viene el concepto autoestima? 
Origen, herencia y quiebre

			«El hombre que no se valora a sí mismo,

			no puede valorar nada ni a nadie».

			The virtue of selfishness, Ayn Rand

			Aunque nos pueda parecer sorprendente, la autoestima no es un concepto que haya estado siempre presente en nuestra cultura occidental. De hecho, su impacto se ha manifestado con mayor intensidad a partir del movimiento de psicología contracultural, conocida como psicología humanista, de los años sesenta.

			Anteriormente, los valores culturales estaban dirigidos hacia el ajuste de las propias necesidades en función de lo que era social o interpersonalmente requerido. Es decir, lo importante era focalizarse primariamente en las necesidades de los otros, nunca en las propias. Es más, el estar enfocado en sí mismo era severamente castigado en la sociedad. Quererse a uno mismo, sin haber alcanzado un alto desarrollo de la virtud, era considerado una forma de desadaptación que debía ser abandonada si se deseaba ser considerada una «buena persona».

			De acuerdo con William Edward Morris y Charlotte Brown, originalmente la idea de un amor propio positivo, que posteriormente fue llamado autoestima, apareció alrededor de 1700, a partir del trabajo del filósofo David Hume. En sus escritos, especialmente en su Tratado sobre la naturaleza humana, este pensador nativo de Escocia se pronunciaba respecto de la importancia de generar una valoración propia y tener ideas generosas respecto de uno mismo, pues esto impulsaba a los individuos a desarrollar su potencial psicológico.

			Posteriormente, hacia finales del siglo xix, la noción de la autoestima como una categoría psicológica propia dentro de la construcción psíquica del sí mismo, provino de los escritos del psicólogo estadounidense William James. De hecho, fue él quien acuñó el término hacia 1890.

			En su trabajo, James desarrolló una interesante hipótesis sobre el funcionamiento de la identidad personal y de sus diversas dimensiones, entre las que distinguió lo que llamaba «el yo social», que es la parte de la identidad que recoge las características personales que son apreciadas por los otros. Cuando estas características son internalizadas por la persona y a continuación comienza a evaluarse a sí misma según ellas, el resultado es un concepto del yo que puede ser descrito como una alta o baja autoestima. Este entendimiento de la autoestima, como la totalidad de las actitudes evaluativas de un individuo sobre sí mismo, es la idea que ha permanecido hasta nuestros días.

			A pesar del hecho de que estas nociones estaban presentes en el pensamiento filosófico desde el siglo xviii, su impacto en la cultura occidental no se manifestó sino hasta mediados del siglo xx, con el auge de la fenomenología europea de Edmund Husserl y Martin Heidegger y la psicología humanista existencial.

			De pronto, surgió un intenso interés por el estudio del fenómeno de la autoestima, sobre todo a partir del auge del concepto de autorrealización y desarrollo personal. Los terapeutas humanistas empezaron a estudiar la relación entre el trabajo terapéutico y la sensación de realización y satisfacción existencial de los individuos que reportaban una alta autoestima. Esto desembocó en investigaciones respecto de las razones por las que las personas tendían a sentirse desvalorizadas, perdiendo la confianza para enfrentar los desafíos que la vida iba poniendo en su camino.

			Diversos autores se dedicaron a investigar este fenómeno en profundidad. Entre ellos Abraham Maslow, Nathaniel Branden, Carl Rogers y el psicólogo social Morris Rosenberg, quien definió la autoestima como un sentimiento de autovalorización y desarrolló su propia escala (RSES), que se convirtió en la medida más utilizada a partir de los años sesenta para medirla en las ciencias sociales y la psicología.

			Nathaniel Branden, por su parte, planteó en su libro La psicología de la autoestima que una autoestima saludable es diametralmente opuesta a condiciones que él ve como problemas psicológicos, los que califica como «pseudoautoestima», «una pretensión irracional de autoestima» y «un dispositivo autoprotector no racional para disminuir la ansiedad y proporcionar una falsa sensación de seguridad». En sus escritos sostiene, en tanto, que la ansiedad patológica, que atribuye a la falta de autoestima, proviene específicamente de la falta de confianza en uno mismo. Branden relaciona esto con los sentimientos de culpa y depresión, que observa como aspectos de la ansiedad.

			Pero, ¿qué ocurría en el mundo occidental previo al movimiento de psicología humanista existencial? ¿Cuáles eran los valores imperantes en relación con el autoaprecio?

			Grecia y el «orgullo excesivo»

			Muchas de las ideas que han influenciado el pensamiento occidental en los últimos dos mil años provienen de los planteamientos de los filósofos de la antigua Grecia. Conceptos como la democracia, la inmortalidad del alma o las nociones de moral y deber, encuentran allí su cuna.

			Como ejemplo de ello podemos observar que la noción de un alma inmortal, tan extendida por el pensamiento cristiano, se encuentra originalmente en las ideas de Psiche (ánima en latín) de Platón. El concepto de alma eterna, a su vez, constituyente de la verdadera naturaleza distinta de la materia, e inmortal, procede de las ideas de Tales, Parménides y las doctrinas de Anaximandro, Heráclito y, en especial, de Pitágoras, en Grecia. La idea cristiana de alma inmortal es una herencia directa de la filosofía platónica, recogida en parte por Aristóteles en la noción de actus primus, una representación del «sí mismo», del ego individual que sobrevivirá a la muerte para estar con Dios en el paraíso. Probablemente esta idea fue introducida en la filosofía cristiana —pues tal concepto estaba ausente en la teología hebrea—, hacia el siglo tercero de nuestra era.

			De acuerdo a Nick Fisher, profesor emérito de historia antigua en la Universidad de Cardiff, las antiguas ideas griegas de orgullo, autoestima y honor eran muy diferentes a las que utilizamos hoy en día como influencia del pensamiento humanista. De hecho, estas reflejan con mayor exactitud las ideas cristianas, las cuales probablemente tienen su origen en el pensamiento griego.

			La autoestima, a menudo vista con relación a los demás o con lo divino, es necesariamente un concepto ambivalente, según Fisher. En el pensamiento moral griego antiguo hay una presencia muy fuerte de términos evaluados negativamente para emociones o disposiciones similares al orgullo, la arrogancia o al «pensar (o hablar) en grande» (mega phronein/legein) de sí mismo. Estos pueden considerarse malos y peligrosos porque ofendían a los dioses al exceder los límites mortales o, más frecuentemente, porque tuvieron consecuencias perjudiciales en su momento. En particular, podrían conducir directamente a hybris, que en su forma completa cubría tanto la disposición a sobrevalorar el valor de uno mismo con relación a los demás, como el comportamiento deliberado que infligía deshonra a los otros.

			Por otro lado, de acuerdo con Fisher, es sorprendentemente difícil encontrar términos equivalentes en el discurso griego para «autoestima» como una emoción placentera que resulta de una evaluación positiva de cualidades, logros o eventos en los que uno cree tener una conexión personal; en el análisis moderno, esto puede verse como lo opuesto a la vergüenza. Las expresiones para «pensar en grande» pueden representar una idea positiva de mostrar orgullo por algo, pero esto no es muy común.

			Para Fisher, los filósofos griegos estaban interesados en los ideales de autoestima, pero no tenían un término preciso para la emoción del orgullo positivo. Platón conectó la autoestima con el honor, al ubicar los ideales del yo, la vergüenza y el deseo de honor o victoria en el área del pensamiento, los sentimientos y las disposiciones en el área que denomina la «parte espiritual» (thumoeides). En tanto, la discusión de Aristóteles sobre las emociones en la Retórica analizó la vergüenza (aidos, aischune), pero no identificó una emoción contraria para la evaluación positiva del yo.

			En la Ética, insiste en que el «amor propio» (philautia) puede ser una disposición admirable cuando es la aprobación de un hombre bueno por su búsqueda del bien y lo noble, en lugar de la búsqueda del hombre malo de sus placeres egoístas, pero este no era un término de uso general en ese momento. En el mismo sentido, el carácter ideal de su «hombre magnánimo» (megalopsychos) se define como alguien que tiene las actitudes correctas hacia los honores y deshonras, como resultado de su justa evaluación de su propio valor.

			Como podemos observar, nos encontramos con una constante que aparecerá más tarde en la teología judeocristiana, donde no existe un valor intrínseco del ser humano y el amor propio sea necesariamente deseado, sino una crítica al «orgullo negativo» visto como una sobrevaloración del propio estatus y sus consecuencias dañinas sobre el honor de los demás. Así, se considera al amor propio como una conducta antisocial con una clara falta de interés del pensamiento moral griego en la idea de una emoción de «orgullo positivo», donde el énfasis radica en la reciprocidad virtuosa de la realización de acciones benévolas a cambio de honor. Todo esto puede revelar una mayor centralidad en su comportamiento social y lenguaje moral de las ideas de honor y vergüenza y una tendencia a condenar el orgullo excesivo por su impacto en los demás y por significar un pecado contra lo divino. Este concepto posteriormente permeará las nociones socializadas respecto de la autoestima, hasta mediados del siglo xx.

			La ecuación judeocristiana: sacrificio y autopostergación

			Declaraciones bíblicas como «No hay amor más grande que dar la vida por los amigos», historias sobre el buen samaritano, la incesante insistencia en el «servicio», la «caridad», y en «amar al prójimo», se han estado inculcando por los últimos dos mil años como mandatos culturales absolutos, condicionando las mentes vulnerables de los jóvenes y niños de las sociedades occidentales. No es de extrañar que el término «amor propio» sea típicamente degradado y asociado con la vanidad, el narcisismo y el egoísmo.

			Al estar insertos en un contexto cultural cuya principal influencia ideológica es la filosofía judeocristiana, la valoración que los miembros de esta cultura asignen al comportamiento humano estará inconscientemente determinada por tal condicionamiento social. Esto es así independiente de la voluntad consciente de creer o apoyar este sistema de pensamiento, porque esta restricción cultural determina las expectativas compartidas, la modulación de la conducta y las directrices emocionales de un individuo.

			Así, los grandes paladines de la moral socialcristiana han contribuido a la destrucción del amor propio en el mundo entero. Su discurso religioso dice: «No te ames a ti mismo. Esto es egoísmo», «Ama a los demás, no te ames a ti mismo. El amor a sí mismo es pecado».

			Para los profesionales que trabajamos con la psicología humana, este entendimiento no solo ha constituido un desastre de proporciones, sino también una tontería absoluta, y no solo cualquier tontería… sino una peligrosa. Nuestro entendimiento es que si no te amas a ti mismo no podrás amar realmente a nadie, pues en un nivel de consciencia lo que llamamos «el otro» es el resultado de nuestras proyecciones inconscientes: «los otros», perceptualmente, son representaciones de la propia vivencia de nosotros mismos. Solamente podemos reconocer en otros aquello para lo cual tenemos experiencia previa o se encuentra dentro de nosotros. Si estás enamorado de ti mismo, solo entonces tu amor desbordante podrá alcanzar a alguien más. De lo contrario, lo que llamamos amor será una representación de la dependencia emocional y la proyección de nuestras necesidades afectivas.

			Si un ser humano no se ha amado o apreciado en algún nivel, se despreciará o ignorará a sí mismo; y si tú mismo no te aprecias, ¿cómo puedes realmente apreciar a alguien más? De forma inevitable, también despreciarás a los demás, por lo que, socialmente, la alternativa será fingir. Y si no puedes amarte a ti mismo, ¿cómo esperas que los demás te amen? Las personas a tu alrededor se relacionarán contigo, observando cómo te tratas a ti mismo. De esta manera, cada individuo está condenado a sus propios ojos. Toda la enseñanza moral judeocristiana entrega afinadas técnicas de autocondenación humana. Por eso no nos son ajenos diversos mecanismos alusivos, como pensar recurrentemente que somos malos, criminales, culpables, a fin de cuentas, pecadores.

			En términos históricos, en las sociedades occidentales las ideas de la filosofía clásica fueron paulatinamente entremezcladas con teologías que exaltaban la noción de sacrificio, servicio y autopostergación en pos de la búsqueda de la santidad. Desde esta perspectiva, la tendencia dictaba valorar el sacrificio y denostar el placer. La vida es un lugar al que se viene a sufrir, a redimirse y purificarse mediante la paciencia y el sacrificio, a la espera de una felicidad prometida, emplazada en un trasmundo o paraíso post mortem, pues la vida humana se consideraba un lugar de tránsito, una prueba divina del propio valor.

			Si existe algún tipo de valoración subjetiva del individuo, esta se determina por el desarrollo de virtudes. Y no es nunca un hecho dado, algo intrínseco, sino algo que se logra con mucho esfuerzo. Nadie debe o puede ser querible tal cual es, simplemente por el hecho de existir. La valoración subjetiva debe derivar de su conquista sobre sí mismo, de la lucha en contra de sus «bajas pasiones» y, sobre todo, del servicio a la humanidad.

			Si bien existían diferencias entre las diversas denominaciones de origen cristiano, donde, por ejemplo, en la filosofía calvinista se atribuía más énfasis en el valor del trabajo que en el servicio a los pobres o los necesitados, en general, el acuerdo era que no existía ningún valor intrínseco en el ser humano. Es más, todos nacíamos con el estigma del «pecado original», es decir, veníamos fallados de fábrica.

			Desde esta perspectiva, y en el contexto del pensamiento judeocristiano, el propósito de la vida humana era salvar el alma, y la focalización en el propio bienestar, incluyendo la satisfacción corporal y la dimensión del placer, era visto como un impedimento para lograr este objetivo. Consecuentemente, el cuerpo debía ser castigado y privado de los placeres. San Pablo recomendaba en sus Cartas a los Romanos (8:13): «Den muerte a la base de los deseos del cuerpo […], porque si viven de acuerdo a la carne [cuerpo], morirán. Pero si por medio del espíritu ustedes hacen morir los deseos del cuerpo, ustedes vivirán».

			La filosofía cristiana, sobre todo bajo la influencia de la impronta filosófica de San Pablo, abogaba claramente por la privación del placer sensorial e inculcaba el dolor o inhibición de la estimulación corporal placentera como prerrequisito esencial para salvar el alma. Por ejemplo, incluso en el acápite sobre la continencia en el matrimonio, en sus Cartas a los Corintios (1, 7:1), sugería: «Es cosa buena para el hombre no tener relaciones con ninguna mujer».

			Como resultado de esta negación del placer y el bienestar corporal-sensorial proveniente de la doctrina cristiana paulina, las personas tendían a recurrir a formas alternativas de «alivio» de la sensación de displacer emocional, que muchas veces incluían el uso de estímulos dolorosos tales como silicios, automutilaciones y ayunos prolongados, entre otras modalidades de mortificación. Un aspecto curioso del funcionamiento de la psiquis humana es que, muchas veces, cuando las personas están sufriendo algún tipo de privación, en este caso la ausencia de placer corporal debido a la práctica de la castidad, buscan disminuir el sufrimiento autoagrediéndose. Esta autoagresión es una forma pervertida de descarga emocional. Y toda descarga siempre trae una sensación de alivio.

			Si la propia desvalorización se consideraba una virtud, inconscientemente las personas tendían a buscar alguna forma de compensación recurrente como la violencia física contra los otros y placeres compensatorios como el alcohol o las drogas.

			Es interesante notar que a este respecto, estudios recientes experimentales con animales han documentado réplicas o duplicados de este fenómeno. Por ejemplo, algunos animales que fueron privados de estimulación afectiva terminaron mutilando algunas partes de sus cuerpos. Los animales que no recibieron caricias tempranas desarrollaron una alta sensibilidad y percepción al dolor, a la vez que una gran aversión a ser tocados por otros, quedando así muchas veces bloqueados para experimentar una terapia orientada al placer corporal que necesitarían para su rehabilitación afectiva.

			La duda que surge ahora es cómo la teología y la filosofía cristianas, que tomaron prestadas en un grado considerable las enseñanzas relativas a la moralidad del placer de Aristóteles, lograron manejar ese constructo, para evitarlo algunas veces, o para rechazarlo de plano, en otras.

			Las respuestas a esta interrogante pueden ser encontradas en el Antiguo Testamento, empezando con la narración del Génesis sobre la expulsión de Adán y Eva del Jardín del Edén. La primera consecuencia de la transgresión de Eva fue que la desnudez se convirtió en algo vergonzoso. Este puede ser el principio de la hostilidad del hombre hacia la mujer y la asociación de lo femenino con el mal, particularmente en lo que respecta a las tentaciones del cuerpo. La mujer se transformó, entonces, en una representación simbólica de la puerta al infierno, pues a través de las sensaciones que ella despertaba en el hombre, podía hacerlo perder su sagrado camino a la santidad que dependía de la negación del placer y la adoración del autosacrificio y el sufrimiento. No es de extrañar, entonces, que la violencia contra lo sexual y el uso de la sexualidad para ejercer la violencia, particularmente contra la mujer, tenga raíces muy profundas en la tradición bíblica.

			Consistentemente, y ya más cerca de nuestro tiempo, estudios científicos han logrado demostrar la innegable vinculación entre ambos fenómenos. James Prescott, administrador científico de la salud en el Instituto Nacional de Salud Infantil y Desarrollo Humano (NICHD), que forma parte de los Institutos Nacionales de Salud de Estados Unidos (NIH), comprobó que si luchamos por incrementar el placer en nuestras vidas, esto también afectará las formas en que expresamos la agresividad y la hostilidad. De acuerdo a sus investigaciones, la relación recíproca entre placer y violencia es tal, que uno inhibe a la otra: cuando el placer físico es alto, la violencia física es baja; y si la violencia es alta, el placer ha sido disminuido. Esta premisa básica de la teoría de la privación del placer corporal nos proporciona las herramientas necesarias para entender de qué manera se puede crear un mundo de paz, afecto y cooperación.

			Si el individuo se agrede a sí mismo, denostándose, sintiéndose culpable por no calzar en el ideal cultural, privándose del placer corporal y de una sensación de bienestar basada en el autoaprecio; si, en definitiva, el individuo se violenta a sí mismo y se desprecia, inevitablemente se convertirá en un ser violento, deseoso de cualquier excusa para expresar este dolor que se encuentra reprimido detrás de su sensación de rabia con el mundo.

			De esta manera, si me violento a través de la autocrítica despiadada, si me desvaloro, ineludiblemente buscaré cómo expresar esta energía, ya sea hacia los otros o hacia mí mismo. Lo contrario también es cierto. Si reprimo mi natural impulso agresivo hacia el entorno, si no pongo límites, si temo decir no, no quiero o no me gusta, el resultado será que esta energía se volverá retroactiva agrediéndome a mí mismo, ya sea cortándome los brazos, como ocurre a veces con los adolescentes, o destruyéndome en una autocrítica violenta, como muchas veces lo hacen los adultos.

			Entonces, si miramos esta herencia cultural, podemos ver que hasta mediados del siglo xx cada individuo en nuestra cultura era alentado a «dejarse de lado», enfocándose en las necesidades de los otros y soñando que, al satisfacer sus expectativas y necesidades explícitas o implícitas, eventualmente obtendría el aprecio social que le ayudaría a sentirse mejor consigo mismo. Nociones como narcisismo o egoísmo eran usadas, y aún lo son, para controlar el comportamiento de individuos que no se conformaban con este mandato cultural. «Solo te preocupas por ti mismo», «Yo primero, yo segundo, yo tercero», son frases que muchos de nosotros escuchamos hasta el cansancio con el objeto de que modificáramos nuestras conductas orientadas a la autosatisfacción, lo cual era severamente castigado en términos interpersonales.

			Más allá de las creencias de índole religiosa, la psicología tradicional, sobre todo de comienzos del siglo xx, no estaba inmune a la influencia cultural judeocristiana y a la tradición proveniente de la Grecia clásica. Muchos de estos preceptos filosóficos permearon numerosas ideas originales de los movimientos psicológicos de esa era. De hecho, a mediados del siglo pasado, el concepto de egoísmo era una noción ampliamente usada para denominar la autopreocupación. Malcolm Cowley, famoso novelista y crítico literario norteamericano, fiel investigador de la vida romántica de mediados del siglo xx, decía en The Portable Hawthorne: «Egoístas… hechos agudamente conscientes de un yo, por la tortura en la que mora, aunque todavía con “curiosas sugerencias de la leyenda de Narciso de fondo”».

			A comienzos del siglo xx, la psicología conductista no manifestó mayor interés en el estudio respecto de la motivación intrínseca de los procesos psicoemocionales, las dimensiones de los sentimientos o el origen de la conducta; reemplazando la introspección psicológica por el estudio de la «objetividad» del comportamiento. El conductismo investigó a través de experimentos sobre el comportamiento observable la relación entre el individuo y el medioambiente, pues entendía al ser humano como un animal sujeto a estímulos, por lo que sugirió ubicar la psicología como una ciencia experimental, similar a la química o la biología. Como consecuencia, ensayos clínicos sobre autoestima fueron pasados por alto, pues los conductistas consideraron la idea menos susceptible de una medición rigurosa.

			Por otro lado, las teorías psicodinámicas, las cuales plantean que el comportamiento humano es manejado por fuerzas que vienen desde dentro del sí mismo, muchas veces en forma inconsciente, sí prestaban algún nivel de atención respecto de cómo las experiencias anteriores, sobre todo las infantiles, determinaban la conducta de los individuos y cómo estos se veían o valoraban a sí mismos.

			Si bien la atención no estaba enfocada en el concepto de autoestima en sí mismo, sí existía preocupación y vigilancia a la excesiva autopreocupación de ciertos individuos y se la calificaba como una característica negativa. Es interesante cómo esta idea sí ha estado presente de alguna manera a lo largo de la historia humana, por ejemplo, ya en la antigua Grecia se la vinculaba a la denostada arrogancia. Sería solamente a partir de fines del siglo xix que se lograría definir, en términos psicológicos, la irresistible herencia de Narciso.

			La extraña fascinación del narcisismo

			Fue el eminente sexólogo inglés Havelock Ellis quien sistematizaría el término de la manera como lo conocemos hoy. En uno de sus escritos de 1927, Studies in the psychology of sex, describió que el concepto de «narcisismo» había sido acuñado por él y por el psiquiatra y criminalista Paul Näcke. De acuerdo a su versión, utilizó la expresión «como un narciso» en 1898 para describir una actitud psicoemocional, y un año después Näcke formalizó el término «narcismus» para describir un tipo de perversión sexual.

			Por su parte, el psicoanálisis puso en el mapa cultural la noción de «narcisismo» para designar al individuo que se amaba en demasía. Si bien, para ser justos, las nociones clínicas de narcisismo diferían de lo que se entendió popularmente, el uso extendido del término, sobre todo en forma peyorativa, proviene directamente del trabajo de Sigmund Freud. Es decir, debemos culturalmente al psicoanálisis la patologización social del amor a sí mismo.

			No obstante las adaptaciones modernas del concepto, originalmente «narcisismo» proviene de Metamorphoses, libro III, escrito por el poeta romano Ovidio en el siglo i, más específicamente, en el año 8 de la era común, que relata el mito de Narcissus y Echo. Narcissus es un hermoso joven que no acepta ni cede frente a los avances de muchos potenciales amantes. Cuando Narcissus rechaza a la ninfa Echo, llamada así debido a que fue forzada solo a hacer resonar los sonidos que hacían los demás, los dioses lo castigan condenándolo a enamorarse de su propio reflejo en un charco de agua. Al darse cuenta de lo fútil de su objeto de amor, pues este no puede serle recíproco, Narcissus lentamente suspira, languidece y, a poco andar, muere.

			Con el objeto de entender mejor el contexto psicológico en el que la noción de narcisismo cobró vital importancia, creo adecuado explicar con un poco más de profundidad los planteamientos y la práctica de la escuela de psicología psicodinámica llamada psicoanálisis, sobre todo a partir de la enorme trascendencia que tuvo esta forma de entender al ser humano en la conformación del pensamiento occidental de principios del siglo xx, incluyendo las nociones de salud y enfermedad psicológica en nuestra cultura.

			Sigmund Freud, el famosísimo neurólogo vienés, considerado el padre de la psicoterapia, desarrolló a finales del siglo xix una teoría sobre el funcionamiento de la mente humana que fundamentalmente investigaba el ámbito de la sexualidad y los instintos humanos. Para el psicoanálisis temprano, la sexualidad constituía un proceso natural, cuyas características podían discutirse objetiva y abiertamente. La moral sexual no aparecía como tema relevante y, más bien se la consideraba como algo accesorio y reservado especialmente a las masas no educadas, inconscientes de su condicionamiento cultural.

			Desde una visión esencialmente médica, la vida de los instintos humanos fue descrita desde una aproximación patologizante, focalizada en aquello que era anormal, enfermo o que no funcionaba en el ser humano. Por otro lado, los sueños y la vida interior fueron cubiertos por un manto de romanticismo, bajo el que cualquier acción y pensamiento era susceptible de ser interpretado simbólicamente, encontrándole un sentido que evidenciaba las dimensiones reprimidas del individuo. Gran parte de la vida humana era gobernada por el inconsciente, el lugar habitado por los instintos reprimidos, planteaba Freud.

			Uno de los principios del trabajo psicoanalítico era lo que se conocía como la «cura por la palabra», es decir, un proceso de disminución de los síntomas psicológicos a partir de un trabajo conversacional, en el que el paciente contaba, asociaba y confesaba aspectos de su mundo interior para que, luego, el psicoanalista interpretara ese mundo. El proceso de «curación» era verbal y se orientaba a hacer conscientes los contenidos reprimidos inconscientes, que serían la manifestación simbólica de experiencias pasadas, sobre todo infantiles y preadolescentes. Bajo este supuesto, se entiende que se planteara que el descubrimiento del origen de un síntoma tendría un efecto sobre el mismo. Por lo tanto, el énfasis en la terapia estaba puesto siempre en la búsqueda de ese «origen».

			Si bien inicialmente el psicoanálisis fue atacado por la clase médica y tuvo que abrirse camino ante mucha oposición y crítica, sobre todo en lo que tenía relación con la investigación y comprensión de la sexualidad, eventualmente comenzó a ser aceptado y estudiado por las élites intelectuales del Viejo Continente. En la sociedad europea de comienzos del siglo xx, el trabajo de Freud representaba la vanguardia psicológica y social, la cual fue esculpiendo paulatinamente una nueva élite cultural. En tal escenario, la defensa del nuevo statu quo, generado a partir de las reflexiones filosóficas de Freud más que de la práctica clínica, se convirtió en fuente de conflicto entre algunos psicoanalistas y sus detractores. Los postulados de Freud fueron muchas veces considerados como dogmas de fe y, en esa medida, los críticos de sus teorías fueron casi excomulgados por el medio. Con el tiempo, sus ideas forjaron la mayoría de las nociones de psicología que campean en Occidente. Entre ellas, las de consciente e inconsciente, deseos reprimidos, neurosis, lapsus lingüístico, y de que tenemos una parte animal en nosotros, todas ideas provenientes del psicoanálisis.

			De una manera bastante curiosa, las ideas de Freud, las cuales tenían una orientación claramente antirreligiosa, calzaron perfectamente con la noción judeocristiana del pecado original. Para Freud el ser humano tenía una orientación biológicamente determinada hacia las conductas autodestructivas, tendencia que recibió el nombre de «instinto de muerte». El ser humano, según él, no era una unidad plácidamente contenida, sino que nuestro espacio consciente escondía un volcán de pulsiones inconscientes de naturaleza dañina y antisocial. El inconsciente humano era un monstruo devastador que era necesario controlar por el bien de la humanidad. Hacia el final de sus días, Freud planteó que sin una sociedad represiva, con una sólida moral, los seres humanos nos destruiríamos los unos a los otros sin remedio.

			Entonces, en forma no muy distinta que para el cristianismo, para el psicoanálisis temprano también veníamos fallados de fábrica. Y creo importante mencionar que, nuevamente y de manera muy inquietante, estas ideas nos siguen acompañando hasta el día de hoy.

			A pesar del hecho de que Sigmund Freud publicó solo un artículo dedicado exclusivamente al tema del narcisismo, llamado Sobre el narcisismo: Una introducción, en 1914, el narcisismo como dimensión psicológica eventualmente asumiría un sitial fundamental en su pensamiento filosófico.

			De acuerdo a Freud, el narcisismo era una etapa intermedia natural que ocurría entre el autoerotismo y el amor objetal. Es decir, en un primer momento el infante se elige a sí mismo como objeto de amor, y posteriormente deriva su atención a objetos (a las personas). En su texto sobre el genio del Renacimiento titulado Un recuerdo infantil de Leonardo da Vinci, describió por primera vez cómo «el joven en crecimiento […] encuentra sus objetos de amor en el camino del narcisismo, de la misma manera que los mitos griegos llaman a un joven Narciso, a quien nada complacía tanto como su propio espejo».

			En su noción de «narcisismo primario», Freud sugirió que el amor propio podría no ser anormal —como se pensaba anteriormente o era sostenido por la teología judeocristiana—, y que incluso podría ser una dimensión común en la psicología humana. Para él, el narcisismo «es el complemento libidinal del egoísmo, del instinto de conservación», es decir, simplemente consiste en el deseo y la energía que impulsa lo que él llamó el «instinto de supervivencia».

			Por otro lado, el concepto de «narcisismo secundario», según Freud, ocurría cuando la libido (el impulso de naturaleza placentera) se retira de los objetos y personas externos al sí mismo, sobre todo de la madre, desarrollando una relación con la realidad social que incluye el potencial para la «megalomanía», es decir, una exagerada e inflada noción de la autoimportancia y el sí mismo. Para el padre del psicoanálisis, tanto el narcisismo primario como el secundario surgen en el desarrollo natural del ser humano, y solo los problemas ocurridos en la transición de uno a otro podían resultar en trastornos narcisistas patológicos en la edad adulta.

			En cuanto a las ideas que maneja la mayoría de la población, tanto el concepto de egoísmo como de narcisismo se convirtieron en denominaciones peyorativas utilizadas para criticar conductas o individuos cuya orientación primaria estaba dirigida hacia la autosatisfacción. Sin que la mayoría de las personas tuvieran el necesario entrenamiento psicológico o la formación para entenderlo, el narcisismo secundario se convirtió, entonces, en sinónimo del narcisismo primario y, por su intermedio, en egoísmo, sin que se entendiera generalizadamente la diferencia entre ambos, en cierto nivel. Y es natural que así fuese… La mayoría de la gente no es experta en teorías psicológicas.

			Psicólogos y psiquiatras, quizás inconscientemente adscritos a la noción cultural judeocristiana, encontraron en la psicología freudiana y su noción de narcisismo secundario, la excusa psicológica perfecta para juzgar las conductas que, de alguna manera, no satisfacían sus ideales culturales o derechamente sus necesidades afectivas sublimizadas. La población general le siguió encontrando también la justificación psicológica a sus condicionamientos religiosos. Pronto, estas nociones se convirtieron en objetos políticos necesariamente utilizados para el control social de naturaleza interpersonal.

			Con el tiempo, estos conceptos comenzaron a coexistir con los emergentes ideales humanistas relacionados con el autoaprecio, generando una relación paradójica de la que muy pocas personas logran escapar hoy en día.

			Freud versus los humanistas

			Como mencionamos, el fenómeno de la autoestima recobró importancia con la aparición, en la escena psicológica, de las teorías de orientación humanista que emergen en el contexto de la revolución cultural de los años sesenta en las sociedades occidentales. Los cambios sociales y los cuestionamientos a los valores tradicionales que conllevó tal movimiento, generó también una profunda revisión a las nociones psicológicas imperantes hasta esa época. Y uno de los principales puntos focales fue el estudio de la motivación humana y los procesos de crecimiento de los individuos.

			Transformar «el sufrimiento neurótico en infelicidad normal» era la frase que había utilizado Sigmund Freud en el libro El malestar en la cultura, para significar el objetivo último de su método terapéutico. Su fundamental planteamiento era que la felicidad era una utopía inalcanzable. Abraham Maslow, psicólogo norteamericano especializado en investigación en la Universidad de Brandeis, concebía este entendimiento como estrecho y poco alentador, en términos de un trabajo terapéutico constructivo. La visión psicoanalítica pregonaba, desde su modelo médico de enfermedad y cura, que la labor del terapeuta era ayudar a que funcionalmente el paciente se integrara a las estructuras de lo que su sociedad consideraba «infelicidad normal».

			Según Maslow, el conductismo no parecía ofrecer una mejor alternativa. Sus métodos podían ser útiles para trabajar con trastornos específicos, pero la comprensión de los mecanismos que operan detrás de la conducta y la búsqueda de satisfacción interna escapaban a su modelo conceptual. Esto lo animaba a crear una fuerza psicológica nueva, algo mejor y alternativo a las dos ya existentes, es decir, desarrollar una psicología basada en el humanismo y su comprensión existencial del ser humano.

			A esta nueva visión psicológica, Maslow dio el nombre de psicología humanista. Esta nueva psicología se abocaba a la exploración y experimentación con aspectos que tanto el psicoanálisis como el conductismo habían desechado. Este reconocido psicólogo norteamericano, autor de una clasificación señera de las necesidades humanas, había creado una psicología que se orientaba a la autorrealización y a la expansión del individuo. Una psicología donde no había espacio para la «infelicidad normal». Una psicología donde ningún tipo de infelicidad se podía considerar «normal».
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