
  
    [image: ]

  


  
    [image: ]

  


  EN BUSCA DE MI AUTOESTIMA

  Autora: Paulina Elena Pérez

  

  Editorial Forja

  General Bari N° 234, Providencia, Santiago-Chile.

  Fonos: 56-2-24153230, 56-2-24153208.

  www.editorialforja.cl

  info@editorialforja.cl

  

  Diseño y diagramación: Sergio Cruz

  Edición electrónica: Sergio Cruz

  

  Primera edición: mayo de 2018.

  Prohibida su reproducción total o parcial.

  Derechos reservados.


  Ninguna parte de esta publicación, incluido el diseño de la cubierta, puede ser reproducida, almacenada o transmitida de manera alguna ni por ningún medio, ya sea eléctrico, químico, óptico, de grabación o de fotocopia, sin permiso previo del editor.

  

  Registro de Propiedad Intelectual: N° 287323

  ISBN: Nº 978-956-338-372-0

  eISBN: Nº 978-956-338-392-8


  
    	
      Indice

    


    	Prólogo


    	Capítulo I Lo que entorpece tu autoestima y cómo solucionarlo


    	
      
        	1. Baja tolerancia a la frustración


        	2. Búsqueda de la aceptación y miedo al rechazo


        	3. Sentido del “tengo” y “debo”; y el miedo a equivocarse


        	4. Inseguridad: el miedo de ser yo


        	5. El tiempo vale oro


        	6. Idealización y decepción


        	7. Culpa y cuestionamientos


        	8. El “desamor”

      

    


    	Capítulo II Lo que aumenta la autoestima


    	
      
        	1. Independencia de nuestro sistema


        	2. Dejar las voces del pasado atrás


        	3. Libertad de no ser


        	4. Evitar los pensamientos negativos


        	5. La confianza de reconocer cualidades y valorarlas


        	6. En busca de la belleza


        	7. Buscar la paz interior

      

    


    	Palabras finales

  


  Si busco la autoestima fuera de mí,

  aunque la encuentre,

  no será mía.

  Paulina Pérez (autora)

  

  No busques porque ya está allí.

  Busca y lo perderás.

  Tú eres la respuesta.

  Osho


  Cada segundo de vida es un momento nuevo y único en el universo, un momento que nunca se repetirá. ¿Y qué les enseñamos a nuestros hijos? Les enseñamos que dos y dos son cuatro, y que París es la capital de Francia. ¿Cuándo les vamos a enseñar también lo que son? Deberíamos decirle a cada uno de ellos: ¿sabes quién eres? Eres una maravilla. Eres único. En todos los años que han pasado, nunca ha habido otro niño como tú. Tus piernas, tus brazos, tus dedos, la forma en que te mueves. Quizá te conviertas en un Shakespeare, un Miguel Ángel, o un Beethoven. Tienes la capacidad para hacer cualquier cosa. Sí, eres una maravilla.


  Pablo Picasso


  Dedicado con mucho aprecio

  a tantos pacientes que me

  inspiraron en guiar el apoyo

  psicoterapéutico hacia el

  horizonte de sus almas con

  más autoamor.


  
    Prólogo


    En busca de mi autoestima es un libro de autoayuda que intenta fortalecer la autoestima del lector a través de la autoconciencia; mediante explicaciones de diferentes temas que opacan la propia percepción de sí mismo(a), motivando al lector a la superación de sus inseguridades y a la autoaceptación de su persona. Esto se lleva a cabo no solo con la lectura, sino con la práctica (por ejemplo repetir ciertas pautas mentales durante un período de semanas o meses, hasta que la persona las pueda integrar a su conjunto de conocimientos) y la meditación (tiempo de calma y concentración en las ideas ganadas) que el lector deberá desarrollar al finalizar cada capítulo.


    Entenderemos por autoestima, la percepción cognitiva y emocional que se tiene de sí mismo, la cual varía de positiva a negativa. Esta variación afectiva por uno mismo repercute en diferentes áreas de la vida del individuo. Dependiendo de si la autoestima es alta o baja (buena o deteriorada), la persona observa y enfrenta el mundo de forma diferente, y entre más seguridad tenga consigo misma, más logros podrá conseguir en la vida, no porque podrá tener más logros, sino porque su percepción acerca de ellos será mayor que la percepción de los fracasos. Entre mejor autoimagen, mejor se manejan las frustraciones y desviaciones que la vida misma nos impone. Mejor se enfrentan las decepciones con los demás, y disminuye la culpa. Mayor satisfacción se vivirá y más posibilidad de disfrutar los momentos sin cuestionarlos. Habrá mayor libertad de dejar de pensar tanto en las cosas que suceden, lo que es el camino a la paz.


    De esta manera, el individuo con adecuada autoestima puede ser más feliz, ya que puede disfrutar de la vida sin luchar por demostrar nada, solo es él mismo, más natural y con espontaneidad, responsable de sus actos, orientado a sus metas, escuchando su mundo interior y actuando en favor de sí mismo sin crítica, creando nuevos horizontes para elevar su armonía.


    Si bien es importante estar abierto al mundo, a veces hay que estar cerrado, atento, protegido o teniendo “filtros” ante la información que llega a través de los sentidos, ya que el mundo no siempre envía señales o energías adecuadas. Pero no cerrarlo en el sentido de hacernos los tontos, sino siendo conscientes, sin permitir que aquello que me daña traspase mi tranquilidad y perturbe al ser.


    Es valioso estar abierto a uno mismo, porque hay un mundo interior relevante que los seres humanos no siempre sabemos observar ni apreciar: el Yo mismo(a), sujeto colmado de ideas, misiones, gustos, pasiones, objetivos, aporte, creatividad, sentido, sin límites.


    Cabe señalar, que este libro se basa en mi experiencia como psicoterapeuta y en las temáticas más abordadas en terapia. El motivo de consulta, si bien varía, muchas veces se ve afectado por una misma problemática: la baja autoestima e inseguridad personal. Por esta razón, muchas víctimas de violencia siguen con su agresor, los depresivos empeoran, la ansiedad aumenta, hay más estilo de personalidad dependiente hacia lo externo, menos conocimiento de la propia felicidad, menos autocuidado.


    Muchas veces, durante la crianza, ocurre que los padres son manipuladores en varios aspectos: hacen programación de reglas de comportamiento, indican cómo tienen que expresarse las emociones o qué intereses o gustos fijarse, siendo seudo-perfeccionistas (por ejemplo “debes sacarte las mejores notas en tu escuela”), criticando cualquier acto de independencia del hijo que consideren diferente o no corresponda a sus pautas establecidas.


    Todo esto hace que el niño crezca sin conocerse, desconectado de sí mismo, y más orientado a satisfacer a los otros (que al propio yo) para ser valorado, e ir aumentando su autoestima. Así, a lo largo de su desarrollo, las personas van buscando la confirmación de los demás, alejándose de la posibilidad de conocerse.


    De esta manera, la autoestima no es propia, sino del ambiente del cual se es dependiente. Si este ambiente los confirma, la autoestima crece; si de lo contrario se es rechazado, la autoestima baja. Este juego o regla automática, hace que las personas tiendan a seguir el ambiente exterior, no sabiendo bien reconocerse a ellos mismos y, por ende, se les dificulta encontrar la propia felicidad.


    Hasta para comprar un vestido pueden no sentirse satisfechos y cuestionarlo ya que no saben confirmar ellos mismos esa elección: ¿Estará bien este vestido?, ¿me habré equivocado?, ¿le gustará a los demás?


    Por eso mismo, no le quitemos la posibilidad de ser felices a los niños y a los adolescentes. La posibilidad que ellos tienen de conocerse y crear una autoestima sana, favorable y estable es a través de ver sus propios potenciales, y eso solo se logra con el espacio y libertad de escoger por ellos mismos lo que desean ser o hacer. Como diría Osho en su libro Libertad:


    Libertad es no tener ideas fijas, ni plan, ni prejuicio, ni condicionamiento, volviendo al presente y al ser auténticos. Viviendo el momento es donde surge el interior. Libertad es simplemente una oportunidad para encontrar una definición para ti mismo, una individualidad verdadera, auténtica, y la alegría de hacer que el mundo que te rodea sea un poco mejor.


    Cuando las personas se ven atrapadas en un patrón de “cómo se debe ser”, y no pueden quitarse esas cadenas, estamos frente a individuos prisioneros de ese pasado y mandato. Ya sea porque hacen caso (seudo-perfeccionistas), porque van en contra (rebeldes) o porque simplemente mejor no hacen nada (se frustran y a veces tienen sobrepeso ya que no luchan ni por sí mismos). Asimismo, no se vive con autenticidad plena.


    En busca de mi autoestima pretende ser un camino para cualquier lector, para que lo guíe hacia la toma de conciencia de las barreras que uno mismo pone respecto al aprecio personal, entregando pautas consejeras de nuevos horizontes a los cuales apuntar para conseguir esa autoestima que puede haber estado escapando por años.


    En este camino se hablará sobre diversos temas que ayuden a entender qué ocurre cuando ya se está atrapado por la sociedad, y de qué manera enfrentar estas dificultades para poder vivir con mayor armonía y gozo.


    Es una mezcla de mi experiencia profesional, de frases célebres y poesía.


    Al finalizar cada capítulo se mostrarán conceptos para meditar algunos aspectos relacionados con la mejora del amor propio. Y para que el lector tenga una idea acerca de la meditación, solo dirija su atención a aquello leído y repáselo en su mente no repitiendo de memoria, sino sintonizándose con lo aprendido; que le haga sentido, hasta poder apropiarse de nuevas ideas que le resulten positivas para caminar su propio sendero con mayor luminosidad interior. Medite días, no horas, analice, comparta, piense, tome conciencia de que los aspectos que serán expuestos solo promocionarán su salud. Depende de usted mismo leer con calma y abertura mental. Sí, su autoestima está en sus manos, depende de usted trabajar para tomarla y no perderla nunca más.

  


  Capítulo I

  Lo que entorpece tu autoestima y cómo solucionarlo


  
    1. Baja tolerancia a la frustración


    Yo soy como el fracaso total del mundo, ¡oh, Pueblos!

    El canto frente a frente al mismo Satanás,

    dialoga con la ciencia tremenda de los muertos,

    y mi dolor chorrea de sangre la ciudad.

    Pablo de Rokha


    Para comenzar, el tema de la frustración podría ser uno de los más complicados para las personas y está dentro de los más comunes en las consultas a terapia, por lo mismo lo ubico al principio.


    Hoy en día, todos se frustran por cualquier “no logro” y se empapan de angustia o ansiedad como si una nube negra cruzara por sus cabezas y la de nadie más. Tal como la poesía de Rokha muestra, cuando se fracasa se cree: “Yo soy como el fracaso total del mundo”, es como que el infierno se desata cuando en algún momento hay algo que no resultó como se esperaba. Y así, en el interior se derrumba algo, y en ese derrumbe, muchos se pueden ver estancados: “Mejor no haré nada más”, o atemorizados piensan: “Lo haré, pero me siento demasiado inseguro”, o presionados se dicen a sí mismos: “Debo hacerlo, pero esta vez debe ser perfecto”. De esta manera, la frustración se presenta como una especie de trauma para la persona que la vive con elevada angustia, y pierde la confianza, la misma que más tarde deberá volver a ganar para seguir sobreviviendo ante el mundo y sus posibilidades.


    Le llamaremos frustración a toda aquella situación o idea que no se cumple como se espera (“no cumplí con lo que debía”). Tolerarla implica tener la capacidad de ser flexible ante esta experiencia y buscar otras soluciones, sin culpas, aceptando que no siempre ocurre lo que uno quiere, entender que es “normal” que sucedan estas situaciones en el camino de la vida. Tolerar sería aceptar.


    Por ejemplo:


    1. Pedro desea salir con Elena, su esposa, el fin de semana. Pedro se levanta temprano, pero Elena prefiere descansar más rato en la cama.


    –¿No saldríamos hoy? –consulta Pedro.


    –Sí, pero aún tengo sueño, me levanto en un rato más –responde su señora.


    –OK, mi amor, por mientras ordenaré algo en casa –finaliza Pedro sin conflictos emocionales, aceptando el descanso de su esposa sin cuestionarlo.


    2. Alicia asiste a su centro médico para un control de rutina, y se demoran en llamarla. Mientras tanto ella espera distraída en sus cosas personales, sin cuestionar el porqué no la han llamado.


    3. Isabel, una joven de 17 años, debe dar un examen para su colegio. Desea tener buen resultado, sin embargo, el examen era más difícil de lo que creía así es que no le va muy bien. Finaliza el día cansada, algo molesta con el profesor que creó la prueba, y no cuestiona mayormente lo ocurrido.


    ¿Pero qué pasa cuando no somos capaces de asumir que no haya ocurrido lo que yo quería o creía, cuando no veo otras salidas? Siento que es culpa mía y me destruyo por dentro, me quedo pensando una y otra vez en lo que sucedió, lo considero catastrófico, y comienzan a aparecer síntomas de desequilibrio emocional como angustia, rabia, pensamientos negativos, baja autoestima, ansiedad, desesperanza, decepción y cuestionamientos varios. Entonces, aquí estaríamos hablando de la intolerancia a la frustración. Esta modalidad emocional puede tener varios factores o causantes, sin embargo, en este libro, nos enfocaremos en el más común: la decepción de sí mismo, de los demás o del mundo.


    Veamos los mismos ejemplos sin tolerancia:


    1. Pedro desea salir con Elena, su esposa, el fin de semana. Pedro se levanta temprano, pero Elena prefiere descansar más rato en la cama.


    –¿No saldríamos hoy? –consulta Pedro.


    –Sí, pero aún tengo sueño, me levanto en un rato más –responde su señora.


    –Pero yo estoy listo para salir, parece que no tienes tantas ganas como yo. Ayer acordamos el panorama y mira la hora que es, ya hemos perdido tiempo sin salir.


    –Pero si es solo un rato, te dije que estoy cansada.


    –Yo también estoy cansado, y aun así estoy listo –insiste Pedro molesto.


    Esto se convierte en una discusión entre ambos, y al final es posible que Pedro incluso no salga con Elena. El hombre puede cuestionarse lo siguiente:


    “Si yo estoy cansado y me levanto igual, ¿por qué ella no?, ¿estará menos motivada que yo? Quizás no respeta mis ganas de salir y prefiere su cansancio antes que la salida. Se preocupa más de sí misma que de mí, y es injusto porque yo no soy así. La otra vez pasó algo similar. Mejor no propongo más panoramas y que ella se motive sola. No debería estar acostada si vamos a salir. No le interesa tanto como a mí. No me quiere”.


    Y puede que piense muchas cosas más, y siga pensando mucho rato, cuestionando la salida, los sentimientos de Elena y la relación de ambos. ¿Por qué ocurrió esto en Pedro? De entender algo tan simple, a cuestionarlo TODO. Poner en tela de juicio su autoestima, el cariño de su esposa hacia él, la relación, la salida de aquella tarde, decepcionándose de su mujer y posteriormente amargándose por dentro. Pareciera que tolerar o no la frustración marca la diferencia entre el amor y el odio, lo negro y lo blanco, cambiando rotundamente la forma en que vemos las cosas. Lo que sucede, es que Pedro esperaba que Elena se levantara temprano igual que él y, como no fue así, esto desestabilizó sus emociones y forma de ver las cosas, claramente con un punto de vista totalmente negativo y destructivo.


    Atención a los siguientes ejemplos:


    2. Alicia asiste a su centro médico para un control de rutina, y se demoran en llamarla. Frente a esto Alicia empieza a desesperarse pensando lo siguiente: “¿Por qué se demoran? Me citaron a una hora y me llaman a otra hora, entonces, ¿para qué citan a esta hora? Este centro médico funciona mal, le faltan el respeto a los pacientes haciéndoles esperar. Creerán que tengo todo el día. No vengo más a este lugar. Y siguen sin llamarme. ¿Y si me voy? Les pondré un reclamo. ¿Cómo es posible que esto ocurra y que nadie haga nada? Las personas aguantan esto. Estoy pagándoles un servicio y no responden como deberían”.


    En este escenario, observamos que Alicia no tolera el tiempo de espera del centro médico porque si la citan a una hora, la “tienen” que llamar cerca de esa hora y no otra. Así, ella piensa de forma perfeccionista y rígida, no tolera que el mundo NO funcione a su alrededor ni que las cosas salgan diferente a como ella estimaba. Luego, generaliza sus pensamientos negativos y se decepciona del centro médico. Obviamente si esperamos 2 horas, eso daría pie para impacientarnos y decidir si seguir esperando o irnos. Sin embargo, 30 minutos de espera no es tanto, además se puede aprovechar para leer o simplemente descansar. Sin embargo, la forma de pensar de Alicia hace que entienda esta espera como excesiva y lo toma igual que si fueran 2 horas (tiempo perdido).


    3. Isabel, una joven de 17 años, debe dar un examen para su colegio. Desea tener un buen resultado, sin embargo, el examen era más difícil de lo que creía así es que no le va muy bien. Finaliza el día angustiada, pensando: “Fue mi culpa, no me preparé bien, no sirvo para este curso. ¿Para qué estudié si me fue mal? Perdí mi tiempo y no conseguí nada. Me siento fracasada, no soy capaz de rendir. Creo que soy una tonta e inútil. ¿Y si sigo así de mal en la universidad?”.


    En este caso, Isabel se decepciona de sí misma ya que esperaba que le fuera bien en el examen. Pero “bien” significaba cierta nota que tenía en mente. Es decir, todos quisiéramos que nos fuera bien, pero algunos dicen que bien sería de un 6,5 hacia arriba (en caso que la nota 7 fuera la máxima), y un 6,4 es considerado malo. Estas son expectativas rígidas, algo extremistas, en las que no se vislumbran matices. El problema acá es que el 6,4 “malo” o el lado negro, genera una destrucción del alma y la psiquis. Por último, Isabel termina cuestionando sus capacidades, desvalorizando el tiempo de estudio, evaluando la realidad según los resultados y no según la experiencia.


    Tenemos tres ejemplos cotidianos, simples, que se vuelven más complejos si no se cumplen las condiciones o resultados como se esperaba. Donde la realidad es evaluada si yo o el mundo reacciona a ciertos parámetros rígidos que tenemos incorporados sobre lo que “se supone que es lo mejor” según cada individuo.


    Por ejemplo, “si me llama hoy es porque me quiere y me echó de menos; si no, no le intereso”, es una afirmación que muestra que es casi como si tuvieran la verdad absoluta en sus mentes y donde solo eso es válido, sin valorar otras experiencias y juzgando los inconvenientes (se cuestionan a sí mismos, a los otros y al mundo).


    Lo tragicómico es que si la mayoría de la población está haciendo esto en sus mentes, estamos alimentando a los demás de lo mismo y criando niños que se preocuparán de seguir estos parámetros. Es decir, habría un círculo vicioso, continuaríamos engendrando seres humanos con tendencia a frustrarse y a depender de las acciones y opiniones de los demás, más que del propio mundo interior, alejándonos cada vez más del sí mismo y de la espiritualidad, de nuestra verdadera esencia.


    Podemos observar que la intolerancia a la frustración aparece tras expectativas que se tienen frente a algo, y si no se cumple esa expectativa, ocurre una decepción de los otros, del mundo y de sí mismo. Y después de esto, pueden aparecer síntomas de desequilibrio emocional. Lo importante es comprender que estas son expectativas rígidas, absolutistas (no puede ser otra cosa aparte de lo que yo creo), perfeccionistas acerca de cómo se supone que la realidad “debe” funcionar, viéndose totalmente “anormal” o “impensable” que ocurran acontecimientos inesperados o que no “debieron” ser.


    Lo que dificulta más esta situación es que las personas muchas veces no son conscientes de sus expectativas, creyendo que solo ven la “realidad”. Por eso es recomendable, cada vez que se sientan frustrados, pensar: ¿qué esperaba yo que pasara?, o ¿qué esperaban mis padres? Ya que a veces seguimos las expectativas de los otros, y las asumimos como propias para complacer y “quedar bien” frente al mundo externo, en especial, con los padres.


    Para que quede más claro lo planteado, veamos el caso de Violeta.


    Ella es una chica de 30 años a la que no le agradaba su trabajo, debido a que era muy monótono, y lo abandona. Busca otro, pero también dura un tiempo porque dice que era estresante. Busca otro trabajo y también dura poco tiempo, debido a que no se llevaba bien con la jefatura. De esta manera, ella se siente frustrada y empieza a considerar que no sirve para nada (analiza estos intentos culpándose a sí misma).


    En la entrevista psicológica, al consultarle sobre cómo se sintió en cada trabajo, se detectó algo importante: ella tenía expectativas altas de sí misma que debía cumplir, y como no se realizaban, se desmotivaba, por lo que abandonaba esas actividades de forma impulsiva. Sentía que tenía que hacer todo bien, que tenía que destacar frente a los demás, y si no cumplía completamente la expectativa laboral escapaba y renunciaba de inmediato, sintiéndose decepcionada de sí misma.


    Esto muestra que Violeta tenía expectativas altas y absolutas que cumplir, buscando aceptación, y no toleraba lograr menos de lo que ella pensaba. Este es un pensamiento perfeccionista.


    En la vida, los seres humanos no siempre podemos cumplir todo lo que se nos impone o lo que nuestra mente dibuja; hay que negociar con la propuesta inicial y la realidad, ajustando las expectativas. En este caso, Violeta en vez de querer cumplir todo al pie de la letra, podría hacer lo siguiente: ver qué puede realmente ser capaz de hacer y cumplir solo eso, aceptando que otras expectativas las logrará de manera distinta o en menor medida, lo que es NORMAL; no tiene nada de malo, aunque el otro se moleste, NO TIENE NADA DE MALO. No significa que ella sea una “inútil” ni nada por el estilo, es tan simple como que se vea a sí misma como un ser humano imperfecto que trata de hacer las cosas bien y que a veces resulta y otras no. Esto es más sano, más flexible, real, natural y aliviador para los que son “culposos”. Aunque quizás lo más importante es que ella empiece por aceptarse a sí misma, esto le ayudará a comprender sus expectativas y a afrontarlas de mejor modo.


    Siguiendo la idea, pareciera que los seres humanos en la actualidad, más específicamente en las grandes ciudades que suman el estrés de sus elementos (tráfico, contaminación, concentración de la población, horarios laborales, tareas del hogar, altas exigencias estudiantiles, problemas económicos), no se permiten errar. Cometer un error sería como un crimen, un pecado que “no se debería cometer”. Los errores se están castigando socialmente de forma excesiva. Es un gran causante de la intolerancia a la frustración, como cuando escuchamos decirles a los niños: “Tú puedes más, mejora, sé como aquel”, entre otras aseveraciones. Y claro que parecen frases “positivas”, pero veamos ejemplos:


    “Tú puedes más”: No se está aceptando el proceso de alguien, se le está exigiendo ser más de lo que ya es. ¿Acaso lo que ya es, es algo malo?, ¿hay que reparar cada error que se comete? Claramente ser más no tiene nada de negativo, pero por qué la sociedad lo está exigiendo. Ya no aparece como una decisión propia, es una obligación: “debo ser más”. Asimismo, sería más sano o ideal indicarle a un niño frente a su error: “Es normal equivocarse, sigues siendo el mismo. Si quieres más, tú puedes; si no, no tiene nada de malo”. Dar la opción de ser, no imponer qué tiene que ser.


    “Sé como aquel”: Se está usando la comparación para enseñar a alguien, y así la persona se acostumbrará a compararse al promedio para medir sus habilidades. Esto es destructivo de la autoestima, con esto se forma una imagen a partir de otros, no se está viendo a la persona individual. En vez de autoestima sería como socialestima.


    Las personas con baja autoestima, y en busca de la misma, tienden a la intolerancia, a la frustración, porque como no se conocen ellas mismas, se reconocen a través de cumplir las expectativas que los otros les imponen:


    
      
        
      

      
        
          	
            Si el otro cumple= opina bien de mí,


            soy buena persona, útil, me reconocen.


            Si la vida me cumple= se me reconoce,


            soy una persona que vale.


            Yo cumplo= soy una persona buena,


            cumplidora, útil.

          
        

      
    


    De esta manera, aumenta el sentido positivo de sí mismo, la autoestima sube. Pero el problema es que generalmente aumenta de forma momentánea. Ya que si en un próximo episodio “no se cumple” algo, la autoestima baja.


    Asimismo, esta forma de reaccionar tiene relación con una identidad no integrada, donde se busca constantemente para que exista, aprobación externa, de la vida, de los otros, de los logros esperados, del futuro, y no del sí mismo, no es propia. Como la estima personal no es interna, nunca se está estable emocionalmente, no se vive libremente, se está atado a colocar atención hacia fuera, hacia el alrededor, para ver allá afuera el espejo de quién soy. Y la realidad es que nunca se encontrará afuera eso buscado, sino que dentro de sí mismo, en el interior. Solo así habrá calma afectiva, paz.


    Cuando uno se frustra, la frustración es finalmente consigo mismo. Es el sí mismo que se cae al piso. Ese sí mismo que parece que no ha estado nunca alto, ya que cuando ha estado alto era solo por las circunstancias del momento, por eso vuelve a caer. Cuando la autoestima está integrada y es fiel a uno, no sube ni baja, solo existe. Por ejemplo: “Soy linda”, hoy me veo fea pero sigo “siendo linda”.


    Uno de los problemas para las personas es que tras la frustración aparece el dolor. La persona sufre profundamente cuando se siente frustrada. Este tema es uno de los principales en los estilos de personalidad con baja autoestima y dependientes de lo externo. El pensar “no me valoraron”, “no me resultó”, “nada valió la pena”, es una situación terrible, de alto nivel de angustia que trae más cuestionamientos acerca de lo negativo de sí mismo, lo que aumenta la angustia.


    Estos cuestionamientos que traen consigo mucha culpa dañan al ego, dañan el equilibrio emocional, destruyen. En estos casos, puede aparecer depresión por reconocer que son unos “frustrados”, decepcionados de la vida, de sí mismos o de los otros.


    También pueden desarrollarse crisis de pánico, por miedo a volver a “decepcionarse o frustrarse”. O se manifiestan los rasgos evitativos de personalidad, para quienes es mejor no hacer nada, por lo que evitan salir, estudiar, trabajar, hacer contactos sociales. Ellos piensan o sienten que no son nada (lo que muestra muchas veces una autoestima gravemente dañada), por lo tanto es mejor no hacer nada y con esto previenen posibles fracasos.


    Un ejemplo de esto último es cuando una persona comienza a encerrarse en casa, no sabe en qué trabajar, no quiere exponerse socialmente para no ser peor de lo que ya piensa que es. Entonces, no hace nada o realiza solo las actividades en las que tiene absoluta seguridad que podrá lograr el resultado esperado. En este sentido, la frustración se vuelve asesino del ego, no por sí mismo, sino porque la persona deja que eso ocurra.


    ¿Por qué se llega a esto?, se preguntarán. La historia de vida de la persona juega un rol primordial. ¿Cómo llega alguien a no quererse, a desconfiar de sí mismo, a no tolerar que las cosas no resulten? Puedo mencionar acá que, en los primeros años de vida, por ejemplo, la madre o la persona cercana a la crianza realizó un apego inseguro, donde el niño no comprende cuándo la madre está feliz y cuándo no. Entonces, el niño comienza a complacer a la madre para que esté feliz, y así él tiene calma. De esta forma, la persona desarrolla una atención más hacia los otros que hacia sí mismo o las propias necesidades. Desde pequeño se deja de lado a sí mismo, no se mira, no se conoce. Pero conoce más al resto. Comienza a conocerse a través de los otros, si se ríen “estoy bien”, si se enojan “estoy mal”. Se define a sí mismo a partir de los demás o de los logros, es decir, de lo externo. Por eso “no lograr” se vuelve tan, pero tan terrorífico: si no lo logro, no soy nada.


    En estos casos, la figura de apego del niño tiende a mostrar algunas de estas conductas controladoras:


    
      	
Controlar sus emociones: “Los niños no lloran”, “no debes sentirte así”, “no te enojes por tonteras”.


      	
Controlar sus pensamientos: “No creas eso, esto es lo que hay que creer”, “irás a la iglesia conmigo”, “esta situación es así, punto”.


      	
Controlar sus acciones: “Así se hace el aseo”, “no hables de esa manera”, “no pintes los árboles rosados, son verdes”.


      	
Comparar con los demás: “Tú debes ser el ejemplo de los otros”, “mira a tu prima, ella lo hace mejor que tú”, “¿y cómo Wilson sí pudo y tú no?”, “todos, menos tú”.


      	
Criticar en negativo: “¿Ves que no pudiste?”, “no eres capaz”, “te equivocaste otra vez”, “eres malo cuando haces esto”, “ridícula”.


      	
Preocuparse más del resto que de las necesidades del niño: “No te comportes así, ¿qué dirán los demás?”.


      	
Ser exigentes: “Si no lo harás bien, mejor no lo hagas”, “puedes hacerlo mejor”, “debes superarte”, “hay que sacarse buenas notas”, “sé puntual, ordenado”.


      	
No hacer refuerzos positivos: el niño hace algo bien y nadie se lo celebra.

    


    Todo eso puede hacer que el niño no crea en sí mismo, no exprese sus necesidades, haga lo que los otros dicen si no estará todo errado, se compare con el resto, vea más lo negativo de sí que lo positivo, le preocupe el qué dirán, se vuelva autoexigente y perfeccionista, no tolere el fracaso. No se siente valorado, ni tampoco independiente de los demás. No lo dejaron ser él mismos.


    Ayuda para el cambio


    Bajar expectativas: Las expectativas frente a las cosas no debieran existir. Es más sano no tener ninguna idea acerca de algo para así enfrentarnos a ese algo simplemente como venga. Y vivir la experiencia sin cuestionarla, sin creer “que no debiera haber sido así”, “no es lo correcto”. ¿Por qué tiene que salir como lo estipulamos, o las personas deben ser tal como se muestran?, o ¿por qué tengo que responder de forma ideal a los demás? Las cosas son porque son solamente y punto. No seguir pensando y pensando, y pensando en por qué ocurrió lo que ocurrió. Solo ocurrió y punto. Si es algo negativo, sufro y después me libero. Si es algo positivo disfruto y no espero que se repita.


    Una vez que nos atrapamos en la expectativas de: “se supone que...”, “yo espero que...” podemos usar para meditar las siguientes oraciones:


    
      	¿Es tan grave que no ocurra lo que esperaba?


      	¿Por qué el otro tiene que ser igual que yo?


      	¿Por qué el mundo debe funcionar como yo?


      	¿Por qué no tolero que me vaya mal?, ¿acaso soy el único al que no le resultan las cosas?


      	¿La vida tiene que ser sin errores o imperfecciones?, ¿eso es posible? Si acá su respuesta es afirmativa, cuidado que podría tener patrones obsesivos que buscan la perfección, y eso “no existe”. Caería, entonces, en la búsqueda eterna de lo inalcanzable, lo que le dificulta ser feliz y disfrutar de la vida con lo que sí ha logrado.

    


    Otro punto que ayuda es negociar con las expectativas cuando aparezcan: Existen expectativas mentales y de los otros, versus lo que en la realidad se puede lograr. Así es, porque una cosa es lo que queremos y que eso por lo que lucho se cumpla, y otra es lo que la vida permitirá, gracias a sus circunstancias. Es decir, no todo depende de uno.


    Por ejemplo, si quiero comprar un celular que ya tengo en mente, primero debo juntar dinero, después ir a comprar y esperar a que esté aún en la vitrina. Incluso para esto que aparece como tan simple dependemos de otros factores. Lo mismo ocurre si deseo quedar bien frente a mis padres para que estén contentos, y lucho para conseguir una meta que ellos esperan. Esto no depende de llegar a la meta, sino también de que los padres tengan el ánimo de estar contentos y celebrar eso que prometieron. No soy yo quien comanda sus emociones, son ellos los responsables de sí mismos. Yo puedo ser responsable de mí, y solo eso puedo manejar y es de lo que menos nos ocupamos. El mundo a veces parece al revés.


    Por ende, cuando inevitablemente existen expectativas, hay que ir asumiendo que tendremos un límite para cumplirlas, y aceptar ese límite, sin intentar ser perfectos. Los seres humanos no somos perfectos, en nada. Los niños no dibujan perfecto, se equivocan al hablar, se les caen sus juguetes, quiebran objetos; eso es natural, no los retemos por eso. Lo mismo ocurre con nosotros. Busquemos la normalidad de nuestros errores o imperfecciones, aceptemos esto como parte de nosotros, no nos castiguemos por algo que es tan natural. O si no todos, pero todos, seríamos unos inútiles fracasados, porque a todos nos pasa que una u otra cosa en la vida no nos sale como quisiéramos.


    Aceptar el rechazo: Hagamos lo que hagamos, siempre habrá alguien a quien no le caeremos bien, otro que no nos valorará. Porque son sentimientos de ellos, no todo lo causo yo.


    Abandonar el control: Miles de veces deseamos que resulten ciertas cosas para poder estar tranquilos; o bien creemos que lo ideal es que las situaciones salgan como uno estima conveniente y se lucha por eso. Entonces, vivimos intentando controlar el ambiente (caer bien para que opinen bien de la propia imagen, se estudia excesivamente para tener los primeros lugares, se controla a la pareja para que nos ame a cada instante) como si fuéramos dioses de nuestra propia historia, y la atención está trabajando para lograr ese control deseado. Y lo cierto es que el ambiente la mayoría de las veces no está sujeto bajo nuestro control. Esa idea es algo egocéntrica: creer que el mundo gira a nuestro alrededor y al de nadie más. Por ende, abandona el control, deja de prestar atención a lo incontrolable.
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