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			INTRODUCCIÓN
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			¿Otro libro de autoayuda?

			Y, además, ¿de autoestima?

			¿Qué no hay muchos ya?

			Estas son preguntas que probablemente te estés haciendo y, en cierto sentido, son de esperarse. Sin embargo, a pesar de las apariencias, puedo decirte que te encuentras ante el inicio de una lectura por completo diferente.

			En primer lugar estoy seguro de que este no es un libro de autoayuda: es un libro de autopsicoterapia.

			Si te parece exagerada mi afirmación, otórgame el beneficio de la duda y comienza a leerlo. Te darás cuenta de que te llevará paso a paso a indagar en tu propia mente, para que vayas realizando cambios a través de una comprensión profunda de ti mismo.

			En segundo lugar, a diferencia de la mayoría de libros sobre este tema, mi idea de autoestima no consiste en que hagas un recuento de tus cualidades, te digas frases y pienses positivamente para sentirte bien. Desde mi perspectiva, la autoestima no sólo se trata de que te sientas bien, se trata de que tengas la actitud correcta hacia ti, de que no creas que la autoestima sube cuando tienes éxitos y baja cuando las cosas no te van bien.

			La autoestima es necesaria y muy importante cuando tu vida está complicada o las cosas no resultan. ¿Para qué quieres un autoaprecio tan convenenciero que sólo aparece cuando estás bien? Se trata de que te quieras cuando de verdad lo necesitas.

			Pero, para llegar a la autoestima real, como lo veremos, es necesario profundizar y eliminar, primero, todo lo que sucede en tu mente que hace que no te aprecies.

			Este libro está dirigido principalmente a las personas que tienen muy baja autoestima y que rara vez se han sentido bien consigo mismas. Lo escribí pensando en esas personas, porque son ellas quienes más necesitan ayuda, aunque evidentemente también será de mucha utilidad para quienes sólo se sienten mal en ocasiones y quieren estar mejor; aquí podrán encontrar elementos que pueden corregir y prevenir problemas emocionales. Este libro también es una oportunidad para profundizar en el proceso de autoestima, lo cual será muy satisfactorio.

			Mi interés en el tema surge de mi experiencia como psicoterapeuta, en la que encuentro con gran frecuencia a personas que se sienten mal y tienen problemas de animadversión hacia ellas mismas; es decir, no se quieren.

			A veces, las personas están molestas consigo mismas por alguna razón, pero luego las cosas cambian y se sienten mejor. Sin embargo, hay quienes se sienten mal consigo mismas casi permanentemente, que se sienten «menos que los demás», que tratan constantemente de quedar bien o temen quedar mal ante los demás. Es a estas últimas a quienes me dirijo particularmente.

			Este libro promueve una indagación interior para resolver de raíz el problema de la falta de autoestima, de modo que puede ayudar a quien esté en una situación de daño emocional profundo. 

			El tema es frecuentemente abordado en diversos ámbitos que van desde las pláticas en familia, entre amigos, consejos de radio y televisión, hasta el análisis de casos de psicología clínica e investigaciones. Al parecer, casi todo mundo tiene algo que decir al respecto. Sin embargo, mi opinión es que la autoestima es un tema complejo que no podemos encarar con ideas simples y consejos fáciles, aunque tampoco debemos dejarlo en difíciles teorías que de poco les sirven a las personas no especializadas.

			Por supuesto que invito a todos a iniciar esta aventura interior; creo que siempre hay algo que mejorar. También me agradaría que quienes se dedican a ayudar a los demás encuentren aquí elementos para mejorar su trabajo.

			Otro motivo importante para escribir este libro es que yo mismo me lancé a buscar cómo resolver mis problemas al respecto. Después de buscar en muchos libros cómo aprender a quererme, me di cuenta de que todos tenían un enfoque erróneo.

			Se dice que muchos de los problemas que tenemos son producto de una baja autoestima o que tener una baja autoestima ya es de por sí un problema. Habrás escuchado por ahí que lo que te pasa es que no te quieres y que, por tanto, deberías hacerlo. Que si te quieres te vas a sentir mejor y todo va a ir mucho mejor.

			Lo anterior es cierto: si uno se quiere a sí mismo, se siente bien y por lo general se tienen buenos resultados. Pero aquí está el problema: ¿cómo puedo quererme si no lo siento así? Las personas que tienen baja autoestima no se quieren e, incluso, se detestan. Entonces, ¿cómo puede hacerse para comenzar a amarse?

			Si tú estás en esta situación, sabes que el asunto no es fácil, que el consejo «quiérete a ti mismo» resulta imposible de practicar. Además, si lo intentas y no lo logras, te sentirás peor por no poder amarte.

			¿Por qué es así? Lo veremos más adelante. Por lo pronto, sólo quiero que te des cuenta de lo que te sucede cuando tratas de seguir los consejos que escuchas casi a diario.

			El propósito de este libro es ayudarte de manera efectiva a que desarrolles tu autoestima. Si ya has leído libros o has asistido a cursos y talleres, y no te han ayudado lo suficiente, aquí te ofrezco un enfoque diferente.

			En este libro no te diré: «ámate a ti mismo»; tampoco te diré que hagas un recuento de tus cualidades y recursos personales, ni mucho menos te pediré que te mires al espejo y que repitas frases de autoaprecio, ni que imagines cómo deseas ser. Considero que todo esto no sirve y que, incluso, resulta contraproducente, por lo menos para quienes han sufrido de baja autoestima casi toda su vida.

			Muchos modelos de psicoterapia y algunos métodos populares sugieren que la autoestima depende de lo que uno piensa acerca de sí mismo y, por lo mismo, te dicen que cambies tus pensamientos negativos por positivos.

			Por supuesto que los pensamientos son importantes, pero el problema es más complejo y profundo: cambiar los pensamientos no es tan fácil, además de que no resulta tan efectivo como se sugiere.

			Como empezarás a darte cuenta, este no es un típico libro de autoestima, porque lo que pretendo es indicarte cómo realmente puedes cambiar de forma profunda lo que sientes por ti. El método que te propongo ha surgido a partir de muchos casos que he tratado en psicoterapia con el modelo terapéutico que he llamado Psicoterapia de Premisas, además de muchas lecturas y una incesante autoindagación acerca de mi propia estima.

			El objetivo de este libro es que logres que surja la autoestima total e incondicionalmente.

			Para hacerlo, este texto te sugiere como proceso fundamental la autoobservación y la reflexión constante. Es preciso ir trabajando internamente, con tus pensamientos, imágenes y sensaciones, a través de la lectura atenta y confrontando tus propias ideas, para percatarte de cómo es tu autoestima.

			Es necesario indagar en nosotros mismos aquellos puntos en los que estamos mal. Si bien duele al principio, encontrar nuestros defectos o deficiencias es una ventaja, puesto que es más perjudicial no darnos cuenta de lo que nos daña.

			Es sorprendente que quien ha vivido toda una vida con carencia de aprecio por sí mismo con mucha frecuencia no tiene información sobre cómo es esto; sólo sabe que se siente menos valioso o menos importante que los demás y se siente mal consigo mismo.

			Observar lo erróneo nos da la posibilidad de cambiarlo, de que surja algo bueno de esa observación. Yo considero que la mayor parte de las cualidades del ser humano no tiene que ser cultivada demasiado, sino que emerge al deshacernos de lo que nos estorba. En la medida en que quitamos esos obstáculos, comienzan a surgir esas cualidades.

			A esto le llamo la vía negativa, inspirada en la idea de J. Krishnamurti, quien decía «de lo negativo surge lo positivo». Esto es, si queremos que haya algo valioso en nosotros, no debemos buscarlo directamente; más bien indaguemos qué errores estamos cometiendo y qué nos detiene para que de manera natural emerja lo que sabemos que es correcto.

			Si no surgen las cualidades positivas que deseas es porque algo lo impide, no porque no se puedan tener cualidades para ser feliz. Es necesario que vayas con la idea de ir descubriendo tus propias fallas; es valioso encontrar lo que no te sirve: el oro puro surge al deshacernos de las impurezas.

			Ve despacio, a tu propio paso, siempre profundizando. Si utilizas la lectura como un espejo interior que refleje tus sentimientos, pensamientos y actitudes, encontrarás con agrado que comenzarán los cambios.

			Vamos a revisar los conceptos básicos de la autoestima para comenzar a diferenciar el concepto de autoestima profunda de otras ideas al respecto que considero incompletas e, incluso, inadecuadas. También te presentaré las características que puede llegar a tener una persona que desarrolla la forma de autoestima que propongo y, finalmente, te mostraré las principales formas en que se presenta la carencia de autoestima.

			El libro también está inspirado en un curso-taller que he impartido por varios años. Esto le da a la lectura la posibilidad de que te involucres vivencialmente y te facilitará la comprensión profunda del tema; como lector podrás coincidir con muchas de las experiencias que se mencionan, porque con frecuencia las escucho en las dudas de las personas que participan y que el curso resuelve.

			Considero que para todos es posible acceder a la autoestima profunda y que hacerlo cambiará de manera total tu calidad de vida. No es que quiera convencerte de que «lograrás todo lo que deseas», como se ha prometido en muchos libros y talleres de autoayuda, sino que mi propuesta te llevará a que, consciente e inconscientemente, estés siempre de tu lado y descubras la posibilidad natural que tenemos todos de sentirnos bien con nosotros mismos, independientemente de los logros, triunfos y reconocimientos obtenidos.

			Es cierto que cuando alguien está bien en su interior tendrá más posibilidades de triunfar y de atraer a personas interesantes, pero todo esto es sólo una consecuencia afortunada de tener autoestima y no es la meta. De hecho, y como comprenderás más adelante, si buscamos estos satisfactores externos como fuente de autoestima, el resultado será contraproducente.

			La autoestima verdadera es algo mucho más profundo que sólo sentirnos bien porque tenemos buenos resultados profesionales y sociales; la autoestima profunda es total e incondicional y tendrás este acompañamiento interior amoroso aun cuando las cosas vayan mal. Aquí es donde se aplica aquello de que «en las buenas y en las malas» estarás contigo.

			Usa este libro como una forma de autoindagación interior y estarás en un proceso psicoterapéutico que te guiará hacia el cambio emocional.

		

	
		
			





			CAPÍTULO 1
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			HACIA UNA NUEVA 

			COMPRENSIÓN DE 
LA AUTOESTIMA

			Algunos suaves besos, 

			algunos abrazos,

			un anhelo redondo de brazos,

			el juego del brillo y de la sombra sobre los árboles

			al mover de las ramas flexibles,

			el goce en soledad o en el ajetreo de las calles,

			o a través de campos y laderas,

			la sensación de salud,

			el vibrar de un pleno mediodía,

			la canción de mí al levantarme de la cama

			al encuentro del sol.

			WALT WHITMAN, CANTO DE MÍ (1891)

			Autoestima es la palabra. Una palabra compuesta. Colapsada. Una palabra relativamente larga que hemos aprendido a pronunciar con rapidez. La escuchamos con frecuencia: en la radio, en programas de televisión, en la escuela, en canciones, en la boca de amigos y familiares.

			La leemos. Su cercanía puede darnos una ilusión de simplicidad y claridad, pero suele suceder que aquello que consideramos lo más simple y cercano no sea lo más fácil de definir. O puede ser que creamos innecesaria una definición, por considerar que el significado de la palabra es implícito o evidente.

			En realidad debemos desconfiar de lo evidente: el primer paso hacia el bienestar psicológico es que lo implícito se haga explícito, que la falsa claridad de lo obvio se convierta en la claridad verdadera de lo articulado, lo comunicable. Quiero que este capítulo inicial sea una invitación para la reflexión:

			Para ti qué es la autoestima.

			¿Quiénes tienen autoestima? No siempre es claro identificar a las personas agraciadas con esta cualidad fundamental.

			En muchas ocasiones se le atribuye autoestima a los fanfarrones que se pasan presumiendo sus aventuras y éxitos. También se cree que es de personas que se sienten superiores a los demás por poseer dinero, fama, belleza o ser habilidosos, y que andan por la vida como divos. De igual manera, se dice de algunas personas que son cínicas y desfachatadas, que no se preocupan por cómo se comportan o por lo que los demás piensen de ellos. Finalmente, se ha creído que tienen autoestima quienes a cada momento dicen que se quieren mucho, que disfrutan de la vida, que tienen una familia maravillosa y amigos por doquier, que son amados y admirados por muchos.

			Quiero dejar en claro que los estilos anteriores son farsantes de la autoestima y no es para nada cercano a lo que con este libro lograrás.

			EL PROBLEMA CON EL CONCEPTO TRADICIONAL DE AUTOESTIMA

			Un análisis1 de las diferentes teorías y prácticas psicoterapéuticas relacionadas con la autoestima arroja que hay cuatro criterios que se asocian consistentemente con la misma, sin importar las diferencias de enfoque.

			RASGOS ASOCIADOS A LA AUTOESTIMA Y A SU CARENCIA

			Normalmente consideramos que una persona tiene autoestima cuando:

			• se ama

			• se conoce

			• se acepta

			• se valora

			• se hace responsable de sí misma

			• es independiente

			• explora sus potencialidades

			De la misma manera, la falta de autoestima se manifiesta cuando una persona:

			• se siente menos

			• es insegura

			• es dominada por sus miedos

			• constantemente se sacrifica por los demás

			• admira o ama desmesuradamente, incondicionalmente a otra persona

			• sufre malestar intenso, depresión, angustia ante las críticas de los demás, o bien, siente una excesiva necesidad de aprobación. En ambos casos, el bienestar emocional depende de la opinión de los otros

			1. LA AUTOESTIMA ES UNA CONSTANTE PSICOLÓGICA

			Los diferentes enfoques coinciden en que el aprecio a nosotros mismos puede variar con el tiempo y con las circunstancias, pero el concepto de autoestima no se refiere a estas variaciones, sino al estatus, a la consistencia, a permanecer entre los límites, los cuales dan esa consideración y valoración que tenemos por nosotros mismos.

			Todos hemos experimentado momentos de abatimiento en que nuestra opinión sobre nosotros mismos es baja y sombría, pero, también, momentos de luminosa felicidad en que nos miramos con orgullo. Nuestra autoestima no se encuentra en ninguno de estos dos extremos, sino en la forma en que, de manera constante, en el día a día, nos relacionamos con nosotros mismos.

			2. LA AUTOESTIMA ESTÁ RELACIONADA CON LA PERCEPCIÓN DE COMPETENCIA

			Se dice que si nos sentimos capaces, si nos sentimos útiles, tenemos autoestima. Las destrezas, habilidades y cualidades que reconocemos en nosotros mismos determinan el valor que nosotros mismos nos otorgamos.

			3. LA AUTOESTIMA ESTÁ RELACIONADA CON UNA SENSACIÓN DE MERECIMIENTO

			La sensación de merecimiento en nuestra cultura es una consecuencia de la percepción de nuestras cualidades. Si nos sentimos capaces, nos sentimos merecedores; es decir, sólo si consideramos que somos útiles, nos creemos con derecho a disfrutar de las recompensas de la vida.

			4. LA AUTOESTIMA NOS PERMITE ENFRENTAR LOS RETOS VITALES

			Si nos valoramos, si tenemos la fortaleza psicológica para enfrentar nuestros miedos, si nos aceptamos, entonces podemos enfrentar los retos vitales. Nuestra relación con los demás, nuestra búsqueda de amor, el desarrollo académico y profesional, la capacidad de aceptar y disfrutar de nuestros logros dependen de que tengamos una sana autoestima.

			Este planteamiento, en efecto, resume bastante bien el concepto tradicional de autoestima y coincide con la mayoría de los enfoques conocidos. Sin embargo, en mi opinión, hay un grave defecto en estos criterios, una contradicción que los hace insuficientes como elementos para la psicoterapia y la autoayuda.

			De hecho, este libro surgió como una respuesta ante esa insuficiencia: al tratar problemas de autodesprecio en mi práctica profesional, me encontré con que estas definiciones no eran satisfactorias, no conformaban procesos idóneos para eliminar ese sentimiento dañino que es el desprecio de sí mismo.

			El problema radica en que se hace depender la autoestima de la percepción de competencia y de la sensación de merecimiento. En efecto, la autoestima es una actitud eficaz para enfrentar los retos de la vida y debe ser un rasgo constante, pero ¿cómo puede ser constante si depende de rasgos que son cambiantes por definición, que requieren de un aprendizaje y tienden a disminuir con la edad, como nuestras habilidades y destrezas? ¿Cómo puede ayudarnos a enfrentar la vida si antes de afrontarla debemos cumplir con los requisitos para merecerla?

			Veamos qué sucedería con estos criterios en sus diferentes combinaciones:

			• Una persona competente y que además se considera merecedora de sus logros y de las cosas buenas que le sucedan será una persona con alta autoestima.

			• Por otro lado, si una persona se sabe competente pero no se siente merecedora de sus logros, se convertirá en una persona triunfadora, pero emocionalmente amargada.

			• Una persona que se siente merecedora pero carece de competencias será la típica persona narcisista o fanfarrona, que se adora sin ninguna capacidad de autocrítica.

			• Finalmente, un individuo carente de competencias y merecimiento estaría fatalmente abocado al autodesprecio y a la depresión profunda.

			En efecto, la competencia y el merecimiento son los requisitos que nos impone frecuentemente la sociedad para darnos permiso de amarnos a nosotros mismos. Sin embargo, creo que la mayoría de los enfoques terapéuticos y de autoayuda, al seguir estas concepciones de la autoestima, terminan asimilándose con las raíces del problema, perpetuando la herida.

			Dado que la competencia o habilidad son valoradas socialmente, ¿en verdad debemos permitir que el amor a nosotros mismos dependa de nuestra utilidad social? Respecto del merecimiento, ¿es sano continuar con la creencia de que para valorarnos a nosotros mismos primero debemos merecerlo?

			Si es así, la labor de la psicoterapia estaría miserablemente limitada: o desafortunadamente las personas que no estén especialmente dotadas nunca merecerán apreciarse a sí mismas, o para peor, debemos estimular en ellas (en nosotros) una idea falsa y exagerada de las propias cualidades para crear la ilusión de que valemos. En ese caso, sólo las personas capaces, preparadas y hábiles, o con una buena dosis de autoengaño tendrán una autoestima constante y, entre más capaces sean o mejor se engañen a sí mismos, mayor será su autoestima.

			Socialmente esto es lo que sucede, así se maneja la idea de la autoestima; pero no significa que sea lo más sano. Por supuesto, es conveniente y ventajoso desarrollar habilidades, pero considero que la autoestima debe ser un proceso más profundo que no puede depender de ellas; no se debe necesitar de ellas para sentirse merecedor de un buen vivir.

			AUTOESTIMA TRADICIONAL VS. AUTOESTIMA PROFUNDA

			Se afirma que para tener autoestima es necesario desarrollar habilidades; sin embargo, estas siempre se miden en relación con los demás.

			¿Cómo puede uno saber quién es el mejor o el menos habilidoso? Únicamente a través de la comparación con los otros. Y si hacemos de la comparación con los otros un prerrequisito para la autoestima, esta dejará de ser una constante psicológica y se convertirá en algo incierto que depende de factores externos. Este es uno de los principales puntos por los que disiento de este enfoque.

			Para plantear una alternativa más viable vamos a considerar que la autoestima profunda es el amor incondicional a uno mismo. Esta será la definición del proceso que te invito a experimentar durante la lectura de este libro. Desde esta idea de incondicionalidad para el autoaprecio observemos con detenimiento la idea tradicional de autoestima.

			Si para valorarme necesito compararme con los demás, estoy en el camino equivocado para lograr la autoestima. La comparación no puede ser el proceso fundamental por el cual me observo a mí mismo y me valoro. Cada ser humano es inconmensurable; la psicología actual ha propuesto estrategias para medir y comparar en mayor o menor medida muchas de las habilidades de los seres humanos, pero no existe ninguna unidad ni método alguno capaces de medir y comparar a un ser humano con otro en su totalidad.2 Todos nacemos en circunstancias muy diferentes, todos somos diferentes y la comparación en un sentido absoluto es un contrasentido.

			Además, y esto es lo más importante, debemos cuestionarnos por qué las habilidades y éxitos de los demás tendrían que disminuir el aprecio que yo me doy a mí mismo. La autoestima es la manera como me relaciono conmigo, no con los demás. 

			La comparación puede tener, y tiene, una importancia en ambientes laborales, deportivos, académicos, etcétera. Pero claramente es un proceso totalmente absurdo e innecesario en relación con la autoestima.

			El amor que nos debemos a nosotros mismos no puede depender de las habilidades socialmente útiles con las que contamos. Mejor démosle un giro: el amor incondicional hacia nosotros mismos debe ser la base y la guía para el desarrollo de nuestras habilidades. Nuestras capacidades y habilidades pueden hacer que nuestra vida sea mejor, pero no nos hacen mejores.

			Consideremos ahora el merecimiento: el imperativo de merecer significa que mi derecho a disfrutar de la vida depende de mis acciones, o sea, que tengo que ganarme el merecimiento.

			En efecto, así es como funciona en nuestras interacciones con los demás. Una sociedad se basa idealmente en un principio de reciprocidad: somos recompensados económicamente, emocionalmente, socialmente como una consecuencia por nuestras acciones, pero extender el merecimiento más allá de la esfera social, hacia mi sentido de valía personal y lograr el merecimiento para estar bien conmigo tiene tal vez una connotación farisaica o moralina, y es definitivamente una consideración inapropiada para el desarrollo de la autoestima profunda.

			La vida nos puede proporcionar muchas experiencias gratas, placeres y demás cosas buenas. También es cierto que muchas de ellas nos las tenemos que ganar, en el sentido de que hay que esforzarse para conseguirlas, y otras simplemente ocurren por circunstancias independientes de nosotros. Pero la vida en sí misma no nos premia o castiga con un determinado propósito; simplemente tiene sus propias reglas, y si son desobedecidas, vienen los problemas. Por ejemplo, como cuerpos físicos, obedecemos inevitablemente a la ley de la gravedad y no sería muy inteligente desafiarla tratando de caminar en el aire. De manera similar hay reglas biológicas cuyo seguimiento nos permite mantenernos sanos y cuyo descuido puede llevarnos a la enfermedad. Hay también reglas psicológicas y de relaciones sociales; en fin, la vida tiene sus reglas, pero no nos juzga, no nos premia o castiga activamente.

			Nuestra vida consiste en nuestros actos y en los actos de los que nos rodean, así como en los sordos procesos naturales, y en las interacciones y consecuencias de todo esto. Somos nosotros los que hemos desarrollado el sentido moral y ético para relacionarnos de mejor manera; es por eso que el merecimiento es sólo una creencia o acuerdo social que puede indicarnos si estamos comportándonos adecuadamente o no en relación con los demás.

			Pero, desafortunadamente con mucha frecuencia, la moral y la ética se han utilizado como formas de manipulación o de autotortura y no como guías de las relaciones sociales. El resultado ha sido muy dañino para muchas personas que viven con el sentimiento de culpa o de minusvalía y, por tanto, creyendo que no son merecedoras de lo bueno de la vida. En realidad, no necesitamos permiso para disfrutar lo que ocurre en nuestras vidas; simplemente, de facto, lo disfrutamos.

			La afirmación anterior no pretende ser el principio de una moral del placer egoísta ni pretende justificar las acciones socialmente destructivas. Simplemente afirma que el concepto de merecimiento no es necesario para la autoestima profunda.

			En otras palabras: no tengo que ganarme moralmente mi autoaprecio, y ello no significa que no me importe lastimar o abusar de los demás. De hecho, con frecuencia lo contrario a la autoestima profunda, una especie de odio incondicional hacia mí mismo, subyace en las conductas patológicas más radicalmente antisociales.3

			En conclusión, tanto el merecimiento como las habilidades son convenientes para vivir mejor, pero no imprescindibles para tener autoestima. Para sentirme bien conmigo mismo, el derecho es de facto. Mi autovaloración tiene que provenir de algo que no sea condicionado y tanto el merecimiento como las habilidades son condicionales, pues puedo o no tenerlos.

			La valoración para la autoestima tiene que surgir sin condiciones (como dije antes) por algo evidente e irrebatible, tan evidente como inadvertido: soy valioso para mí porque soy lo único que tengo.

			¿DEBO AMARME INCONDICIONALMENTE?

			El concepto de la autoestima profunda como un amor incondicional hacia nosotros mismos puede despertar dudas y resistencias: ¿no estaremos justificando la mediocridad y el conformismo?, ¿no estaremos fomentando una actitud desconsiderada y egoísta?

			No es así, y la verdad es que ni la cultura ni nuestra formación en general nos preparan para amarnos a nosotros mismos; por eso nos puede parecer una actitud autocentrada y de descuido hacia los demás.

			Permíteme clarificarlo: en realidad, el amor incondicional a ti mismo no es más que una actitud sensata y equilibrada.

			Tengamos en cuenta lo siguiente: toda posesión, toda relación que tenemos está siempre en peligro de desaparecer, nada es para siempre. Todo lo que consideramos nuestro (objetos, relaciones personales, habilidades, etcétera) es temporal. Obviamente, yo también soy temporal, pero yo soy la única posesión que ha sido mía desde que nací y seguirá siendo mía hasta que muera.

			Lo único que tú tienes inevitablemente, inalienablemente, es a ti. Este es un hecho irrebatible. En este sentido, tú eres lo más valioso, porque realmente eres lo único que posees, pues todo lo demás es temporal y ni siquiera es tuyo.

			¿Por qué afirmo que eres valioso? ¿Sólo porque eres lo único que tienes? No es así, hay razones para serlo. Date cuenta de que muchas de las experiencias esenciales de la vida dependen de ti; por ello, por sentido común, a quien tienes que tratar mejor y cuidar mejor en esta vida es a ti mismo. Tú eres la única persona que te puede dar las mejores o las peores experiencias.

			Como bien sabemos, podemos estar en el mejor lugar posible con las personas más agradables y, aun así, estar malhumorados. Por lo contrario, es posible tener una actitud positiva incluso en las situaciones más difíciles.

			Por esta razón, con quien tienes que quedar bien siempre es contigo mismo. Y no es una actitud egoísta, pues sólo cuando nos amamos a nosotros mismos podemos relacionarnos de manera sana y madura con los otros. Únicamente si eres generoso contigo puedes ser generoso con los demás. Recuerda que no puedes dar lo que no tienes.

			Tampoco intento afirmar que tú debas ser el único fin de tu existencia. Esto no es una defensa de Narciso adorando su propio reflejo. Es claro que existen personas maravillosas: grandes artistas, científicos y pensadores fascinantes, admirables deportistas, buenos amigos, hombres y mujeres de gran corazón; hay también lugares y vistas, paisajes y ciudades de gran belleza; existen placeres que colman nuestros sentidos: comida, ropa, perfumes, música, cine; existen valores, responsabilidades. Y pareciera que todas estas cosas que enriquecen tu vida no dependen enteramente de ti porque no son tú.

			En efecto, es así: no dependen enteramente de ti, pero sí en buena parte, porque tú eres el que tiene que proporcionarte esa compañía o darte esos gustos o poner en práctica esos valores. De ti depende no sólo llegar a ellos, sino saber disfrutarlos.

			Se puede estar rodeado de gente interesante, de excelente música y comida, o de cosas disfrutables; pero, como ya vimos, si estás deprimido, o molesto, o, peor aún, si estás lleno de desprecio hacia ti mismo, de nada te servirá lo exterior por magnífico que sea.

			Nuestra vida es relación: nos relacionamos con otras personas, con las mascotas, con las plantas, con los objetos. Pero también, y es algo que se olvida frecuentemente, la vida es una relación con nosotros mismos: nos hablamos, planeamos, fantaseamos, nos enojamos o nos aplaudimos, nos acariciamos… Si estoy plenamente consciente de que yo soy todo lo que tengo y de que de mí dependen las experiencias más importantes de mi vida, entonces entenderé que es crucial que yo tenga un amor incondicional hacia mí mismo.

			AMARME ES COMPRENDERME

			La mejor actitud que puedo tener hacia mí mismo es la comprensión. Comprender significa entender profundamente nuestros problemas y fallas sin enjuiciar ni justificar lo que hacemos. Saber cómo se originó lo que nos pasa, cómo ha ido evolucionando y cómo es que se mantiene. Comprenderse es el inicio del camino hacia la autoestima profunda.

			La comprensión es curativa; quien verdaderamente se comprende sana. Este libro es, quiere ser un ejercicio constante de autocomprensión.

			Ovidio afirmó venturosamente: «No se puede amar lo que se ignora».4 En efecto, el acto de enjuiciar, como opuesto a la comprensión y al amor, es un acto que conlleva ignorancia, poca inteligencia. Al juzgar, pretendemos reducir la totalidad de una persona a uno solo de sus actos, ignorando lo demás. ¿Cuántas veces nos ha ocurrido que juzgamos negativamente a alguien por la forma en que se comporta y tiempo después lo conocemos, sabemos su historia y sus circunstancias, y entonces nuestro juicio cambia y lo disculpamos, lo comprendemos?

			El juicio es poco inteligente, porque es superficial e implica una simplificación injustificable de la complejidad de nuestra mente y nuestros actos. El juicio es un obstáculo para el amor: o juzgas o amas. Este libro pretende ser una ayuda para que aprendas a comprenderte usando tu inteligencia.

			El proceso de la comprensión no siempre es fácil. Los humanos somos seres complejos, la totalidad de nuestra mente no es inmediatamente accesible a nuestra conciencia, sólo tenemos acceso a una pequeña parte; por eso en ocasiones no podemos entender por qué hacemos lo que hacemos.

			Sin embargo, socialmente nos enseñan a vernos de manera muy simple. Por ejemplo, nos dicen: «si tú quieres, puedes», «decídete a cambiar», «ya deja esa mala relación», entre otras cosas, cuando en realidad no todos los deseos se pueden lograr.

			Cambiar es muy difícil; nuestro comportamiento está influido por una gran variedad de factores: deseos, miedos, necesidades, reglas sociales, aspectos biológicos, genéticos, aprendizajes anteriores, creencias, convicciones, y mucho de lo anterior es inconsciente para el individuo. Cambiar, dejar de hacer algo, hacer algo diferente es, la mayoría de las veces, algo muy complicado: frecuentemente necesitamos ayuda. Si cambiar fuera fácil, no existirían tantos psicólogos, psiquiatras, consejeros, asesores, ministros espirituales, maestros, instructores, ocupaciones todas que se abocan a ayudar en ese proceso de cambio.

			Claro que tampoco existirían charlatanes que se aprovechan y lucran con la necesidad y la dificultad de cambiar.

			El proceso para tener autoestima es uno de recuperación y reconstrucción, pues nos hemos fragmentado al tratar de complacer a los demás, al buscar metas que no son para nosotros, al no atrevernos a mostrarnos como somos, al evadir lo que realmente nos apasiona por miedo a no merecerlo o a no ser capaces.

			Nos hemos fraccionado en nuestro interior; incluso, en gran medida, nos hemos perdido, nos hemos abandonado. Por eso tenemos que recuperarnos, restaurarnos como lo necesita una catedral en ruinas. A través de la comprensión, a través de la resolución de los conflictos interiores podemos llegar a la autoestima profunda.

			CARACTERÍSTICAS DE UNA PERSONA CON AUTOESTIMA PROFUNDA

			Cuando pensamos en la autoestima profunda tal vez nos preguntemos cómo es una persona que se ama a sí misma de manera incondicional. A continuación trataré de darte una idea de las características externas e internas de una persona que está consigo misma de manera incondicional.

			COMPORTAMIENTO DE UNA PERSONA CON AUTOESTIMA PROFUNDA

			• Está contenta con frecuencia.

			• Cuida su cuerpo con moderación: hace ejercicio, se alimenta sanamente, respeta sus descansos… sin hacer de esto costumbres rígidas. 

			• Es responsable (concepto que proviene de responder): responde a su realidad, a lo que se dedica, a su familia, etcétera; es decir, responde a sus circunstancias. Significa también desarrollar sus potencialidades, o sea, responder a su realidad interna.

			• Es ordenada, sin llegar al perfeccionismo ni a la compulsión.

			• Realiza varias actividades por gusto, simplemente porque las disfruta. No todas, desde luego, puesto que hemos dicho que también es una persona responsable, pero se caracteriza por hacer que sus hábitos estén al servicio de sí mismo y no al revés.

			• Es selectiva (no elitista): es decir, está dispuesta a conocer e interactuar con todo tipo de personas, pero con la capacidad de elegir con quién se relacionará de forma sana.

			• Tiene relaciones sin dependencia, con diversos grados de intimidad.

			• Con poca frecuencia se altera emocionalmente o se comporta conflictivamente. Si bien no es posible eliminar completamente las fallas psicológicas, porque es condición humana ser proclive al conflicto, las personas que se estiman a sí mismas controlan más efectivamente estas tendencias.

			• Toma riesgos sin exponerse. La autoestima es hacer lo que se desea, aunque a muchos no les guste, mientras no se le cause daño a nadie.

			• Explora nuevas experiencias que no atenten contra su integridad.

			• Se comporta asertivamente: ejerce sus derechos personales, no se deja manipular y se expresa tal como es. 

			• Busca ayuda cuando la necesita: no considera una debilidad ser ayudado, pero no crea dependencias.

			• Tiene sentido del humor. 

			• Tiene hobbies.

			• Tiene apegos moderados: tiene actividades y relaciones que le gustan mucho; procura mantenerlas; sentirá dolor si llega a perderlas, pero no será una tragedia. 

			• Procura no quejarse: sabe lidiar con lo inevitable; entiende la temporalidad de las crisis; soporta con estoicismo lo que no puede cambiar.

			• No busca cambiar a los demás y se aparta de las relaciones insanas; podemos darnos cuenta de que el conflicto humano se reduce a algo muy simple: yo pienso que tú debes cambiar y tú piensas lo mismo de mí. La persona con autoestima no trata de cambiar a los demás. Puede pedir a alguien que cambie, pero, si no cambia, entonces decidirá si puede soportar la situación (sin abnegación) o se aleja.

			• Es firme y directa en el conflicto: esto es diferente de la terquedad; está dispuesto a escuchar y a negociar, pero nunca contra su integridad. Puede ceder, sacrificarse momentáneamente, pero el límite no va más allá de su integridad.

			• Acepta sus errores y afronta las consecuencias.

			• Es autosuficiente en sus necesidades básicas.

			• No teme comportarse como niño en ocasiones (juega, ríe, hace bromas), pero esa no es la única estrategia con que afronta el mundo.

			• Puede permitirse algunas dependencias menores: café, beber con moderación, se da gustos en la mesa, puede ser muy entusiasta de algún hobby o afición, pero no permite que estas dependencias lo dominen ni lleguen a ser dañinas.

			• Ayuda a los demás, pero nunca a costa de sí; es decir, ayuda, pero sin perjudicarse.

			EL MUNDO INTERIOR DE UNA PERSONA 
CON AUTOESTIMA PROFUNDA

			• Se ama.

			• Sabe que él/ella es todo lo que tiene.

			• Sabe que la primera responsabilidad es consigo misma. 

			• Está consciente de que las relaciones que tiene (con personas y cosas) son temporales.

			• Está satisfecha con su desempeño más que con sus logros: socialmente nos enseñan a buscar metas a como dé lugar, pero una persona que se autoestima está más contenta por lo que hace, que por lo que logra. Esto hace que las emociones de miedo, ansiedad, enojo, frustración no sean intensas.

			• Le interesa la calidad de vida, es decir, vivir de la mejor manera posible.

			• Prefiere el conocimiento realista a las ilusiones reconfortantes.

			• Conoce y comprende sus desventajas.

			• No se otorga un determinado valor.

			• Busca mejorar sólo para disfrutar y vivir mejor.

			• No se compara para calificarse.

			• Es sincera consigo misma.

			• Piensa de manera realista: no es, por principio, ni optimista ni pesimista.

			• Acepta la incertidumbre: tiene expectativas, pero entiende que no siempre se cumplen.

			• Sabe que sólo es importante para sí misma. Las personas egoístas o engreídas creen ser muy importantes para los demás y esta creencia los hace dependientes. 

			• Disfruta tanto de la compañía como de la soledad.

			• Es compasiva.

			• Quiere a diversas personas tal como son.

			• Conoce su responsabilidad personal, social y ecológica.

			• Observa sus fallas sin justificarse o culparse.

			• Sus emociones conflictivas son cada vez menos intensas y menos duraderas.

			• No aprecia el rumor o el chisme. 

			• No obedece ciegamente a una autoridad moral externa; utiliza su inteligencia para decidir acerca de lo correcto o incorrecto.

			• No se preocupa por dar un determinado tipo de imagen. Es inevitable que nos traten de acuerdo con la imagen que los demás tienen de uno mismo, como lo hacemos nosotros al relacionarnos con alguien, pero, si uno se preocupa por dar una imagen para que nos traten bien, caemos en el conflicto de tener que mantener una imagen.

			• Se sabe proclive al conflicto y la alteración en ciertas circunstancias (como todos) y, por tanto, se cuida.

			• Sabe que el prestigio, la fama y la admiración son satisfacciones menores (pero fácilmente adictivos).

			• La salud física y emocional son sus valores fundamentales. Sabe que la vida es un regalo temporal y que sentirse física y emocionalmente bien hará que se relacione adecuadamente con los demás.

			CARACTERÍSTICAS DE LA FALTA DE AUTOESTIMA

			En contraste con las características anteriores, uno de los principales rasgos de la carencia de autoestima son las dependencias emocionales: existe una relación directa entre la falta de amor a sí mismo y la necesidad de aprecio de los demás.

			A continuación expongo este tipo de dependencias para empezar a dejar en claro lo que ocasiona y a su vez mantiene la carencia de autoestima.

			LAS DEPENDENCIAS EMOCIONALES

			NECESITO SER AMADO

			Las relaciones afectivas son muy importantes en la vida de toda persona, las deseamos y buscamos; podemos darnos cuenta de que son fuente de grandes satisfacciones y también de conflictos. Sin embargo, es preciso puntualizar que la necesidad de ser amado, estrictamente hablando, sólo es real en la niñez. Es bien sabido que los niños necesitan vitalmente del cariño y que las carencias y rechazos afectivos en la infancia causan gran sufrimiento y trastornos que pueden prolongarse hasta la vida adulta.

			Por otro lado, los adultos, aun los que carecieron de afecto en la infancia, no necesitan el afecto. Decir que no se necesita afecto no significa que las relaciones de amor (pareja, familia, amigos) no sean altamente satisfactorias y benéficas para el adulto; de hecho, vivir en compañía de buenas relaciones es mejor que vivir en soledad. Empero, el punto crítico es la necesidad. El adulto no tiene la necesidad como tal. Lo que sucede con muchas personas (sobre todo con las que carecieron de afecto en la infancia) es que tienen la creencia de necesidad, creen que necesitan afecto y, por tanto, lo sienten así. Entonces forman relaciones de gran dependencia que los coloca en una actitud de soportar y permitir un trato inequitativo e, incluso, de violencia física o psicológica.

			NECESITO A ALGUIEN A QUIEN AMAR

			En realidad es la misma dependencia ya mencionada, sólo que se manifiesta de forma un tanto diferente: la persona busca a quién otorgar su amor, pero lo hace de manera posesiva, retiene a la persona que ama con chantajes emocionales, creándole obligaciones y lealtades falsas, provocándole temores, sentimientos de incapacidad, para que no la abandonen.

			Esto puede suceder en todas las relaciones, pero un claro ejemplo es cuando los hijos adultos permanecen viviendo con los padres por sentirse obligados o chantajeados, y es lo mismo con las personas que por temor permanecen en relaciones de pareja destructivas.

			LA IMAGEN FÍSICA Y SOCIAL

			Nuestra cultura promueve la belleza física como un valor individual; se nos presiona constantemente para ser atractivos y delgados; vivimos acosados por trucos y trampas comerciales que pretenden aprovecharse de nuestra inseguridad para vender un producto que mágicamente nos hará no sólo vernos mejor, sino ser mejores.

			De manera similar, nos incitan a crearnos una imagen respetable para los demás. Escuchamos a los padres diciéndoles a sus hijos: «prepárate para que seas alguien en la vida», y lo que en realidad les están diciendo es que tendrán que apegarse a las expectativas de ellos y a las normas sociales, independientemente de sus deseos e intereses. Como veremos en capítulos posteriores, la idea de llegar a ser alguien es una forma de rechazo a sí mismo.

			LA LEALTAD FALSA POR ENCIMA DE LA RESPONSABILIDAD

			Decíamos que la primera responsabilidad es hacia nosotros mismos: cuidarnos, tratarnos bien, entre otras. Muchas veces, en la familia o en los grupos se establecen lealtades que están por encima de nuestras responsabilidades. Si queremos ponerlo en otras palabras, se nos crean lealtades hacia los demás por encima de la lealtad hacia uno mismo.

			Al primero a quien le tengo que ser leal y fiel es a mí mismo, no a los demás. Un ejemplo muy común es la lealtad hacia la familia de origen. Observamos personas que en pareja forman su propia familia, pero siguen manteniendo una falsa creencia de lealtad con su familia de origen; se ocupan más de sus padres y hermanos que de su pareja e hijos. Es bien sabido por los psicoterapeutas que esto ocasiona grandes trastornos familiares e individuales.
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