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PRÓLOGO


LA AUTOESTIMA ES LA RESPUESTA


Soy un médico de mediana edad y pelo canoso. Y soy muy feliz. Estoy sano, mi querida esposa y mis hijas me respetan, mis padres confían en mí y mi hermano me apoya. Creo que, en general, disfruto de una vida muy buena.


Sin embargo, cuando era pequeño, ni se me pasaba por la cabeza que las cosas me pudieran salir tan bien. Fui un niño frágil, enfermizo y sensible. Faltaba con frecuencia a la escuela debido a una amigdalitis crónica y rompía a llorar por cualquier motivo. No era tan extrovertido ni activo como otros chicos, y tampoco era especialmente inteligente. Tenía una inteligencia promedio y no destacaba por mi destreza manual. Era inseguro e impaciente. Los adultos manifestaban con frecuencia su preocupación por mí.


Me faltaba seguridad en todo lo que hacía. Era un niño bueno y servicial, y siempre anteponía las necesidades de los demás a las mías. Ahora que echo la mirada atrás, veo que ese era el principal problema. No es que antepusiera a los demás por su bien, sino que les entregaba las riendas por miedo a meter la pata. No confiaba en mí mismo.


Años después, no soy quien pensaba que sería. Estoy muy satisfecho con mi vida. Confío en mi criterio, me quiero y siento un profundo agradecimiento hacia todos aquellos que me han ayudado a convertirme en la persona que soy hoy.


Hay quien piensa que mi vida me satisface por mi estatus como psiquiatra y que me siento más seguro de mí mismo porque desempeño un trabajo que suscita respeto. Y no van del todo errados. Aprendí mucho de mis profesores y de mis compañeros durante mis años de formación. Crecí gracias a ellos, y gracias a ellos siempre me sentiré orgulloso de ser psiquiatra.


Sin embargo, también sé que hay muchos médicos que no son felices en absoluto. El índice de suicidio entre los psiquiatras es superior que en otras profesiones. Por lo tanto, si alguien me dijera que soy feliz porque tengo un trabajo que otros envidian, le respondería que no estoy de acuerdo con eso.


Hace unos años, dejé mi trabajo en el hospital y abrí mi propia consulta. Uno de los objetivos profesionales que me marqué durante ese periodo de transición fue dar con la respuesta a la siguiente pregunta: «¿Por qué estoy tan satisfecho con mi vida?». No fue tarea fácil. Me dediqué a poner por escrito mis pensamientos acerca del significado de la felicidad, de lo que hace feliz a la gente y de las condiciones que hay que satisfacer para alcanzarla. Quería tener un registro de lo que iba descubriendo a medida que avanzaba en el proceso, de cómo me iba transformando y de cómo podía mantener este estado de satisfacción.


A medida que las piezas del rompecabezas iban encajando, me di cuenta de que había un concepto que aparecía una y otra vez: «autoestima». El diccionario la define como «la percepción que se tiene de uno mismo» o «un indicador de la estima de sí mismo y de la satisfacción vital». Y me acabé centrando en esta idea.


Tras mucho reflexionar, descubrí que mi camino a la felicidad coincidía con mi proceso de construcción de una autoestima sana. Me di cuenta de que los momentos en que mi autoestima había alcanzado sus cotas más bajas coincidían con los periodos de mi vida en que más desdichado me había sentido.


Siempre tuve una autoestima muy baja. Tuve que repetir curso en la facultad de Medicina, y esa no fue la primera vez que fracasé en algo. No me aceptaron en el instituto de secundaria especializado en ciencia y tecnología que había sido mi primera elección, y tampoco entré en la facultad de Medicina a la primera. Suspender las asignaturas en la facultad fue el peor golpe de todos. Me empecé a cuestionar mi propósito de vida. Bebía a diario, y me enganché al alcohol y a los juegos en línea. La idea de repetir las asignaturas de los primeros cursos me desmoralizaba y me abochornaba, por lo que evitaba tanto a mis amigos como a mi familia. Mientras mis compañeros de clase iban a la facultad por la mañana, yo me dirigía a un cibercafé para jugar en línea. Me quedaba jugando hasta altas horas de la noche y volvía a casa a hurtadillas envuelto en la oscuridad. O me pasaba la noche en una sala de billares, o iba de bar en bar con mis amigos y no volvía hasta el amanecer.


Mi autoestima tocó fondo en muchas otras ocasiones, además de en estas, y sobre todo durante los periodos en los que más perdido y desesperado me sentía. No sería exagerado decir que mi vida ha sido un proceso continuo de construcción y demolición de mi autoestima. Tenía un enorme complejo de inferioridad y temía quedar rezagado, y en ocasiones sentía un impulso abrumador de rendirme y dejar que la adicción me arrebatara cualquier esperanza de futuro.


Cuando echo la mirada atrás, creo que esa lucha fue un elemento necesario para recuperar mi autoestima, y ahora que he construido una sólida, puedo experimentar una felicidad genuina. Resulta que «ser feliz» era sinónimo de «recuperar la autoestima». Quizá este sea el motivo por el que, por difícil y tortuoso que resultara, el camino hacia una autoestima sana siempre fue soportable.


La autoestima también se convirtió en un factor importante en mis sesiones de terapia. La mayoría de los pacientes infelices que acudían a mí en busca de ayuda necesitaban reforzar su autoestima. Algunos habían sido víctimas de infidelidad o estaban en pleno proceso de ruptura de pareja, o sufrían de depresión, adicciones, ideaciones suicidas... Todos necesitaban trabajar en su autoestima y yo los ayudaba como médico y entrenador de la autoestima.


Durante mi formación en psiquiatría, adquirí muchos conocimientos y habilidades que apliqué a mi propia vida. Como resultado, desarrollé una mente más sana y también más empatía hacia los demás. Mis propias experiencias me enseñaron qué no decir a las personas que sufren de baja autoestima, cómo se comportan las personas con ese problema y cómo ayudarlas. La lucha por superar la sensación de que no valía nada se acabó convirtiendo en un recurso importante en mi trabajo. Esperaba compartir todo lo que había descubierto tanto en mi consulta como durante mi propia recuperación.


Sin embargo, hablar de mi historia y de los conocimientos que había adquirido por experiencia propia no fue fácil. Había momentos de infancia y pensamientos íntimos que ni siquiera mi mujer conocía y que me resultaba difícil divulgar. Escribía, borraba y volvía a escribir una y otra vez. También tenía reparos en compartir mis valiosos «trucos de experto». Había cosas que no quería que supieran otros psiquiatras. Aun así, decidí escribir este libro por varios motivos.


En primer lugar, quería escribir este libro para mí. Sé que mi autoestima volverá a flaquear antes o después. Mantener una autoestima sana es como nadar. La gravedad siempre tira de nosotros hacia abajo y sospecho que habrá momentos en el futuro en los que mi autoestima se volverá a hundir hasta el fondo, por ejemplo, si cometo algún error grave o si sufro burnout en el trabajo. Quería escribir un manual al que recurrir para superar esos momentos cuando lleguen.


En segundo lugar, decidí escribir este libro para mis amigos y para mi familia. La mayoría de las personas sufrimos al menos una crisis de autoestima en algún momento de la vida. Había muchas cosas que me hubiera gustado decir a mis hijas cuando eran pequeñas, pero que no les dije, o bien porque aún no había organizado la montaña de información que tenía en la cabeza y estaba demasiado ocupado o bien porque eran demasiado pequeñas para entender lo que les quería decir. Pero el año pasado sufrí un accidente de tráfico y me di cuenta de que mi vida podía acabar en cualquier momento y de que no estaba dispuesto a morir sin antes haber transmitido a mis hijas todo el conocimiento que tanto sudor y lágrimas me había costado. En cierto modo, este libro es una guía de autoestima para mis hijas. Creo que preferirán, con diferencia, leer un libro que escuchar a su padre dándoles consejos que muy probablemente sonarían a sermón.


Por último, esperaba poner en palabras lo que he aprendido a lo largo de mi carrera como psiquiatra. Me avergüenza decir que hubo un tiempo en el que me enfurecía profundamente cada vez que alguien plagiaba la preciosa información que compartía en mis escritos. Me estaba empezando a hacer ligeramente famoso gracias a lo que escribía y me preguntaba si no sería mejor guardar para mí todos los conocimientos que tanto me había costado adquirir. Sin embargo, no tardé en darme cuenta de que el saber no pertenece a nadie y de que mi egoísta necesidad de reconocimiento me había llevado a albergar pensamientos tan arrogantes como peligrosos. Creo firmemente que la información valiosa adquiere mucho más significado y es mucho más potente cuando se comparte.


El libro se divide en siete partes:




	
La Parte 1 presenta el concepto de autoestima y por qué es importante en nuestra vida. Por mucho que se haya generalizado, el concepto de «autoestima» se suele entender mal y usar peor.


	
La Parte 2 y la Parte 3 abordan algunas de las dificultades interpersonales a las que puede dar lugar una autoestima baja.


	
La Parte 4 y la Parte 5 tratan de las emociones en relación con la autoestima.


	
La Parte 6 y la Parte 7 ofrecen consejos prácticos para reforzar la autoestima.





Al final de cada capítulo encontrarás «El ejercicio de hoy para una autoestima sana». Te sorprenderás gratamente al constatar que puedes reforzar tu autoestima con estos sencillos ejercicios. Es una herramienta útil si buscas recetas diarias para mejorar tu autoestima.


Este libro es para todas las personas que deseen reflexionar acerca de su vida, aplicar los principios de la autoestima a los retos a que se estén enfrentando y recuperar una autoestima sana.


YOON HONG GYOON









PARTE 1
¿POR QUÉ ES IMPORTANTE LA AUTOESTIMA?
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CAPÍTULO 1


LOS TRES PILARES DE LA AUTOESTIMA


El término autoestima ha pasado a formar parte del lenguaje general. Muchos de nosotros sabemos que es muy importante. Sin embargo, cuando se nos pregunta qué es exactamente la autoestima, cada uno responde de un modo distinto. Hay quien cree que es «un reflejo de cuánto nos queremos a nosotros mismos», mientras que otros hablan de «orgullo» o de «la actitud que uno tiene hacia sí mismo». Por lo tanto, antes de lanzarnos a hablar de la autoestima, me gustaría definirla con exactitud.


La definición más básica de autoestima es en qué medida nos «valoramos» o nos «estimamos». En otras palabras, es una medida de la mucha o poca consideración en que nos tenemos a nosotros mismos. Se puede expresar en términos cuantitativos, por ejemplo 7 sobre 10, o cualitativos, como «alta», «promedio» o «baja».


Los tres pilares de la autoestima


La autoestima se alza sobre tres pilares que comprenden las diferentes maneras en que distintas personas entienden la autoestima. Los tres pilares son: competencia, autonomía y seguridad.


«Competencia» alude a lo útiles que creemos que somos. Vivimos en una sociedad que otorga un énfasis excesivo a este pilar. La competencia explica por qué creemos que tener una profesión respetada u ocupar un cargo prestigioso debe reforzar la autoestima.


«Autonomía» alude a la capacidad de hacer lo que se quiere hacer. Llevar las riendas de la propia vida es vital para una autoestima sana. Cabría pensar que las personas que han asistido a las mejores escuelas y se han graduado en las universidades más prestigiosas cuentan con una autoestima muy sólida. Por el contrario, muchas de ellas tienen una autoestima más baja que otras que han crecido en países con una libertad recreativa aparentemente ilimitada. La falta de autonomía es una posible explicación de este fenómeno.


«Seguridad» alude a los cimientos de la autoestima. Hay personas que gozan de una autoestima elevada a pesar de que tienen poco en la vida. Se les da muy bien sentirse seguras y cómodas en su entorno. Las personas con traumas sin resolver o con una necesidad de afecto imposible de satisfacer se suelen sentir inseguras. Por supuesto, esto erosiona la autoestima. Del mismo modo, es posible que las personas a quienes les cuesta estar solas se sientan inseguras cuando no tienen compañía.


Es habitual pensar que «autoestima» se refiere a «cuánto se quiere uno a sí mismo», y no es una idea equivocada. Las personas que creen que no valen nada, que creen que apenas ejercen control sobre su propia vida o que acostumbran a sentirse inseguras tienen una baja autoestima y, por lo tanto, tienden a quererse poco, y no digamos ya si hablamos de querer a los demás. Por lo tanto, cuánto nos queremos a nosotros mismos es un buen indicador de la salud de nuestra autoestima.


Confianza en uno mismo, arrogancia y orgullo


Hay conceptos que se confunden con frecuencia con la autoestima, y me he dado cuenta de que el uso incorrecto que los libros de autoayuda hacen de la palabra ha dejado confundidos a algunos de mis clientes. Confianza en uno mismo, arrogancia y orgullo son los términos que más se suelen confundir con autoestima.


La confianza en uno mismo es un concepto que mide cuán capaces nos sentimos en relación con la dificultad de una tarea concreta. Si la capacidad percibida es elevada y la tarea se percibe como fácil, la confianza en nosotros mismos aumenta. Por el contrario, si el nivel de competencia se evalúa correctamente, pero la tarea se percibe como demasiado difícil, la confianza en nosotros mismos disminuye.


La arrogancia es el resultado de sobrestimar la propia capacidad o de subestimar la dificultad de la tarea. Sobrestimar la propia capacidad conduce a un exceso de confianza.


El orgullo es la emoción asociada a la autoestima. Si esta es la respuesta a cómo nos evaluamos a nosotros mismos, el orgullo es la emoción que resulta de esa evaluación. Cuando la autoestima es baja, decimos que tenemos el orgullo «herido» y cuando un reproche o un acontecimiento traumático nos altera, nos sentimos atacados en nuestro orgullo. Con frecuencia, «recuperar el orgullo» equivale a recuperarse del golpe asestado a la autoestima. Por lo tanto, es habitual hablar de «orgullo» en el contexto de un estado emocional negativo.









CAPÍTULO 2


IDEAS ERRÓNEAS Y PREJUICIOS ACERCA DE LA AUTOESTIMA


Las ideas erróneas acerca de la autoestima están tanto o más extendidas que la confusión acerca del propio término. Incluso las personas que han leído múltiples libros de psicología y afirman que tienen una idea muy clara de lo que es pueden tener una comprensión equivocada de qué es la autoestima. Veamos algunos de los errores más comunes.


La autoestima viene de los padres


Se trata de una idea errónea fruto de la sobrecarga de información. Cómo se nos cría y cómo se nos trata durante la infancia es muy importante, pero los padres no construyen por sí solos la autoestima de sus hijos. Es habitual pensar que la falta de afecto de los progenitores conduce a la baja autoestima, pero anclarse en esta idea puede acabar provocando discordia en la familia en lugar de fomentar la autoestima. Las disculpas tardías de los padres no sirven de mucho. Podemos reconstruir la autoestima nosotros mismos.


La baja autoestima se debe a la falta de elogios


Hace unos años, en Corea, se oía con frecuencia «Cuando se las elogia, hasta las ballenas bailan»; un dicho que significa que los elogios tienen el poder de influir en cualquiera, incluso en las ballenas. Esto no quiere decir que las alabanzas siempre sean buenas. Si no son pertinentes, solo sirven para provocar sensación de vacío. Las ideas erróneas sobre los elogios también pueden dar lugar a la sensación de incompetencia.


La autoestima es lo único que necesitamos para ser felices


La autoestima no es una emoción. Se correlaciona con emociones, pero, estrictamente hablando, pertenece al reino de la razón. Recuperar la autoestima no nos hará levitar de felicidad. Lo que sí hará es que nos sintamos más valientes. Una persona con una autoestima elevada no es tan sensible a las percepciones de terceros. Es posible que acabe agotada al final de la semana, pero no deja que el agotamiento eche a perder su fin de semana. No permite que la idea de volver al trabajo el lunes por la mañana le estropee el domingo por la tarde.


La autoestima elevada lleva al narcisismo


El objetivo de recuperar la autoestima no es construir una seguridad infundada en uno mismo ni volverse egocéntrico. Se califica de narcisistas a las personas que tienen una opinión inflada de sí mismas. Proyectan arrogancia, pero, por dentro, viven con el terror de verse humilladas. Las personas con una autoestima elevada son capaces de reconocer y admitir sus carencias. Tienen la fuerza necesaria para aceptarse como los seres imperfectos que son y trabajar para mejorar.


¿De verdad es posible recuperar la autoestima?


La autoestima es la medida de la buena o mala opinión que tenemos de nosotros mismos. Es una percepción y una evaluación afectada por la emoción, lo que explica que cambie constantemente y de un momento a otro. A su vez, las fluctuaciones de la autoestima pueden dar lugar a un amplio abanico de emociones. Es como una montaña rusa: la subida es emocionante y la caída, aterradora.


Las personas que recuperan la autoestima tienen una tolerancia bastante alta ante estos altibajos. No se asustan demasiado cuando la autoestima inicia el descenso, porque saben que llevan el cinturón de seguridad bien prieto y que es muy poco probable que caigan. Lo mismo sucede cuando sube: se preparan para la caída que saben que llegará antes o después.


Este es uno de los motivos por los que las personas con una autoestima sana tienen relaciones interpersonales también sanas. Las críticas solo ejercen un impacto transitorio. Los descensos temporales de la autoestima no las sumen en la miseria. Las personas con una autoestima sana se mantienen estables.


En pocas palabras: sí, la autoestima se puede recuperar. Hay personas que necesitan más tiempo, mientras que otras necesitan menos. El viaje puede ser complicado, y a veces se cae en el desánimo. Sin embargo, con esfuerzo, la autoestima se puede recuperar. Sin duda.


Recuperar la autoestima es como ir en bicicleta. Al igual que una bicicleta, la autoestima está en movimiento constante. Nos sentamos en el sillín de la autoestima, encontramos el equilibrio, conducimos con el manillar y hacemos que las ruedas giren. Normalmente pedaleamos solos, pero muy pocas personas aprenden solas a ir en bicicleta. Incluso las personas con más dotes atléticas y el mejor de los equilibrios necesitan que alguien las enseñe. Necesitan a alguien que las ayude y evite que se caigan.


Mi intención al publicar este libro es explicar con detalle la estructura de la bicicleta a la que llamamos autoestima y dar las instrucciones necesarias para conducirla con seguridad. Hablaré no solo de cómo llevar la bicicleta, sino también de cómo pedalear durante mucho tiempo sin caer y de, en caso de caídas, cómo caer de un modo seguro y qué medidas de seguridad hay que adoptar.


Las caídas son inevitables cuando se va en bicicleta. Incluso los ciclistas con más de treinta años de experiencia se caen de vez en cuando. Sin embargo, los que saben cómo tratar los rasguños y volver al sillín no temen caer. Quieren salir a pedalear con frecuencia, así que confían en el proceso y disfrutan de él. Esto es lo que deseo a los lectores del libro.









CAPÍTULO 3


LA IMPORTANCIA DE LA AUTOESTIMA HOY


¿Qué impacto ejerce la autoestima en nuestras vidas? En una palabra, afecta a TODO. A lo que decimos, a lo que hacemos, a los juicios que emitimos, a las decisiones que tomamos y a las emociones que sentimos. La autoestima es especialmente importante en estos tiempos, porque muchas personas refieren que se sienten abrumadas y la autoestima es la vara con la que medimos nuestra salud mental. Es posible que las personas que se consideran infelices, que tienen dificultades en sus relaciones sentimentales, que sufren episodios depresivos frecuentes o experimentan dificultades en sus relaciones interpersonales tengan problemas de autoestima. El entorno social también está estrechamente relacionado con la autoestima. El estrés y la presión incesantes pueden afectar incluso a las personas con la autoestima más sana. En esta misma línea, las personas que la tienen baja se pueden recuperar poco a poco en un entorno social menos inhóspito.


La importancia de la autoestima hoy


¿Por qué todo me resulta abrumador, si parece que a los demás no les cuesta nada casarse, tener hijos y llevar hacia delante su carrera profesional?


Hace unos años que mis clientes formulan esta pregunta cada vez con más frecuencia. Responder nunca me resulta fácil, porque yo también me pregunto lo mismo. ¿Cómo es posible que otros médicos ganen mucho dinero, publiquen en revistas médicas y aún les quede tiempo para disfrutar de sus familias el fin de semana, cuando yo aún vivo de alquiler, tengo dificultades para investigar y acabo agotado cada día? Parece que los demás lo tienen más fácil. Salen, conocen gente, tienen pareja, se separan, están alicaídos unos días y luego se recuperan como si nada. Son felices en sus relaciones de pareja y tienen buenos trabajos.


¿Será verdad? ¿Soy el único que se siente solo y abrumado, mientras el resto del mundo disfruta de la vida? En una palabra: no.


Personas aisladas en un mundo sin barreras


La vida ha mejorado de un modo espectacular durante las últimas generaciones. Sin embargo, los avances tecnológicos han hecho que mantener la salud mental sea más difícil. La historia ha demostrado la existencia de una sólida correlación entre los avances tecnológicos y el declive de la salud mental. Veamos, por ejemplo, el drástico aumento de los pacientes de salud mental en Inglaterra tras la Revolución industrial a finales del siglo XVIII y principios del XIX, cuando el alcoholismo se disparó.


¿Cómo ha afectado a nuestra vida cotidiana el desarrollo meteórico de la tecnología de la información? ¿Somos felices y estamos sanos con una vida cotidiana que comienza mirando las noticias y la aplicación del tiempo y que nos mantiene conectados durante la jornada mediante distintas plataformas hasta que nos acostamos por la noche?


Los teléfonos inteligentes y las redes sociales tienen sus ventajas. Nos permiten conectar con personas a las que jamás hubiéramos conocido cuando internet no estaba disponible en todos los hogares. Por si eso fuera poco, podemos conectar en directo. Todos los habitantes del universo virtual son amigos en potencia y nos convertimos en vecinos virtuales de personas que viven al otro lado del mundo. Nuestros amigos de Facebook, X (antes Twitter) y blogs publican un contenido impresionante en el que nos muestran casas maravillosas, comida deliciosa, viajes al extranjero, los libros que leen y las aficiones a las que se dedican. Los admiramos y nos sentimos mal con nosotros mismos. Comparar nuestras vidas con las vidas felices de los demás es deprimente. La admiración se desvanece con rapidez y el sentimiento de inferioridad ocupa su lugar.


Sin embargo, ¿de verdad son tan felices y están tan satisfechos como parece? Yo diría que no. Es posible que ahora nos sea más fácil conectar con los demás, pero eso ha hecho que haya más personas aparentando lo que no son.


Vivimos en un mundo en el que la distancia virtual entre las personas se ha estrechado, mientras que la distancia emocional es cada vez mayor. Los amigos se pueden convertir en enemigos. Reunimos el valor para abrirnos y, de repente, la misma persona en la que confiábamos es la que nos hace daño. A veces, somos objeto de escarnio público por los comentarios que hacemos en línea y descubrimos que alguien que creíamos que estaba de nuestro lado se ha convertido en un competidor decidido a hacernos caer. Por lo tanto, ya no nos sentimos cómodos abriéndonos y, cuando lo hacemos, nos autocensuramos constantemente. Tenemos la opción de abrirnos ante todo el mundo, pero no esperamos que a nadie le importe de verdad. Por eso, la mayoría de nosotros nos sentimos terriblemente solos a pesar de estar constantemente conectados.


Antes acudíamos a nuestros hermanos y hermanas para hablar de nuestros problemas. Si un compañero de clase nos quitaba el dinero del almuerzo, pedíamos ayuda a nuestro hermano mayor para que lo recuperara al día siguiente. Si alguien nos insultaba, nuestro hermano mayor nos consolaba y nos instaba a que nos defendiéramos. Sin embargo, hace unos años que ya no podemos confiar en que nuestros hermanos mayores estén ahí, porque ahora están demasiado ocupados con sus propias vidas. Tampoco podemos esperar apoyo emocional por parte de los compañeros de trabajo ni de los vecinos. Nos hemos convertido en islas, cada uno de nosotros con nuestros propios problemas. Por lo tanto, vivimos conectados por múltiples canales, pero somos incapaces de comunicarnos entre nosotros.


La autoestima es el recurso más potente


Y no solo hemos cambiado las personas. Vivimos en un mundo que formula demasiadas preguntas y exige demasiadas cosas: «¿Cómo te vas a ganar la vida?», «¿Cuál es tu visión de futuro?», «¿Qué camino vas a elegir y cuándo tienes previsto alcanzar tu objetivo?». Son tantas las cosas que hemos de decidir y justificar... No es sorprendente que estemos confundidos y ansiosos. Los jóvenes quedan paralizados cuando se preguntan «¿Qué se me da bien?». Invierten toda su energía en el intento de encontrar la respuesta. Ahora tenemos acceso a muchísima información, que viene acompañada de aún más preguntas y problemas que requieren soluciones difíciles de encontrar. Esta es la frustrante realidad en la que vivimos.


La explosión de información ha llevado a que comparemos todas las facetas de nuestra vida, incluida nuestra identidad, con la vida de los demás. Comparamos lo que pensamos, nuestra trayectoria vital, nuestras decisiones y los resultados que obtenemos con lo que hacen los demás. El resultado de todo ello es que ni siquiera las personas que conseguimos gestionar relativamente bien nuestra vida podemos evitar preguntarnos: «¿De verdad me van bien las cosas?».


El entorno social ejerce un impacto importante sobre nuestra autoestima. La comparación constante con los demás lleva a que nos sintamos inseguros, culpemos a nuestro entorno e incluso escudriñemos nuestra personalidad en busca de problemas. No es fácil encontrar las respuestas a estas preguntas. Sentimos que algo va mal, pero no tenemos tiempo de ahondar en el problema, por lo que dejamos de pensar en ello y la autoestima se debilita.


La mejor defensa ante circunstancias complicadas es contar con una mente sana. Quién somos, si estamos en el buen camino o si podremos afrontar lo que la vida nos depare son preguntas que competen a la autoestima. Una autoestima sana nos ayuda a navegar por aguas revueltas y salir relativamente ilesos.


Ha llegado el momento de que protejamos nuestra autoestima. Hay una verdadera avalancha de obras que ofrecen consejos sobre cómo ser felices, pero la verdadera felicidad surge de una autoestima sólida. Es el arma más efectiva para sobrevivir en un mundo complejo.






Resumen de la clase de autoestima




	Hay «tres pilares de la autoestima»: competencia, autonomía y seguridad.


	La confianza en uno mismo, la arrogancia y el orgullo son tres conceptos que se suelen confundir con la autoestima.


	La autoestima no es una emoción. Aunque se ve influida por las emociones, pertenece al reino de la razón. Por lo tanto, se puede perder, pero también se puede recuperar; y eso es lo importante.


	Quererse a uno mismo es un buen indicador de autoestima.


	Hay una correlación sólida entre el progreso tecnológico y el declive de la salud mental. Aquel ejerce un impacto negativo sobre la autoestima.


	Una autoestima sana nos ayuda a navegar por aguas revueltas y salir relativamente ilesos.


















PARTE 2
LA AUTOESTIMA Y LA RELACIÓN DE PAREJA
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CAPÍTULO 1


¿MEREZCO QUE ME QUIERAN?


El amor romántico forma parte de todas las historias del tránsito de la niñez a la edad adulta. Y no siempre es porque la libido alcance sus cotas máximas durante la adolescencia. Crecer es desarrollar una autoestima sólida que anima a la persona a buscar el amor. En este sentido, la capacidad de amar y ser amado es la primera cosa de la que se duda cuando la autoestima flaquea.


Los problemas de pareja son el tema que con más frecuencia aparece en mi trabajo como psiquiatra. Cuando escucho a los pacientes mientras refieren sus dificultades relacionales, siempre acabo por encontrar un problema de autoestima subyacente. El romance es complicado cuando la autoestima falla.


Por qué decimos que no estamos preparados para tener una relación


Hay personas que creen firmemente que no merecen ser amadas. Incluso cuando conocen a alguien perfectamente atractivo y encantador, encuentran cualquier excusa para rechazarlo. Cuando se las acusa de ser demasiado exigentes, revelan lo que piensan en realidad: «Cuanto más me conozcan, más decepcionados quedarán».


Por sorprendente que parezca, hay personas que no se valoran en absoluto y que, aunque se quieren casar, evitan las relaciones. Y, si llegan a mantener una relación, no están seguras de que sea con la persona con la que se deberían casar. Acuden a adivinos en busca de respuestas. No tienen claro si pueden amar a otra persona o ni siquiera si están hechas para mantener relaciones estables. Se autoetiquetan como «incapaces de mantener una relación» y afirman que no pueden amar y ser amadas por una única persona durante el resto de sus vidas. Esto lleva a que concluyan que están destinadas a morir sin amor. La idea de estar solas para siempre conduce a una profunda sensación de soledad que las lleva a anhelar el amor.


Autoflagelarse por las oportunidades perdidas


En este mismo sentido, hay personas que no se consideran dignas de ser amadas. Rechazan las aproximaciones de los demás por maravillosos que sean. Dan excusas como: «No es mi momento para tener pareja» o «Creo que somos demasiado distintos». Sin embargo, en el fondo piensan: «En cuanto me conozcas de verdad, me abandonarás» o «Eres inteligente, así que te acabarás aburriendo conmigo y me despreciarás».


Las personas que las rodean lo lamentan y les insisten: «¿Por qué renuncias a alguien tan maravilloso tan pronto?». A veces, les dicen directamente: «Mereces que te quieran». Sin embargo, la creencia de que no merecen ser amadas es tan potente como un delirio y dejarla a un lado es muy difícil. Piensan: «¿Cómo me van a querer si ni siquiera mi madre me quiere?».


Son personas que parecen humildes o tímidas al principio, pero la reiteración de estas conductas de autoflagelación acaba pasando factura a las relaciones interpersonales y suscita mucho arrepentimiento. «Quizás me tendría que haber esforzado más para salvar la relación», piensan cuando echan la mirada atrás, ya más mayores.


La baja autoestima conduce a la ruptura, lo que debilita aún más la autoestima. El principal problema de este bucle es que, una vez que la relación ha terminado, la persona sigue creyendo que no es merecedora de amor. Por desgracia, esto refuerza el desprecio que sienten hacia sí mismas y las lleva a perder aún más fe en su capacidad para ser amadas. Es trágico.


Falta de confianza básica


Confiar es el primer paso para aceptar que merecemos ser amados. Es una virtud esencial en la vida. Todos somos personas individuales, pero la capacidad de vivir en sociedad y en equipo surge de la confianza que depositamos los unos en los otros. Los pasajeros de tren no pueden viajar a no ser que confíen en el conductor. Si empezaran a dudar de la preparación de este, el viaje no sería nada fácil.


Cuando hablamos de un nivel de confianza tan fundamental, nos referimos a la «confianza básica». El primer ser humano en el que depositamos esta «confianza básica» es nuestra madre. Los bebés necesitan confiar en sus cuidadores principales, necesitan confiar en que los alimentarán cuando tengan hambre y les cambiarán el pañal cuando esté sucio. Si la madre desatiende al bebé o se irrita cuando este pide comida, el bebé no establece esta primera «confianza básica» con el mundo exterior. Cuando la madre responde de un modo negativo a las necesidades del niño, este se culpa a sí mismo por tener hambre y llega a considerar que su propia existencia es una molestia para los demás.


Sin embargo, el amor y el estilo de crianza de la madre no son los únicos responsables de la ausencia de esta confianza básica. Las experiencias vitales posteriores pueden quebrar esta confianza básica incluso si el niño ya la ha forjado antes con sus progenitores.


La inseguridad en uno mismo echa a perder las relaciones


Cuando no confiamos en nuestro atractivo o en nuestra competencia, es muy habitual que tengamos problemas en nuestras relaciones interpersonales. Estamos convencidos de que no hay nada en nosotros digno de ser querido, por lo que cuestionamos los motivos por los que alguien dice que nos quiere. Las personas casadas con problemas de inseguridad se vuelven celosas o cuestionan la fidelidad de su pareja. Cuando la autoestima sufre debido a dificultades financieras, impotencia sexual o cualquier otro complejo, se empieza a sospechar de los demás. En la raíz de este problema está la idea: «Soy un perdedor que no se merece a su pareja».


Cuando estamos en este estado, intentamos resolver el problema culpando a los demás en lugar de mirar hacia dentro y abordar el problema de inferioridad que albergamos en nuestro interior. Parece que el dolor se debe a que queremos demasiado al otro, cuando, en realidad, lo que nos martiriza es la falta de confianza en nosotros mismos.


La falta de autoestima es, con frecuencia, el motivo por el que no salimos de una relación de maltrato o permitimos que se aprovechen de nosotros económica y emocionalmente. Somos incapaces de salir de relaciones negativas porque creemos firmemente que nadie más nos querrá. La relación sigue porque romper nos da miedo, no porque creamos que nuestro amor lo puede todo.


Préstate atención


Los arriba expuestos son los problemas que surgen cuando creemos que no merecemos amor. Sin embargo, es necesario recalcar que no hay nadie en el mundo que sea absoluta y universalmente merecedor de amor. Nadie es perfecto en todos los sentidos, de la misma manera que no hay nadie que no valga nada en absoluto. Solo hay personas que creen que no valen nada y que no merecen ser amadas.


Para descubrir si realmente merecemos amor, nos debemos mirar de frente. Por ejemplo: «¿Me afectaron las peleas de mis padres?», «¿Cómo lo hicieron?», «¿Cómo es mi personalidad?», «¿Cuáles son mis puntos fuertes? ¿Y los débiles?». Hemos de dedicar tiempo a explorar estas preguntas en profundidad.


El conocimiento hace el cariño


El amor es una emoción, no se puede forzar. Podríamos repetir hasta la saciedad el mantra «Soy digno de amor» y ni siquiera así sentiríamos que nos queremos. Nadie puede chasquear los dedos y prender la llama de la autoestima. No funciona así.


Sin embargo, escribir acerca de nuestros puntos fuertes y débiles es un buen comienzo. Hacer una lista que enumere los puntos fuertes que los demás dicen que tenemos también funciona muy bien. Es posible que creas que la buena opinión que los demás tienen de ti es infundada o que se debe a que solo te conocen superficialmente, pero ponlo por escrito igualmente, porque el proceso te obligará a prestarte atención a ti mismo.


Todo el amor comienza por una demostración de interés. Cuando queremos a alguien, queremos saber de dónde viene, a qué dedica el tiempo libre... Los pequeños detalles se acumulan con el tiempo y se acaban transformando en respeto y en amor. El amor hacia nosotros mismos funciona de la misma manera. Primero nos tenemos que conocer, saber quiénes somos y qué vida hemos vivido.


La capacidad de querer a otros surge de saber quiénes somos. Cuanto mejor nos conozcamos, más capaces seremos de amar.






EL EJERCICIO DE HOY PARA UNA AUTOESTIMA SANA: 
ESCRIBE ACERCA DE TI


Comienza por interesarte por ti. Para conocerte mejor, escribe una lista de tus puntos fuertes y débiles con tanto detalle como te sea posible.




	¿Cuáles son mis puntos fuertes? ¿Y los débiles?


	¿Qué se me da bien? ¿Qué no se me da tan bien?


	¿Qué dicen los demás que se me da bien?


















CAPÍTULO 2


PERSONAS QUE CUESTIONAN LO QUE VALEN


Cuando no nos queremos, nos sentimos fatal, como si estuviéramos encerrados con un acosador que nos machaca cada día, todo el día. Nos sentimos criticados y pesimistas, aunque no hayamos hecho nada malo. Por el contrario, cuando nos queremos a nosotros mismos, la vida se vuelve más fácil. Sentimos que estamos en buena compañía incluso cuando estamos solos. La soledad no se transforma en angustia y podemos recurrir a nosotros mismos cuando nos sentimos perdidos. Esto no significa que querernos a nosotros mismos conduzca a la soledad: significa que no nos da miedo estar solos. Y esto nos ayuda a sentirnos seguros y disipa la ansiedad que nos produce estar con los demás, lo que se proyecta como un rasgo de personalidad positivo que facilita que caigamos bien en nuestra comunidad.


Me caigo mal a mí mismo


Hubo una época en la que no me soportaba a mí mismo. Hacia el final del primer curso en el instituto, pasé por un periodo de apatía durante el que me costaba levantarme por la mañana o incluso comer. Perdí el interés por todo, dejé de asearme y, cuando conseguía ir a clase, me sentaba en la última fila y miraba al techo o dormitaba.
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