



      [image: cover]




 	

	    

            



			 






			
Prefacio 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			
AUTOESTIMA. UNA DEFINICIÓN 




			



			 






			La autoestima es una poderosa fuerza dentro de cada uno de nosotros. Comprende mucho más que ese sentido innato de autovalía que presumiblemente es nuestro derecho al nacer, esa chispa que los psicoterapeutas o maestros intentamos avivar en aquellos con quienes trabajamos, y que es sólo la antesala de la autoestima. 




			Querría que cuando comience a leer este libro sepa exactamente  qué  entiendo  por  «autoestima».  Existen muchas  deﬁniciones que considero confusas, menos fuertes o menos útiles que la que yo propongo. Si la autoestima pierde su signiﬁcado preciso y desciende al nivel de mera palabra de moda, puede que no la tomen en serio aquellos a quienes intentamos llegar: precisamente las personas que más la necesitan. 




			



			 






			

										

						La autoestima es la experiencia de ser aptos para la vida y para las necesidades de la vida. Más especíﬁcamente, consiste en: 
			

					

						 


			

						1. Conﬁanza en nuestra capacidad de pensar y de afrontar los desafíos básicos de la vida. 


				

						2. Conﬁanza en nuestro derecho a ser felices, el sentimiento de ser dignos, de merecer, de tener derecho a aﬁrmar nuestras necesidades y a gozar de los frutos de nuestros esfuerzos. 


						

			
 

			

			 


			

			Más adelante perfeccionaré y condensaré esta deﬁnición, pero esto es esencialmente lo que quiero decir cuando trato el concepto de autoestima. 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			
Introducción 




			



	    


	 	

	    

            



			 






			
LA IMPORTANCIA DE LA AUTOESTIMA 




			



			 






			 Una perspectiva histórica 




			



			 






			Hoy hay en todo el mundo una concienciación sobre la importancia de la autoestima. Reconocemos que así como un ser humano no puede esperar realizarse en todo su potencial sin una sana autoestima, tampoco puede hacerlo una sociedad cuyos miembros no se valoran a sí mismos y no confían en su mente. 




			En consecuencia, quiero tratar el tema de su signiﬁcado concreto y cómo y por qué afecta tan profundamente nuestra vida. Sólo sobre esta base podremos comprender cómo los principios de la psicología de la autoestima pueden aplicarse a la psicoterapia y a nuestras escuelas, organizaciones e instituciones sociales de toda índole. 




			Recientemente  reﬂexioné  acerca  del  día  en  que  escribí,  casi cuatro décadas atrás, mis primeras notas sobre la autoestima. Fue en 1954; yo tenía 24 años, estaba estudiando psicología en la Universidad de Nueva York y ya tenía alguna práctica. Las notas no eran para ser publicadas sino simplemente para ayudarme a aclarar mis pensamientos. Escribí: 




			



			 






			Empiezo a pensar que la clave más importante para la motivación humana es la autoestima. Sin embargo, aparentemente nadie  escribe ni habla de ella. Quiero llegar a comprender: 




			 


		

			a) ¿Qué es la autoestima? 


			

			b) ¿De qué depende? 




			c) ¿Por qué su presencia o ausencia marca una diferencia tan enorme en la vida de las personas?  


			

			d) ¿Cómo puedo comprobarla? 




			



			 






			Cuando fui por primera vez a la biblioteca en busca de información sobre el tema, apenas encontré alguna. Los índices de los libros de psicología no mencionaban la palabra. Sigmund Freud había sugerido que la causa del poco «amor propio» era que el niño descubría que no podía tener relaciones sexuales con su madre o padre y esto conducía al sentimiento de impotencia: «No puedo hacer nada». Esta explicación no me pareció persuasiva ni iluminadora. 




			Alfred Adler sugirió que todos experimentamos desde el comienzo sentimientos de inferioridad porque, en primer lugar, venimos al mundo con alguna desventaja física o «inferioridad orgánica», y luego, porque los demás (es decir, los adultos o los hermanos mayores) son más grandes y fuertes. En otras palabras, nuestro problema  es  que  no  nacemos  siendo  adultos  maduros  perfectamente formados. Esto tampoco me resultó útil. 




			Algunos psicoanalistas escribieron acerca de la autoestima, pero en términos muy diferentes de lo que yo entiendo por el concepto, así que prácticamente era como si estuvieran estudiando otro tema. 




			Mi primer esfuerzo importante por tratar los temas e interrogantes que presenta la autoestima lo constituye el libro La psicología de la autoestima, que escribí en los años sesenta y se publicó en 1969. (Siento la satisfacción y el orgullo de decir que la 27ª edición está funcionando muy bien.) 




			Culturalmente, la autoestima cobró fuerza en la década de los ochenta. No sólo empezaron a publicarse cada vez más libros que hacían referencia a la palabra y se extendían sobre el tema en grado diverso, sino que comenzaron a aparecer estudios más cientíﬁcos. Sin embargo, aún hoy no hay consenso en cuanto a qué signiﬁca el término. 




			A ﬁnes de los años 80 no se podía encender el televisor en Estados Unidos sin escuchar frases como: «¡Me ha dejado plantado y mi autoestima se ha hecho pedazos!» o «¿Cómo has podido dejar que te trate así? ¿Dónde está tu autoestima?». En una popular película histórica sobre el amor y la seducción en la aristocracia francesa, escuchamos el anacronismo de que un personaje le dijera a otro algo así como: «Te quise desde el primer momento en que te vi. Mi autoestima me lo exigía». 




			Si en un principio el desafío fue lograr que se comprendiera la importancia de la autoestima, hoy el peligro es que la idea se vuelva trivial. Si esto sucediera, la tragedia es que las personas dejarían de comprender su importancia. 




			



			 






			 El valor de una deﬁnición precisa 




			



			 






			Es de gran importancia comprender que la autoestima tiene un signiﬁcado especíﬁco. Sería poco sensato desechar las deﬁniciones aﬁrmando que son sólo una cuestión de semántica o la preocupación por la exactitud tildándola de pedantería. El valor de una deﬁnición precisa es que nos permite distinguir un aspecto particular de la realidad de todos los demás, de tal forma que podamos pensar y trabajar con él con claridad y concentración. Si queremos saber de qué depende la autoestima, cómo fomentarla en nuestros hijos, respaldarla en las escuelas, alentarla en las organizaciones, fortalecerla en la psicoterapia o desarrollarla en nosotros mismos, necesitamos saber precisamente a dónde apuntamos. No daremos en un blanco que no podemos ver. 




			Si nuestra idea al respecto es vaga, los medios que adoptemos reﬂejarán esta vaguedad. Si nuestro entusiasmo por la autoestima no se combina con un apropiado rigor intelectual, corremos el riesgo no sólo de no obtener resultados valiosos, sino también de desacreditar la materia. 




			Por desgracia, casi todos los que leen sobre el tema proponen una deﬁnición diferente. Éste es uno de los problemas de la investigación. Se miden distintas características o atributos, pero a todos se los denomina colectivamente «autoestima». Examinaremos algunas deﬁniciones representativas para aclarar más mi enfoque. 




			



			 






			 Primer intento de deﬁnir la autoestima 




			



			 






			El «padre» de la psicología norteamericana es William James, y en su libro Principles of Psychology, cuya primera edición se publicó en 1890, hallamos el primer intento que conozco de deﬁnir la autoestima. 




			



			 






			Yo, que para la época he arriesgado todo para ser psicólogo, me  siento mortiﬁcado si otros saben mucho más sobre psicología que  yo. Pero me alegra revolverme en la más grande ignorancia de la  lengua griega. Mis deﬁciencias en esta materia no me producen  ninguna sensación de humillación personal. Si tuviera «pretensiones» de ser lingüista se habría producido el efecto inverso [...] Sin  intento no puede haber fracaso; sin fracaso no hay humillación. Lo  que sentimos con respecto a nosotros mismos en este mundo depende enteramente de lo que apostemos ser y hacer. Está determinado por la proporción entre nuestra realidad y nuestras supuestas  potencialidades; una fracción en la cual el denominador son nuestras pretensiones y el numerador, nuestro éxito: por lo tanto, 




			



			 






			Autoestima =  Éxito/Pretensiones 




				



			 






			Dicha fracción puede aumentarse tanto disminuyendo el denominador como aumentando el numerador. 




			



			 






			Lo primero que James nos dice sobre sí mismo es que basa su autoestima en cómo se compara con los demás en cualquier tema que elige. Si nadie más puede estar a la par de su pericia, su autoestima queda satisfecha. Si alguien lo supera, se destruye. Nos está diciendo que en cierto sentido coloca su autoestima a merced de los demás. En su vida profesional, esto le genera el interés creado de rodearse de inferiores; le da razones para temer al talento en lugar de acogerlo, admirarlo y complacerse con él. Ésta no es la fórmula para una autoestima positiva sino una receta para la ansiedad. 




			Atar nuestra autoestima a cualquier factor fuera de nuestro control volitivo, tal como las elecciones o acciones ajenas, es provocar angustia. La tragedia de muchas personas es que se juzgan a sí mismas de esta manera. 




			Si «autoestima equivale a éxito dividido por pretensiones», entonces, como señala James, puede protegerla aumentando el propio éxito o bajando las propias pretensiones. Esto signiﬁca que una persona que no aspira a nada, ni en el trabajo ni en su carácter, y lo logra, y una persona triunfadora y con carácter son iguales en autoestima. No creo que alguien que preste atención al mundo real llegue a esta conclusión. Las personas que tienen tan escasas aspiraciones que las satisfacen de forma impensada y sin esfuerzo no sobresalen por su bienestar psicológico. 




			Lo bien que vivamos de acuerdo con nuestros estándares y valores personales (que James desafortunadamente denomina «pretensiones») tiene un claro peso para nuestra autoestima. El valor de la discusión del tema en James es que atrae la atención hacia este hecho. Pero es un hecho que no puede comprenderse correctamente en un vacío, como si el contenido de nuestros estándares y valores fuera irrelevante y no hubiera nada más que la fórmula neutra que propone. Literalmente, no es tanto una deﬁnición de la autoestima como una aﬁrmación en cuanto a cómo cree que se determina el nivel de ésta, no en algunos individuos desafortunados, sino en todos. 




			



			 






			 Contribución de Stanley Coopersmith 




			



			 






			Uno de los mejores libros que se han escrito sobre la autoestima es The Antecedents of Self-Esteem, de Stanley Coopersmith. Su investigación sobre la contribución de los padres sigue siendo incalculable. Escribe: 


			

			 




			Entendemos por autoestima la evaluación que efectúa y generalmente mantiene el individuo con respecto a sí mismo. Expresa  una actitud de aprobación o desaprobación e indica en qué medida el individuo se cree capaz, importante, digno y con éxito. En  resumen, la autoestima es un juicio personal de dignidad, que se  expresa en las actitudes del individuo hacia sí mismo. 




			Esta aﬁrmación representa un gran paso adelante con respecto a James. Se acerca mucho más a lo que es nuestra experiencia de la autoestima. Sin embargo, aún plantea interrogantes y los deja sin responder. 




			«Capaz», ¿de qué? Todos somos capaces en algunas áreas y en otras no. ¿Capaces en cuanto a cualquier tarea que emprendamos? Entonces, ¿toda falta de competencia adecuada debe disminuir la autoestima? No creo que Coopersmith quisiera sugerir esto, pero la idea queda ﬂotando en el aire. 




			«Importante», ¿qué signiﬁca esto? ¿Importante en qué sentido? ¿A los ojos de los otros? ¿De quiénes? ¿Con respecto a qué estándares? 




			«Digno», ¿de qué? ¿Felicidad? ¿Dinero? ¿Amor? ¿Cualquier cosa que desee el individuo? Tengo la sensación de que Coopersmith entendía por «digno» algo bastante parecido a mi propia deﬁnición en el prefacio de este libro, pero no lo dice. 




			«Con éxito», ¿quiere decir éxito mundano?, ¿económico?, ¿profesional?, ¿social?, ¿con respecto a qué? Obsérvese que no dice que la autoestima contenga la idea de que el éxito (en principio) es apropiado; dice que contiene la idea de verse a uno mismo con éxito, que es completamente diferente y tiene consecuencias complicadas. 




			



			 






			 Intentos más recientes de deﬁnir la autoestima 




			



			 






			Richard L. Bednar, M. Gawain Wells y Scott R. Peterson ofrecen otra deﬁnición en su libro Self-Esteem: Paradoxes and Innovations in Clinical Theory and Practice: 




			



			 






			Deﬁnimos la autoestima como un sentido subjetivo de autoaprobación realista. Reﬂeja cómo el individuo ve y valora al uno mismo en los niveles fundamentales de la experiencia psicológica [...]  Entonces, la autoestima es fundamentalmente un sentido perdurable y afectivo del valor personal basado en una autopercepción  exacta. 




			



			 






			«Aprobación», ¿con respecto a qué? ¿A todo el uno mismo, desde el aspecto físico hasta las acciones y la actividad intelectual? No nos lo dicen. «Ve y valora al uno mismo», ¿en cuanto a qué temas o criterios? «Un sentido perdurable y afectivo del valor personal, ¿qué signiﬁca esto? Sin embargo, lo que me gusta de esta deﬁnición es la observación de que la autoestima genuina está basada en la realidad. 




			Una de las deﬁniciones de autoestima más ampliamente difundidas es la que se da en Toward a State of Esteem: The Final Report of the California Task Force to Promote Self and Personal and  Social Responsibility: 


			

			 




			La autoestima se deﬁne como: apreciar mi propio mérito e importancia y tener el carácter para responder por mí mismo y actuar  de forma responsable con los demás. 




			



			 






			En esta deﬁnición hallamos la misma falta de especiﬁcidad que en las otras: ¿«mérito e importancia» con respecto a qué? 




			La aﬁrmación de la Task Force tiene otro problema: introduce en la deﬁnición algo que obviamente es una fuente básica de la buena autoestima (es decir, responder por uno mismo y actuar responsablemente con los demás). Una deﬁnición de un estado psicológico ha de decirnos qué es un estado, no cómo alcanzarlo. ¿Querían las personas que propusieron ésta que comprendiéramos que si no actuamos responsablemente con los demás no poseeremos una autoestima positiva? Si así fuera, probablemente tendrían razón; pero ¿forma eso parte de la deﬁnición, o es otro tema? (Casi con certeza, la que nos proponen está inﬂuida por consideraciones «políticas», no cientíﬁcas: asegurar a las personas que los campeones de la autoestima no fomentan un «egoísmo» mezquino e irresponsable.) 




			Finalmente, entre quienes estudian la autoestima están los que anuncian  que  «autoestima  signiﬁca:  “Soy  capaz  y  digno  de  ser querido”». 




			Nuevamente debemos preguntar: «¿“Capaz” de qué?». Soy un gran esquiador, un brillante abogado y un chef de primera categoría. Sin embargo, no me siento competente para evaluar independientemente los valores morales que me enseñó mi madre. Siento: ¿quién soy yo para saber? En tal caso, ¿soy «capaz»? ¿Tengo autoestima? 




			En cuanto a ser «digno de ser querido»: sí, este sentimiento es una de las características de la buena autoestima. También lo es sentirse digno de ser feliz y de tener éxito. ¿Es sentirse digno de ser querido más importante? Evidentemente sí, ya que no se mencionan los otros dos puntos. ¿Por qué razón? 




			¿Estoy sugiriendo que la deﬁnición de autoestima que yo doy está escrita en piedra y nunca podrá perfeccionarse? De ninguna manera. Las deﬁniciones están en un contexto; se relacionan con un determinado nivel de conocimiento; a medida que crece el conocimiento, tienden a convertirse en más precisas. Todavía puedo descubrir, en el curso de mi vida, una forma mejor, más clara y exacta  de  captar  la  esencia  del  concepto.  O  puede  hacerlo  otra persona. Pero dentro del contexto del conocimiento que hoy poseemos, no se me ocurre un enunciado alternativo que identiﬁque con más precisión el aspecto único de la experiencia humana que denominamos autoestima. 




			



			 






			 El propósito de este libro 




			



			 






			El propósito de este libro no es tratar exhaustivamente el gran tema de lo que podemos hacer para curar o reconstruir una autoestima dañada, sino fundamentalmente explorar qué es la autoestima. 




			Éste es el punto de partida necesario. Si bien actualmente se habla mucho del tema, no hay una comprensión compartida del signiﬁcado de la autoestima o de las razones por las cuales es tan importante para nuestro bienestar. Éstos son los temas básicos sobre los que escribo en estas páginas. 




			En el primer apartado propongo al lector observar el poderoso rol que juega la autoestima para todos nosotros en las elecciones y decisiones clave que dan forma a nuestras vidas. Exploro qué signiﬁca autoestima, desarrollo una deﬁnición de la palabra y doy mis razones con el propósito de aclarar las que considero concepciones erróneas, y digo por qué surge la necesidad de la autoestima en nuestra especie. 




			En el segundo apartado describo la buena autoestima e indico las operaciones mentales de las que ésta depende. En el tercero señalo la diferencia entre pseudoautoestima y auténtica autoestima. Los primeros tres apartados son la adaptación de una charla que di en Asker/Oslo, Noruega, en la Primera Conferencia Internacional sobre Autoestima, en el verano de 1990. 




			En el cuatro efectúo varias observaciones acerca de las fuentes de la autoestima positiva, en la medida en que depende de nuestras propias elecciones y comportamiento. 




			En el quinto trato la aplicación de los principios de la autoestima al lugar de trabajo. 




			Finalmente, en el sexto apartado efectúo recomendaciones para un estudio más amplio. Si éste es el primer libro que lee sobre la autoestima, este apartado le sugiere qué podría leer después. Espero que desee ir más allá y aprender más acerca de la autoestima, ya que, como digo al principio del libro, de todos los juicios que emitimos en la vida, ninguno es más importante que el juicio que emitimos sobre nosotros mismos. 




			



			 






			La propia imagen es el destino. 
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