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CcAPITULO 1

ENAMORATE DE TI

Quererse a si mismo es quizds el hecho mas importante
que garantiza nuestra supervivencia en un mundo com-
plejo y cada vez mas dificil de sobrellevar. Aun asi, y cu-
riosamente, gran parte del aprendizaje social se orienta a
sancionar o subestimar el valor del amor propio, posible-
mente para evitar caer en las garras del engreimiento. Si
decides felicitarte dandote un beso, es probable que las
personas que te rodean (incluso el psicélogo de turno)
evaltien tu conducta como ridicula, narcisista o pedante.
Es mal visto que nos demos demasiado gusto o que este-
mos muy alegres de ser como somos (una persona muy
feliz consigo misma y con el mundo puede facilmente
ser diagnosticada como hipomaniaca por algunas reco-
nocidas clasificaciones psiquiatricas). Cuando nos ocu-
pamos de nosotros mismos por demasiado tiempo, nos
mimamos o nos autoelogiamos, llegan las advertencias:
“iCuidado con el exceso de autoestima!” u “iOjo con el
orgullo!”. Y en parte resulta entendible si se ven los estra-
gos que puede realizar un ego inflado y sobredimensio-
nado; sin embargo, una cosa es ser egblatra (endiosado
de si mismo), egoista (avaricioso e incapaz de amar al
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préjimo) o egocentrista (incompetente de reconocer
puntos de vista distintos), y otra muy distinta ser capaz
de aceptarse a si mismo de manera honesta y genuina sin
hacer alharaca ni despliegues publicitarios. La humildad
es ser consciente de la propia insuficiencia, pero de nin-
guna manera implica ser ignorante de la valia personal.

La consigna: “Quiérete, pero no en exceso”, es decir,
desproporcionada o irracionalmente (para no quedar
embelesado y atrapado por la propia imagen reflejada),
es un buen consejo, ya que nos pone en alerta contra el
lado oscuro de la autoestima. No obstante, es mejor no
exagerar y tener presente que en determinadas situacio-
nes, donde nuestro amor propio es vapuleado o atacado,
quererse a uno mismo sin tanto recato ni miedos irracio-
nales puede sacarnos a flote y permitirnos andar con la
cabeza en alto.

La politica de ocultar y/o minimizar el autorreco-
nocimiento y de disimular las fortalezas que poseemos
produce mas dafio que beneficios. La sugerencia de no
quererse a si mismo “mds de lo necesario” puede trans-
formarse en un autoamor constipado y enclenque. Es
verdad que no hace falta gritar a todo pulmén lo mara-
villosos que somos ni publicarlo en primera plana, pero
reprimirlo, negarlo o contradecirlo termina por herirnos
emocionalmente. Al intentar dejar afuera el egoismo sal-
vaje, a veces no dejamos entrar el amor propio; por evi-
tar la pedanteria insufrible del sabelotodo, algunos caen
en la verglienza de ser lo que son; por no despilfarrar,
somos mezquinos. Si me siento mal por ejercer mis dere-
chos personales o simplemente los ignoro o pienso que
no los merezco, quizas me falte autorrespeto.
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A medida que vamos creciendo, una curiosa forma de
insensibilidad hacia uno mismo va adquiriendo forma y
deja atras aquellas gloriosas épocas de la nifiez cuando el
mundo parecia girar a nuestro alrededor y saltdbamos fe-
lices de juego en juego. En aquellos momentos, todo era
gratificante y fantasioso. El yo, por momentos, parecia
bastarse a si mismo, autogratificindose y construyendo
universos infinitos a su amafio (esta claro que la tenden-
cia natural de un nifio no es el autocastigo, sino pasar-
la lo mejor posible y de paso sobrevivir). Pero las cosas
buenas no duran tanto y al crecer hacemos a un lado
ese delicioso mundo “yoico” (ya que ninguna sociedad
sobreviviria a tal egocentrismo) y nos orientamos mas
“hacia afuera” que hacia adentro, nos “descentramos”,
por decirlo asi, y aceptamos a regafiadientes que amar
al préjimo es mas importante, valioso y encomiable que
amarse a uno mismo.

Las conclusiones psicolégicas actuales sobre el tema
de la autoestima son un llamado de alerta que vale la
pena tener en cuenta: no educamos a nuestros hijos para
que se quieran a si mismos, al menos de manera sistema-
tica y organizada como en otros aprendizajes. Desde pe-
quefios nos ensefian conductas de autocuidado personal
respecto a nuestro fisico: lavarnos los dientes, bafiarnos,
arreglarnos las ufias, comer, controlar esfinteres, apren-
der a vestirse y cosas por el estilo, pero {qué hay del
autocuidado psicologico y la higiene mental? ¢Le pres-
tamos la suficiente atenciéon? ¢Lo ponemos en practica?
¢Resaltamos la importancia del autoamor?
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LOS CUATRO PILARES DE LA AUTOESTIMA

La imagen que tienes de ti mismo no es heredada o ge-
néticamente determinada, es aprendida. El cerebro hu-
mano cuenta con un sistema de procesamiento de la
informaciéon que permite almacenar un ntimero practi-
camente infinito de datos. Esa informacion, que hemos
almacenado en la experiencia social a lo largo de nuestra
vida, se guarda en la memoria a largo plazo en forma de
creencias y teorias. De esta manera poseemos modelos
internos de objetos, significado de palabras, situaciones,
tipos de personas, actividades sociales y muchas cosas
mas. Este conocimiento del mundo, equivocado o no,
nos permite predecir, anticipar y prepararnos para en-
frentar lo que vaya a suceder. El futuro esta en el pasado
almacenado.

La principal fuente para crear la visién del mundo
que asumes y por la que te guias surge del contacto con
personas (amigos, padres, maestros) de tu universo ma-
terial y social inmediato. Y las relaciones que estableces
con el mundo circundante desarrollan en ti una idea de
como crees que eres. Los fracasos y éxitos, los miedos
e inseguridades, las sensaciones fisicas, los placeres y
disgustos, la manera de enfrentar los problemas, lo que
dicen y lo que no te dicen, los castigos y los premios, el
amor y el rechazo percibidos, todo confluye y se organiza
en una imagen interna sobre tu propia persona: tu yo o
tu autoesquema. Puedes pensar que eres bello, eficiente,
interesante, inteligente y bueno, o todo lo contrario (feo,
ineficiente, aburrido, bruto y malo). Cada uno de estos
calificativos es el resultado de una historia previa, donde
has ido gestando una “teoria” sobre ti mismo, que dirigi-
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ra en el futuro tu comportamiento. Si crees que eres un
perdedor, no intentaras ganar. Te dirds: “Para qué inten-
tarlo, yo no puedo ganar” o “Esto no es para mi” o “No
valgo nada”.

Los humanos mostramos la tendencia conservadora a
confirmar mds que a desconfirmar las creencias que te-
nemos almacenadas en nuestro cerebro por afios. Somos
resistentes al cambio por naturaleza, y esta economia del
pensamiento nos vuelve tozudos y poco permeables a los
estimulos novedosos. Una vez establecida una creencia,
sera dificil cambiarla, pero no imposible. Asi que cuando
configuras un autoesquema negativo sobre tu persona, €l
te acompafiara por el resto de tu vida si no te esfuerzas
en modificarlo. Mds atn, de manera no consciente haras
muchas cosas para comprobar esos esquemas, asi sean
perjudiciales para ti (asi de absurdos somos los huma-
nos). Por ejemplo: si te dejas llevar por el autoesquema
“Soy un inttil”, sin darte cuenta, el miedo a equivocarte
hard que cometas infinidad de errores y confirmaras la
prediccién mental subyacente. La creencia de que eres
feo o fea te llevara a frenarte y a evitar las relaciones
interpersonales y la conquista afectivo-sexual se con-
vertird en algo inalcanzable (nadie se fijard en ti si no
te expones). Un autoesquema de fracaso hara que no te
atrevas a encarar retos y a probarte si eres capaz, por lo
cual terminaras creyendo que el éxito te es esquivo. No
existe ninglin “secreto” misterioso ni cudntico en esto:
en psicologia cognitiva se le reconoce como profecia au-
torrealizada y en psicologia social como “efecto Pigma-
lion”. Existe una coherencia negativa: aun a sabiendas
de que no es bueno para ti, tratards de actuar de manera
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compatible con las creencias que tienes de ti mismo. ¢El
cambio? Ocurrira cuando la realidad se imponga sobre

tus creencias y ya no puedas sesgar la informacién y au-
toengafiarte.

Una buena autoestima (quererse contundentemente a

uno mismo) tiene numerosas ventajas. S6lo para citar
algunas, te permitira:

»

Incrementar las emociones positivas. Te alejards de la
ansiedad, la tristeza y la depresion, y te acercaras a la
alegria y a las ganas de vivir bien y mejor.

Alcanzar niveles de mayor eficiencia en las tareas que
emprendes. No te dards por vencido muy facil, perse-
verards en las metas y te sentirds alguien competente
y capaz.

Relacionarte mejor con las personas. Te sacards de
encima el incomodo miedo al ridiculo y la necesidad
de aprobacion, porque tu serds el principal juez de tu
conducta. No es que no te interesen los demas, sino
que no estards pendiente de los aplausos y los refuer-
zos externos, y tomards las criticas mas objetivamente.
Podrds amar a tu pareja y querer a tus amigos y ami-
gas mds tranquilamente. Dependerds menos y esta-
bleceras un vinculo més equilibrado e inteligente, sin
el terrible miedo a perder a los otros.

Serds una persona mds independiente y auténoma. Te
sentirds mas libre y seguro a la hora de tomar decisio-
nes y guiar tu vida.

Sefialaré los cuatro componentes que a mi modo de

ver son los mds importantes a la hora de configurar la
autoestima general, y aunque en la practica estdn en-
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tremezclados, a los fines didacticos intentaré separarlos
conceptualmente para analizarlos mejor. Ellos son:

» Autoconcepto (qué piensas de ti mismo),

» Autoimagen (qué tanto te agradas),

» Autorrefuerzo (qué tanto te premias y te das gusto) y
» Autoeficacia (qué tanta confianza tienes en ti mismo).

Bien estructurados, estos componentes son los cuatro
soportes de un “yo so6lido” y saludable, y si funcionan
mal, seran como los cuatro jinetes del Apocalipsis. Si fa-
llas en alguno de ellos, sera suficiente para que tu autoes-
tima se muestre coja e inestable. Mds atn, si uno solo de
los jinetes se desboca, los tres restantes lo seguirdn como
una pequefla manada fuera de control.

Un amor propio saludable y bien constituido partira
de un principio fundamental: “Merezco todo aquello que
me haga crecer como persona y ser feliz”. M-e-r-e-z-c-o:
pronunciado y degustado. Activaciéon del autorrecono-
cimiento y el bienestar que lo acompaifia. No importa lo
que pienses: no mereces sufrir, asi que mientras puedas
evitar el sufrimiento indtil e innecesario, te estaras res-
petando a ti mismo. No hay felicidad completa sin auto-
rrespeto, sin mantenerse fiel a tu propio ser y al potencial
que llevas dentro.

En cada uno de los capitulos siguientes, veamos en
detalle cada uno de los cuatro componentes de la au-
toestima y como mejorarlos o mantenerlos fortalecidos.





