INTRODUCCION

El amor a uno mismo es un dique de contencién
contra el sufrimiento mental. Amarse a uno mismo
no solamente es el punto de referencia para saber
cuanto se debe amar a los demés («Ama a tu préjimo
como a ti mismo»), sino que parece actuar como un
factor de proteccion para las enfermedades psicol6-
gicas y un elemento que genera bienestar y calidad
de vida.

Activar toda la autoestima disponible o amar lo
esencial de uno mismo es el primer paso hacia cual-
quier tipo de crecimiento psicolégico y mejora per-
sonal. Y no me refiero al lado oscuro de la autoesti-
ma, al narcisismo y a la fascinaciéon del ego, sentirse
anico, especial y por encima de los demas; no ha-
blo de «enamoramiento» ciego y desenfrenado por
el «yo» (egolatria), sino de la capacidad genuina
de reconocer, sin vergiienza ni temor, las fortalezas
y virtudes que poseemos, integrarlas al desarrollo

de nuestra vida y volcarlas a los demds de manera



efectiva y compasiva. Quererse uno mismo, despre-
ciando o ignorando a los demas, es pura presuncion;
querer a los demas, desprecidndose uno mismo, es
carencia de amor propio.

«Enamorate de ti» significa: «Quiérete y dmate a ti
mismo honestamente.» Perseverar en el ser (cona-
tus), como decia Spinoza, para defender la existen-
cia individual y sacar a relucir lo mejor de cada
cual. Quererse a uno mismo también es propiciar
la autoconservacién sana, tal como promovian los
estoicos, y procurarse el mayor placer posible y
saludable, como defendia Epicuro. Quererse a uno
mismo es considerarse digno de lo mejor, fortalecer
el autorrespeto y darse la oportunidad de ser feliz
por el solo hecho y sin més razén que la de estar

Vivo.

El amor empieza en casa. Tu primer amor es el que
se dirige a ti mismo, y en ese primer idilio aprende-
rds a amar la existencia o a odiarla ;Cémo abrir las
puertas al amor de los que te rodean si desprecias o
no aceptas tu ser, o si te avergiienzas de existir? Un
paciente vencido por la depresion me decia: «Lo
siento, pero... me avergiienza estar vivo.» ;Habra
mayor decadencia del ser? Del mismo modo que no
atacas ni te desentiendes de quienes amas, debes

hacer lo mismo con tu persona. Ser amigo de uno
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mismo es el primer paso hacia una buena autoesti-
ma. Amar es buscar el bien del otro y disfrutarlo,
que su dolor nos duela y su alegria nos alegre; y con
el amor propio ocurre algo similar: si no te perdo-
nas, si te fastidia estar contigo mismo, si no te sopor-
tas y te menosprecias, jes que no te amas! A veces,
me preguntan si es posible odiarse a uno mismo, y
mi respuesta es categorica: «Por supuesto, jy con
qué intensidad!» Incluso hasta el extremo de querer
desaparecer de la faz de la tierra y obrar en conse-
cuencia.

Muchas veces, nos regodeamos en el dolor auto-
infligido. Cuentan que una sefiora viajaba en tren, y
alas tres de la mafnana, mientras la mayoria de pasa-
jeros dormia, comenz6 a quejarse en voz alta: «jQué
sed tengo, Dios mio!» «jQué sed tengo, Dios mio!»
Una y otra vez. Su insistencia despert6 a varios de
los pasajeros, y el que estaba a su lado fue a buscar
dos vasos de agua: «Tome sefiora, calme su sed y asi
dormiremos todos». La sefiora se los bebi6 rapida-
mente y la gente se acomod¢ intentando retomar el
suefo. Todo parecia que habia vuelto a la normali-
dad, hasta que tras pocos minutos se oy6 nueva-
mente a la senora decir: «jQué sed tenia, Dios mio!»
«jQué sed tenia, Dios mio!» Incorporamos el castigo
psicolégico a nuestras vidas desde pequefios sin
darnos cuenta y, como si fuera una faceta normal y

hasta deseable, nos acoplamos a él. Nos regodeamos
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en el sufrimiento o le ponemos velas. A veces, nos
comportamos como si el autocastigo fuera una vir-
tud porque «templa el alma», y aunque sea cierta la
importancia del esfuerzo para alcanzar las metas
personales, una cosa es la autocritica constructiva y
otra la autocritica despiadada que nos golpea con
contundencia y no nos permite levantar cabeza. Una
cosa es aceptar el sufrimiento ttil y necesario, y otra
muy distinta habituarnos al dolor que de forma
masoquista nos infligimos a nosotros mismos en
aras de «limpiar culpas» o «tratar de ser dignos» para
que alguien nos ame.

Los hallazgos realizados en el campo de la psico-
logia cognitiva en los tiltimos veinte afios muestran
claramente que la visién negativa que se tiene de
uno mismo es un factor determinante para que apa-
rezcan trastornos psicolégicos como fobias, depre-
sion, estrés, ansiedad, inseguridad interpersonal, alte-
raciones psicosomaéticas, problemas de pareja, bajo
rendimiento académico y laboral, abuso de sustancias
nocivas, problemas de imagen corporal, incapacidad
para regular las emociones y muchos mas. La conclu-
sion de los especialistas es clara: si la autoestima no
posee suficiente fuerza, viviremos mal, seremos infeli-
ces y padeceremos ansiedad.

Este libro va dirigido a aquellas personas que no
se aman lo suficiente a si mismas, que viven encap-

suladas, amarradas a normas irracionales y descon-
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sideradas para con ellas mismas. También va dirigi-
do a aquellos que sabian amarse a si mismos en
alguna época y se han olvidado de hacerlo por los
rigores de la vida o las carreras desenfrenadas por la
supervivencia, donde uno se pone en segundo pla-
no, como si se tratara de material desechable. La pro-
puesta del presente libro es simple y compleja a la vez.
«Enamorate de ti; sé valiente; comienza el romance
contigo mismo en un “yo sostenido” que te haga
cada dia mas feliz y mas resistente a los embates de

la vida cotidiana.»

13






ENAMORATE DE TI

Quererse a si mismo es quiza el hecho més impor-
tante que garantiza nuestra supervivencia en un
mundo complejo y cada vez mas dificil de afrontar.
Aun asi, y curiosamente, gran parte del aprendizaje
social se orienta a sancionar o subestimar el valor
del amor propio, posiblemente para evitar caer en
las garras del engreimiento. Si decides felicitarte
déndote un beso, es probable que las personas que
te rodean (incluso el psicélogo de turno) evaltien tu
conducta como ridicula, narcisista o pedante. Esta
mal visto que nos congratulemos o que estemos
muy alegres de ser como somos (una persona muy
feliz consigo misma y con el mundo puede facil-
mente ser diagnosticada como hipomaniaca por
algunas reconocidas clasificaciones psiquidtricas).
Cuando nos ocupamos de nosotros mismos durante
demasiado tiempo, nos mimamos o nos autoelogia-
mos, llegan las advertencias: «jCuidado con el exce-

so de autoestima!» o «jOjo con el orgullo!». Y en par-
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te resulta entendible viendo los estragos que puede
causar un ego inflado y sobredimensionado. Sin
embargo, una cosa es ser egolatra (endiosamiento
de si mismo), egoista (avaricioso e incapaz de amar
al préjimo) o egocéntrico (incapaz 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 publicita-
rios. La humildad es ser consciente de la propia
insuficiencia, pero de ninguna manera implica ser

ignorante de la valia personal.

La consigna «Quiérete, pero no en exceso», es decir,
desproporcionada o irracionalmente (para no que-
dar subyugado y atrapado por la propia imagen), es
un buen consejo, ya que nos alerta contra el lado
oscuro de la autoestima. No obstante, es mejor no
exagerar y tener presente que en determinadas
situaciones, donde nuestro amor propio es vapulea-
do o atacado, quererse a uno mismo sin tanto recato
ni miedos irracionales nos puede sacar a flote y per-
mitirnos andar con la cabeza alta.

La politica de ocultar y /o minimizar el autorreco-
nocimiento y de disimular las fortalezas que posee-
mos produce mas dafio que beneficios. La sugeren-
cia de no quererse a si mismo «mas de lo necesario»

puede transformarse en un autoamor enfermizo y
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enclenque. Es verdad que no hace falta gritar a todo
pulmoén lo maravillosos que somos ni publicarlo en
primera pagina, pero reprimirlo, negarlo o contra-
decirlo termina por perjudicarnos emocionalmente.
Al intentar dejar fuera el egoismo salvaje, a veces no
permitimos entrar al amor propio; por evitar la
pedanteria insufrible del sabelotodo, algunos caen
en la vergiienza de ser lo que son; por no despilfa-
rrar, somos mezquinos. Si me siento mal por ejercer
mis derechos personales, o simplemente los ignoro,
o pienso que no los merezco, quiz4 me falte auto-
rrespeto.

A medida que vamos creciendo, una curiosa for-
ma de insensibilidad hacia uno mismo va adqui-
riendo forma y deja atrds aquellas gloriosas épocas
de la nifiez, cuando el mundo parecia girar a nuestro
alrededor y saltdbamos felices de juego en juego. En
aquellos momentos, todo era satisfactorio y fantasio-
so. El yo parecia bastarse a si mismo autogratifican-
dose y construyendo universos infinitos a su medi-
da (estd claro que la tendencia natural de un nifio no
es el autocastigo, sino divertirse todo lo que pue-
de y, de paso, sobrevivir). Pero las cosas buenas no
duran siempre, y al crecer dejamos 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 «descentra-

mos», por decirlo asi, y aceptamos a reganadientes
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que amar al préjimo es mas importante, valioso y
encomiable que amarse a uno mismo.

Las conclusiones psicoldgicas actuales sobre el
tema de la autoestima son una llamada de alerta que
vale la pena tener en cuenta: no educamos a nues-
tros hijos para que se quieran a si mismos, al menos
de manera sistemédtica y organizada como en otros
aprendizajes. Desde pequefos, nos ensefian conduc-
tas de autocuidado personal respecto a nuestro fisi-
co: lavarnos los dientes, bafiarnos, arreglarnos las
ufias, comer, controlar esfinteres, aprender a vestir-
nos, y cosas por el estilo: pero ;qué hay del autocui-
dado psicolégico y la higiene mental? ;Les prestamos
la suficiente atencién? ; Los ponemos en practica? ; Re-

saltamos la importancia del autoamor?

Los cuatro pilares de la autoestima

La imagen que tienes de ti mismo no es heredada
o genéticamente determinada, es aprendida. El cere-
bro humano cuenta con un sistema de procesamien-
to de la informaciéon que permite almacenar un
ndmero practicamente infinito de datos. Esa infor-
macién, que hemos recogido de la experiencia social
alo 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, sig-
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nificados de palabras, situaciones, tipos de perso-
nas, actividades sociales y muchas cosas mas. Este
conocimiento del mundo, equivocado o no, nos per-
mite predecir, anticipar y prepararnos para afrontar
lo que vaya a suceder. El futuro esta en el pasado
almacenado.

La principal fuente para crear la vision del mundo
que asumes y por la que te guias surge del contacto
con personas (amigos, padres, maestros) de tu uni-
verso material y social inmediato. Y las relaciones
que estableces con el mundo circundante desarro-
llan en ti una idea de cémo crees que eres. Los fraca-
s0s y éxitos, los miedos e inseguridades, las sensa-
ciones fisicas, los placeres y disgustos, la manera de
afrontar los problemas, lo que dicen y lo que no te
dicen, los castigos y los premios, el amor y el recha-
zo percibidos, todo confluye y se organiza en una
imagen interna sobre tu propia persona: tu yo o tu
autoesquema. Puedes pensar que eres hermoso, efi-
ciente, interesante, inteligente y bueno, o todo lo
contrario (feo, ineficiente, aburrido, tonto y malo).
Cada uno de estos calificativos es el resultado de
una historia previa, donde has ido gestando una
«teoria» sobre ti mismo que dirigira en el futuro tu
comportamiento. Si crees que eres un perdedor, no
intentards ganar. Te diras: «Para qué intentarlo, yo
no puedo ganar» o «Esto no es para mi» o «No valgo

nada».
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Los humanos mostramos la tendencia conserva-
dora a confirmar, més que a desconfirmar, las creen-
cias que tenemos almacenadas en nuestro cerebro
durante afios. Somos resistentes al cambio por natu-
raleza, y esta economia del pensamiento nos vuelve
obstinados y poco permeables a los estimulos nove-
dosos. Una vez establecida, serd dificil cambiarla,
pero no imposible. Asi que cuando configuras un
autoesquema negativo sobre tu persona, te acompa-
nara durante el resto de tu vida si no te esfuerzas en
modificarlo. Mas atn, de manera no consciente
hards muchas cosas para poner a prueba esos esque-
mas, aunque sean perjudiciales para ti (asi de absur-
dos somos los humanos). Por ejemplo, si te dejas lle-
var por el autoesquema «Soy un inttil», sin darte
cuenta, el miedo a equivocarte hard que cometas
infinidad de errores y confirmaras la prediccion
mental subyacente. La creencia de que eres feo o fea
te llevard a frenarte y a evitar las relaciones interper-
sonales y la conquista afectivo/sexual se convertira
en algo inalcanzable (nadie se fijard en ti si no te
arriesgas). Un autoesquema de fracaso hard que no
te atrevas a afrontar retos y a poner a prueba tu capa-
cidad, por lo cual terminaras creyendo que el éxito te
es esquivo. No existe ningin secreto misterioso ni
cudntico en esto: en psicologia cognitiva se lo reco-
noce como profecia autorrealizada y en psicologia
social como efecto Pigmalion. Existe una coherencia
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negativa: atin a sabiendas de que no es bueno para ti,
trataras de actuar de manera compatible con las
creencias que tienes de ti mismo. El cambio ocurrira
cuando la realidad se imponga sobre tus creencias y
yano puedas sesgar la informacién y autoenganarte.

Una buena autoestima (quererse contundente-
mente a uno mismo) tiene numerosas ventajas. S6lo

por citar algunas, te permitira:

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

* Alcanzar niveles de mayor eficiencia en las tareas
que emprendes. No te daras por vencido con faci-
lidad, perseveraras en las metas y te sentirds
competente y capaz.

* Relacionarte mejor con las personas. Te quitaras de
encima el incomodo miedo al ridiculo y la nece-
sidad de aprobacion porque tu serés el principal
juez de tu conducta. No es que no te interesen
los demas, sino que no estaras pendiente de los
aplausos y los refuerzos externos y tomaras las
criticas mas objetivamente.

* Podrds amar a tu pareja y querer a tus amigos y ami-
gas mds tranquilamente. Dependerds menos de
ellos y estableceras un vinculo mas equilibrado
e inteligente, sin el terrible miedo a perder a los
otros.
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* Serds una persona mds independiente y auténoma.
Te sentirds mas libre y segura a la hora de tomar

decisiones y dirigir tu vida.

A continuacion sehalo los cuatro pilares que, a mi
modo de ver, son los mas importantes a la hora de
configurar la autoestima general, y aunque en la
préctica se presentan entremezclados, a fines didac-
ticos intentaré separarlos conceptualmente para
analizarlos mejor:

Autoconcepto (qué piensas de ti mismo);
Autoimagen (qué opinion tienes de tu aspecto);
Autorrefuerzo (en qué medida te premias y te gra-
tificas);

Autoeficacia (cuanta confianza tienes en ti mismo).

Bien estructurados, serdn los cuatro soportes de
un yo s6lido y saludable; y si funcionan mal, seran
como los cuatro jinetes del Apocalipsis. Si fallas en
alguno de ellos, serd suficiente para que tu autoesti-
ma se muestre coja e inestable. Mds atn, si uno solo
de los jinetes se desboca, los tres restantes lo segui-
ran como una pequena manada fuera de control.

Un amor propio saludable y bien constituido par-
tird de un principio fundamental: «Merezco todo
aquello que me haga crecer como persona y ser
feliz.» M-e-r-e-z-c-0: asi, saboreado letra a letra.
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No importa lo que pienses: no mereces sufrir, asi
que mientras puedas evitar el sufrimiento inutil e
innecesario, te estaras respetando a ti mismo. No
hay felicidad completa sin autorrespeto, sin mante-
nerse fiel a tu propio ser y al potencial que llevas
dentro.

En los capitulos siguientes, veremos en detalle
cada uno de los cuatro componentes de la autoesti-

ma y cémo mejorarlos o mantenerlos fortalecidos.
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