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Anatomia dela autoestima

Desde un punto de vista emocional, todo |0 que una persona no se da asi mismalo busca en su
relacion con los demas: afecto, confianza, reconocimiento... Laindependencia pasa por aprender a

autoabastecerse.

Es hora de reconocerlo: por o general somos una sociedad de “ eruditos racionales’ y “analfabetos
emocionales’. No nos han ensefiado a expresar con palabras €l torbellino de emociones, sentimientosy
estados de animo que deambulan por nuestro interior. Y estaignorancianos llevaamarginar o que
nos ocurre por dentro, sufriendo sus consecuencias.

Debido a nuestrafalta de conocimiento y entrenamiento en inteligencia emocional, solemos reaccionar
0 reprimirnos instintivamente cada vez que nos enfrentamos a la adversidad. Apenas nos damos
espacio para comprender o que ha sucedido y de qué manera podemos canalizar de forma constructiva
lo que sentimos. De ahi que nos convirtamos en victimas y verdugos de nuestro dolor, € cual
intensificamos a volver a pensar en |o sucedido. En eso consiste vivir inconscientemente: en no darnos
cuenta de que somos cocreadores de nuestro sufrimiento.

Por el camino, las heridas provocadas por esta guerrainterna nos dejan un poso de miedos, angustias y
carencias. Y laexperiencia del malestar facilita que nos creamos una de las grandes mentiras que
preconiza este sistema: que nuestro bienestar y nuestrafelicidad dependen de algo externo, como el
dinero, € poder, labelleza, lafama, €l éxito, € sexo...

ROTOSPOR DENTRO

“S0lo s me siento valioso porser como soy puedo aceptarme, puedo ser auténtico” (Jorge Bucay)
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Bajo el embrujo de estafalsa creenciay de formainconsciente, vivimos como si trabgjar en posdelo
de fuera fuese mas importante que cuidar y atender |o de dentro. Priorizamos €l “cdémo nosven” a
“cOmo nos sentimos’. Y no sblo eso. Este condicionamiento también nos mueve a utilizar mucho delo
gue decimos y hacemos para que |0s demés nos conozcan, Nos comprendan, NOSs acepten y Nos quieran.
Asi es como esperamos recuperar nuestra estabilidad emocional.

Pero larealidad demuestra que siguiendo esta estrategia no solemos conseguirla, y que en el empefio
terminamos por olvidarnos de nosotros mismos. Por eso sufrimos. Al ir por la vida rotos por dentro,
nos volvemos maés vulnerabl es frente a nuestras circunstancias y mucho mas influenciables por nuestro
entorno familiar, social y profesional. Lo que piensen |os demés empieza a ser més importante que lo
gue pensamos NOSsotros mismos.

Al seguir desnudos por dentro, poco a poco hos vestimos con las creenciasy los valores de lamayoria,
y empezamos a pensar y a actuar segun las reglas, normasy convenciones que nos han sido impuestas.
A través de este “ pensamiento Unico” es como se consolida el statu quo establecido por € sistema.

LA CARENCIA COMUN ESINVISIBLE

“Uno eslo que ama, no lo que le aman” (Charlie Kaufman)

A veces nos mostramos arrogantes y prepotentes al interactuar con otras personas, creyendo que esta
actitud es un sintoma de seguridad en nosotros mismos. En cambio, cuando nos infraval oramos o nos
despreciamos, pensamos justamente lo contrario. Sin embargo, estas dos conductas opuestas
representan las dos caras de una misma moneda: falta de autoestima. Es nuestra carenciacomun. Y a
pesar de ser devastadora es practicamente invisible.

¢Qué es entonces la autoestima? Podria definirse como “la manera en la que nos valoramos a
nosotros mismos’. Y no setrata de sobre o subestimarnos. La verdadera autoestima nace al vernosy
aceptarnos tal como somos.

L a falta de autoestima tiene graves consecuencias, tanto en nuestra forma de interpretar y comprender
el mundo como en nuestra manera de ser y de relacionarnos con los demas. Al mirar tanto hacia fuera,
NOos sentimos impotentes, ansiosos e inseguros, y nos dejamos vencer por el miedo y corromper por la
insatisfaccion. También discutimosy peleamos més a menudo, 1o que nos condena ala esclavitud de la
soledad o laira. Y dado que seguimos fingiendo 1o que no somos'y reprimiendo o que sentimos,
corremos €l riesgo de ser devorados por latristezay consumidos por la depresion.

COMPENSACION EMOCIONAL

“S no lo encuentras dentro deti, ¢donde lo encontraras?” (Alan Watts)



De tanto mirar haciafuera, nuestras diferentes motivaciones
se van centrando en un mismo objetivo: conseguir que larealidad se adapte a nuestros deseos y
expectativas egocéntricos. Asi es como pretendemos conquistar algun dialafelicidad. Sin embargo,
dado que no solemos saciar estas fal sas necesidades, enseguida interpretamos el papel de victima,
convirtiendo nuestra existencia en una frustracion constante.

Expertos en el campo de la psicologia de la personalidad afirman gque este egocentrismo —que se
origina en nuestra mas tierna infancia— condiciona nuestro pensamiento, nuestra actitud y nuestra
conducta, formando lentamente nuestra personalidad. Asi, lafalta de autoestima obliga a muchas
personas a compensarse emocional mente, mostrandose orgullosas y soberbias.

Al negar sus propias necesidades y perseguir las de los demas, son las Ultimas en pedir ayuday las
primeras en ofrecerla. Aunque no suelan escucharse a si mismas, se ven legitimadas para atosigar y dar
consgjos sin que se los pidan. De ahi que suelan crear rechazo y se vean acorral adas por su mayor
enemigo: la soledad.

En otros casos, esta carencia fuerza a algunas personas a proyectar unaimagen de triunfo en todo
momento, incluso cuando se sienten derrotadas. Cegadas por € afan de deslumbrar para ser
reconocidas y admiradas, se vuelven adictas al trabajo, relegando su vida emocional a un segundo
plano. Lavanidad las condena a esconderse bajo una méascara de lujo y arefugiarse en unajaula de
oro. Pero tras estas fal sas apariencias padecen un profundo sentimiento de vacio y fracaso.

L a ausencia de autoestima también provoca que algunas personas no se acepten a si mismas, y se
construyan unaidentidad diferente y especia parareafirmar su propiaindividualidad. No soportan ser
consideradas vulgares y huyen de lanormalidad. Y suelen crear un mundo de dramay fantasia que
termina por envolverles en un aura de incomprension, desequilibrio y melancolia. Y a compararse con
otras personas, suelen sentir envidia por creer que los demas poseen algo esencia que a€ellaslesfalta

El denominador comin de esta carencia es que nos hace caer en € error de buscar en los demas €l
carifio, € reconocimiento y la aceptacion gue no nos damos a hosotros mismos. La paradoja es que se



trata precisamente de hacer 1o contrario. S6lo nosotros podemos nutrirnos con eso que verdaderamente
necesitamos.

LO QUE PIENSAN LOSDEMAS

“ Cada vez gque se encuentre usted en el lado de la mayoria, estiempo de hacer una pausa y reflexionar
" (Mark Twain)

Cuenta una pardbola que un hombre y su mujer salieron de vigie con su hijo de 12 afios, que iba
montado sobre un burro. Al pasar por € primer pueblo, 1a gente comenté: “Mirad ese chico tan

mal educado: monta sobre el burro mientras |os pobres padres van caminando.” Entonces, lamujer le
dijo a su esposo: “No permitamos que la gente hable mal del nifio. Es mejor que subas tu a burro”.

Al llegar al segundo pueblo, la gente murmuré: “Qué
sinvergiienza, degja que lacriaturay la pobre mujer tiren del burro, mientras é va comodo encima’.
Entonces tomaron la decisién de subirlaaellaen el burro mientras padre e hijo tiraban de las riendas.
Al pasar por € tercer pueblo, la gente exclamo: “ jPobre hombre! jDespués de trabajar todo €l dia, debe
llevar alamujer sobre el burro! jY pobre hijo! jQué seralo que les espera con esa madre!”.

Entonces se pusieron de acuerdo y decidieron subir al burro lostresy continuar su vigje. Al llegar a
otro pueblo, la gente dijo: “jMirad qué familia, son més bestias que €l burro queloslleval jVan a
partirle lacolumnaa pobre animal!”. Al escuchar esto, decidieron bgjarse los tresy caminar junto al
burro. Pero al pasar por el pueblo siguiente lagente les volvio aincrepar: “jMirad a esos tresidiotas:
caminan cuando tienen un burro que podriallevarlos!”.

EL EXITOMASALLA DEL EXITO

“Este gozo que siento no me lo hadado e mundo y, por tanto, el mundo no puede arrebatarmelo”
(Shirley Caesar)



L os demés no nos dan ni nos quitan nada. Y nuncalo han hecho. Tan s6lo son espejos que nos
muestran lo que tenemosy o que nos falta. Yalo dijo €l filosofo Aldous Huxley: “La experienciano
es|o que nos pasa, sino lainterpretacion que hacemos de lo que nos pasa’. Lo Unico que necesitamos
para gozar de unavida emocional sanay equilibrada es cultivar una visién mas objetiva de nosotros
mismos. S6lo asi podremos comprendernos, aceptarnosy valorarnos tal como somos. Y [o mismo con
los demés.

El secreto es dedicar méstiempo y energiaaliderar nuestro dialogo interno. Hemos de vigilar o que
nos decimos y cOmo nos tratamos, asi como |o que les decimos alos demasy como |os tratamos.

La verdadera autoestima es sinénimo de humildad y libertad. Es el colchdn emocional sobre el que
construimos nuestro bienestar interno. Y actdia como un escudo protector que nos permite preservar
nuestra paz y nuestro equilibrio independientemente de cudles sean nuestras circunstancias. Los
fil6sof os contemporaneos lo [laman “ conseguir el éxito més alladel éxito”. Dicen que cuando una
persona es verdaderamente feliz, no desea nada. Tan solo sirve, escucha, ofrecey ama.

Podemos seguir sufriendo por [o que no nos dan laviday los demas, o podemos empezar a atendernos
y abastecernos a nosotros mismos. Es una decision personal. Y 1o queramos o no ver, latomamos cada
dia

Desde un punto de vista emocional, todo |o que una personano se daasi mismalo buscaen su
relacion con los demas: afecto, confianza, reconocimiento... Laindependencia pasa por aprender a

autoabastecerse.
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