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Autoestima es una de las palabras
que mas escuchamos hoy en dia.
Aunque la palabra autoestima es rela-
tivamente nueva, es una de las verda-
des mas antiguas de la que nos acor-
damos muy poco. Tan antigua es que
incluso existe una expresion biblica,
entre otras, que le hace referencia:
"Ama al préjimo como a ti mismo" -
pero muy a menudo, damos impor-
tancia a la pnmera parte de esta frase
“Ama al préjimo..." y olvidamos casi
siempre la segunda “...como a ti
mismo”. jPor qué nos pasa esto?
i Por qué a veces nos queremos tan
poco? Y, aunque luego hagamos tan
buenas acciones con los demas,
aunque luego queramos tanto a nues-
tros seres queridos, ningun bien po-
demos hacer en realidad si no nos be-
neficia. No podemos dar de una cesta
donde no hay. jNadie puede dar algo
que no tengal Para amar a los demas
uno ha de amarse a si mismo prime-
ro. El mundo actia como un espejo
de la relacién que tenemos con noso-
tros mismos, por lo tanto es funda-
mental mantener una buena relacion
con uno mismo ya gque nuestras
pautas internas se proyectaran en
cualquier situacion.

La autoestima, o la autoconfianza,

depende de la autovaloracion que ha-
cemos de nosotros mismos. Es el re-
sultado de nuestras creencias sobre
nosotros mismos. Esas creencias re-
sultan de cientos de pensamientos,
que fuimos aceptando como verdade-
ros sobre nosotros.

Cuando somos pequefios aceptamos
lo que otras personas piensan de no-
sotros como verdadero. Nuestros
padres y otros adultos de referencia
nos han inculcado muchas creencias,
las cuales las hemos adoptado como
verdaderas y unicas. De esas creen-
cias hay muchas que nos son utiles,
pero hay otras que nos limitan y para-
lizan constantemente. Cuando crece-
mos (sobre todo interiormente) des-
cubrimos que nos hemos refugiado
en esas creencias no-propias para
sentimos aceptados y ahorrarmos
problemas, pero ahora que ya somos
adultos, que somos los responsables
de nuestra vida, esas creencias nos
alejan de nuestra esencia e imposibi-
litan que hagamos realidad nuestros
verdaderos suefios. Es necesario, por
tanto, revisarlas y cambiar las que ya
no nNos sirven para crearmnos una au-
to-imagen que si resuene con nuestra
verdadera naturaleza.

Generalmente, y, aunque la palabra
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autoestima esta tan de moda, no toda
la gente tiene realmente claro lo que
significa. Mucha gente cree que tiene
baja autoestima y lo considera como
si fuera un rasgo de caracter que no
se puede cambiar, o que es algo
como ser alto o bajo, y por lo tanto se
resignan y no hacen nada para cam-
biar. Otras personas confunden inclu-
so la palabra autoestima con vanidad,
orgullo e incluso egoismo. Efectiva-
mente nada de esto es autoestima y
aun menos una autoestima alta.

Tener baja autoestima, muchas veces
puede ser algo tan sutil y que se ma-
nifiesta en algo tan tematico que
pocas veces se sospecha de que se
trata de baja autoestima. Algunos de
esos ejemplos que tenemos de no
amamos a nosotros mismos pueden

ser algo como:

Maltratar nuestro cuerpo con una ali-
mentacion desequilibrada; aceptar
creer que nos somos dignos de amor,
no atrevernos a cobrar un sueldo
digno por nuestro trabajo; contribuir a
crear enfermedades y dolor en nues-
tro cuerpo; posponer el hacer cosas
gque nos beneficiarian; vivir en medio
del caos y el desorden; crearnos
deudas y obligaciones; sentirnos cul-
pables de nuestros sentimientos;
tomar alcohol en exceso, tabaco u
otras drogas; creer que s mas impor-
tante la felicidad de las personas que
queremos que la nuestra; atraer a
amigos y amantes que nos humillen;
vivir presionados, en tension, no en-
contrar tiempo para el placer y la di-
version, etc. Estas son algunas de las
formas que tenemos de no amarnos a
nosotros mismos aunque hay otras.

{ACEPTARSE A UNO MISMO TALY
COMO ES!

Una autoestima alta, o sana, implica
aceptacion. No se trata aqui de que el
que tenga una autoestima elevada
sea el mejor, el que lo haga todo bien,
sea muy inteligente, guapo, rico,
famoso, etc.

Desde luego algunas de estas etique-
tas pueden llegar a ser muy subjeti-
vas dependiendo del sujeto que las
mira. jTodos somos Gnicos! No exis-
ten 2 personas iguales en el mundo,
como no existen 2 gotas de agua
iguales, asi que todos somos tan par-
ticulares, tan especiales, tan uUnicos,
que cualquier intento de comparacion
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jes una mera péerdida de tiempol

Todos tenemos nuestras cualidades y
nuestros defectos, nuestros puntos
fuertes y nuestras limitaciones y eso
no hace de nosotros mejores o
peores personas, eso simplemente
nos otorga singulandad. Ahora bien,
dentro de esa sinqulandad, dentro del
todo que somos nosotros, hemos de
aceptarnos y valoramos tal y como
somos. Esa es la clave de la autoesti-
ma, La Aceptacion. Por eso, para de-
sarrollar una buena autoestima, es
importantisimo el conocerse a uno
mismo. Primero hay que saber quié-
nes somos. Reconocer nuestras cua-
lidades y valorarlas, asi como recono-
cer nuestras limitaciones y aceptar-
las. Amar esas partes nuestras que

consideramos oscuras, solo con reco-
nocerlas y amarlas, dejaran de ser
oscuras. Jamas podremos ser felices
si esperamos ser como deberiamos
ser, y esto porque nunca seremos
como deberiamos. jSomos como
somos! Obviamente que podemos in-
tentar superar determinadas limitacio-
nes, y con una probabilidad de que
las consigamos superar muy alta. La
clave esta en cuestionarse: ;Lo que
hago puede mejorar? Si la respuesta
es si, entonces pasamos a una se-
gunda pregunta: jQué es lo gue
puedo hacer para mejorar, qué accio-
nes puedo emprender para cambiar?
Estar dispuesto es el primer paso.
Eso solo hara aumentar el respeto
por nosotros mismos, aumentaremos
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nuestra capacidad de aceptacion lo
gque nos llevara a construir una au-
toestima mas elevada. Emprender
acciones que vayan a nuestro favor
solo hara que nos queramos mas,
gue nos amemos mas. ijDe que le
sirve a alguien que no tenga 1,80m de
altura, lamentarse toda una vida por
ello? El lamentarse no le va otorgar
unos centimetros mas. No le va hacer
mas feliz. Al contrario, cada vez que
piense en ello se sentira cada dia
mas desafortunado. Pero, iy si en
vez de lamentarse acepta que mide
1,60m?

Aungue no solamente los aspectos fi-
sicos aqui tienen importancia. Se
trata de que podamos comprenden-
der nuestras emociones, nuestros
sentimientos, nuestro caracter.

i Por qué somos asi? En algin mo-
mento, hemos adoptado formas de
ser que nos fueron protegiendo del
entorno, fue la forma que hemos ele-
gido para poder sobrevivir. Hemos
adoptado determinados comporia-
mientos posiblemente para sentimos
amados, valorados, aceptados. Pri-
mero por nuestros padres y luego por
la sociedad. Asi que, si a ese compor-
tamiento que tenemos le damos luz y
nos cuestionamos la razén de ser, en-
tonces, a lo mejor podremos com-
prender donde ha empezado, y posi-
blemente podemos comprender que
ya no es necesano seguir actuando
de una determinada forma. jY eso es
el cambio en si mismol

EL AUTOESTIMA Y EL MUNDO EN
QUE VIVIMOS

Si analizamos esta cuestion aun mas
a fondo, veremos que la autoestima
tiene una importancia muchisimo mas
grande y que va mas alla de que uno
se ame mas a si mismo. Se trata de
una cuestion mas alla de lo personal,
es decir, que no nos afecta solamente
de una forma singular, si no a nivel
colectivo, y es de extremada impor-
tancia. Veamos: si una persona se
ama a si misma, de un lado no sola-
mente no se hara dafio, si no que
tampoco se lo hara a nadie. Por otro
lado, el que se ame a si mismo, los
pensamientos que fenga siempre
seran de felicidad, éxito, salud y bien-
estar, tanto individual como colectivo.
Esto quiere decir que si vivieramos en
una sociedad donde todos se
amasen, no habria guerras ni situa-
ciones de carencia y todos podriamos
disfrutar de una vida plena y feliz.
Todos, porque todos estariamos es-
perando siempre lo mejor de la vida, y
nos sentiriamos motivados lo sufi-
ciente para también trabajar por ello.
Es cierto que visto de esta forma
parece casi utdpico, pero creo que si
todos nos trabajamos personalmente
a este nivel, no creo que sea una rea-
lidad demasiado lejana.

RESPONSABILIDAD VERSUS CUL-
PAEILIDAD

Muchas veces confundimos la pala-
bra responsabilidad con culpabilidad.
iY¥ no es lo mismo! Cuando genera-
Mos una accion, somos responsables
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de los pilares de la buena autoestima.
Eliminar la culpa. Hemos de com-
prender que ser responsable implica
comprender y aceptar que todas
nuestras acciones tienen consecuen-
cias, sean ellas "buenas” o “malas”.
Es una de las leyes de la fisica:
Accion — Reaccidén. jSélo eso! Todo lo
que hagamos en este momento
tendra una reaccion a corto, medio o
largo plazo. Pero no somos culpables
v por ello no hemos de ser castigados
por lo que hemos hecho. jNo! Cuando
tomamos una acciéon que no es la
mas consciente, es probable que las
consecuencias no sean las espera-
das. Pero culpabilizarse tanto por lo
que hicimos, o no, en el pasado,
como ahora, no es la solucion. Tener
eso en cuenta se llama responsabili-
dad. Responsabilidad en el sentido
de que ya no nos sirve de nada man-
tener una posicion de victima sobre lo
que nos han hecho o de lo que nos ha
pasado. Todo habra tenido una razén,
una explicacion y muchas veces
hemos pasado por determinadas ex-
periencias que en su momento nos
han causado sufrimiento pero que
con el tiempo hemos concluido que
esa expenencia nos hizo evolucionar,
nos hizo crecer.

No obstante, muchos de nosotros,
llevamos la vida paliando consecuen-
cias negativas de acciones tomadas
en el pasado. Algunas recientes,
otras no tanto._.

i Qué podemos, pues, hacer? No nos
queda otra opcion si no actuar en el
presente. No nos sirve absolutamente

de nada crticarnos o culpabilizarmos
a nosotros 0 a los demas, por los
actos cometidos anteriormente. jEs
una pérdida de tiempo! Es una
excusa para no actuar Aqui y Ahora.
Hay simplemente que actuar. Actuar
de forma a emprender acciones en el
presente, tomadas de una forma mas
consciente con el objetivo de ser
creadores de nuevas consecuencias
mas felices, mas positivas. Es impor-
tante que de cada situacion podamos
sacar un aprendizaje. Podemos pre-
guntarnos: “;jQué he aprendido de
esta expenencia, que me ha aporta-
do?”"; Me ha hecho crecer mas como
persona?’. Y con base en ese apren-
dizaje, integrarlo de forma a sentir
que tenemos la responsabilidad de lo
que hicimos, y que ahora podemos
hacer las cosas de una forma diferen-
te. Cuando nos sentimos culpables
es0 no es posible, porque cuando nos
sentimos culpables nos castigamos
para redimirnos de esa culpa, nos ha-
cemos dano. Y ese no es el medio
para aprender. Aprender es compren-
der desde la expenencia, es sentir.
No nos sirve absolutamente de nada
reprochamos a nosofros mismos con-
tinuamente por lo que hicimos, hici-
mos, jPuntol. Esta hecho, no pode-
mos viajar en el tiempo, ir atras y
cambiar la accién tomada. jEs impo-
siblel

(ACTUAR O “PREOCUPARSE™?

JComo podemos actuar? Muchas
Veces reaccionamos O nos "preocu-
pamos”. Pero no actuamos. Actuar
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significa, buscar, desde la tranquili-
dad, desde la serenidad, propuestas,
posibilidades de hacer algo que nos
lleve a los resultados que pretende-
mos. jQué es lo que pretendemos?
Pues entonces actuemos. Y si lo
hemos hecho todo, jsera que se
puede hacer algo mas? ;Es el mo-
mento adecuado? Porque si no es el
momento adecuado, podemos caer
en la trampa una vez mas de reaccio-
nar en vez de actuar. Estos conceptos
son validos para todo lo relacionado
con nuestra vida: en el Amor, en las
Relaciones, en la Salud, en el Trabajo
y &n la Prosperidad Econdmica.

CAMEIANDO LOS PENSAMIEN-
TOS Y CREENCIAS

La forma en coémo nos sentimos refle-
ja nada mas nada menos lo que pen-
samos. Y es aqui que empieza el pro-
ceso de sanaciéon, empieza con el
"darse cuenta”. Es cuando tomamos
consciencia, cuando nos damos
cuenta que, lo que hacemos, puede
cambiar nuestra vida. Es posible que
lleguemos a la conclusién de que los
pensamientos y las creencias que te-
nemos sobre nosotros mismos ya no
nos sirven. jA lo mejor estan obsole-
tos! Entonces podemos cambiarlos
por nuevos pensamientos, creencias
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que nos apoyen y nos ayuden a
crecer mas como personas. jComo
podemos, pues, cambiar nuestros
pensamientos? La forma en que
nuestro cuerpo nos indica si estamos
teniendo pensamientos negativos o
positivos es como nos sentimos. No
hay que hacer de “policias” de nues-
tra mente intentando pillar los pensa-
mientos negativos. jEso es agotador
y casi imposible de llevar a cabol Sim-
plemente hay que hacer atenciéon a
como nos sentimos. Si nos sentimos
bien, es porque, tenemos pensamien-
tos positivos, si nos sentimos mal, en-
tonces no. En los momentos en que
nos sentimos mal podemos pregun-
tarnos a nosotros mismos: “jEn qué
estoy pensando ahora que me hacer
sentir de esta forma?" Y aqui es
donde podemos cambiar deliberada-
mente lo que estamos pensando.

;EﬂMD AUMENTAR NUESTRA AU-
TOESTIMA? — UN COMPROMISO
PERSONAL

i Desde luego, y sin entrar en muchas
técnicas o encuadres terapéuticos, no
hay nada que nos haga sentir mejor
que el hecho de que por lo menos in-
tentemos hacer aquellas pequenas
cosas que nos hacen sentir bien. Ya
sea un bafo de espuma, ya sea estar
sentado a leer o escuchar nuestra
musica preferida, o dar un largo
paseo a pié por la montafia, etc. No
importa realmente el que, si no que,
simplemente nos haga sentir bien,
nos eleve nuestra vibracion. Y eso va
desde hacer las mas pequeifitas

cosas hasta las mas importantes.

Luego existe un sinfin de terapias, ta-
lleres y cosas que podemos hacer y
que nos da un “pequefio empujén”
que nos Impulsa a seguir nuestro
camino de una forma mas esperanza-
dora, mas ilusionados, mas conten-
tos. Existen muchas técnicas que nos
pueden ayudar a aumentar nuestra
autcestima. La tan consagrada
Louise L. Hay, autora de wvarios
best-seller como “Usted puede sanar
su vida” y “El Poder esta dentro de ti"
nos facilita técnicas muy sencillas que
nos permiten, de una forma indivi-
dual, empezar a cambiar la imagen
que tenemos de nosotros mMisSMOs.
Desde las afirmaciones positivas, re-
lajacion, visualizaciones, el trabajo
con nuestro nifio interior, el trabajo
con el espejo, etc. Louise Hay, nos
propone muchas formas en que po-
demos mejorar nuestra vida. jEs ex-
traordinario el efecto que tiene el afir-
mar para uno mismo: Yo me Amo y
me Acepto tal como soyl” Esta afirma-
cion puede hacer milagros en la vida
de uno. Otra de las terapias que muy
buenos resultados ofrece son las
Flores de Bach. Tomar determinadas
esencias nos ayuda muchisimo a
sentimos mejor y a afrontar la vida de
una forma mucho mas llevadera. Hay
esencias que nos cambia y armoniza
la vibracién de nuestros campos emo-
cionales, mentales y espirituales:
Larch que nos hace sentir mas con-
flanza en nosotros mismos, Pine que
nos ayuda a eliminar la culpa, Gen-
tian que nos ayuda a tener pensa-
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mientos positivos, o White Chestnut
gue evita que sigamos dando vueltas
y vueltas a los problemas sin por ello
encontrar la solucién, Impatiens para
la ansiedad o Mimulos para el miedo.
Son algunas de las esencias que, in-
tegradas en un marco terapéutico
adecuado, nos ayuda muchisimo,
pues nos otorga comprension, clari-
dad, nos da mas conciencia para asi
adoptar las medidas necesarias para
actuar ahora, para generar nuevos y
mejores resultados.

OBJECTIVO: ;VIVIR FELIZ!

El objetivo principal es aumentar
nuestra autoestima y con ello sentir-
nos bien y vivir mas felices. Es impor-
tante para eso dejar de asustarse con
nuestros propios pensamientos, apo-
yamos mas a nosotros mismos, no
criticarnos, no juzgarmos y aprender a
elogiarnos por las pequefias acciones
emprendidas.

Aceptar nuestras limitaciones si
vemos que no podemos ir mas alla en
segun qué temas. Hay por ello, que
ser mas pacientes y amables con no-
sotros mismos. La impaciencia es la

resistencia a aprender. Somos al final
nosotros mismos los que podemos
hacernos sentirnos mejor.

Estamos aqui en esta vida para
aprender y disfrutar. Que a veces las
cosas no son faciles y las circunstan-
cias totalmente adversas a la situa-
cion que deseariamos que fuera, si
es cierto, pero, de todo sacamos un
aprendizaje. Al final, nos hacemos
mas fuertes. Por eso no permitamos
que esas mismas circunstancias nos
hundan, nos depnman, nos hagan
sentir nada. jNol Son circunstancias y
pueden cambiar Pero hemos de
estar ahi, para apoyarnos a nosotros
mismos y seguir aprendiendo. Al final,
ique es mas importante que sentir-
nos bien con nosotros mismos?
iMantengamos la esperanza, el opti-
mismo y sobretodo el Amor por noso-
tros mismosl|

Artur Lopes
Hay Teacher-
Facilitador de Autoestima.

arturjoselopes@gmail.com
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