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    INTRODUCCIÓN


    Aquí no vas a encontrar soluciones mágicas ni mensajes de taza de desayuno. Te voy a contar un secreto: odio ese tipo de libros, me parecen un engaño y un insulto, le estás dedicando tiempo a algo que de poco sirve. Si tu idea es leer ficción, fenomenal, pero si quieres trabajar tu autoestima y construirla desde un prisma más sano y menos inquisidor, ahí no lo encontrarás. Para decir esto me he leído muchos de estos best sellers, y sigo haciéndolo, ya que si se venden será porque ofrecen algo que la gente busca, que TÚ buscas. ¿Quiere decir que yo sí te voy a dar las respuestas para que tu autoestima sea estupenda? Para nada, esto sería hipócrita por mi parte, ni soy una gurú ni pretendo serlo. Lo que sí soy es psicóloga general sanitaria, divulgadora y, aún no me creo que lo esté diciendo, escritora. Sí, me tiro a la piscina con este libro. Quiero que tengas en tus manos las herramientas, la información para que puedas empezar a trabajar en tu autoestima. Todo ello de manera práctica, de estar por casa. Al fin y al cabo, lo importante es que te lleves herramientas que te ayuden y no un montón de datos sin sentido.


    Mi objetivo es que, desde el momento en que abras este libro, te pongas en marcha y trabajes en ti. Quiero que te sea útil, que como mínimo te abra los ojos en ciertos aspectos de la vida que estás viviendo. Si además empiezas a poner en práctica lo que te voy a ir contando…, te aplaudo. No es por nada, pero el simple hecho de que estés leyendo estas líneas ya es una muy buena señal: uno, estás dedicándote tiempo, aunque solo sean estos 10 minutos de lectura hasta que te interrumpan, y dos, quieres crecer como persona, a tu manera. Estos ya son dos motivos para darte una palmadita en la espalda, es un paso hacia el camino del autocuidado.


    Desde que empecé a divulgar a través de mi blog hace 5 años, me di cuenta de lo necesario que era acercar la psicología a TODO el mundo, hacerla accesible y comprensible. Te sonará muy maketiniano, pero nada más lejos que eso. Aquí no te vendo humo, te acerco herramientas y tú vienes en busca de ellas, ¿no? Por ello, mis andaduras empezaron escribiendo semanalmente (lo sigo haciendo) en el blog. Y no creas que ha sido un camino de rosas, yo también tuve esos pensamientos del odioso síndrome de la impostora (y siguen apareciendo de vez en cuando). De hecho, al escribir estas líneas, me he peleado bastante con estas joyitas: «¿De qué vas a hablar tú si no eres una eminencia en este tema?» o «Nadie te va a leer». Como ves, pensamientos muy amables. Lo cierto es que de algún modo era verdad, pero todas empezamos así, ni era una eminencia ni me leía casi nadie. ¿Qué habría pasado si me hubiese dejado llevar por esos pensamientos? El caso es que, aún con la banda sonora de esos pensamientos, seguí escribiendo semanalmente, mientras, me planteé dejarlo, me permití un parón y estuve meses sin escribir. No obstante, entretanto, no he parado: he trabajado en el extranjero, he estudiado la carrera, he cursado un máster, he realizado formaciones (muchas), he llevado a cabo varios proyectos (algunos, fallidos; otros, a flote), he conocido a personas muy diferentes, me he movido (mucho, tanto que me he agotado), he tenido miedo cuando he salido de mi zona «cómoda», me he sentido pequeña, he palpado lo que significa percibir que no pertenecía ni a un sitio ni a otro… Me he conocido (y lo que me queda), sigo moviéndome mucho, pero mi cabeza está más calmada, más pausada, lo que ha sido el caldo de cultivo del libro que tienes entre las manos.


    He aunado mi experiencia, formación y amor por la escritura para compartirlo contigo. Dicen que la información es poder y yo lo creo, y mucho.


    ¿Por qué hablar de autoestima?


    La autoestima es el perejil de todas las salsas. Tanto que durante años se ha considerado un pilar en los problemas psicológicos, lo cual lleva a confusión. ¿Tienes problemas en el trabajo? Baja autoestima. ¿Problemas de pareja? Baja autoestima. ¿Bajo rendimiento académico? Adivina…, baja autoestima. A la larga, la autoestima pierde su esencia y se escriben barbaridades sobre el tema. El resultado es una cantidad ingente de libros sobre autoestima que venden humo con purpurina. Son muy vendibles, pero no sirven de nada y, sobre todo, muchos están escritos por personas que no tienen ni idea de psicología. Señoras y señores, eso es intrusismo y una irresponsabilidad. La autoestima es un tema serio. Al trivializarlo, dejamos de trabajarlo y eso es lo que ha pasado. Muchas personas se frustran al seguir estas máximas de «Quiérete», «Acepta cada parte de tu ser» y acaban pensando que no tienen remedio y que el fallo está en ellas porque están rotas. Déjame decirte que aún puedes trabajar tu autoestima y verás a lo largo de estas páginas que se le ha dado mucho bombo a este concepto olvidando que el tener una autoestima alta no es la solución a tus problemas, el comportamiento humano no es tan sencillo como eso. Pero a su vez, quiero que llegues a concluir que trabajando en tu autoestima vas a mejorar tu salud psicológica considerablemente. Vamos que, ni mucho ni poco, la virtud está en el equilibrio.


    He estado dando este tipo de información en petit comité tanto en terapia como en los talleres que imparto, pero no es suficiente, quiero que llegue a más personas. Deseo aportarte información para que reflexiones y saques tus propias conclusiones. No lo tomes todo como cierto, DUDA, esto se lo digo siempre a mis pacientes. Habrá cosas que te vengan de fábula y otras que quieras desechar, por favor, hazlo. Y ahora vamos a ordenar un poco todo esto, que al final se ha quedado muy rancio, sin embargo, que lo haga yo sola no tiene sentido, necesito que me eches una mano. Tú sabes más que nadie acerca de tu experiencia, no puedo hacer los cambios por ti, así que necesito tu compromiso a lo largo de estas páginas. ¿Te parece bien el trueque?


    ¿Qué te vas a encontrar en este libro?


    Este libro se divide en tres partes, las cuales resumen a la perfección el how-to de este camino: DESCUBRE, DEFINE y PRACTICA. Como en cualquier cosa en la vida: primero, nos informamos; luego, lo adaptamos, y acabamos por practicar mucho. Por ejemplo, quien quiere ser muy buena repostera, en primer lugar, se empapa de vídeos y libros de recetas; luego, elige el tipo de repostería en la que quiere centrarse en función de sus necesidades, digamos que elegimos los muffins, y por último, practicamos una y otra vez las recetas hasta que llegamos al nivel pro. Cada una de las partes es igual de importante, no te recomiendo que te saltes ninguna, aunque quieras ponerte en acción ya. Espera y sigue el orden establecido, tiene su razón de ser.


    Quiero que quede claro que este no es el típico libro para leer y dejarlo olvidado en la biblioteca digital. Es un libro para trabajar y consultar. Subráyalo, marca sus páginas, escribe notas, llénalo de color. Sí, has leído bien, manoséalo, que se vea que lo has exprimido. Así que prepárate y descarga el material para continuar.


    Al final de este libro, encontrarás el enlace a un cuadernillo en PDF que podrás imprimir o rellenar en tu ordenador. Cada vez que veas el símbolo ✍, sabrás que hay un ejercicio que puedes realizar.


    ¡¡DISCLAIMER!!


    Este libro es de carácter divulgativo, NO equivale a terapia psicológica. Es un recurso maravilloso para conocerte más, trabajar en tu autoestima, pero el contenido es genérico, no conozco tu caso en particular, y la terapia es un trabajo de sastre: haces el traje a medida de la persona que tienes enfrente. Si consideras que necesitas ayuda, ante la duda, pregúntale a un profesional de la psicología. Hay muchísimos y muy buenos que están deseando ayudarte, eso sí, asegúrate que cumple con los mínimos, tu salud psicológica es un tesoro. ¿A que, cuando vas a un restaurante, esperas que te cocinen correctamente la comida y no salir de allí con una intoxicación? Pues lo mismo con la terapia, no te la juegues.


    Basta de introducción, pongámonos manos a la obra, más bien, manos a la autoestima (es malísimo, lo sé).


    A ver a ver, antes de que me preguntes, sí, hablo en femenino (gramaticalmente hablando), estoy bastante cansada del masculino genérico, por lo que hablo de personas. No hay nada más que decir al respecto.


    No quiero que te creas este libro, no es un dogma ni tengo la respuesta. Quiero que explores, que dudes, que reflexiones, que te replantees. En definitiva, que hagas bailar un poco tus neuronas.


    ¡Que empiece la fiesta!


  




  

    I. DESCUBRE


    1. ¿Autoestima? ¿Eso qué es?


    Seguramente ya tendrás tu propia definición de autoestima. Como te decía antes: es normal. Habrás leído decenas de artículos y, antes de echarte el rollo, me gustaría conocer tu definición para poder identificar posibles mitos, lagunas y que tú misma te des cuenta de lo que vas a ir aprendiendo, ya que al final del libro puedes volver atrás para definirla de nuevo con todo lo aprendido y experimentado (sí, soy de las que piensa que se aprende haciendo).


    ✍ 1. Para mí la autoestima es:


    La mayoría la habréis definido en función de cómo os haría sentir tener una autoestima alta. Es normal, es lo que se nos vende. Pero tengo que decirte que es una meta muy tramposa, no me adelanto, ya te contaré en futuros capítulos. Así que, si has escrito eso, no worries, está todo en orden. El objetivo era que pusiésemos a punto el conocimiento con el que venías, así verás tu progreso de manera más clara.


    ¿Cómo explicarte lo que es la autoestima para que quede clarísimo? Es el sentimiento, placentero de afecto o repulsa, que surge como resultado de la valoración que haces de ti. Esta puede ser más positiva o negativa (visualízalo como un continuo), tal que así:


    

      [image: Autoestima]

    


    Esta valoración se basa en la percepción que tienes de ti, en cómo te ves en diferentes áreas que consideras relevantes en tu vida, por ejemplo, el trabajo, el deporte, la familia, la pareja, los amigos… La suma de estas áreas tiene como resultado el que tu autoestima sea más o menos alta.


    Es algo así como hacer una check list de las áreas más importantes de tu vida y ponerles una nota, para tener una panorámica de lo satisfecha que estás con tu vida actual:


    

      	Trabajo: 7/10, me llevo fatal con varios compañeros, pero me pagan bien y tengo las responsabilidades que quiero.


      	Familia: 4/10, no es nuestro mejor momento, casi nunca nos vemos y cuando nos vemos discutimos.


      	Deporte: 3/10, no toco una pesa desde hace meses, lo echo de menos.


    


    Simplificándolo mucho, sería algo tal que así, pero lo hacemos sin apenas darnos cuenta.


    ¿Cómo sería tu check list? ¿Qué áreas consideras importantes en tu vida actual? ✍ 2.


    Estas son las áreas que para ti son prioritarias y destaco el «para ti», ya que esto es subjetivo, lo cual me viene de perlas para contaros las 3 características más importantes para comprender la autoestima.


    Nos quedamos con solo 3:


    

      	Evaluación subjetiva


      	Fluctuación


      	Los estereotipos de género influyen


    


    Acabas de hacer la check list y has experimentado en tus propias carnes la elección de las áreas que consideras relevantes en la construcción de tu identidad. Si haces la prueba y le pides a otra persona que lo cumplimente, verás que escogerá las suyas y pondrá su respectiva valoración. Probablemente te sorprenderá su valoración, su nota, ya que tú habrías anotado algo diferente. Cuántas veces has quedado con esa amiga o has entrado en redes sociales y has pensado en lo bien que le va la vida a María que está en el Caribe de viaje, o a Fernando quien se acaba de mudar a su casa nueva. Las redes sociales pueden llegar a ser terroríficas y nuestra forma de interpretar lo que vemos no ayuda en nada. Tendemos a pensar que a los demás les va mejor, sin atender a que esta es nuestra evaluación subjetiva, ya que desde nuestro punto de vista es así, y dejamos de lado muchos datos para que concuerde con la conclusión: «Mi vida es una mierda y a los demás les va todo genial». Hemos dejado de lado lo que no vemos, como que María lleva dos años sin cogerse vacaciones y está en el Caribe con una ansiedad que se sube por las paredes. Tampoco vemos que Fernando se acaba de mudar porque se ha separado de su pareja y está pasando por una ruptura. Esto no quita que sí, siempre habrá gente a la que le vaya mejor que a ti (y también peor), pero ¿en qué te ayuda estar pensando en ellos? Más allá de que te entren ganas de hacer como el avestruz y meter la cabeza en el hoyo, dudo que te sirva para algo más. Por lo que céntrate en tu autoestima, que es en la que puedes trabajar; y las demás personas, ya se apañarán con la suya.


    Vaya peso te acabas de quitar de encima, ¿eh? Así vas a ir más liviana. El comprender que la autoestima se basa en una evaluación subjetiva y que, por tanto, no es una verdad absoluta, alivia. Comprendes que, si nuestra interpretación juega un papel importante, está sujeta a cambios y es más flexible de lo que pensabas. Vas a dejar de exigirte tener la misma autoestima que María o Fernando, comprendiendo que la autoestima es algo tan personal como la cantidad de sal que le echas a un plato. Empiezas a entender que la autoestima no es un cajón estanco en el que tienes una autoestima alta, media o baja, hay una leve fluctuación. Lo cual me da pie a introducirte la segunda característica: la autoestima fluctúa.


    La autoestima fluctúa como las estaciones, la diferencia es que tenemos cuatro estaciones y en el caso de la autoestima hay muchas más y muy variadas. Tal y como decía José Ortega y Gasset: «Yo soy yo y mis circunstancias», no podemos concebir una autoestima sin tener en cuenta aquello que ocurre en tu vida. Ya sea un nacimiento, un despido, una mudanza, un conflicto familiar, un nuevo trabajo, una crisis económica… Todo ello influye en tu autoestima. No vives en una burbuja, vives en un mundo, en una sociedad que se mueve. No es realista esperar tener la misma autoestima en cualquier circunstancia ni en diferentes etapas de la vida. Sin olvidar que tu historia de aprendizaje y tus vivencias impactan en esta. Por lo que la autoestima no depende de ti al 100%. Con esto no te quiero decir que la dejes fluir y no hagas nada. Para nada, pero tampoco creas que tienes todo el control, ya que no es cierto, como ves, hay agentes externos que ponen su granito de arena.


    Y cómo no, no podía dejar de hablar de los famosos estereotipos de género, esta es la tercera característica. Sí, estoy a punto de abrir un melón, ya estaba tardando en hacerlo, la verdad. Por si no te lo había dicho nadie, el género influye en tu autoestima. No voy a traeros una retahíla de datos (que los hay), voy directa a las conclusiones para que no te despistes. La mayoría de las mujeres tienden a subestimar sus habilidades científicas y capacidades en general, lo cual las lleva a excluirse de ciertos ámbitos profesionales sin siquiera intentarlo. Esta disparidad se va cociendo desde nuestra más tierna infancia a través de la socialización, es decir, cómo nos tratan, lo que se espera de nosotras, lo que vemos en los medios de comunicación, etc. De nosotras se espera que seamos amables, modestas y tranquilas; de ellos, que sean fuertes, asuman riesgos, que no paren quietos y que controlen sus emociones. Como veis no ganamos ni los unos ni los otros.


    Señoras y señores, esto influye en la autoestima, en la percepción que tenemos de una misma. No nos engañemos, aprendemos a vernos y valorarnos desde los ojos de los demás, por lo que esto conforma nuestra autoestima. No es ninguna nimiedad, es relevante tener en cuenta esta variable en la ecuación. Mujeres del mundo, los mandatos de género son cadenas que pasan de generación en generación, no los deis por sentado. Date cuenta, siente cómo pesan, moléstate, indígnate. He trabajado con mujeres en consulta cuyo único rol válido era el de cuidadora, lo que a largo plazo, cuando cortaban con su pareja, fallecía uno de los progenitores o sus hijos se iban de casa, las hacía sentir vacías, sin propósito alguno. Estas mujeres sufren porque no aprendieron que son más que madres, hijas o parejas. No abro el melón de los cánones de belleza, porque ya… me daría para un libro entero, pero quiero que lo tengas presente, arrastramos un lastre que influye en la manera en que te miras y te tratas. Abre los ojos y capta esos «deberías» («debería ser más flaca, debería ser mejor madre, debería tener hijos ya, debería…»). Pequeño apunte, los «deberías» llevan consigo lo que otras personas quieren que hagas, lo que la sociedad espera de ti como mujer/hombre, en cambio, los «quiero» tienen en cuenta tus necesidades y prioridades.


    Vamos a ponerlo a prueba: ✍ 3.


    

      Debería


      Quiero


    


    ¿Cuántos «debería» te generan malestar y forman parte de tu vida?


    ¿Cuántos «quiero» conforman tu vida diaria?


    Haciendo un balance, ¿a día de hoy tienes más «deberías» o «quieros»?


    Está claro que todas las personas tenemos unas responsabilidades y no vivimos tumbados en una hamaca frente al mar trabajando dos horas al día (o sí, y si ese es tu «quiero» lo respeto, ya me contarás cómo lo has conseguido), pero hay unos imprescindibles relacionados con tu vida laboral, familiar, ocio y amigos. Tienes derecho a tomar tus decisiones, a diferenciar entre lo que quieren que hagas y lo que quieres hacer tú. Por ejemplo, a lo mejor quieren que tengas un trabajo de 8h-15h y una hipoteca, en cambio, tú quieres ser nómada digital y viajar por el mundo. Lo cambia todo, dedícale el tiempo que necesites, replantéate eso que has adoptado por vida y que no era más que los deseos de los demás. DUDA.


    2. Cómo se crea la autoestima


    La autoestima es un concepto que abarca mucho y que inevitablemente se usa como cajón de sastre. Sé que probablemente partas de la idea de que la autoestima lo es todo y que sin ella la vida se predice oscura como el carbón. ¿Estás dispuesta a dejar atrás esta idea? Empecemos por el principio.


    Érase una vez…


    Un precioso bebé nace. Aún no sabe que vive en sociedad ni es consciente de sí mismo o de su cuerpo. Solo ve que hay unas personas que están muy pendientes: sus progenitores o educadores. Sí, la autoestima empieza a construirse desde ese momento. Poco a poco, a través de la interacción con los adultos que la cuidan, esta personita empieza a desarrollar la imagen que tiene de sí misma. Comienza a ser consciente de su cuerpo a través de la experimentación, sus manos, brazos, cabeza, etc. Esto resulta un verdadero descubrimiento. Hasta que a los 5 años, cuando ya empieza a ir al colegio, relacionarse con niñas/os de su edad y profesores, construye la imagen que tiene de sí a través de cómo la ven, tratan y valoran los demás. WOW, esto es impresionante y muy potente, ya que es consciente de que cada persona es diferente y que en su entorno más cercano hay ciertos comportamientos aceptados y otros que son rechazados. Aquí concluye algo importante: en qué contextos se siente aceptada y en cuáles no.


    Hasta que llega la adolescencia, la etapa tan temida y criticada por los adultos (como si no hubiésemos pasado todos por lo mismo). Esta etapa es clave, aunque no determinante como se indica en muchos escritos. Pequeño apunte: NO hay ninguna etapa determinante en la construcción de la autoestima, ya que esta no concluye hasta que morimos, siempre está reciclándose. Dicho esto, prosigo con la historia. La adolescente empieza a separarse de su entorno familiar y a juntarse con sus amistades. ¿Con qué fin? Encontrar y comprender quién es, qué le gusta, qué no le interesa… En definitiva, su identidad. Esto supone una serie de cambios en esta persona que acaba de salir del nido, con lo que sus habilidades y recursos se ponen a prueba. Los recursos aprendidos durante la infancia, que le han permitido empezar a construir una autoestima, le serán útiles, en cambio, si no los tiene, no es el fin del mundo, pero las posibles crisis pueden resultarle más complicadas de resolver. Uno de los salvavidas en esta etapa es el apoyo, ya sea de educadores, progenitores, familiares o amigos.


    Concluye la adolescencia y la adultez asoma. Aquí la persona empieza a conocerse, define sus valores y empieza a trazar los proyectos de vida que le son relevantes y valiosos. Sin embargo, la vida también pasa y con ella aparecen problemas, conflictos y desavenencias. Si se ha ido construyendo la autoestima poco a poco a través de las etapas anteriores, la persona se verá con los recursos necesarios para seguir avanzando. Sin embargo, si se ha quedado incompleto, en ciertas situaciones puede que se sienta paralizada y no sepa cómo afrontarlo. De nuevo, me repito, esto se puede aprender, no es determinante.


    La vida sigue avanzando para las personas que siguen por aquí y aparece la vejez. Es la etapa olvidada en el tema de la autoestima, siendo igual de importante que las demás. Al infravalorar y aislar a la persona de la vida «productiva», esta empieza a sentirse inútil, poco escuchada y vista. En esta fase, puede seguir creciendo como persona, pero necesitamos el apoyo social, el cual es el ancla perfecta para reforzar el vínculo, el(los) rol(es) y los propósitos que tiene. La soledad en esta fase es muy común y se cura con apoyo y propósitos en la vida. Especial mención a las personas que sufren alguna dolencia o patología que obstaculiza el desempeño de sus actividades cotidianas, como cocinar, ducharse, comprar y comer, estas necesitan apoyo y una atención genuina.


    Estas son las fases hacia la construcción de una autoestima saludable, sí, has leído bien, no he dicho una autoestima alta. Me gusta más visualizarlo como una travesía, en la cual nos encontramos con cuestas, terreno llano, lluvia, viento y maravillosos atardeceres. Cada viaje es único, sin embargo, todas las personas necesitamos de una brújula para guiarnos cuando todo se tambalea, cuando nos perdemos. Tu brújula está compuesta por 4 direcciones cardinales, estos son los 4 pilares de la autoestima: el autoconcepto, la autoimagen, el autorrefuerzo y la autoeficacia. Fueron propuestos por el psicólogo Walter Riso, ahora entenderás su vital importancia y por qué trabajarlos te ayudará a sostenerte en momentos de crisis.


    Vayamos punto por punto.


    El autoconcepto es, nada más y nada menos, que lo que piensas de ti. Definamos esto un poco más, es el cómo te percibes y cómo te defines. Todo ello se ve muy influido por la interacción que tienes con otras personas. Lo que te llevará a responder afirmativa o negativamente a: «¿Me acepto tal y como soy?». Con aceptar, me refiero a conocer tanto tus virtudes como tus defectos y, aun con todo ello, a tratarte con amabilidad y respeto. Cuando no tenemos un autoconcepto sano, nos hablamos mal, nos exigimos una perfección inalcanzable, lo cual nos lleva a vivir una vida que no se ajusta a lo que de verdad nos importa, vivimos en función de lo que se espera de nosotras. Esto nos lleva a perdernos por el camino.


    La autoimagen, de manera complementaria, hace referencia a si te gustas o no. Por favor, no lo malinterpretes, no me refiero a que tienes que adorar cada parte de tu ser para tener una autoestima sana, esto es una tontería y de las grandes. El gustarte es más bien saber identificar tus fortalezas. Cuidado, va más allá del físico. Claro que puedes mencionar partes de tu físico que te gustan más, pero el objetivo es llegar más lejos: identificar aspectos más estables. Sé que no vives en una cueva, por lo que estaremos de acuerdo en que los cánones de belleza y la imagen de persona con éxito que ves en los medios de comunicación y redes sociales te impactan, igual que me impactan a mí, a la hora de mirarte en un espejo y responder a la famosa pregunta: «¿Me gusto?».


    Por eso, más que nunca, vamos a ir poniendo las cartas sobre la mesa en este asunto, dejando los mensajes de taza de desayuno atrás y buscando una base más sólida. Aprender a NO dejar tu valía en manos de los demás, tú eres tu último juez, y sé que esto también te lleva de cabeza y te exiges como la que más.


    El autorrefuerzo es el gran olvidado. Es tan obvio que pasa desapercibido. Aunque la palabra es digna de trabalenguas, su aplicación en la vida diaria es fácil. Consiste en elogiarte, darte un gustazo cuando algo te ha salido bien y reconocer tus logros (hasta los más pequeños). Al reforzarte tras hacer una tarea que te ha costado lo tuyo, haces más probable que lo repitas en un futuro. Te pongo un ejemplo para que lo veas claro. Rodrigo lleva días posponiendo organizar la casa, es una tarea que se le hace bola, pero hoy se ha propuesto empezar por el salón, que es la estancia más pequeña. Cuando acaba, se dice a si mismo: «Bien hecho, me gusta tener mi casa ordenada» y se dedica unos instantes para prepararse un café y tomárselo tranquilamente antes de seguir. Easy peasy.


    Continuamos para bingo con la autoeficacia. Alude a cuánto confías en ti misma, en tus habilidades al hacer frente a situaciones demandantes. Ejemplo (¡ay, lo que me gustan a mi los ejemplos…!), Teresa tiene una reunión urgente en el trabajo para presentar su proyecto. ¿Se ve capaz de llevarla a cabo? ¿Cree que tiene las habilidades y recursos, tras haber estado trabajando en esa empresa durante diez años? Si se siente insegura y nerviosa desde el momento en que supo que tendría que hacerlo, este pilar de la autoestima es inestable, habría que indagar en él. En cambio, si a pesar de los nervios por hablar en público, ella sabe que tiene los conocimientos para realizar esta reunión con éxito, diríamos que Teresa tiene una autoeficacia saludable. El tener una autoeficacia resistente, ajustada y sana nos permite acercarnos a nuestras metas (que NO es conseguir todo lo que te propongas, ya que NO todo depende de ti, hay un factor suerte en el contexto del que no te escapas ni tú ni nadie). Sabiendo esto, ¿vale la pena trabajar en estos 4 pilares o no?


    A modo resumen, desde que nacemos la autoestima se va construyendo hasta el ultimísimo día de nuestra vida, no para de reciclarse, ya que la autoestima va de la mano del entorno (duelo, separaciones, trabajo nuevo, despido, crisis económica, tener hijos, no poder tenerlos, conflictos familiares, etc.). Sin olvidar que no es lo mismo tener diez que cuarenta y cinco años, ya que tus aprendizajes, vivencias, valores y propósitos son diferentes, por lo que la autoestima irá fluctuando a nuestra vera. Esto es el viaje de la construcción de la autoestima, es tu hoja de ruta, la cual es diferente en cada persona. Pero no vas sola con tu mochila, tienes una brújula con 4 direcciones cardinales: los 4 pilares de la autoestima, los cuales SÍ son controlables y SÍ puedes trabajarlos para que tu viaje sea lo más seguro posible y ante las crisis tengas un sostén, un refugio. ¿No te parece fascinante?


    3. Autoestima alta vs. autoestima baja


    En algún punto de la vida, seguro que has sentido que no estabas en tu mejor momento. Lo que comúnmente etiquetamos como «pasar por una mala racha». Buscas un culpable que te vaya a dar todas las respuestas a tu malestar y así pensar que tienes mayor control sobre la situación. Tecleas en internet y das con la autoestima. Eureka, crees haber encontrado lo que te pasa: «Tengo baja autoestima». Puede que esto sea verdad, eres experta en lo que sientes. Eres tú la que afronta el día a día bajo tu piel. También entiendo que da mucha paz encontrar LA respuesta. Pero vengo aquí a abrirte los ojos: esto es muy simplista.


    Al hablar de autoestima baja, ¿a qué nos referimos? ¿Baja con respecto a quién? Ni podemos usar la misma regla de medir ni meter en el mismo saco a las personas con «baja autoestima», no hay dos personas iguales, ¿qué sentido tendría esto?


    NO te pegues la etiqueta


    Nos gustan las etiquetas. Al ayudarnos a ordenar información compleja, son nuestro salvavidas ante situaciones de emergencia. Por eso en la psicología, ante una pequeña señal de malestar, vamos en busca de una etiqueta: ansiedad, depresión, baja autoestima, obsesiva…, y está fenomenal, nos ahorra mucho tiempo, quizás demasiado, porque te lleva a identificarte con conductas que no se ajustan a ti. Del mismo modo que dos personas con ansiedad no son iguales; dos personas con baja autoestima, tampoco. Eso para empezar. No te reduzcas a una etiqueta. La simple función de la etiqueta es describir, NO anticipar o definirte. Cuando nos reducimos al «tengo baja autoestima», vamos en piloto automático, siguiendo pautas que ni te sirven ni se ajustan a tus necesidades. Sería algo así como ir a comprarte un traje y decirle al dependiente que te dé la talla más vendida en el día. A lo mejor se ajusta si tienes mucha suerte, pero lo más probable es que el traje no te quede bien. Houston, tenemos un problema, todas queremos el mismo traje, el de la autoestima alta, y con poco esfuerzo, por favor.


    Aquí estamos negando dos cosas obvias:


    

      	La autoestima no es algo que se elige en su totalidad. No es entrar en Netflix y elegir la película que quieras.


      	Si no mueves un dedo, no va a cambiar gran cosa.


    


    El punto medio está en comprender y aceptar que no es tan simple como tener una alta o baja autoestima, es una cuestión de escala progresiva, como si de un termómetro se tratase, la diferencia es que lo que para ti es alta autoestima no lo será para otras personas. Por ello, prefiero hablar de autoestima saludable, es un concepto más maleable y menos exigente. No sé si te pasa, pero al ver autoestima alta y baja me recuerda a notas alta y bajas en el colegio, basta ya de comparar plátanos con manzanas.


    Te voy a contar un secreto. Ni tener baja autoestima es tan malo ni tenerla alta es tan bueno como parece. Se suele hablar de estos dos conceptos como contrarios, enemigos, alabando a uno y demonizando al otro. Vendiéndonos que la alta autoestima es el billete de ida a la felicidad absoluta, a la buena vida, se les olvida algo: la vida pasa y hace de las suyas. Nos pasan cosas, algunas buenas y otras que no lo son tanto. Aquí inevitablemente la autoestima fluctúa y esto no es negativo, es más, es sanísimo. Raro me parecería que una persona que acaba de perder el trabajo tenga una autoestima similar a la de una persona que acaba de ascender. Lo que ocurre es que nos genera malestar pensar que la vida no es de color de rosa y en su lugar nos engañamos un poquito pensando que la vida es bonita, justa y buena para todos. Este castillo de arena se desmorona pronto a poco que estés en contacto con el mundo exterior.


    Aceptar esto sí es el camino al bienestar, aunque parezca contradictorio. Aceptar que la vida tiene momentos complicados, momentos de calma, otros de alegría, de ira, tristeza, decepción… Hay sitio para todos y eso no te hace una fracasada, sino que demuestra que estás viva. Este miedo a que estos momentos grises ocurran te hace vivir con el freno de mano puesto. Haces cosas, pero sin arriesgar demasiado, te involucras en relaciones, pero sin mostrarte vulnerable, no vaya a ser que te dañen, postulas a ese trabajo porque es lo que se espera de ti, pero te pasas el día soñando en qué pasaría si cambiaras de rumbo. Y así pasan los días y piensas que una autoestima alta será el antídoto para todos tus males. Esto es un parche, ante la sensación de ahogo, buscas agarrarte a algo que parece que flota, y la autoestima alta flota, pero ante una situación de crisis también se hundirá. ¿Tenemos miedo a vivir? ¿Tenemos miedo a salirnos del camino establecido? ¿Tememos al qué dirán? Y acabamos por vivir la vida que se espera que vivamos.


    ¿Tus anhelos, proyectos, sueños, objetivos están basados en tus intereses, decisiones y necesidades o lo has hecho para complacer a otros?


    La vida es demasiado corta para ponerte una máscara


    Ser conocedoras de nuestra finitud, nos hace vivir con mayor intensidad. Ese es uno de los grandes problemas, nos creemos eternas. «Ya tendré tiempo para hacer eso que me ilusiona», «ya haré x cuando…», le ponemos un timing a todo, como si el tiempo fuera un chicle que se estira eternamente. Pero, al igual que el chicle al final se rompe, el tiempo se agota. Sí, soy consciente de que te estoy zarandeando a base de bien, pero es por una buena causa. Esto es trabajar en tu autoestima y en una autoestima de verdad, nada de chuminadas. El conocimiento de que no tienes tiempo para dejarte siempre para el final es hacerte un poco más libre para escoger en qué ámbitos puedes subirte en el ranking de prioridad. Que no se quede en un propósito de año nuevo al tomar las uvas, ya es hora de quitarte la máscara y empezar a delinear una vida que se ajuste más a lo que quieres. Eso sí, cuidadito, basándonos en el lugar desde el que partimos. No todas tenemos las mismas habilidades ni los mismos recursos ni llevamos el mismo ritmo. No es lo mismo partir de una posición privilegiada que de una posición de riesgo. No podemos hablar de soñar y volar alto hacia tus propósitos si las necesidades básicas, como lo son tener un lugar seguro en el que vivir o un plato caliente para alimentarte cada día, no están cubiertas. Construir una autoestima sana es un privilegio. Si puedes permitírtelo, eres una privilegiada.


    Son solo dos palabras: AUTOESTIMA SANA. Recuérdalas, que seguimos.


    4. Mitos de la autoestima


    En el mundo se aprende en tres lugares: en el colegio, en casa y en la calle. Estos lugares se complementan, ya que las lecciones que nos llevamos confieren nuestra manera de percibir nuestra realidad. Sin embargo, no es oro todo lo que reluce y nos toca desaprender para poder seguir avanzando. Es el caso de la psicología, como todos sentimos y pensamos, hay muchos aprendizajes colectivos sin pies ni cabeza campando a sus anchas por las calles. Estas lecciones, consejos, tips o como quieras llamarlos crecen igual que la espuma y, dado que se extienden a pie de calle, son accesibles, comprensibles y creíbles porque te los cuenta tu tía Teresa y tú confías mucho en su criterio. En cambio, los artículos científicos, blogs, cuentas en redes sociales y libros con buen contenido sobre el tema son más complejos de encontrar entre tanto ruido y, cuando nos topamos con algo, es complicado de entender. Aquí, parte de la responsabilidad recae en los profesionales (me incluyo), de ahí mi fiel propósito de acercar el conocimiento en todos los medios para que os hagáis la vida fácil. Es decir, que ruido + complejidad es un caldo de cultivo perfecto para la creación de mitos. Vamos a ponernos en marcha porque vamos a desmontarlos.


    Bueno, espera, antes de que te lo diga yo, no mires lo que viene, por favor. ¿Sabrías identificar algún mito de la autoestima? A ver si aciertas alguno, escríbelo. ✍ 4.


    Te voy lanzando los mitos, aquí va el primero:


    «Siempre tienes que sentirte bien contigo misma y estar feliz para tener una autoestima alta».


    Aunque cambiase autoestima alta por autoestima sana, seguiría sin cuadrarme. Cuando veas un «siempre» o un «nunca», haz que salte una alarma, ya que ni el uno ni el otro son ajustados. Por otro lado, las emociones son transitorias y adaptativas, aparecen ante ciertos estímulos y tienen un rol: tu supervivencia. Hay algunas emociones más agradables que otras y nos encantaría quedarnos a vivir en la alegría (o no), pero imagina estar alegre ante el fallecimiento de un familiar al que quieres, esto es muy desadaptativo. El tener una autoestima sana es aceptar todo el rango de emociones y comprender que sentir tristeza, ira, alegría, miedo, asco y toda la amalgama de emociones y sentimientos en determinados momentos es un peldaño para seguir construyendo una autoestima ajustada, equilibrada y sana. La clave está en comprender su función y darles un espacio con amabilidad y respeto cuando aparezcan.


    «Los demás deben verme con una buena autoestima».


    Aquí tenemos varios frentes abiertos. Por un lado, la necesidad imperiosa de obtener la validación externa y, por otro, la evitación a sentir y experimentar todo el espectro de las emociones. Pensar que tenemos que ponernos una careta para «parecer que» cuando nos relacionamos con nuestro ambiente, además de agotador, es un ataque a tu persona. Las redes sociales son una buena prueba de ello al observar que las personas ya no se muestran a sí mismas, sino que muestran el lado más dulce y llamativo de su avatar con el cual se identifican. Hasta aquí, todo bien, si todo quedase en las entrañas de las redes. Ya sabrás que eso no es así, traspasa la pantalla y buscas realizar actividades para postearlo, como viajar por esos «10 países a visitar antes de morir», y acabas con un FOMO (fear of missing out = miedo a perderte algo) que no te aguantas ni tú. Esto daña tu identidad, por ende, tu autoestima. No actúas en función de tus preferencias, decisiones y necesidades, actúas en función de ese avatar que te has creado, el cual tiene que ser perfecto. Para más inri, la tristeza o el enfado no son glamurosos, por lo que optas por cancelarlos y cambias al estado happy flower, que es más vistoso, aunque sepas que no va contigo en estos momentos.


    «Soy así y no cambiaré, mi autoestima siempre será baja».


    ¿Conoces la historia del elefante encadenado? Te la cuento brevemente. Érase una vez, en un pequeño pueblo, un niño acude al circo con sus padres. Fue con el pack completo, palomitas y bebidas. Lo pasó en grande con cada una de las funciones. Cuando todo aquello terminó, el pequeño quiso ir a la trastienda a ver a los artistas y a los bellos animales. Todas las fieras estaban en jaulas, en cambio, el elefante estaba en libertad, mentira, una de sus patas estaba encadenada a una estaca (pero de la cual se podía librar con facilidad dado su gran tamaño). El niño se fue pensativo a casa, ya que no comprendía cómo un elefante tan fuerte y grande no había tratado de escapar, esa cadena no era un obstáculo para él. Tras mucho reflexionar y preguntar a sus padres y maestra, comprendió que ese elefante había sido pequeño. Con esa misma cadena, por muchos esfuerzos que realizara no se pudo liberar. Ahora que ya había crecido, el elefante no se había dado cuenta de su nuevo tamaño y en su recuerdo quedaban los días y noches en los cuales trató de liberarse sin conseguirlo. ¿Qué tiene que ver esto con el mito? Muchas personas quedan atadas a malas experiencias pasadas, lo que las lleva a no intentarlo, olvidando que ya no son la misma persona que ayer ni tampoco serán iguales mañana. El haber tenido una baja autoestima en algún momento de nuestra vida no nos predispone a no poder aumentarla y construir una autoestima sana. Recuerda, no juzgues a tu yo del pasado con todo lo que has aprendido desde tu yo presente, es muy injusto.


    «Decirme “todo va a ir bien” mejora mi autoestima».


    Ojo, aquí podemos sacar mucho jugo. Las palabras que utilizamos para describir nuestra experiencia influyen en nuestra interpretación, reacción y en cómo actuaremos en un futuro. Es decir, pensar «Voy a hacerlo lo mejor que sé» o «Siempre me sale todo mal» parecen simples palabras, pero no te confundas, tienen un impacto, NO se las lleva el viento. Te invito a que pienses en algo que tengas que hacer pronto que requiere de cierto esfuerzo para ti, ya sea ir al gimnasio cuando no te apetece, preparar un proyecto, hacer un examen… ¿Tendría el mismo impacto el que te digas una frase que otra? ¿Qué cambiaría? Escribe, escribe. ✍ 5.


    

      SITUACIÓN (ejemplo: escribir un libro, preparar una reunión).


      EMOCIONES


      Si te dices: «Voy a hacerlo lo mejor que sé», ¿qué sientes?


      Si te dices: «Siempre me sale mal», ¿qué sientes?


      PENSAMIENTOS


      Si te dices: «Voy a hacerlo lo mejor que sé», ¿qué pensamientos tendrás?


      Si te dices: «Siempre me sale mal», ¿qué pensamientos tendrás?


    


    Tras haber hecho este pequeño ejercicio, has experimentado en tus propias carnes que lo que nos decimos influye en lo que hacemos. No confiar en tus habilidades al hacer una tarea puede desencadenar en que te involucres menos y, por lo tanto, tengas más probabilidades de fallar y que se cumpla ese «Siempre me sale mal». Puntualizo, no siempre ocurre esto, pero el diálogo que mantenemos con nosotras mismas influye en tu desempeño.


    Eso sí, no me pongas frases como «Al mal tiempo buena cara», «Sonríele a la vida y te lo devolverá» o «Si la vida te da limones, haz limonada», porque esto es vender «felicidad envenenada» como la manzana de Blancanieves, que parece sabrosa y reluciente, pero al dar el primer bocado te deja KO. Por mucho que te repitas estos mantras, a veces la vida es injusta y la odias fuertemente. También tienes derecho a eso, a estar mal, pero, te aviso, irás a contracorriente, el mundo quiere que siempre estés con una sonrisa en la cara para crear una sociedad anestesiada, anulada. ¿Quieres estar anulada o vivir plenamente todo el rango de las emociones? Es tu elección.


    Espera, espera, te voy a dar más argumentos a favor de no confiar tu bienestar a estas frases. Son potentes, así que, si no quieres cambiar de opinión, te recomiendo que saltes este mito porque te voy a convencer con datos, con ciencia.


    Punto número uno para desechar el mito: el pensamiento y la acción NO son lo mismo. Puedes pensar muy fuerte «Quiero encontrarme 100.000 euros en la calle», y no ocurrirá, al igual que, por mucho que anticipes lo mal que te va a salir la reunión, no tiene por qué ocurrir. Imagina la cantidad de cosas absurdas que harías si pensamiento y acción fueran lo mismo. La suerte es que esto no es así y tenemos un margen de actuación en el que tú eliges si quieres llevar a cabo una conducta o no. En cambio, los pensamientos a veces aparecen como torbellinos que consiguen envolverte y de los cuales no suele ser fácil salir. Por lo que las afirmaciones positivas o frases de taza de desayuno no son la excepción. El repetírtelas una y otra vez no va a hacer que las cosas cambien mágicamente, tienes que mover un dedo por lo menos, digo yo.


    Punto número 2, tienes más control sobre tus acciones que sobre tus pensamientos y emociones. Me explico, tienes más control en si das o no ese paso que en si te sientes triste o no. Si inviertes tu tiempo en tus acciones, en lo hacible, más que en los pensamientos y afirmaciones positivas, avanzarás más y mejor. Cambia ese «Todo va a ir bien» por «La reunión irá lo mejor posible, ya que me la he preparado, tengo los conocimientos y voy descansada». Dar estos pequeños pasos hacia tus objetivos y ver cómo lo vas consiguiendo te hace flotar y, lo más importante, construir tu autoestima.


    «Tener más autoestima me permitirá tener más éxito».


    WRONG. Esto es como el enigma de ¿primero el huevo o la gallina? En San Google encontrarás desde que la autoestima es una parte estable de la personalidad (VAYA barbaridad) hasta que la clave del éxito es la autoestima. Empecemos por la idea de éxito. Lo que para ti es éxito puede que no lo sea para mí. Hasta ahí, estamos de acuerdo. Es cierto que el haber construido una autoestima saludable te permite conocer más tus necesidades, valorarte y acercarte a aquellos entornos que te enriquecen, sí. Pero esto no es cuestión de más es mejor como cuando éramos unos renacuajos que cuantos más juguetes, más caramelos, mejor, lo esencial es que la autoestima sea flexible y balanceada para que sea más sana. En ese caso, la autoestima sí te puede acercar a tu éxito personal. Este tema es complejo, requiere de reflexión porque el éxito, al igual que la autoestima, fluctúa, y muchas veces nos dejamos llevar por lo que los demás consideran como éxito dejando de lado lo que de verdad valora una misma.


    5. ¿La autoestima es la solución para todo?


    ¡Qué calma pensar que hay una solución para eso que te genera malestar! Sobre todo, si es segura, clara y te lo confirma una profesional. No va a ser el caso, te acabo de desmontar el castillo de arena y lo voy a seguir haciendo, porque está construido sobre una base tan inestable que un soplo de viento lo destrozará. ¿Vendería más si te contase que sí es la solución para todo y que conozco la clave? Seguro, pero te respeto y no mereces que te tomen el pelo.


    Semanalmente me llegan mensajes pidiéndome consejos, pautas, ejercicios para mejorar la autoestima, los hay y trato de compartir mucha información sobre ellos. ¿El problema? Que no les sirven a todo el mundo, ya que son genéricos. Así funciona la divulgación, por mucho que quiera, no voy al caso concreto, hay tantas personas en el mundo como ventanas y es humanamente imposible atender a todas las situaciones. Quien te venda LA clave o solución, te está contando una milonga de las grandes. ¿Te la quieres creer? Estás en tu derecho, por supuesto, eso sí, no esperes milagros. Pero esto es como todo, la terapia tampoco es la panacea. Sí, lo he dicho y si quieres lo repito. Una persona que está en un contexto aversivo, viviendo una crisis económica, por mucho que vaya a terapia, su malestar no va a desaparecer, hay más variables en juego, no todo está en la persona. NO todo es cuestión de actitud. Por mucho que yo te diga esto, los mensajes del tipo: «Es muy tímida y por eso no le gustan los eventos sociales, pobre, es que tiene baja autoestima», «Su última pareja la destrozó cuando lo dejaron, por eso ahora tiene baja autoestima», o «¿Tienes fiebre? Ah, claro…, es por tu baja autoestima». ¿Has visto la estupidez que te acabo de escribir? Pues está al mismo nivel que las anteriores. Como ves, ante un mal solemos achacarlo a la baja autoestima y lo reducimos tanto que llegamos al absurdo. La autoestima es una variable relacionada, sí, pero no es la causa de todos tus males.


    Tras este zarandeo que te acabo de dar, no voy a ser yo la que te diga que la autoestima no sirve para nada, porque no es cierto, si no, no escribiría estas páginas. La autoestima se trabaja constantemente al igual que trabajas tu cuerpo al ir al gimnasio. Visualiza que es un músculo que se entrena. A veces le das más caña y otras te das un descanso. Cuando esto se torna en hábito, los beneficios son grandísimos, por eso vale la pena esa inversión de tiempo.


    La autoestima sana se relaciona con un adecuado ajuste psicológico, es decir, vivir con mayor bienestar. Tienes una mayor satisfacción vital, construyes relaciones más sanas, tiendes a realizar con más frecuencia comportamientos para ayudar a los demás, estás más motivada y hay una menor probabilidad de experimentar un trastorno psicológico. Te recuerdo que esta es una labor propia de una hormiga, se hace en grupo y se hace sin prisa pero sin pausa. Ahora ya entiendes que el tener una autoestima sana no es quererse más, sino conocer las propias necesidades, aprender a poner límites, identificar tus habilidades y defectos, entre otras muchas características que componen al abanico de la autoestima. Sabes mejor que nadie que esto es una carrera de fondo interminable pero extremadamente satisfactoria porque no hay meta, vas a tu ritmo y el bienestar se encuentra en el proceso de construcción constante. Es la única obra de la cual estarás orgullosa de que sea interminable.


    En cambio, estoy en mi responsabilidad de leerte la letra pequeña. Vamos a leer juntas el prospecto.


    

      	Si pasas de todo y no te vale la pena trabajar en tu autoestima, te hago saber que la baja autoestima es bastante fastidiosa si las bases no están claras (es decir, los famosos pilares que antes te contaba).


      	No mover un dedo y quedarte en lo malo conocido conlleva más probabilidad de tener un problema psicológico como la ansiedad, depresión, trastornos de la personalidad, problemas psicosomáticos, trastornos de la alimentación, trastorno obsesivo-compulsivo, entre otros. Asimismo, se ha relacionado con abandono escolar, comportamiento suicida, desempleo, autolesiones, evitación, aislamiento y búsqueda de conflicto.


      	No depende de ti al 100%, si tu entorno no acompaña, es más complicado.


      	No es responsabilidad de los demás al 100%, tú también tienes un rol.


    


    Ahora ya conoces las dos caras de la moneda, puedes elegir una o bien tirarla al aire y dejar que el azar escoja.


    6. Construir una autoestima saludable


    ¿Has construido alguna vez un castillo de arena en la playa? Te pasabas horas y horas alisando el suelo, cavando, mojando la arena, llenando cubos con agua, formando torres y más torres, buscando piedras para hacer las ventanas, palos para la bandera y, si te animabas mucho, hacías ríos que rodeaban la fortaleza. Te pasabas horas y horas, el tiempo fluía como las olas del mar que te acompañaban durante tu juego. Es decir, necesitabas dos cosas: ganas y tiempo. Con la autoestima ocurre lo mismo, la diferencia es que no la tocas ni las ves directamente, lo cual la hace más misteriosa. Quitémosle ese halo de misterio porque en realidad no lo tiene tanto. Requiere de 3 ingredientes principales: autoconocimiento, dedicación y propósito.


    

      	Autoconocimiento para saber desde dónde partes y hacia dónde quieres ir.


      	Dedicación para aguantar cuando la cosa se ponga fea.


      	Propósito para recordarte por qué has empezado a trabajar en ti.


    


    Ahora ya no jugamos con castillos de arena. Hemos cambiado el mar y la arena por la vida adulta. Los castillos estaban en nuestras manos, lo peor que podía ocurrir es que un tonto lo pisara o una ola lo engullera. La vida adulta no está solamente en tus manos, es algo más compleja y los daños son mayores si no llevas una armadura que te proteja. Y para eso estás aquí, para que no te pille sin herramientas.


    ¿Imagina que has aprendido que tu valía depende de la marca de tu teléfono?


    ¿Piensa por un momento que tu valor como persona se mide por el número de likes en tu última publicación de Instagram?


    Al definirte en función de objetos o a partir de la valoración externa, te topas ante un saco sin fondo, siempre buscarás tener un mejor teléfono, mayor número de likes, un coche de más gama o ganar más que tu compañero de al lado. Acabas compitiendo con tu propia sombra, y esta no es una competición sana que te lleva a superarte, en este caso te aseguras un final desastroso en el que nada te vale y la insatisfacción es tu estado habitual. Dejas de disfrutar por los logros, ya que nunca es suficiente, siempre puedes hacer más y mejor. Y claro que siempre puedes hacer más, trabajar más, tener x objeto… La pregunta es ¿quieres hacerlo?


    ¿Estás dispuesta a hipotecar tu vida a cambio de la aprobación inestable de los demás?


    Has dejado de mirarte a los ojos y has pasado a confiar en el criterio de los demás. Crees que eres lo que piensan de ti, lo que ven y lo que creen que eres. Vives para ello, eres una máquina de producir y has dejado de lado el parar y reflexionar.


    ¿Sabes lo que estás haciendo con tu vida?


    O… ¿te estás dejando llevar por el camino establecido?


    Cuántas noches te has machacado por no haber estado a la altura en esa reunión, por no haber acabado con esa lista interminable de tareas, por haber descansado demasiado durante el fin de semana o por haberte permitido un descanso para tomar el aire un lunes a media mañana. Esto son creencias y, como las lentejas, las comes o las dejas. Si eliges comerlas, van a ser cadenas que te van a limitar el movimiento. El creer que tu valía depende de lo que tienes o haces te deja en un lugar complicado de mantener. En cambio, si optas por dejarlas y ponerlas en duda, tu margen de maniobra es grandísimo. Vas a comprender que tú no eres un ente que produce y que en función de eso tiene un valor. Eres una persona con una valía intrínseca.


    Esto queda muy bonito, pero la realidad es que asusta. El pensar que tu valor depende de lo que haces te deja bastante tranquila en el día a día, ya que con llenarte el día de tareas lo tienes hecho. Luego estarás insatisfecha, pero te anestesias un poquito viendo una serie, comiendo o bebiendo, y listo. Es duro, pero es así, la sociedad se anestesia para no sentir que está viviendo una vida que no se ajusta a sus necesidades y en la cual ve el cambio como un esfuerzo demasiado grande. Cuidado, no estoy diciendo que todo sea cuestión de actitud, eh, a veces el contexto es una pesadilla. Aun diciendo esto, preferimos lo malo conocido, nos da miedo soñar en grande y despegar un poco los pies del suelo. Nos aterra salirnos del camino establecido, nos preocupa lo que pensarán los demás. Esto es muy triste, porque luego te arrepientes cuando ya es demasiado tarde y eres cenizas. Vivir una vida que no es tuya en función de lo que quieren los demás o para quedar bien con tu entorno es vivir una vida que no es tuya, eres una marioneta. Sé que no quieres seguir haciéndolo. ¿A qué esperas para empezar a vivir tu vida?


    Vivir tu vida para atenderte.


    Vivir tu vida para ser más feliz.


    Vivir tu vida para dejar de preocuparte tanto por lo que dirán los demás.


    Vivir tu vida porque es tuya.


    Cuando te das cuenta de que tu autoestima se ha debilitado, ya que la has dejado en manos de la valoración de los demás y en las posesiones materiales, te sientes expuesta, sientes que todo el mundo está pendiente de ti y a la mínima te va criticar. Hasta que llega el día (spoiler: ese día es hoy) en el que quieres trabajar en tu autoestima, quieres que sea saludable, que te sostenga cuando vengan momentos difíciles y te acompañe cuando la vida te sonría. En ese punto, experimentarás en tus propias carnes lo que estás leyendo en estas páginas. Eso que te parece tan ajeno a ti, lo sentirás como propio.


    Ahí te darás cuenta de algo potente, la gente no presta tanta atención a lo que haces como piensas, es más, viven en piloto automático a merced de lo que desea la sociedad para ellos y creyéndolo a pies juntillas sin hacerse preguntas. En el caso de que sigas sin querer abrir tu mente a esta nueva idea, Carnivore Aurelius te lo va a dejar claro: «Deja de preocuparte tanto por gustar a la gente. La mayoría de ellos ni siquiera se quieren a sí mismos».


    Eres una persona única y valiosa, ¿por qué ibas a querer entrar en un molde estándar y asemejar tu vida a la de personas que han dejado de escuchar sus necesidades?


    Di que no a aquello que te encadena.


    Di que no a lo que no te nutre.


    Di que no a quien te corta las alas.


    Di que no a las soluciones instantáneas.


    Di que no a la inercia.


    Di que no a aquello que te deja un nudo en el estómago.


    Di que no a las críticas que destruyen.


    Di que no al «lo aguanto porque me toca».


    Di que no al dejarte para el final.


    Todo ello para apostar por el poder sobre ti misma.


    ¿Vale la pena o no?


  




  

    II. DEFINE


    1. ¿Quién eres?


    Ese momento en el que te piden que te presentes y se te para el corazón. No sabes si definirte en función de tu trabajo, nacionalidad o, quizás, con lo que haces en tu tiempo libre. Quieres salir rápido del aprieto y sueltas la misma cantinela de siempre que no te define y te encasilla en una persona a la que no reconocerías ni soportarías, dicho sea de paso. Pero te genera más malestar reflexionar sobre ti y replantearte tu descripción que seguir pegándote la misma pegatina de siempre. Pretendes dejarlo como está para seguir con tu vida, esa vida que hace tiempo que no soportas porque te aburres, porque ya no te ilusiona. Ya toca moverse, la parte teórica te la sabes de sobra, ahora pasemos a la acción. Pero esto no es cuestión de lanzarte a la piscina sin saber nada. Ahora vamos a la parte de mirar hacia dentro para conocer qué narices quieres tú. Después de tantos años actuando, pensando y hasta soñando, en función de lo que otras personas querían o esperaban, te toca priorizarte, escucharte, atenderte y mirarte con calma.


    El famoso «Ser o no ser, esa es la cuestión» de Shakespeare refleja la complejidad en este asunto. Ser es más que un verbo, tiene un significado potente detrás. Lo usamos para describirnos, para entender nuestra realidad con ese «yo soy». De hecho, aparece de manera tan frecuente en nuestro discurso que ha perdido su esencia. Planteamos el Ser como algo estático, como si fuéramos una piedra que no se mueve ni siente ni piensa. Aquí un filósofo griego, Heráclito, dio en el clavo diciendo que nada existe, no hay un Ser estático de las cosas, lo que hay es un Ser dinámico, las cosas no son, sino que devienen. El existir es un perpetuo cambiar. Olé. Es decir, que tus pensamientos y tus propósitos te hacen ser. Por lo que tu modo de pensar condiciona tu vida, le da forma y, con ciertas limitaciones, te hace responsable de tu destino. Por esta razón, la descripción que haces de ti importa, conforma lo que eres, no son simples palabras. Estás en constante cambio, por lo que tu descripción también.


    Ahora sí. ¿Quién eres? ✍ 6.


    ¿Estás segura de que eso te define? ¿Has tenido en cuenta el momento vital que estás viviendo? Estás a tiempo de hacer alguna modificación, yo te espero.


    Describirte te permite mirar hacia dentro con actitud respetuosa y de curiosidad. Sabes que no eres la misma persona de hace un año, por lo que es un descubrimiento y un acto de amor hacia ti misma. Es una sensación curiosa la de mirarnos sin esperar una respuesta a cambio, mirarnos para conocernos ahora, en este preciso instante. Te quitas la presión de tener una descripción clara y correcta, estás abierta al cambio. Pero me ha faltado algo en tu descripción. Has escrito varios adjetivos y las cosas que te gusta hacer. ¿Qué pasa con lo que no te gusta? Esto también te define. Decir que no te gusta el estruendo de las grandes ciudades, que odias la montaña o las pelis de acción forma parte de ti. Tiene su explicación el que no hayas hablado de esto en tu descripción, se castiga fuertemente que digas en alto lo que no te gusta y más aún si tu opinión no pertenece a la mayoría. Hay que ser valiente para decirlo, ya que sabes que luego viene la crítica y los comentarios que nunca has pedido. Cuando te pasa varias veces, aprendes que esto es aversivo y el miedo gana la batalla, se te ha enseñado a pertenecer a un rebaño sin destacar, sin hacer ruido, no vaya a ser que digas algo que les remueva algo y se pongan a pensar. Todos hemos sido y somos ese rebaño de vez en cuando, a veces te interesará estar ahí, otras, más te vale salir por patas si no quieres perder o esconder tu identidad. Aquí estás para destapar tu identidad, no para exponerla en redes, sino para trabajar.


    ¿Cómo pretendes trabajar en tu autoestima si no sabes quién eres?


    Es más, si no miras hacia dentro y dedicas tiempo a pensarte, ¿cómo vas a (re)conocerte? ¿Cómo pretendes hacer un cambio?


    Ser es aceptar el cambio. Ser es conocer que eres más que un rol. Ser es decirte todo lo que puedes ser, quieres llegar a ser y lo que eres. Ser va más allá de los adjetivos típicos (soy generosa, soy paciente, soy graciosa…).


    Esto no nos viene de serie, se aprende, como casi todo en la vida. Esto conlleva que te quites la máscara que llevas puesta desde hace años. Cuando aprendes esto, tu cerebro colapsa ante ese mundo de posibilidades. Descubres que puedes ser muchas cosas, aquí ya empiezas a elegir. Antes no podías hacerlo, ya que no sabías que estaba a tu alcance, era cosa de otros. Vivir desconectada agota. Empiezas a dejarte llevar por lo que piensan los demás y acabas no pensando en ti, ni soñando, ni deseando, por no hacer, ni te mueves, te dejas llevar por la inercia del día a día. Pau Donés dijo algo muy sabio: «Vivir es urgente».


    No me vale que me digas que no tienes nada que hacer, ni sabes lo que te gusta ni lo que eres. Este discurso proviene de años de práctica de estar en la rueda de hámster dejándote llevar por la inercia, te has anestesiado. Tienes talentos, todas las personas los tenemos, lo que pasa es que, si no miramos, pasan desapercibidos. Parece que tengas que haber ganado un Oscar o un Nobel para gritar a los cuatro vientos que tú también vales. Te propongo un ejercicio en el que te lo demuestro.


    Vas a viajar en el tiempo. Solo necesitas seguir los pasos que te voy a indicar. Coge un folio y haz una línea horizontal tal que así. ✍ 7.


    


    En este viaje vas a descubrir que eso que te hace vibrar, sentirte bien y se te da de lujo ha estado siempre ahí. Escribe en esta línea las edades que son para ti significativas. Ten en cuenta que tu edad actual será la penúltima que apuntes y la última será tu edad dentro de 10 años. Ve a la primera, imaginemos que has puesto 5 años. Transpórtate. ¿Cómo vestías, qué te gustaba hacer, dónde vivías, cómo era tu habitación, a qué olía, qué amigas/os tenías…? Absorbe a tu Yo de 5 años. Si te apetece, mira fotos, pregunta a personas cercanas para coger más información. Cuando ya lo hayas visualizado, responde a estas 3 preguntas:


    

      	¿Con qué soñabas? Ejemplo: quería escribir historias.


      	¿Qué se te daba bien? Ejemplo: inventarme historias para después relatárselas a mi familia.


      	¿Qué era eso que cuando lo hacías se te pasaban las horas? Ejemplo: cuando me contaban cuentos.


    


    Verás que hay un hilo conductor. A veces no es tan explícito, pero observa bien. En el ejemplo que te he puesto arriba, ves claramente la escritura y la comunicación, con solo una edad no puedes obtener mucha información. Por ello es importante que lo hagas con varias. Este ejercicio te ayuda a acercarte a aquellas cosas que te gustan e incluso reinventarte laboralmente. Darte cuenta si en tu día a día ha desaparecido eso que te hacía vibrar.


    Lo dejaste cuando te empezaron a decir que te centrases en algo de «adultos», serio, dejando atrás una parte fundamental en ti. Se ha normalizado que la vida adulta tiene que ser centrada, aburrida y seria, es NO es vivir, es sobrevivir, no hemos venido para esto. Venimos a construir el lugar en el que queremos estar y sentirnos agradecidas por ser quienes somos. No desprendernos de esa niña/o que fuimos, de esos sueños, de esas ganas de descubrir. Estoy cansada de que el Ser sea un rol que encasille, enquiste. Ser es un verbo, es acción, es movimiento, es cambio. Eso es estar aquí y nadie te lo va a dar, al fin y al cabo, cada persona va a su bola. Te dirán lo que creen que eres, lo cual en muchas ocasiones contiene más de lo que son ellos que de lo que tú eres. Al final, la persona que más te conoce y más tiempo va a pasar contigo eres tú. Invertimos mucho esfuerzo y tiempo en cuidar las relaciones con los demás olvidando la más importante: la que tienes contigo. No me malinterpretes, está fenomenal que aprendamos a relacionarnos mejor, pero es de chiste que nos olvidemos de una misma y siempre nos dejemos para el final. Conocerse es un acto de sabiduría, de respeto y de amor hacia una misma, así que ¡qué menos! Los griegos lo tuvieron claro mucho antes que tú y que yo, en el templo de Apolo en Delfos está inscrito en mayúsculas: «Nosce te ipsum» (conócete a ti mismo), reflexión difundida por el famoso Sócrates hasta nuestros días. Así que esto no es cualquier idiotez.


    Esperabas que la autoestima fuera algo aislado, basado en quererse y poco más, ya ves que no. La autoestima sin autoconocimiento es como esperar nadar sin mover el cuerpo, una insensatez, acabas hundiéndote y frustrándote.


    Esta travesía acaba de empezar, no corras, no hay prisa, ya te lo dije antes. ¿Hacemos un recuento de tu ubicación actual? Es la mejor manera de que no te pierdas. ✍ 8.


    

      ¿Quién soy?


      ¿Qué me gusta?


      ¿Qué quiero hacer?


      ¿De qué tipo de personas me quiero rodear?


      ¿Con qué sueño?


    


    ✍ 9. Haz una lista de eso que te hace pensar que eres una persona estupenda


    Virginia Woolf, atinando como siempre, dijo: «No hay necesidad de apresurarse. Hay necesidad de brillar. No es necesario ser nadie más que uno mismo».


    2. ¿Quién quieres ser?


    Cuidado que vienen curvas. Si no has tenido suficiente con sumergirte en la complejidad de mirar y descubrir quién eres, vamos a dar un triple salto mortal ahora. Tú que pensabas que el «¿Qué quieres ser de mayor?» ya no te lo preguntarían nunca más… Aquí lo tienes, sin anestesia.


    La primera reacción es la de: «Yo no tengo edad para eso», otra de las reacciones: «Vaya gilipollez, pensar en eso no sirve para nada».


    Una minoría va a pararse a reflexionar. Aunque sea unos segundos, van a permitirse salirse de la caja hermética, de ese búnker en el que se han encerrado.


    Platón era un tipo muy listo, te puede caer mejor o peor, pero con el mito de la caverna dio en el clavo. Imagina a un grupo de prisioneros que se encuentran encadenados en una caverna. Llevan desde su infancia detrás de un muro, han crecido ahí. Hay un fuego que ilumina al otro lado del muro y los prisioneros ven las sombras que proyectan los objetos que se encuentran en ese otro lado. Estas sombras son manipuladas por personas que pasan por detrás, aun así, los prisioneros creen que aquello que ven es el mundo real, sin percatarse de que son solo las apariencias de las sombras de esos objetos. Un buen día, uno de los prisioneros consigue liberarse y comienza a ascender para observar con sus propios ojos la superficie de la caverna. Al contemplar la luz, el resplandor casi lo ciega y tiene la tentación de volver a bajar. Sin embargo, opta por acostumbrarse al brillo del fuego. Poco a poco decide avanzar (es la adquisición del conocimiento), hasta que se dispone a salir al exterior, aquí observa primero los reflejos y las sombras de los objetos y personas, y finalmente las ve directamente con sus propios ojos. No se limita a esto, contempla las estrellas, la Luna y el Sol. El prisionero, por primera vez, observa el mundo exterior y lo concibe como un mundo superior. Alegre y emocionado, decide regresar para compartir la novedad con los demás y ayudarlos a ascender al mundo real. A su vuelta, el prisionero no ve bien, se ha acostumbrado a la luz exterior, lo que hace pensar a los demás prisioneros que el viaje lo ha dañado, por lo que no quieren acompañarlo fuera. No quieren ser liberados y además serían capaces de cualquier cosa para evitar salir al mundo real.


    Las personas estamos en nuestra caverna propia formada por creencias limitantes, juicios ajenos y «deberías», que hipotecan nuestra vida. Nos llegamos a acostumbrar, ya no nos interesa conocernos, seguimos en ese bucle infinito en el que te encuentras cómoda, pero, en realidad, estás jodida, amargada y frustrada. Te quejas cuando quedas con amigos y parece que ya está resuelto, total, ellos también están igual o peor.


    Decides quedarte en esta queja, salir es mucho peor. Partir conlleva mostrarse vulnerable, abandonar el rebaño y cagarnos de miedo. Miedo a darte cuenta de que no sabes tanto, miedo al qué dirán. En realidad, es más cómodo someterte a las reglas del juego estipuladas, a seguir el manual de instrucciones de una vida que no quieres y pertenecer al aburrido y amargado rebaño.


    Odio el miedo que paraliza, que atonta.


    Adoro el miedo que moviliza y despierta.


    Nos asusta aceptar que somos falibles, que no lo sabemos todo, que nos queda muchísimo por aprender, que no nos conocemos casi nada, nos aterra vivir mano a mano con la incertidumbre.


    ¿Sabes? La incertidumbre no es mala per se, indica que estás en continuo movimiento y cambio. Darwin lo dejó claro: un signo de inteligencia es la adaptación, nos permite sobrevivir. Ahora ya no tenemos leones, las amenazas son distintas (que no menos duras) y la incertidumbre nos recuerda que no nos quedemos en Babia. Nos zarandea para que estemos atentas y movamos el culo, que nadie lo va a hacer por ti. Dejar de aprender es estar muerta en vida.


    

      «La mente está viva cuando es flexible y adaptable. Se actualiza, coge una forma nueva, soporta el cambio.


      La mente está muerta cuando es fija e inmutable. No absorbe nuevas ideas o pensamientos. Es tiesa e inmutable.


      Cuando perdemos la habilidad de adaptarnos, de movernos con el ambiente, de tolerar nuevas creencias y modificar las viejas, tu mente corre el riesgo de quedarse anticuada. Las mentes fijas se convierten en reliquias». James Clear


    


    Siempre nos quedará algo por aprender y eso es bonito.


    El aprendizaje bebe de varias fuentes. Al leer, hablar, vivir nuevas experiencias, observar tu cotidianidad, conocer a gente nueva, redescubrir a los amigos de siempre, viajar a miles de kilómetros o recorrer el pueblo de al lado, al compararte.


    Sí, la comparación no es tan mala como crees. Es una regla de medir, una lupa con doble vertiente con la que nos descubrimos a través del otro. En ocasiones nos encontramos a través de la crítica y la envidia; y otras, desde la admiración y curiosidad.


    Hay algo que aprendí hace poco. Los buenos no son tan buenos y los malos no son tan malos. Has estado en ambos lados por mucho que lo quieras negar. Te has equivocado, has actuado mal, has sido inspiración para unos y pesadilla para otros. Te harán creer que eres la peor persona o la mejor persona según su criterio. No te lo creas tanto, ni eres tan buena como dicen ni tan mala como predican. Hacemos de jueces cuando no conocemos las reglas del juego, cuando aún no aceptamos que errar es de humanos, y tú también lo eres.


    Al opinar, juzgar, comparar te vas formando una imagen de tu persona. Mis amigos dicen que sé escuchar y se lo pasan bien conmigo, eso significa que soy buena amiga. Le dedico tiempo a mi familia, por lo que soy buena hija. ¿Ves? A través de la interacción con el mundo construimos nuestra identidad, nuestra valía, nuestra autoestima.


    Estamos hechos de pedacitos de experiencias y personas. Al igual que este libro, el cual se nutre de cada uno de los libros leídos, personas que me han acompañado y de las que he aprendido, conversaciones con café, reflexiones bajo el agua de la ducha y experiencias que dejan huella. Este libro es un pedacito de mí.


    En este punto de tu historia personal, puedes querer ser muchas cosas. Algunas se nos van de madre y otras no te llegan ni a la pantorrilla, esto ocurre cuando no conoces qué es lo realmente importante para ti. Vamos a hacer bailar un poco tus neuronas.


    ✍ 10. Ejercicio al canto. El objetivo es que conozcas lo que es importante para ti. Puedes coger una hoja y trazar una línea.


    Piensa en los mejores momentos de tu vida, colócalos en color verde en la parte superior de la línea indicando la edad que tenías. Después, en la parte inferior, indica en rojo los malos momentos.


    

      ¿Hay algún patrón en los mejores momentos?


      ¿Y en los peores?


    


    Al identificar estos puntos en común, eres capaz de identificar lo que es realmente importante para ti. Por ejemplo, si en los buenos momentos, ha estado presente tu grupo de amigas quiere decir que para ti es importante tu gente, las personas que están en las buenas y en las malas.


    Si en los malos momentos, ha estado presente la desconexión contigo misma por tener mucho trabajo o una relación que te hizo daño, el punto en común es la inestabilidad, la sensación de perder el rumbo y no estar arropada por personas que te quisieran bonito. Tómatelo con calma y busca esos patrones. Te va a permitir saber qué es imprescindible y, por ende, qué quieres ser hoy, mañana y en tu futuro próximo. Cuidado, conviene revisarlo, estás en continuo cambio y tus prioridades pueden verse modificadas.


    ¿Estás donde estás por pereza o por elección?


    Esto no va de querer ser x personaje público o famoso, aquí de nuevo, caes en las reglas antiguas del juego de querer pertenecer a ese grupo que no te encaja, de no pensar demasiado y copiar mucho. Hay personas que te pueden inspirar, pero tú eres tú y nunca llegarás a ser como otra persona. Puedes aprender, extraer la esencia, pero nunca podrás calcar la vida ajena, también te digo: vaya tostón, ¿no?


    Yo quiero ser abrazos para las personas que quiero.


    Quiero ser sonrisas y lágrimas según convenga.


    Un espacio seguro cuando las cosas se pongan feas y la fiesta cuando vengan buenas noticias.


    Quiero ser aquella que perdona a veces y otras lo manda al carajo.


    Quiero ser aquella que se cuida por dentro y por fuera.


    ¿Qué quieres ser tú?


    ✍ 11. Quiero ser:


    3. Diálogo interno, la joya de la corona


    Estamos todo el día hablándonos. Pasamos de cosas tan inocentes como «acuérdate de comprar café» hasta «qué inútil eres, has quedado fatal en la comida con tus compañeros». Vaya joyita la última, es un discurso propio de por lo menos un hater. Sin embargo, es la norma, lo haces a diario, lo hacemos todas sin darnos cuenta.


    Lo has normalizado tanto que piensas que no hay nada que hacer, «si total, nadie se entera», y pasan los días y ese discurso impregna tu mente. Muy enriquecedor y sano (nótese la ironía).


    El diálogo interno es esa vocecilla que te acompaña diariamente y relata tus experiencias, tu realidad. Es tu Pepito grillo y tiene mucho poder. Por un lado, porque te crees a pies juntillas lo que cuenta y, por otro, porque nunca te has planteado plantarle cara. Año tras año, Pepito Grillo (también llamado diálogo interno) va llenando tu mochila con creencias limitantes, de esas que te hacen sentirte minúscula y sin recursos.


    Has llegado al punto de no poder sostener la mochila, pesa demasiado.


    Has dejado al mando a las creencias y tú eres una simple observadora de tu vida, vas en el sitio del copiloto.


    La otra cara de la moneda es que el diálogo interno tiene mucho potencial y puedes aprender a hablarte de manera más constructiva y hacerte la vida más fácil.


    Son 3 pasos:


    

      	Identificar


      	Cambiar


      	Potenciar


    


    Identificar


    ¿Percibes que no te hablas de manera respetuosa?


    ¿Sientes que eres tu peor enemiga?


    Si has respondido con dos síes, tu diálogo te está metiendo caña. El peligro es que las creencias pueden llegar a ser tu hoja de ruta y guiar tu vida. Si fuesen creencias que potencian tus objetivos y propósitos, no necesitarías leer este apartado, tendrías clarísima la teoría y la práctica. Sin embargo, suelen ser creencias que te hacen creer que no vas a disfrutar nunca de un trabajo, ni tener una relación de pareja satisfactoria o que no mereces ser feliz.


    Estas creencias se están interponiendo entre la vida que tienes y la que quieres, vamos que, hablando mal, te estás jodiendo viva. Y no, no es el mundo el que conspira contra ti, tú eres quien te lo estás poniendo difícil.


    Las creencias no se ven. Lo que se ve es el resultado. Por ejemplo, de la creencia: «Nunca voy a estar con alguien que me trate bien», hay ciertas conductas que hacen visible la creencia, y son, por ejemplo, que te quedes en una relación con dinámicas tóxicas. Otro ejemplo, detrás de la creencia «De los sueños no se vive», hay una persona que ha dejado de escribir relatos porque piensa que nunca podrá dedicarse a la escritura, y en su lugar, le dedica miles de horas a un trabajo que la aleja de la creatividad, uno de sus imprescindibles.


    Visualiza que las personas somos como un iceberg. Lo visible son las conductas manifiestas (emociones, acciones) y lo que no es visible son las conductas encubiertas (pensamientos, valores, creencias).


    

      [image: Iceberg]

    


    Las características de estas creencias son:


    

      	Poco ajustadas.


      	Se establecen en términos absolutos (siempre, nunca).


      	Son autodestructivas.


      	Se asumen como ciertas sin ponerlas en duda.


      	Haces uso de «debería» y «tendría».


    


    Estas creencias están muy bien montadas, ya que te generan una sensación de seguridad y estabilidad. Te ayudan a construir tu identidad, por lo que es un puntazo: crees saber quién eres. Lógicamente, te aferras a ellas y, a la larga, sin darte cuenta te han impedido avanzar y te mantienen estancada en una situación que no te gusta. Y las creencias no solo actúan por su cuenta y dejan tranquilas a las demás facetas del Yo. No, las creencias influyen en tus emociones, pensamientos y acciones. Es decir, que se retroalimentan y entras en un bucle.


    Hay diferentes tipos de creencias limitantes a las que poner el foco de atención:


    

      	Creencias limitantes de posibilidad.


      	Creencias limitantes de capacidad.


      	Creencias limitantes de merecimiento.


    


    Las creencias de posibilidad son aquellas convicciones que nos hacen pensar que algo no es alcanzable ni por ti ni por nadie. Por lo que te inmovilizan, ya que «total, eso no se puede hacer». Vamos con algunos ejemplos para que lo veas claro:


    

      	No es posible vivir de tu pasión.


      	A cierta edad ya no se puede emprender.


    


    Las creencias de capacidad son ese tipo de opiniones que te hacen creer que tal vez esa actividad sea posible, pero no para ti. Por ejemplo:


    

      	No sé cómo hace la gente para encontrar una pareja y tener una relación sana, para mí es imposible.


      	No soy capaz de ahorrar con mi sueldo, pero los demás sí que lo consiguen.


    


    Por último, las creencias de merecimiento son aquellas ideas en las cuales nos boicoteamos de modo que creemos que no nos merecemos conseguir algo. Se suele asociar el merecimiento al sufrimiento, lágrimas y sacrificio, se tiende a pensar que no se es merecedora de aquello. Por ejemplo:


    

      	No me merezco a alguien que me trate bien.


      	Si no acabo el día agotada, no merezco el descanso.


    


    Ahora ya entiendes por qué el primer paso para trabajar las creencias pasa por entenderlas e identificarlas. En ocasiones, pasan desapercibidas y, ya sabes, sin conocimiento no hay posibilidad de cambio.


    De ahí que el primer paso que te propongo sea el identificar estas creencias. Ahora que ya te he puesto en contexto, inserta tus creencias limitantes aquí, vamos a mirar al enemigo a los ojos, es más pequeño y asusta menos de lo que esperas. ✍ 12.


    

      Creencia limitante de posibilidad nº1:


      Creencia limitante posibilidad de nº2:


      Creencia limitante de capacidad nº1:


      Creencia limitante capacidad nº2:


      Creencia limitante de merecimiento nº1:


      Creencia limitante de merecimiento nº2:


    


    ¡Eh, que te veo venir! No saques el látigo para fustigarte y culparte de tu malestar. Las creencias tienen su razón de ser. Por muy limitantes que sean y lo mucho que te molesten tienen una intención positiva, es decir, que han aparecido con una función, ya sea la de defenderte o protegerte de algo e incluso alertarte de que tengas algo en cuenta. Por lo que la idea no es enterrar la creencia, sino captar la esencia y modificarla a tu favor.


    Cambiar


    Ahora que ya has identificado tus cadenas, vamos a aflojarlas y dejarlas a un lado para que puedas seguir caminando hacia tus objetivos.


    ✍ 13. Escoge una creencia entre las que has escrito anteriormente.


    Imaginemos que la creencia es «No sé cómo hace la gente para encontrar una pareja y tener una relación sana, para mí es imposible». Vamos a adentrarnos en la creencia para obtener la máxima información. Haz lo mismo con tu creencia, he utilizado esta como ejemplo para que me puedas seguir.


    ¿Cuál es la causa de que (inserta tu creencia: «No encuentre a una persona con la que tener una relación sana»)?


    A esto puedes responder con diversas creencias limitantes como «No merezco que me traten bien» o «Todos los hombres/mujeres tienen miedo a comprometerse».


    ¿Qué significa para mí (inserta tu creencia: «No encontrar una pareja de estas características»)?


    Quizá sea una prueba de que no soy capaz de conseguirlo o no merezco amor sano.


    ¿Qué pretendo obtener (inserta tu creencia: «Al conseguir esta pareja»)?


    Ser feliz. Por lo que la creencia limitante sería «Si no tengo pareja, no soy feliz».


    ¿Ves que, cuando rebuscamos, obtenemos cantidad de información? Vamos a seguir. Esta misma creencia que has utilizado…


    ¿Es una creencia tuya o de algún familiar?


    ¿Cuál es la intención positiva de esta creencia? (Es decir, aquello que indica que hay algo que te importa, que forma parte de tus valores, propósitos).


    Esta última pregunta es realmente importante. Vas a averiguar la esencia de esta creencia para ponértelo fácil. La intención positiva de «No sé cómo hace la gente para encontrar una pareja y tener una relación sana, para mí es imposible» es «Quiero juntarme con personas que sean un lugar seguro, me respeten, me quieran bien y con respeto».


    

      ¿Qué es lo mejor que te puede pasar si sigues pensando en la creencia limitante?


      ¿Qué es lo mejor que te puede pasar con la creencia positiva?


    


    Ahora que ya tienes tu objetivo claro. Tenlo presente e insértalo en las frases que te voy a dejar a continuación. Quiero que puntúes las frases del 1 al 10, siendo 1 = totalmente en desacuerdo y 10 = muy de acuerdo. ✍ 14.


    

      	Tengo las habilidades necesarias para conseguir (mi objetivo).

      1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



      	Puedo alcanzar (mi objetivo).

      1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



      	Tengo claro (mi objetivo).

      1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



      	(Mi objetivo) merece la pena.

      1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



      	(Mi objetivo) está alineado con mis valores, con lo que es importante para mí.

      1 2 3 4 5 6 7 8 9 10



    


    Es hora de hacer un recuento de tus puntuaciones. ¿Hay alguna que sea inferior a 7? ¿Cuál? Esto es indicador de que sigue habiendo una creencia limitante o que no has definido del todo el objetivo. No dudes en dedicarle el tiempo que necesites a replantear el objetivo, no hay ninguna prisa. Si en alguna has puntuado con un 9, pero dudas, es importante que lo atiendas y veas si puedes ajustar más el objetivo a tus necesidades.


    No sé si será demasiado, pero no puedo pasar al siguiente punto sin contarte una estrategia para poner en tela de juicio a la creencia limitante. La utilizo mucho en terapia y mis pacientes están encantadas, ya que se llevan este conocimiento para siempre. Quiero regalártelo a ti también. Con tan solo 6 preguntas vas a desmontar a la creencia. Lo que más me gusta es que lo puedes hacer de manera sencilla y rápida en cualquier sitio. Vamos a someter a la creencia a un interrogatorio policial. ✍ 15.


    

      	¿Qué evidencia tienes a favor de que la creencia sea cierta?


      	¿Qué información o situación la refuta? ¿En qué ocasiones ese pensamiento ha mostrado no ser cierto?


      	¿Qué beneficios me aporta esa creencia? ¿Te ayuda a sentirte mejor?


      	¿Qué piensan otras personas?


      	¿Existen formas alternativas a la creencia limitante?


      	¿Qué le dirías a un/a amigo/a que se encontrara en esa misma situación?


    


    Potenciar


    Ha llegado el momento clave, traer toda la investigación anterior y aplicarla a la vida diaria. Vas a transformar tu objetivo en acción. Para que puedas llevarlo a cabo el objetivo tiene que ser SMART.


    

      	Específico: delimítalo al máximo. ¿Qué quieres conseguir?


      	Medible: tienes que poder medir el progreso, ¿cómo puedes hacerlo?


      	Alcanzable: si no es realista, te vas a frustrar, es preferible que empieces poco a poco.


      	Realista: ten en cuenta los recursos y herramientas que posees para llegar de X → Y, y, a partir de ahí, conformarás el objetivo desde tu línea base (es decir, tu punto de partida). Por ejemplo, si no has corrido nunca, no te propongas hacer una media maratón en 1 mes.


      	Periodo de tiempo: al poner una limitación de tiempo nos ayudamos a organizarnos mejor, ajustarnos y desechar el objetivo o moldearlo en caso de que veamos que no lo podemos cumplir.


    


    Todo esto con el fin de que puedas plantear acciones concretas a tu objetivo. Por ejemplo, si tu objetivo es conseguir tener relaciones sanas. Una acción sería apuntarte a una actividad social en un entorno sano y que te guste, por ejemplo, un deporte en equipo, clases de pintura, grupos para ir a comer en restaurantes, club de lectura… y dedicarle por lo menos una hora semanal.


    Otra acción sería la de sentarte y hacer una criba de las relaciones que te han hecho daño o que no han sido lugar seguro y hacer limpieza de tu agenda telefónica y redes sociales. Ponte unos minutos al día para ir haciendo limpieza.


    Te estarás preguntando qué tiene que ver esto con la autoestima. Bueno, bueno, bueno… Lo es todo. A través del diálogo interno conformamos nuestra identidad. Al pegarnos etiquetas ofensivas del tipo: «no valgo para nada», «no merezco que me quieran», «soy inútil», construyes una autoestima debilitada a merced de la valoración externa. Por lo que denominaremos la autoestima como baja o frágil. De modo que trabajar en construir y tener un diálogo más sano, amable y respetuoso es vital para tener una autoestima saludable.


    Las palabras no se las lleva el viento. Estas, queramos o no, conforman una narrativa propia. A través de las conversaciones que mantenemos con nosotras mismas comprendemos por qué nos pasa lo que nos pasa, nos desahogamos, nos regulamos.


    La terapia es un claro ejemplo. A través de su discurso ayudo a personas a desahogarse, a analizar sus emociones, a comprender por qué les pasa lo que les pasa, a identificar las conductas problema, resolver conflictos y recuperar la satisfacción con la vida. Si eso no es potente, eres difícil de impresionar.


    Fíjate, hablas sin apenas esfuerzo, tanto en voz alta como en privado, todo el tiempo. Ahora, por ejemplo, escucharás tu voz leyendo estas líneas e insertarás algún comentario sobre lo que estás leyendo. De modo que tu cerebro está trabajando a tope regulando tu estado emocional, tus reacciones y conductas, generadas a partir de las situaciones que experimentas en el día a día, ya sean agradables o desagradables.


    A través de este blablablá recurrente organizamos las ideas, emociones y pensamientos. Digamos que nos ayuda a digerirlo. Poner en palabras lo que sentimos y pensamos es como masticar el alimento, facilita su digestión y la absorción de los nutrientes.


    Por consiguiente, hablarte no es cualquier cosa. Tú eres la persona que ejerce más influencia en tus comportamientos, eres la persona que va a pasar más tiempo contigo. ¡Qué menos que cultivar y cuidar lo más preciado, a nosotras mismas!


    Las palabras nos motivan, nos evocan emociones, nos llevan a la acción, nos hacen reflexionar. Las palabras son arte y medicina. Maya Angelou lo deja reflejado a la perfección en tres frases: «Las personas se olvidan de lo que dices; también, de lo que haces, pero nunca se olvidan de cómo las haces sentirse». Espero que por lo menos un 0,001% de este libro te zarandee, te emocione, haga que se mueva algo ahí dentro, al final, ya te lo dije antes, somos pedacitos de todos los libros que hemos leído, conversaciones y personas que se han cruzado por nuestro camino.


    Ya tienes las herramientas y conocimiento en tu mano, ahora te toca a ti mover la siguiente ficha.


    4. No caigas en la trampa


    ¿Recuerdas cuando jugabas a Super Mario Bros? Avanzabas a saltos y esquivabas decenas de trampas, algunas más visibles y otras en las que caías. Eso sí, para la siguiente partida ya lo sabías y era más probable que lo evitaras. El caso es que para pasar de nivel tenías varias oportunidades de caer antes de perder.


    Aquí, en el juego de construir una autoestima saludable, oportunidades tienes muchas, muchísimas, no hay un límite, pero las trampas también están, de eso no te libras.


    No te confundas, las trampas no son tortugas o plantas piraña como en Super Mario Bros, sino conductas que llevamos a cabo nosotras mismas. Y lo hacemos con la mejor de las intenciones: protegernos, pero nos ralentizan e incluso nos hacen mucho daño.


    Identificarte con lo que pasa por tu cabeza, una pesadilla hecha realidad


    Pensamos y sentimos todo el rato. Nuestro cerebro es una radio, siempre hay contenido, en realidad, es increíble. Hasta que llega el día en que un pensamiento te toca la moral, te preocupas y empiezas a rumiarlo cual vaca.


    Hasta llegamos a pensar que somos lo que pensamos y sentimos. No sé si te habrá pasado, pero podemos llegar a tener pensamientos bastante bizarros en diferentes situaciones del tipo: ¿Qué pasaría si gritase? ¿Y si empujara a esta persona aleatoria? ¿O si me cayera por estas escaleras? Estos pensamientos los hemos tenido todas, y ¿quiere decir que lo quieras hacer? NO. Pero, si les prestas más atención de la cuenta, se lía parda. Empiezas a preocuparte, piensas que estás perdiendo el control y que te has vuelto loca. Prestarles atención no te va a ayudar. De nada vale lo que te digan, piensas que hay algo que no va bien en ti.


    Tienes razón en eso: hay un problema, pero no es ese. El problema es la atención e importancia que le das al pensamiento. Por muy extraño que sea el contenido de esa idea, tu cerebro lo visualiza. Vamos a hacer la prueba. Imagínate una jirafa con unas gafas de sol Rayban aviador y pintalabios rojo caminando por un centro comercial. La acabas de visualizar como si fuese algo habitual a pesar de no haberlo visto nunca.


    En esta situación, el contenido del pensamiento es hasta gracioso, por lo que le vas a dedicar unos segundos de tu atención y pasarás a otra cosa. En cambio, cuando el contenido del pensamiento te preocupa, involucra a alguna persona que quieres o va en contra de tus valores…, te hace sentir que pierdes el control y se queda pegado a tu cerebro como un imán. ¿Por qué? Está poniendo en peligro la imagen que tienes de ti misma.


    Puedes gestionar esto, de verdad que se puede. Nos pasa a todas esto de tener este tipo de pensamientos. La diferencia es que algunas personas saben gestionarlas y otras aún no.


    Este ejercicio va a ser tu must. Yo lo he tuneado y lo he adaptado a los tiempos que corren.


    Imagina que tus pensamientos son como notificaciones de WhatsApp. Algunas son importantes y provienen de personas que queremos y otras vienen de grupos donde los integrantes son muy pesados o personas que nos molestan.


    Eres consciente de que, al igual que con los wasaps, los pensamientos van a seguir apareciendo. Pero hay algo que está bajo tu control: el ignorar a las personas que no te aportan, ya sea silenciando el grupo o dejándoles de responder (sí, tienes derecho a dejar de responder a gente PESADA y no es ghosting). De repente ¡bling! y ves en tu pantalla una notificación por pensamiento. ¿Ese pensamiento es ajustado o tiene pinta de ser inquisidor y muy hater? Si es ajustado, atiéndelo y mira qué puedes hacer. En el caso de que sea para machacarte, ignora. Por cierto, para facilitarte la faena, añádele diálogo. Cuando aparezca el pensamiento, dile: «Aquí estás otra vez, no me estás ayudando, así que no te voy a responder». El pensamiento volverá a aparecer porque imagino que a estas alturas lo habrás rumiado más que la Vaca que ríe. Repite este proceso. Conforme lo vayas practicando, al dedicarle menos espacio y atención, tu cerebro interpreta que no hay peligro y que por tanto no tiene que estar recordándotelo cada dos por tres.


    Esto aplica a emociones, preocupaciones, problemas, pensamientos intrusivos… Todo aquello que, en lugar de llevarte a soluciones, te estanca.


    Los pensamientos, emociones y problemas son una parte de tu experiencia. Eres un puzle compuesto por muchas piezas que resultan en emociones, ideas, experiencias… ¿A qué una sola pieza no te permite ver la imagen del puzle? Lo mismo ocurre contigo: un solo pensamiento no forma tu identidad.


    Juzgarte y machacarte como hobby principal


    ¿Si trataras a los demás igual que te tratas a ti, a cuántas personas tendrías a tu alrededor?


    Es una pregunta arriesgada, lo sé, pero reveladora. Yo creo que estarías más bien sola. No te enfades. Sé que no tratas así a nadie, bueno, sí, a ti. Quiero pararte los pies. No te estás portando bien contigo, ya te vale. Quiero que te trates tan bien como lo haces con tu mejor amiga/o, con tu vecino al darle los buenos días cuando te lo cruzas o con tu sobrina cuando pasas horas y horas dedicándole tu atención.


    Está fenomenal ser buena con la gente que lo merece, pero ¿y tú qué?


    Te machacas con cada error.


    Te exiges muchísimo.


    Te comparas más aún.


    ¿A dónde te lleva eso?


    A estar amargada y quejándote todo el día (con razón). ¿Cómo estarías si alguien estuviera comparándote con otras personas, focalizando su atención en los errores y exigiéndote la perfección? Hasta las narices, es más, probablemente la mandarías a freír espárragos.


    Tendrás ganas de decirme: «Sí, Andrea, me veo en todo lo que dices, pero ¿ahora qué hago?».


    Pues tan sencillo y complejo como dejarte de tratar como a tu peor enemiga. Cambia los papeles de la función y sé tu aliada.


    Este machaque constante se debe principalmente a dos elementos: la comparación y las expectativas.


    La comparación per se no es negativa, nos permite avanzar de muchas maneras. La admiración es orientar la comparación al crecimiento, a observar y aprender de la persona a la que queremos asemejarnos. En contraposición, la envidia te deja en mala posición, no por la tradición judeocristiana del pecado, sino por las conductas que la acompañan: la crítica y la ira desenfrenada. ¿Quiere esto decir que tienes que admirar siempre? Para nada, qué poco realista es esto. A veces, tendrás envidia, pero, tras este primer meneo, decidirás cómo gestionarlo. Con conocimiento de causa eres más libre para elegir cómo actuar, en lugar de vivir la vida reaccionando.


    Pasar de juzgarnos a mirarnos con curiosidad. Entender que la comparación tenga un trasfondo interesante a tener en cuenta. Por ejemplo, hoy te has machacado por no haber hecho todo lo que querías en el trabajo. ¿A qué se debe este enfado? ¿Al hecho de que estás en un trabajo que no te gusta y en el que procrastinas? ¿Al hecho de que no te has dedicado un segundo a descansar este fin de semana y ahora lo estás pagando? ¿Qué necesitas para rendir mejor? Indaga, hazte preguntas. En este punto del libro has entendido a la perfección el papel que juega el diálogo interno. Pues las preguntas que te haces, si siempre son las mismas con ese toque machacón, te llevarán a lo mismo de siempre. Si cambias el prisma y te haces otro tipo de preguntas, te llevaran a respuestas diferentes, probablemente, más ajustadas y que atiendan a tus necesidades (suponiendo que has atendido a lo que te estoy contando, porque si vuelves a la dinámica de siempre con preguntas diferentes pero igual de dañinas…, mal vamos).


    Un GPS, si siempre le hacemos las mismas preguntas, nos llevara al mismo destino, entonces, cambia de preguntas y busca un destino diferente que se ajuste a tus necesidades actuales.


    Perfeccionismo


    ¡Qué bien que todo vaya bien! El gustirrinín que da eso es indescriptible. A partes iguales es bastante improbable que esto sea eterno.


    El crecimiento lleva consigo los tropiezos, es un pack indivisible. ¿Es indispensable errar antes de un gran avance? No, los golpes de suerte existen, pero digamos que el error y el crecimiento van de la mano y son grandes amigos desde hace tiempo.


    Aun así, aunque sabes que el error está presente, tú quieres evitarlo, saltar esa piedra que se interpuso en tu camino. Pero te tropiezas. Te sientes estancada. Tratas con todas tus fuerzas de avanzar haciendo lo de siempre y machacándote como siempre, porque «con lágrimas se construye el éxito», pero el éxito no llega, y las lágrimas ya no son pocas, caen a mares. ¿Te has planteado que quizás el objetivo sea desajustado? ¿Tal vez aún no tengas los conocimientos y necesites aprenderlos? ¿A lo mejor el objetivo no se alinea en absoluto con tus valores? ¿O te estés exigiendo demasiado para lo que quieres lograr?


    Lo que está claro es que el estándar de calidad es tan alto que no te pasas ni una y todo está mal. Cuando esto ocurre, lo más probable es que lo que esté mal sea el estándar y no TÚ.


    ¿Qué tal si en lugar de hablar de perfección hablamos de progreso?


    Progreso que conlleva tropezarse, caerse, levantarse sin fuerzas, quedarse en el suelo, dejarse acompañar, correr o andar disfrutando del paisaje. A veces, aprenderás, en otras ocasiones, te equivocarás y no aprenderás nada. Tras recorrer el camino (si es que podemos hablar de final, yo hablaría más de paradas), verás lo recorrido con otra visión más amable, comprendiendo y aceptando que lo hiciste lo mejor que pudiste con lo que sabías. También aceptarás las cagadas que hayas hecho, algunas intencionadamente y otras involuntariamente, pero, a fin de cuentas, hechas.


    Que las cosas no salgan como se han planeado frustra e indigna, pero negar el error predice un final catastrófico. El error aparecerá y, cuando aceptes que forma parte del camino, te molestará, pero también comprenderás que a veces es inevitable, y entonces el peso de este será menor. Se hará más liviano y continuarás tu senda con el aprendizaje que te haya podido dejar el error o lo reciclarás por el camino. El error ya no te ralentizará, te permitirá seguir avanzando.


    Suena todo muy bonito, pero atenta y ponte las pilas. Si focalizas toda tu atención en los errores y minimizas los pequeños logros, de poco servirá que te cuente todo esto, ya que, ante cualquier pequeñito error, ¡BAM! Da un paso hacia atrás y observa la situación en su totalidad y no solo los errores, desde este prisma probablemente veas soluciones y nuevas ideas.


    Distracción


    Llenar tus días de actividades.


    Horarios hechos al milímetro para no estar un segundo desocupada.


    Tu vida es tan frenética que ya no sabes lo que es el aburrimiento.


    La distracción es la nueva droga del siglo XXI. Te da lo que quieres: anestesiarte de aquello que no quieres pensar o sentir. A corto plazo, todo bien, pero a la larga resurge a lo grande.


    ¿Qué valor te estás dando si lo que quieres es dejar de prestarte atención?


    ¿Qué valor te estás dando si priorizas el producir al ser?


    Es cierto que en nuestra sociedad actual se potencia el no parar, y ver que nuestro grupo de iguales lo hace refuerza que lo hagamos. De hecho, lo normalizamos. Sin embargo, no echemos balones fuera. Responsabilicémonos. El cambio, el cuidarte, el construir una autoestima sana pasan por parar, frenar y atender.


    La reina de la fiesta de nuevo es la atención. ¿Será porque vivimos como pollo sin cabeza?


    Imagina tu atención como el foco de luz de una linterna. Recuerda que la puedes mover, pero solo puede iluminar una parte muy concreta a la vez. A tu cerebro le ocurre lo mismo, lo que pasa es que le gusta la marcha y no se le da nada bien eso de quedarse en el momento presente. Prefiere viajar en el tiempo, anticipar problemas, rumiar sobre el pasado, buscar errores… vamos, una fiesta. Por ello, más que nunca, visualiza tu atención como una linterna cuando veas que se va al futuro o al pasado, muévela a aquello que estás haciendo ahora, en este preciso instante. Descríbelo haciendo uso de tus sentidos, esto te ayudará a anclarte. Empiezo yo. Estoy escribiendo, oigo el sonido de las teclas conforme avanzo en el texto. Huele a café recién hecho. A pesar de que estamos en otoño, hace un calor agradable… Así es. ¿Lo pillas?


    De esta manera tienes un mayor control sobre tu atención. ¿Quiere decir que ya nunca más te vas a distraer? NO. Nuestra naturaleza nos lleva a eso, sin embargo, ahora serás capaz de identificarlo y cambiar el foco de atención cuando quieras.


    Evitación, la otra cara de la aceptación


    ¿Te distraes para evitar sentir o pensar?


    En ocasiones, es muy adaptativo, de hecho, en ciertos casos se trabaja de esta manera en terapia. Sin embargo, en otros casos forma parte del problema.


    Me explico. Imagina que acabas de perder a un familiar, el tratar de no sentir tristeza o nostalgia al acordarte de esa persona es dañino. No te estás permitiendo sanar y transitar el duelo a tu ritmo. Te exiges ser fuerte y aguantar el tipo.


    Pues esto mismo se hace de manera habitual, continuamente. Atiende a estos mensajes que me han dicho (y seguro que a ti también) cuando he tenido un mal día:


    

      «No llores, que no pasa nada».


      «Alegra esa cara, que parece que vengas de un entierro».


      «Tranquila, ya pasará».


      «No hay mal que por bien no venga».


    


    ¿Qué te parecen? Claros reflejos de la evitación, ya que no solo evitan sentir las personas que experimentan la emoción desagradable, también lo hacen las personas que te rodean y te sostienen.


    No lo hacen con mala intención, les pasa lo mismo que a ti, no saben cómo gestionar la emoción, y evitan.


    Mientras tanto, sigues negando tu malestar. Tratas de suprimir lo que sientes como si fueran pompas de jabón y, por consecuente, niegas tus necesidades.


    La evitación de lo que sientes se construye bajo la creencia de que no debes sentir dolor, que debes ser fuerte. ¿Te suena haber dicho: «No debería sentirme de esta manera»? Forma parte de esta resistencia. Podemos ir más allá, te resistes a cómo eres físicamente, quién eres, lo que te gusta, tus necesidades, te resistes a ti. No quieres ser como eres, quieres cambios. El cambio es bueno, claro que sí. Pero la resistencia no te va a ayudar, te hará sufrir.


    La otra cara de la evitación es la aceptación. Aceptar la realidad tal y como es. Esto no quiere decir que vivas de forma pasiva, sino que comprendas que no todo está bajo tu control, y eso está bien. Te aporta paz y libertad, ya que desde esta posición puedes seguir cambiando, progresando y avanzando.


    Aceptar no es aprobar y estar contento con esa situación. Quiere decir que no vas a poner toda tu energía en luchar contra la existencia de ese evento. Te dejas sentir, experimentar, aprender y, por lo tanto, seguir adelante.


    

      	Identifica a qué te estás resistiendo

      ¿A qué elemento te estás resistiendo? A ti, a otra persona, a una emoción, un evento, una experiencia… Escríbelo si esto te ayuda a identificarlo. Fíjate, el evitarlo y resistirte te está haciendo sufrir, esta estrategia no te ayuda a largo plazo.



      	Permítete sentir

      Guardarte todas las emociones te está pesando, necesitas hacer lo que se denomina ventilación emocional. Escribe en un diario, habla con una amiga o, si ya estás yendo a terapia, coméntaselo a tu psicóloga/o. Comparte aquello que sientes, ponerlo en palabras nos ayuda a ordenarlo y gestionarlo.



      	Actúa como si…

      Vienes del rol de la resistencia y evitación. Imagina que has aceptado la realidad tal y como es. Ante esta situación, ¿qué dirías?, ¿qué harías?, ¿con quién hablarías?



      	Reconoce el dolor como parte de la experiencia y no como el todo

      El que experimentes dolor o sufrimiento no quiere decir que haya algo malo en ti o que estés estropeada. Estás viviendo, por ende, sientes.



    


    Caer y equivocarse forma parte del camino hacia la construcción de la autoestima saludable, la pregunta es ¿quieres seguir cayendo en la misma piedra de siempre?


    5. No todo es cuestión de actitud, pero… ¿qué actitud tienes?


    Muchos libros afirman con seguridad que la actitud lo es todo. Ya sabes que los términos absolutos me hacen dudar, por lo que me metí de lleno en el asunto. Y no, en terapia psicológica, caso tras caso, he podido observar con mis propios ojos que no lo es todo, el contexto juega un papel, los aprendizajes, el apoyo… y la actitud, también.


    Hay personas que prefieren negarlo y destacar que la influencia es mínima, pero no es cierto. La actitud tiene un papel en el juego de lo que llamamos comportamiento y tienes algo de control sobre ello. Así que no utilizarlo sería dejar pasar una oportunidad maravillosa. Lo cierto es que las cosas se pueden poner muy turbias y, aun así, podemos elegir qué actitud adoptar. La manera en que reaccionamos a lo que nos pasa influye más en nuestro estado emocional que la situación per se.


    Por ejemplo, una persona que tenga todo su contexto a favor para trabajar su autoestima y esté leyendo este libro, pero no mueva un dedo, poco podrá avanzar. Aquí ves que la actitud es esencial, las cosas no caen del cielo.


    Sin embargo, no nos vayamos al extremo, una persona que trabaja mucho, tiene claros sus objetivos y su actitud va en pos de conseguir un puesto concreto de trabajo, puede que no lo consiga. No todo es cuestión de actitud, aquí hay factores adicionales como el momento en el que se encuentre la empresa, el elemento suerte, su talento y competencia, etc.


    Parte de la actitud, lejos del cliché tóxico «ten una actitud positiva», es el comprender que las cosas no te van a ir siempre bien. Aparecerán obstáculos, cambios inesperados, desmotivación, pérdidas y muchos problemas. El cómo los gestionas y los interpretas está en tus manos. Esto se aprende, se practica y se perfecciona, no naces con ello bajo el brazo.


    Hay tanto desconocimiento que nos basta con decir: «María tiene una mala actitud en el trabajo, piensa que no va a ascender nunca» o «Teresa tiene una buena actitud en la vida, tras su enfermedad se está comiendo el mundo y ha empezado a viajar». ¿Percibes lo subjetivo y lo poco clarificador que resulta decir «buena» o «mala» actitud? Te animo a que reflexiones y pongas en duda esto cuando lo escuches, lo que para otra persona es bueno, puede no serlo para ti. Es más, ¿quiénes somos nosotras para juzgar el comportamiento de las demás sin conocer su contexto y su historia en totalidad? Esto se aplica a ti también. Somos de juicio fácil. Se nos escapa: «Tuve una mala actitud», y nos machacamos, en lugar de explorar qué hay detrás de esa «mala» actitud y en qué puedes progresar. Al juzgar a tu Yo del pasado, te pasas por el forro todos los aprendizajes que has hecho en la actualidad y que no tenías en ese momento.


    El tema de la actitud en positivo me toca la moral, tenía que decirlo de una vez por todas. Una persona que acaba de perder su trabajo no va a tener una actitud positiva cuando salga del despacho del jefe/a (a no ser que lo estuviese esperando con ganas) o una persona a la que ha dejado su pareja, tampoco. El manido «piensa en positivo» me cansa y resulta que, lejos de ayudar, frustra mucho porque en este tipo de situaciones lo último que te apetecerá es ver la vida de color de rosa.


    Quédate con estas 3 ideas sobre la actitud:


    

      	Es una de las variables más controlables.


      	Varía con la experiencia y aprendizajes.


      	No tiene por qué ser positiva para ser adaptativa.


    


    Mastica bien estas 3 ideas.


    ¿La autoestima es cuestión de actitud? TACHÁN. La pregunta más esperada. ¿Tú qué crees? Por supuesto que no. Espero que, con lo que llevas leído, comprendas el porqué de mi respuesta. La autoestima no es tan fácil como quererte a ti misma. Prueba a decirte: «Me quiero» las veces que quieras ante el espejo, no funcionará ni atraerás el éxito de la autoestima. Muchos gurús lo afirman, pero es MENTIRA, demuestra el poco conocimiento que tienen acerca del comportamiento humano.


    Lo que sí hace la actitud es que la persona se plantee objetivos claros, le apetezca ponerse manos a la obra, lo cual hace más probable que se acerque a aquello que quiere. Destaco el más probable, porque aún en esas pueden ocurrir cosas, así es la vida, y no conseguirlo. ¿Eso quiere decir que tiremos la toalla? No, la vida es así, no hay un ingrediente secreto para conseguir las cosas que te importan. La diferencia es que, cuanto más pongas en juego, es más probable que te acerques al objetivo de construir una autoestima saludable.


    La forma en que interpretamos aquello que nos ocurre, la gestión de los problemas, cómo afrontamos nuestro objetivo cuando las cosas se ponen difíciles, es muy relevante. La actitud en esos momentos actúa como orza y no como ancla como diría Jesús Terrés. La orza te aportará estabilidad y evitará que no vuelques, el ancla te inmovilizará.


    Malinterpretar la actitud nos lleva a que sea un ancla al exigirnos pensar en positivo siempre y frustrarnos al no encontrar la solución. A veces para encontrar una salida hay que pasar por un momento de reflexión, bajón y tristeza. No romanticemos la actitud positiva.


    6. ¿Qué necesitas para dar el cambio?


    El cambio no es «quiero cambiar» y «cambio hecho». Hay etapas y tú no eres la excepción, vas a pasar por ellas, algunas las saltarás, otras las repetirás, pero el caso es que no es un proceso inmediato.


    Comprender que es un proceso alivia y nos permite ser más respetuosas con nosotras a la hora de exigirnos un tiempo de ejecución.


    Estas son las 5 etapas hacia el cambio basadas en el Modelo de Cambio de Prochaska y Diclemente:


    

      	Precontemplación 

      No estás interesada en el cambio. Dudo mucho que estés en esta fase, a no ser que alguien te esté obligando a leer este libro, en ese caso bienvenida. Un claro ejemplo de una persona que esté en esta fase es justo ese, el estar leyendo este libro por obligación.



      	Contemplación 

      Has identificado que tienes una dificultad o problema que te genera malestar, pero aún no estás abierta al cambio. Existe esa ambivalencia entre percibir el cambio como beneficioso y observar el esfuerzo que conlleva ponerlo en marcha como algo tedioso. Por ejemplo, disfrutas de esta lectura y aprendes mucho, ya que identificas que tienes una baja autoestima, pero no llevas a cabo ninguno de los ejercicios.



      	Preparación 

      Empiezas a realizar pequeñas acciones orientadas a cambiar. Por ejemplo, has realizado alguno de los ejercicios contenidos en el libro.



      	Acción 

      Las personas de tu alrededor observan cambios en tu día a día en los últimos meses. Por ejemplo, usas varios de los ejercicios en tu vida cotidiana y los has aplicado a tus necesidades. Lo cual hace que tus amigos vean que te hablas mejor y te has planteado un objetivo profesional nuevo.



      	Mantenimiento 

      Llevas meses trabajando en construir tu autoestima y confías en los avances. Sin embargo, en estas fases pueden aparecer dificultades que llevan consigo posibles recaídas y la tentación de abandonar el cambio. Todo esto es normal, forma parte del proceso.



      	Finalización 

      En este punto ya no tienes la tentación de volver a realizar antiguas conductas problemáticas. Tienes confianza en todo lo aprendido y te ves capaz de afrontar los problemas que aparezcan.



    


    ¿En qué fase te encuentras ahora con respecto a la autoestima?


    ¿Estás dispuesta a proseguir con el cambio o prefieres quedarte en el «malo conocido»?


    Aunque quieras, no puedes negar el cambio. Para bien o para mal, está siempre presente. Las estaciones cambian, los árboles tiñen sus hojas de naranja, verde o simplemente están inexistentes. Aceptamos que la temperatura cambia y que la luminosidad varía, sin embargo, nos resistimos al cambio propio, el cual llega, ya sea porque lo has decidido tú o porque tu entorno te empuja a ello.


    El cambio es inevitable. Pero lo realmente poderoso no es el producto final, sino el proceso. Yo dudo que haya un proceso final, estamos en un proceso de cambio constante, ya sea en un área u otra. Esto es maravilloso, ¿verdad?


    Pasar de una autoestima frágil a una autoestima más sana y consolidada es un proceso de cambio continuo, de por vida, te vas a ir actualizando. Además, te vas a llevar muchos aprendizajes, lo cual te da mayor poder de decisión:


    

      	Conocerás mejor la/s conducta/s que te hacían sufrir.


      	Percibirás las emociones que te motivan al cambio.


      	Identificarás en qué medida la conducta desadaptativa influía en tu entorno y a ti misma.


      	Serás capaz de reemplazar la conducta problemática por otros comportamientos más saludables.


      	Modificarás tu entorno más próximo para hacerte más fácil el cambio y disminuir la tentación de volver a lo «de siempre».


      	Te priorizarás y premiarás conforme vayas avanzando hacia tu objetivo.


      	Buscarás relaciones de apoyo y confianza que te acompañen en este proceso.


    


    Esto, como mínimo te lo llevas, solo por eso ya vale la pena adentrarte con todos tus sentidos al proceso de cambio.


    «El secreto del cambio es enfocar tu energía, no en luchar contra lo viejo, sino en construir lo nuevo». Sócrates.


  



  
    III. PRACTICA


    Tras empaparte de conocimiento en la primera parte, aplicarlo a tus circunstancias y reflexionar mucho en la segunda, vamos a adentrarnos en la acción (aunque, en realidad, llevas actuando desde la primera página), digamos que las personas cuando vemos ejercicios simples y claros los percibimos más como acción.


    Verás, en terapia, parte del trabajo con la persona viene de cambiar la manera en que percibe el problema, modificar lo que siente al afrontarlo y crear conductas que la acerquen al objetivo terapéutico (llamémoslas conductas saludables) e ir apartando las conductas problemáticas.


    Mi idea es justo esta, que tengas las herramientas para cambiar tu percepción acerca de lo que es la autoestima, que te sientas más cómoda y con más estrategias para construir una autoestima saludable y seas capaz de identificar tu/s talón/es de Aquiles en esta área, así como tus fortalezas. La idea es que no tropieces SIEMPRE con la misma piedra.


    Para esto, hay que practicar, hacer, ponernos manos a la obra. James Clear lo deja claro al decir que cuánto más repites una conducta, más refuerzas la identidad asociada a esa nueva conducta. Por lo que, teniendo en cuenta que llevas mucho tiempo en la dinámica de una autoestima debilitada, hay que meterle caña a la construcción de la autoestima sana.


    Los ejercicios propuestos abarcan las áreas que considero más importantes para empezar a construirla, me daría para otro libro si entrase de lleno en el tema. Por lo que no has hecho más que empezar, no creas que con esto ya lo tienes hecho.


    1. Libera espacio en tu disco duro


    Imagina que el disco duro es tu cerebro. Se va llenando, vas guardando ahí lo que te importa, hasta aquí todo bien. Sin embargo, llega un día en que el filtro para escoger qué guardar y qué no se estropea y empiezas a hacer una copia de seguridad de todo, hasta que se llena a más no poder. A veces pasa esto con tu cerebro. Se llena de ruido y ya no sabemos qué queremos, quiénes somos o adónde queremos llegar. Confundida, tanteas el terreno, pero el ruido te puede y llega la famosa ansiedad. La baja autoestima lleva consigo mucho ruido. Cuando no tenemos información y estrategias, nos dan muchos consejitos, nos cuentan su experiencia, pero solo contribuyen a marearte.


    ¿Qué es lo que se cuela y contribuye a esta sobrecarga? Los pensamientos automáticos. Están llenos de recriminaciones, críticas y órdenes que generan sufrimiento en la persona que los experimenta. Para ello, te propongo un ejercicio trabajado por el psicólogo Steven Hayes, denominado la defusión cognitiva.


    ¿En qué te va a ayudar este ejercicio?


    Vas a aprender a gestionar la rumia, disminuir la autocrítica, desactivar tu afán por resolver problemas e identificar los pensamientos negativos. En definitiva, a flexibilizar tu pensamiento y liberar la mente de la rigidez.


    Vas a pasar de concebir la vida como un problema a resolver, a observarla con una mirada curiosa en busca del aprendizaje constante. Vas a aceptar el caos que a veces suponen nuestros pensamientos y dirigirás tu atención a lo que sí te interesa, a esos pensamientos que son útiles para ti. Puede parecer contradictorio, pero en ese punto tu mente ganará en orden y calma.


    PASO 1: Identificar la complejidad del pensamiento.


    Nuestros pensamientos son complejos y se rizan unos sobre otros en un abrir y cerrar de ojos. Quiero que lo experimentes. Aquí tienes un espacio para que escribas tu cadena de pensamientos ahora, olvídate por un instante del libro y deja que tu mente vaya a su rollo, no la dirijas. Escríbelo todo literalmente. ✍ 16.


    Seguramente, parte del contenido sean normas (los famosos «deberías») y reproches a tu persona. ¿Percibes cómo estás discutiendo contigo? Paso 1 completado.


    Ahora que has visto con tus propios ojos cómo el pensamiento, cuando lo dejas a sus anchas, entra en bucle y el contenido es inquisidor y dañino, vas a querer más que nunca hacer la defusión cognitiva. Esta te permite tomar distancia y observar con curiosidad estos pensamientos. Sales de la discusión y la miras desde fuera. De esta manera tienes mayor margen de actuación, desde dentro te paralizas.


    PASO 2: No eres tu mente.


    Cuando nos fusionamos con lo que pensamos, solemos fusionarnos con nuestra mente, concluyendo que lo que pase por ella es nuestra identidad. Esto no es así. Para ello quiero que le pongas nombre a tu mente, elige el que quieras. Por ejemplo, Paquita, Señor/a Mente o Juan. Así verás más claro que tú no eres tu mente, esta es parte de ti, pero no es tu identidad completa, por lo que puedes estar en desacuerdo con ella.


    Cuando aparezca el bucle de pensamientos (la rumia), háblale y dile: «Paquita, gracias, entiendo que quieres lo mejor para mí, pero ahora no lo necesito». Esto te ayuda a salir de ese bucle, a verte fuera de esa cadena de pensamientos.


    PASO 3: Mira a los ojos al pensamiento problemático.


    ¡Cómo nos gusta pegarnos al pensamiento! Quiero que te alejes, da un paso hacia atrás.


    Elige un pensamiento problemático (ejemplo: tengo baja autoestima, así nadie me va a querer).


    Ahora concibe el pensamiento como si fuera un objeto (taza, cuadro, jarrón…) y lo tienes delante.


    ¿Qué tamaño tiene?


    ¿Qué textura, color, consistencia tiene?


    ¿Cuán fuerte es?


    ¿Cómo es su consistencia?


    Deja que tu imaginación haga su trabajo.


    Después de haber descrito el pensamiento, ¿sigue igual que antes de haberlo descrito? Si la respuesta es un sí, quiero que te centres en las reacciones que tienes cuando aparece ese pensamiento problemático («Odio cuando pienso eso», «No quiero pensar así nunca más»). Ahora que ya lo tienes, retén el pensamiento problemático y desplázalo al lado izquierdo. Pon delante de ti la reacción. Concíbela como un objeto.


    ¿Qué tamaño tiene?


    ¿Qué textura, color, consistencia tiene?


    ¿Cuán fuerte es?


    ¿Cómo es su consistencia?


    Cambia tu foco de atención de nuevo al pensamiento problemático. ¿Ha cambiado? Lo más probable es que sí, ha perdido el impacto que tenía previamente.


    Ahora te sentirás más ligera de equipaje, más calmada, ese el poder de la defusión. Saboréalo.


    2. Parar y escucharte: el ejercicio de las 5 preguntas


    Hazme(te) un favor: para. Baja de la rueda de hámster en la que estás subida.


    Vas a mil por hora, piensas que tu día debería ser de 48 horas y todo lo haces a la máxima potencia. Desde el trabajo hasta tu ocio. ¿Cuánto tiempo vas a aguantar este ritmo? ¿Cuándo ha sido la última vez que has visto una puesta de sol o has salido a pasear disfrutando de tu alrededor sin el teléfono?


    Te has desconectado por completo del momento presente. De hecho, hasta cuando estás descansando aprovechas para hacer más cosas. Esto es tan humano como la rumia, nos pasa a todas las personas. Pero sería muy hipócrita por mi parte hablar de gestionar la rumia cuando luego vamos por la vida a mil por hora.


    Viene un poquito de salseo. Yo tiendo a vivir a con el pie sobre el acelerador, tengo muchas curiosidades, me gusta hacer decenas de cosas y siento que mi día no da para todo lo que me gustaría. Lo cierto es que es cansino porque me cuesta parar horrores y me siento culpable si lo hago o cuando no he acabado exhausta el día. Esto es fuerte. La buena noticia es que estoy aprendiendo a encontrar mis límites y a saber parar. ¿Quién me enseñó esto? La práctica del yoga. Es extender la esterilla y me salgo del «hacer» para «estar» y «ser».


    Entiendo que percibas el parar como el vacío o como cosa para otros. Aprendemos y concebimos nuestra identidad en función de lo que hacemos, por lo que, si dejas de hacer, temes dejar de ser.


    Vengo a recordarte algo que puede parecer obvio: tú eres más que lo que haces, más que eso que produces. Al empeñarte en seguir la inercia y ese ritmo frenético, te estás dejando a alguien por el camino: a ti.


    Vamos a ello, te acompaño.


    Las personas que han seguido mi trabajo antes de leer este libro conocerán este ejercicio. Para ti, que lo estás descubriendo ahora, disfruta el volver a conectar con el momento presente.


    Lo llamo chequeo emocional en 5 preguntas, porque no hay nada que nos ancle mejor al momento presente que nuestro estado actual, el cual cambia de un instante a otro. ✍ 17.


    
      	¿Cómo me siento hoy?


      	¿Qué puedo hacer para cuidarme?


      	¿Qué ha ocupado espacio en mis pensamientos?


      	¿Cómo me he hablado hoy (con amabilidad, de forma antipática…)?


      	3 cosas por las que estoy agradecida hoy (ejemplo: el paseo que he dado, la llamada de una persona o la comida que me han preparado).

    


    Habrá días en los cuales se te complique realizarlo, está bien, las personas sufrimos, pasamos por malos momentos. Como diría Jon Kabat Zinn: «No puedes parar las olas, pero puedes aprender a surfear».


    3. Soñar con los pies sobre la tierra y la cabeza en las nubes


    Soñar está mal visto. Te tienes que conformar con lo que tienes y no pedir mucho más, «Si total, ya lo tienes todo, ¿qué más puedes pedir?».


    Este castigo constante al salirnos de los márgenes, desde bien pequeñas nos lleva a dejar de hacerlo, a rendirnos y dejarnos conducir por el camino que se va dibujando.


    Es lo más cómodo, en eso estaremos de acuerdo, no desentones, pero es un gran error. No ver todas las posibilidades y no permitirte soñar va a condicionarte. Tu identidad, el quien eres se ve influido por quién has sido, pero también en quién serás. Si has claudicado y no piensas en lo que puedes llegar a ser o hacer, condicionas tu Yo presente, tus emociones, tus pensamientos, decisiones y comportamientos inevitablemente.


    Cuidado, no te estoy diciendo que lo que sueñes se cumplirá. Nada más lejos de eso. Sin embargo, te permitirá realizar una mejor toma de decisiones, conformar una rutina diferente, juntarte con un grupo de personas, vivir de determinada manera. No tienen por qué ser decisiones vitales, las pequeñas son las que marcan mayor diferencia. Ya sea apuntarte a una clase de pintura porque tu sueño sea pintar tus propios cuadros o unirte a un grupo de escritoras porque quieras escribir un libro.


    Esto es precisamente lo que quiero transmitirte. Esas decisiones parecen pequeñas, pero te acercan a ese punto que anhelas, a ese sueño que habías sepultado años atrás.


    Me imagino que te estarás preguntando ¿cómo puedo acercarme a ese sueño?


    Verás, esto que voy a presentarte y que te estoy relatando lo aprendí. Me encanta ser una esponja y absorber a más no poder los conocimientos de personas que admiro. María Fornet es una de ellas. En sus libros Feminismo terapéutico y Una mansión propia, habló de esto, desde entonces, lo he trabajado mucho. Dicho sea de paso, hazles un espacio en tu estantería, no te arrepentirás. Ya te dije antes que este libro está compuesto de cachitos de personas, esto es lo que enriquece el conocimiento, el que se formen puentes para ir sumando y aportando.


    Después de este pequeño inciso tan necesario, prosigo. La herramienta que te va a acercar a tus sueños es la imaginación. Imaginar para crear un mundo de posibilidades, una realidad que se expande más allá de lo que haces siempre, de aquellas rutinas que tienes archiconocidas. Es lo que denominamos visualización creativa. A través de esta técnica vas a crear imágenes mentales con un objetivo claro, es más, lo vas a tatuar en tu mente. La potencia de esto, que parece sencillo e inocuo, es que a tu cerebro le cuesta diferenciar lo que ves de lo que imaginas. Por lo que al visualizar vas a aumentar la percepción de un evento en tu narrativa, te vas a sentir más a gusto al pensarlo, por lo que será más probable que te pongas en marcha para acercarte a ese objetivo. Tomarás decisiones y harás actividades diferentes, por lo que aparecerán resultados diferentes. Lógico, ¿no?


    Esto no es magia ni es pedirle al universo.


    Esto es visualizar, tomar decisiones y actuar.


    Aviso a navegantes: la ley de la atracción NO tiene un espacio aquí.


    Sin más dilación, aquí tienes el ejercicio de visualización.


    Cuida de tu entorno al hacer este ejercicio. Elige un lugar calmado en el cual no tengas interrupciones.


    Te voy a pedir que en primer lugar pongas a punto tu objetivo, tu sueño. ¿Qué sueño tienes? Escríbelo o piénsalo con calma. Cuando lo tengas, revisa si es desajustado, como, por ejemplo, decir que quieres un barco. Este objetivo es muy superficial, vamos a sacarle la esencia. Tal vez quieras pasar más tiempo cerca del mar. Lo cual también se puede llevar a cabo de muchas maneras sin tener un barco.


    Sígueme, no te pierdas. Prepara tu mente para imaginar. Si quieres y te sientes cómoda, cierra los ojos al realizar este ejercicio.


    Vamos a viajar al futuro, a dentro de cinco años. Céntrate en un área muy concreta, en tu sueño, en tu objetivo. ✍ 18.


    
      	¿Quién está contigo?


      	¿Qué ves a tu alrededor?


      	¿Qué emociones experimentas?


      	¿Qué piensas? ¿Hay algo que ocupe tus pensamientos?


      	¿A qué te dedicas?


      	¿A qué dedicas tu tiempo?


      	¿Qué aspecto tienes?


      	¿Escuchas algo de fondo?


      	¿Percibes algún olor?


      	¿Dónde vives?


      	¿Dónde estás en ese preciso instante?

    


    El poder de este ejercicio reside en la imaginación, en entrar en contacto con eso que sueñas, con eso que concebías como inalcanzable y evitabas pensar. Puede que tras esta visualización te hayas dado cuenta de que estás lejos de esa persona que imaginas. Lo cual te llevará a reflexiones interesantes, no las evites, indaga con curiosidad. ¿Estás viviendo la vida que quieres o la que quieren que tengas? ¿Lo que haces en tu día a día te acerca a esa vida que has imaginado?


    Al haberte centrado en un área muy específica, identifica en qué puntos te alejas. Elige uno y define qué necesitas para acercarte, ¿alguna habilidad, realizar una actividad, tomar una decisión, alejarte de alguna persona/lugar?, indaga.


    Recuerda que esto no es una predicción, nadie tiene una bola de cristal para conocer cómo le van a ir las cosas. La incertidumbre forma parte de la vida.


    Te estarás preguntado ¿esto qué tiene que ver con la autoestima? Pues TODO.


    Empezar el día haciendo presente lo que te importa, tus valores, las habilidades que quieres desarrollar, los lugares en los que quieres estar y en los que no, es clave. Visualizar lo que para ti es bienestar es construir quién eres y quién serás. En definitiva, contribuyes a la construcción de una autoestima sana, alineada contigo. Te aproximas a aquello que te nutre, alejándote de lo que te consume.


    Si eso de imaginar no se te da demasiado bien, recuerda que no hay una manera perfecta de hacerlo. Puede que prefieras bailarlo, cantarlo, pintarlo o escribirlo… Lo importante es que viajes y experimentes a través de esa mirilla que nos transporta: la imaginación.


    4. Saberte imperfecta para poder avanzar


    He de decirte que parte del proceso pasa por aceptar la baja autoestima en todo su esplendor. No te espantes, sigue leyendo. Lo vas a experimentar como una caída libre. Te sujeto, no te vas a caer.


    Parte del problema viene de ese afán por ser competentes en todo, llegar a todo y hacerlo todo bien. Si no es el caso, nos fustigamos. Lo cual nos lleva a un destino: el sufrimiento. Es más, hasta se malinterpreta la aceptación, entendiéndose como el camino para aliviar el sufrimiento. Hasta que nos metemos en un bucle infinito. Puede resultarte contradictorio (o no) esto de usar la aceptación para aliviar el sufrimiento. Pero fíjate, voy a rizar el rizo, esta es una falsa aceptación. No aceptas la baja autoestima, sino que esperas que sea un vehículo para no sentirla o dejar de tenerla.


    Eso NO es aceptar.


    Es resistirse a sentir, a experimentar.


    La cultura popular concibe la aceptación como una forma de resignarse y tolerar lo que te dé la vida. ¡Para nada!


    Aceptar es elegir acoger tu experiencia (pensamientos y emociones) en el momento que ocurra sin defenderte desde una postura amable y respetuosa hacia ti y tu historia.


    Aceptar no para escapar o buscar un alivio inmediato, sino para abrirte a la experiencia.


    «Intentar sentirte mejor implica aprender a sentir mejor». Steven Hayes


    Aceptar es comprender tu amplitud y complejidad como persona.


    Aceptar es abrirse al mundo.


    Aceptar es aflojar, dejar de resistirte.


    ¿Estarías dispuesta a experimentar cualquier tipo de sentimientos, recuerdos, emociones, sensaciones corporales, pensamientos sin poner resistencia?


    Tranquila, sé que tu mente sigue con la misma cantinela, está programada para ello y te quiere proteger por lo que seguramente se siga protegiendo, diciéndote que si no te defiendes el sufrimiento podrá contigo. No discutas con ella, dale las gracias por su ayuda, pero no te lo creas a pie juntillas.


    Verás, pensamos todo el rato. Algunos pensamientos son inofensivos como «acuérdate de comprar fruta» y te lo puedes tomar al pie de la letra, otros tienen muy mala leche como «soy una inútil» (una frase muy común en personas que se perciben con baja autoestima). Te identificas con «ser inútil» y con el dolor que lo acompaña. Esto puede ir a más. Ante cualquier reacción emocional desagradable que te haga sentir inútil, insegura, ya sea ir a una entrevista de trabajo, empezar un hobby o conocer a gente nueva, le pegarás la etiqueta de «zona peligrosa» y harás todo lo posible por evitarlo. Por ello, está comprobadísimo que creer que tener un autoestima baja (así como con la ansiedad, depresión, estrés…) es malo, se relaciona con malestar psicológico.


    Esto es lo que seguramente estés experimentando:


    
      	Experimento una baja autoestima en x área de mi vida.


      	Pienso que esto es insoportable.


      	Evito las situaciones que me llevan a sentirme así (situaciones sociales, experiencias laborales, disminuyo el ocio…).

    


    Te has fusionado con el pensamiento, es decir, que ves la realidad desde el pensamiento en lugar de mirarlo de frente, lo cual te quita visión.


    Fusionarse con el pensamiento es «Soy inútil».


    Defusión del pensamiento es «Estoy teniendo un pensamiento de ser inútil».


    La fusión es el vaho que impregna el baño tras darte una ducha caliente, te hace toser y te quita visibilidad. La defusión es esa bocanada de aire fresco al abrir la ventana y vislumbrar la estancia tras el vaho.


    Digamos que pasas de tenerte en proceso de evaluación constante y pegarte etiquetas a la mínima que haces algo a observarte.


    Te observas desde una postura curiosa y amable, mirando las emociones y cogniciones sin identificarte con ellas, simple y llanamente viéndolas. Aparecerán evaluaciones, pero no las negarás ni te las creerás, las tomas como parte de la experiencia.


    Vamos a practicar.


    ✍ 19. Ejercicio


    Puedes hacer este ejercicio con una infusión/té que te guste y luego hacerla con una que no te guste. De este modo experimentas lo que es observar una situación agradable y desagradable.


    Vas a prepararte esta bebida. Empieza hirviendo el agua, mientras, escoge una infusión y una taza (también puedes variar el ejercicio eligiendo una taza que te encante y otra que odies). Vierte un poco de agua en la taza con cuidado.


    Observa cómo el agua se colorea cuando entra en contacto con la infusión, contempla los colores, ¿cuáles son? Añade un poco más de agua, ¿qué color tiene ahora?


    Ahora, rodea con tus manos la taza notando el calor que emana la infusión. Percibe la temperatura.


    Acércate para oler la infusión, percibe los componentes, así como el vapor rozando tu rostro.


    Sopla y vuelve a olerla. ¿Notas alguna diferencia?


    Toma un pequeño sorbo. ¿Te quema los labios? ¿Te resulta agradable o desagradable?


    ¿Cómo es el sabor? Descúbrelo sin juicio, no es relevante si te gusta o no. En la vida habrá situaciones agradables o desagradables y la consciencia en el presente es esencial en ambos casos.


    El objetivo es que observes tu experiencia más allá de las evaluaciones. La idea es que sobrevueles toda la experiencia en su totalidad, la veas como si de una panorámica se tratara.


    Ser capaz de estar en el aquí/ahora sin rechazar tus pensamientos, sentimientos, sensaciones corporales o emociones, te hace libre a la hora de actuar y comprenderte.


    Aprendes a sostener por igual la alegría que el sufrimiento.


    5. Tu mapa de ruta


    Si a estas alturas no te crees merecedora de nada bueno, puede que te venga bien revisar algunos apartados del libro antes de seguir leyendo. Si te ves preparada, es el momento de separarnos, me apena, pero ya estás lista para seguir.


    Hemos ido allanando el terreno para que puedas partir en tu travesía sin mí y continuar avanzando a tu ritmo. Te he llenado la mochila de herramientas muy valiosas, no dudes volver atrás para revisarlas:


    
      	Te has acercado a tus valores.


      	Has observado la distancia entre tu Yo ideal/Yo real.


      	Has experimentado lo que es observarse sin juicio.


      	Has entrado en contacto con tus sueños.

    


    Ahora estás a punto de pasar a la acción en tu día a día. Ten en cuenta que vives en un contexto y a veces es muy puñetero por lo que eso de «puedes con todo» es una falacia, deséchalo.


    Vas a comenzar a comprometerte con el cambio, a construir un estilo de vida basado en TUS valores. Este será un camino que recorrerás con compasión y sin ese machaque constante cuando te tropieces o queriendo hinchar tu ego. Comprendiendo que no hay un estándar de perfección. Es normal volver a querer seguir patrones de conducta antiguos como la evitación de emociones, y la rumia asomará la cabecita. Con la buena noticia de que rescatarás esas ganas de aprender cosas nuevas y cambiar por el simple disfrute de hacerlo.


    Sé que te puede parecer muy grande todo esto, por eso te propongo que empieces por cambios pequeños, rápidos y sencillos.


    Imagina que tu sueño es escribir un libro, el objetivo no será el libro, sino el de instaurar el hábito de escribir 10 minutos al día. El pequeño cambio será el de acostarse antes para levantarse media hora antes y tener 10 minutos para escribir. Puede parecer un cambio minúsculo, pero en 2 meses te lleva a otra dirección, la que te acerca a lo que quieres, a tus valores.


    
      ✍ 20. ¿Qué hábito quieres implementar relacionado con tu sueño? (recuerda que tiene que ser sencillo, pequeño y rápido).


      Define cuándo/dónde/cómo lo pondrás en práctica

    


    Puedes descargar el PDF interactivo con todos los ejercicios de este libro aquí.


    Ya estás lista para partir. Ha sido un placer acompañarte hasta aquí, ahora nos separamos para que yo pueda seguir mi propia ruta. No estás sola, muchas personas están recorriendo la suya. Cuando las cosas se compliquen y tengas ganas de tirar la toalla, recuerda esta frase tan sabia que me acompaña de Lao Tsu: «Un viaje de mil millas comienza con un solo paso». Mira hacia atrás, tú ya llevas más de uno.

  


  
    AGRADECIMIENTOS


    Este libro que tienes entre las manos está compuesto por pedacitos de personas. Entre estas líneas hay mucho conocimiento que he absorbido como una esponja de grandes profesionales, que han sido maestros, escritoras/es y de personas con las que he trabajado en consulta, mis pacientes. De todas estas personas he aprendido sobre la vida, sobre el sufrimiento, bienestar, he visto con mis propios ojos el cambio y las he dejado proseguir con su ruta cuando ya estuvieron preparadas. Gracias por compartir un trocito de vuestras historias conmigo y dejarme acompañaros.


    Entre bastidores hay muchas personas que han hecho posible este libro. Mi pareja, él ha apoyado todas esas ideas que brotaban y me empujó cuando yo no veía posible este proyecto, cuando quise dar un paso atrás y retroceder. Alimentó mi valentía para llegar hasta aquí y avivó el fuego de la curiosidad, que me ha llevado a escribir lo que tienes entre las manos. No tengo palabras para demostrar lo mucho que lo quiero.


    A mi madre, por haberme inculcado la importancia de ser libre, este libro es la prueba. Ella ha sido ese fuego que ha avivado mi interés por el comportamiento humano, de ella he aprendido a dudar, pensar y salirme del camino establecido, aunque le diese tanto (o más) vértigo que a mí. A ella, por enseñarme a buscarme la vida y ser un empujón cuando es necesario o un lugar para refugiarme cuando se anticipaba una tormenta.


    A mi padre, por enseñarme el valor de la perseverancia y de mirar más allá, de soñar un poquito más alto. Has puesto esa semilla de confianza que ha brotado y empieza a generar sus frutos.


    A mi abuelo, con el que compartía este amor por la escritura. Si me viera alucinaría y sería el primero en tener este libro entre sus manos, ¡cuánto me encantaría que lo pudieras ver! Te echo tanto de menos.


    A mi abuela, tías y tíos por ser oídos, por ser refugio, por emocionarse aun cuando esto era un proyecto. A ellos por creer en todo esto y soñar un poco más alto. Son un lugar seguro.


    A ti, que te has dedicado tiempo, has apostado por ti y has empezado esta ruta hacia la construcción de una autoestima más saludable. Gracias a mis lectoras/es diarios, a mi maravillosa comunidad, le dais sentido a todo esto.

  


  
    COLORÍN COLORADO 
ESTO AÚN NO SE HA ACABADO


    Si te ha alucinado este libro, esto no ha hecho más que empezar.


    Entra aquí y apúntate porque vienen más cosas que te van a encantar sobre autoestima.


    Recuerda que tienes tu cuadernillo descargable, para que puedas realizar los ejercicios en papel o en digital.


    Si quieres ayudarme a que este libro lo lea hasta Oprah Winfrey o la Rosalía, regálaselo a esa amiga, a tu tía la que no tiene ni idea de psicología, hasta tu primo que parece que no levanta cabeza se va a beneficiar de ello, aunque acabe quemándolo porque le da vergüenza que sus amigos vean que le gusta leer. REGÁLALO.


    Bueno, bueno, esto que te voy a contar es la piedra angular: las reseñas. Ves a Amazon en el apartado del libro y escribe una reseña ya sea diciendo lo mucho que te ha encantado o lo mucho que lo has odiado, pero reséñalo. Hay personas que critican mi pelo diciendo que no me peino, eso también lo puedes poner.


    Para gustos colores, están las personas que ponen reseñas útiles y otras que no lo hacen.


    Sígueme allá donde vaya, a veces digo cosas interesantes:


    
      	Instagram: @tu_espaciode_terapia


      	Tiktok: @tuespaciodeterapia


      	Youtube: @tuespaciodeterapia6422
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