propla v ajena personal y colectiva»

A autoestima es la palabra
_ de moda en psicologia. Ha te-
nido un ascenso vertiginoso
__enlos ultimos afios y la ma-

yoria de la gente la utiliza a
diario, como consecuencia
de una psicologizacién de la sociedad.
Hoy todo es psicolégico, hasta la crisis
econémica.
La autoestima es fundamental para
la supervivencia psicolégica. Se puede
decir que es el final de la travesia de una
personalidad bien estructurada. Tiene
dos fondos, uno abstractoy otro con-
creto. :
La autoestima se vive como un juicio
DOsitivo sobre uno mismo, al haber con-
seguido una personalidad en donde los
cinco elementos basicos del ser huma-
no (fisicos, psicolégicos, sociales, profe-
sionales y culturales) forman un entra-
mado coherente, al que uno mismo le da
una nota valiosa. Uno se encuentra con-
tento consigo mismo y se siente seguro
ante si mismo y ante los demas. La defi-
nicion es larga, pero requiere un anali-
sis explicativo que aclara cada uno de
sus segmentos:
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:
% —Arranca de un juicio personalque implica .
:

dos operaciones complementarias; Aabery debe,
' lo positivoy lo negativo, 1o bueno y lo malo, lo
- ya conseguidoy lo que queda por alcanzar.
% —Uno se acepta a si mismo, a pesar de las Ii-
mJtacwneS errores y objetivos que no se han
. cumplido. Eso produce un estado de 4nimo cuya
' consecuencia es una paz relativa, una tranqui-
- lidad inteligente que se desparrama por la geo-
- grafia de la personalidad y se cuela por sus plie-
gues. Para estar bien con alguien es necesario
estar primero bien consigo mismo; este princi-
pio tiene aqui todo su cumplimiento.
—Esa persona ha sabido integrar su vertien-
te fisica dentro del esquema de su personali-
' dad. Y ello forma un amplio abanico que va des-
de Ia morfologia corporal (belleza externa, es-
tatura) pasando por las caracteristicas de su
fisiologia (el tener alguna enfermedad fisica o
psicologica, congénita o adquirida).
—Todo el patrimonio psicoldgico forma una
estructura que es percibida como buenay acep-
table en su totalidad. La percepcion, la memo-
ria, el pensamiento, la inteligencia, la concien-
cia, la voluntad, los instintos (mejor, tenden-
cias), el lenguaje verbal y no verbal, etcétera.
Forman un ensamblado que dibujan un estilo
personal en el que uno se siente a gusto y bien
instalado.
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«Tener un buen nivel de autoestima es un trabajo psicolégico de artesania.
Autoestima es seguridad y confianza en uno mismo. Y al mismo tiempo,
tener una mirada comprensiva, indulgente y tolerante hacia si mismo y
hacia los demas. Ello comporta una cierta forma de amor de ida y vuelta,

SARA ROJO

—El plano sociocultural es positivo. Se tie-
nen recursos para la comunicacién interperso-
nal y todo lo que de ahi se deriva. Saber relacio-
narsees uno de los indicadores mds claros de

que existe una autoestima buena, incluso se da-

en los timidos compensados, que a pesar de te-
ner pocos recursos psicoldgicos, saben crecer-
se ante las dificultades, con una mezcla de au-
dacia y voluntad. Y saber que lo cultural es una
dimension capital en estos casos, ya que tener
cultural es un plus de conocimiento que nos ele-
va por encima de los demads, de forma muy evi-
dente.

1 trabajo profesion_a] es uno delos pila-
res sobre los que se edifica la autoesti-

ma. Lo importante es que uno se iden- .

tifique con aquello que hace y lo haga
con profesionalidad, a fondo, conociendo bien
todos y cada uno de los matices de esa activi-
dad. No consiste esto en alcanzar una cota al-
tisima, sino en estar contento con lo que uno
hacey hacerlo con amor y dedicacion. Los triun-
fadores son los que disfrutan trabajando. Amor
y trabajo conjugan el verbo ser feliz, y luchar
por mejorar y estar al dia: mares tranquilos nun-
ca hicieron buenos marineros.
Uno de los errores mas frecuentes en los que
se suele caer consiste en compararse con los

SOBRE LA AUTOESTIMA

- demds. Hay una acotacién que me parece per-

tinente hacer. Cuando uno se compara con otra
persona, por lo general coteja superficies, no
profundidades. Es decir, ese andlisis que se es-
tablece con otra persona aborda sobre todo las
parcelas del otro que de alguna manera pueden
ser exploradasy que son aquellas que se obser-
van desde fuera. Ahi esta la clave. La fe-
licidad consiste en estar contento con
uno mismo. Toda alegria es siempre re-
lativa, no absoluta, pues depende de mu-
chas circunstancias de alrededor.
Decia Spinoza en su tratado de Etica
que la mejor manera de matar un senti-
miento y dejarlo reducido a nada es el
hacer un frio y exhaustivo analisis del
mismo. Aqui sucede igual. La alegria que
comporta sentirse feliz significa que la
trayectoria personal es ascendente, que
los distintos componentes del proyecto
van saliendo y que a pesar de las dificul-
tades que nunca faltan hay motivos para
que uno se encuentre con una mezcla de
satisfaccion y confianza por lo consegui-
do.

nsisto, tener un buen nivel de au-

toestima es un trabajo psicologico

de artesania. Es sumay compendio

de la propia persona. Autoestima es
seguridad y confianza en uno mismo.Y
al mismo tiempo, tener una mirada com-
prensiva, indulgente y tolerante hacia si
mismo y hacia los demds. Ello compor-
ta una cierta forma de amor de ida y vuel-
ta, propia y ajena, personal y colectiva.
Comprender es aliviar, disculpar, ser benévolo,
ponerse en el lugar del otro y a la vez, clemen-,
cia en los fallos y errores personales.

Una de las cosas que mas elevan la autoesti-
ma es hacer algo positivo por los demds. Algo
que sea tangible, objetivo, que no se quede en
las meras palabras y en las buenas intenciones, -
que pasa de la teoria a la practica ¢Por qué es
necesaria una cierta entrega a los demas? Por-
que es en esa donacién donde se encuentra una
buena dosis de alegria, ya que somos mds feli-
ces al dar que al recibir.

Entramos asi en la ética, cuyo 1mperat1vo es
alcanzar una felicidad razonable. Una felicidad
realista (con los pies en la tierra) en donde e/
amor es el primer argumento, del que se desga-
jan tres modalidades: caritas, diligerey amare.
amor de donacion, amor efectivo y amor de vo-
luntad. Triptico confeccionado con piezas an-
tolégicas que nunca pasan. Decia San Agustin:
«En lo esencial, unidad; en la duda, libertad; y
en todo, amor». ‘

De este modo la persona sale robustecida. Y
por sus bosques frondosos se pasea la autoes-
tima hecha con ingredientes sélidos y durade-
oS, i :
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