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Alta y baja autoestima 

Se trata de aprender Las propias lenguas interiores. 

La autoestima: 

Gran parte de La existencia 
transcurre entre uno y sf mismo. 
iLo mejor es expLorar eL terreno 

y sacar de il eL mejor partido! 

JEAN-LoUIS SERVAN-SCHREIBER 

una manera de verse, hablarse y sentirse 

Los autores contemponineos no se ponen de acuerdo en 
cuanto a la definicion de la autoestima, considerada con fre­
cuencia como una suerte de cajon de sastre psicologico. 
l,Hay medio de formular una definicion de la autoestima 
concreta, util y mesurable? La autoestima se define por la 
manera de verse, hablarse y sentirse. En la pnictica, se trata 
de entrar en uno mismo para descubrir las percepciones que 
tenemos de nuestra propia persona. Prestaremos especial 
atencion a las operaciones mentales personales respecto de 
nosotros mismos, a saber: como nos vemos, las palabras 
que nos decimos con relacion a nosotros y las emociones y 
sentimientos que experimentamos con respecto a nosotros 
mismos. Me enterare as! de que estima siento por mi ser, as! 
como por mis habilidades 0 realizaciones. 

-38-



Sabre exactamente hasta que punto me estimo 0 me 
menosprecio respondiendo a las preguntas siguientes: 

I) "Como yeo mi persona y mis aptitudes, es decir, que 
imagenes me hago de estas dos dimensiones de mi ser? 

2) "Cual es el dialogo que mantengo sobre mi persona y 
mis aptitudes y como me hablo? 

3) "Cuales son las emociones y sentimientos que experi­
mento hacia mi persona y mis aptitudes? 

Descubrire, pues, la estima que siento por mi persona y 
mis aptitudes gracias a las percepciones visuales (V), audi­
tivas (A) y emocionales (K, de kinestesicas) que tenga de 
mf mismo, que constituyen otros tantos puntos de referen­
cia y normas que permiten evaluar mi autoestima. 

(Veanse las estrategias siguientes: «Reconocer las re­
presentaciones visuales, auditivas y kinestesicas de la inte­
rioridad»; «Calibrar la exterioridad y la interioridad»). 

Tomare conciencia de mi interioridad, a saber: a) de las 
representaciones visuales que tengo de mf mismo (ejemplo: 
me yeo con aspecto agradable); b) de mis representaciones 
auditivas, es decir, del contenido y el tono de mi dialogo 
interior (ejemplo: me digo que soy inteligente); c) de mis re­
presentaciones kinestesicas, la variabilidad de las emociones 
y sentimientos que experimento frente a mf mismo (ejem­
plo: me siento benevolo respecto de mi persona). Por 10 
tanto, como hemos observado, la autoestima no remite a al­
go magico, vago y abstracto, sino a percepciones concretas. 

Demos un paso mas. Tenemos el poder de modificar la 
percepcion que tenemos de nuestra persona y de nuestras 
aptitudes. Por ejemplo, si solo me yeo a traves de un defec­
to, nada me imp ide cambiar mi angulo de vision. Si tiendo 
a colmarme de palabras duras, puedo muy bien reempla- . 
zarlas por palabras alentadoras. Si me siento abatido, tengo 
en mf la capacidad de convertir esas emociones depresivas 
en emociones positivas y entusiastas, modificando mi pos­
tura ffsica y mi respiracion. En suma, tenemos la posibili-
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dad de manejar de la mejor manera posible nuestras per­
cepciones mentales de nosotros mismos. No tenemos por 
que aceptarlas como si fueramos impotentes ante ellas. EI 
libro Estrategias para desarrollar la autoestima y la estima 
del Yo profundo presenta toda una gama de estrategias 
visuales, auditivas y kinestesicas dirigidas a elevar la auto­
estima. 

Criterios de una alta y una baja autoestima 

Vuestros pensamientos 
han hecho de vosotros 10 que sois, 

y haran de vosotros 10 que sen!is 
a partir de hoy. 

CATHERINE PONDER 

loComo saber si mi autoestima es alta 0 baja? La respuesta 
reside en la manera positiva 0 negativa de verme, hablarme 
y sentirme. Examinemos primero la autoestima referida a la 
propia persona, y despues la autoestima referida a las pro­
pias aptitudes. 

(V ease la estrategia «Descubrir la influencia del VAKO 

sobre la energfa personal con la ayuda de la kinesiologfa. 

La autoestima referida a la propia persona 

;,Como es fa mirada interior que dirijo a mi persona? 

Una alta autoestima comienza por una mirada benevola 
dirigida a la propia persona. Para conocer la diferencia 
entre una mirada positiva y bene vola y una mirada negativa 
y malevola basta con responder a las siguientes preguntas: 
«loComo aprecio 0 menosprecio la imagen corporal que 
tengo de mf mismo?; lome gusta mi apariencia ffsica?; lola 
detesto?». A veces, la aversion que sentimos por nosotros 
mismos tiene que ver con un unico rasgo ffsico supuesta-
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mente feo 0 defonne. Algunas personas concentran · su 
mirada en ese rasgo defectuoso. Pierden de vista el conjun­
to de su apariencia ffsica y moral. Se juzgan y se men os­
precian en funci6n de una ligera imperfecci6n. Es el caso 
del adolescente que se ve por entero a traves del grano que 
tiene en la cara. 

Quien se estima tiende a considerarse una persona am a­
ble en sus relaciones sociales. Ademas, cultiva la idea de 
que los demas Ie consideran digno de respeto y de amor. 
Por el contrario, quien no se estime nunca podra conside­
rarse digno del amor y el respeto ajenos. 

El grado de autoestima depende de la apreciaci6n que 
uno tiene de su valor y de sus cualidades personales. No 
resulta de una comparaci6n con otra persona y se mide 
segun el progreso realizado por uno mismo. Asf, una perso­
na que tenga una alta autoestima se dira: «Me yeo mas tole­
rante, mas emprendedora, mas afable que antes». En cam­
bio, quien se menosprecia es muy frecuente que funde su 
juicio sobre sf mismo en la comparaci6n con los demas, y 
casi siempre con desventaja por su parte. 

(Veanse las estrategias siguientes: «Verse y aprender a 
amarse en el propio ser y a apreciarse en el propio actuar»; 
«Saberse amado a traves de los ojos de una persona signifi­
cativa»; «Aprender a jugar con las submodalidades de las 
representaciones visuales»; «Encontrar modelos»; «Cons­
truir el centro de excelencia»; «Cambiar las imagenes noci­
vas por imagenes regeneradoras»). 

;,Que comentarios hago sobre mi persona? 

Aprendereis a escuchar vuestra voz interior 
y a no seguir mas camino que eL de La aLegrfa. 

RAMTHA 

El cuestionamiento a prop6sito de la propia persona abarca 
el conjunto del diaIogo interior con uno mismo respecto del 
aspecto fisico, las cualidades, los valores, etc. La persona 
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que tiene una alta autoestima hace comentarios benevolos 
sobre sf misma; por el contrario, quien tiene una debil auto­
estima tiende a criticarse de modo severo y a veces incluso 
hiriente. 

El tono de voz utilizado para hablarse tiene gran in­
fluencia sobre la autoestima: un tono duro y severo suscita 
una emocion de miedo y angustia. A la inversa, un tono 
compasivo y suave suscita temura y benevolencia respecto 
de uno mismo. La reaccion de la persona cuando comete un 
error 0 fracasa es sumamente reveladora. Asf, quien tiene 
una pobre autoestima tiende a utilizar un tono de progeni­
tor crftico y a colmarse de reproches. Devana en un dialogo 
interior un viejo ovillo de frases humillantes y degradantes 
de su persona. Dramatiza la situacion como si su personali­
dad toda estuviera corrompida por algun vicio oculto e 
incurable. En cambio, la persona que tiene una buena auto­
estima se habla con tono comprensivo y se dirige palabras 
reconfortantes. Ve en sus errores 0 fracasos una oportuni­
dad de descubrir 10 que no se debe hacer para alcanzar un 
objetivo. 

La persona que se estima sabe manejar muy bien las eva­
luaciones y las crfticas que se Ie dirigen. Al conocerse bien, 
es capaz de apreciarlas en su justo valor. Discieme la perti­
nencia de unas y la impertinencia de otras. En particular, 
desconffa de las definiciones reductoras tales como: «No 
eres mas que ... » 0 tambien: «Solo vales para ... ». Por otra 
parte, la persona que se menosprecia se muestra vulnerable 
a los juicios ajenos y les concede excesiva credibilidad. 

(Veanse las estrategias siguientes: «Sustituir las expre­
siones nocivas para la autoestima por expresiones construc­
tivas»; «Manejar el dialogo interior»; «Desprogramar men­
sajes nocivos para la autoestima»; «Responder adecuada­
mente a los comentarios destructivos»; «Transformar los 
errores en fuentes de informacion y aprendizaje»). 
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Las convicciones 

Nuestras convicciones respecto de nosotros mismos han 
sido elaboradas en nuestra propia persona como conse­
cuencia de experiencias desdichadas 0 dichosas y surten el 
efecto de pensamientos estereotipados y tenaces grabados 
en la memoria afectiva. Emergen a la superficie y nos las 
repetimos cuando vivimos situaciones similares a las que 
las engendraron. Son de dos tipos: unas deprimentes y otras 
plenificantes. Algunas personas, con ocasi6n de un fracaso 
o un rechazo doloroso, tienen tendencia a dramatizar el 
acontecimiento, y su reacci6n se convierte en regIa general. 
Se dicen una y otra vez con tone pesimista: «Se que no 
tengo futuro»; «Esto s610 me pas a a mf»; «Tengo mala 
suerte de nacimiento» ... Otras personas, que han logrado 
tener creencias optimistas sobre sf mismas, se dicen por el 
contrario: «He tenido un fracaso, ciertamente, pero es una 
situaci6n pasajera. Estoy convencida de haber nacido con 
buena estrella, y algun dfa triunfare». Nuestro repertorio de 
estrategias muestra c6mo transformar un pensamiento 
derrotista en otro inspirador de autoestima y autoconfianza. 

Hay quien expresa su creencia en forma de metafora, 10 
que aumenta su fuerza persuasiva. Comparemos, por ejem­
plo, el alcance de las metaforas siguientes: «Mi vida es un 
camino plagado de obstaculos», dicen unos; 0 «Mi vida 
esta repleta de posibilidades», dicen otros. No es diffcil dis­
tinguir la metafora que favorece una sana autoestima de la 
que genera menosprecio y pesimismo. 

(Veanse las estrategias siguientes: «Corregir la percep­
ci6n de la existencia, de la vida y del universo», «Cambiar 
las creencias limitadoras por creencias constructivas de 
autoestima» ). 

Las falsas identificaciones 

Hay un modo de hablar del que se abusa con demasiada 
facilidad. Consiste en identificarse con una de las cualida­
des 0 con uno de los defectos personales (soy generoso), 
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con una parte del ffsico (soy sordo), con una facultad (soy 
inteligente), con un papel social (soy mecanico), con un 
talento (soy artista), con una compulsion (soy alcoholico), 
etc. El empleo inconsciente y abusivo del verbo «seD> tiene 
efectos restrictivos y opresivos sobre la valorizacion de la 
persona. 

Es siempre preferible emplear el verbo «tener» u otros 
verbos para describir los propios atributos. En efecto, el 
hecho de identificarme con un aspecto de mr mismo me de­
fine exc1usivamente por ese aspecto y limita mi capacidad 
de verme de manera distinta. Si me describo como «genero­
so» sin mas, esta identificacion desmesurada de mr mismo 
me impedira cultivar la cualidad contraria, por ejemplo, la 
moderacion y la prudencia en la entrega de mi persona. As!, 
para reemplazar las afirmaciones enumeradas anteriormen­
te, se dira: «Tengo generosidad; padezco sordera; tengo una 
buena inteligencia; practico el oficio de mecanico; ejerzo la 
profesion de artista; tengo tendencia al alcoholismo». 

(V ease la estrategia «Liberarse de las identidades 
superficiaIes» ). 

<. ;,Que sentimientos y emociones experimento hacia mi? 

Es po sible identificar las emociones que experimentamos 
respecto de nosotros, ya sean plenificadoras 0 desmoraliza­
doras . Dichas emociones suelen ser consecuencia de nues­
tra manera de vernos y del dialogo que mantenemos con 
nosotros mismos. Lo importante es no ser esc1avo de un 
estado emocional. 

La primera forma de transformar nuestros estados emo­
cionales consiste en modificar nuestra postura. As!, es posi­
ble cambiar una actitud depresiva, que se manifiesta en as­
pecto cansado, postura encorvada y respiracion rapida y po­
co profunda. Se debe adoptar una actitud energica, ponien­
dose en postura erguida y respirando de manera profunda. 
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La segunda manera de dominar las emociones y los sen­
timientos consiste en expresarlos. Comienzo por identifi­
carlos, sea cual sea su naturaleza: alegria, tristeza, entusias­
mo, ira, amor, etc. Despues me pregunto por el mensaje que 
vehiculan. Una vez comprendido el mensaje, expreso la 
emoci6n y me esfuerzo por eliminar su causa. Por ejemplo, 
estoy frustrado; tomo conciencia de mi frustraci6n escu­
chando mi cuerpo, porque el cuerpo no miente; luego, segu­
ro del mensaje de frustraci6n, decido expresarlo 0 no. La 
persona que se estima decidira expresarlo, y as! tendra la 
oportunidad de eliminar la causa de la frustraci6n. La per­
sona que se menosprecia hara 10 contrario: reprimira sus 
emociones y sentimientos para dejar de sentirlos; los 
«somatizara» 0 los proyectara en los demas; y, sobre todo, 
no querra responsabilizarse de ellos. 

La tercera manera de manejar las propias emociones 
consiste en hacerse la siguiente pregunta: «i., Tengo una 
visi6n optimista y gozosa de la vida 0 tiendo a sumirme en 
el pesimismo y el derrotismo?». Tomar conciencia de la 
propia actitud ante las dificultades de la vida es darse un 
medio de manejar los estados emocionales personales. 

(Veanse las estrategias siguientes: «Mejorar la autoesti­
rna mediante el cuidado del cuerpo», «Aceptar las partes 
mal amadas del propio cuerpo», «Escuchar los mensajes 
del cuerpo», «Reconocer los propios estados emocionales y 
sus mensajes», «Pasar a la acci6n a partir de las emociones 
y los sentimientos», «Recitar las letanias del amof», 
«Afianzar mediante el tacto los recursos personales en las 
situaciones de apuro»). 

La ultima manera de cambiar el propio estado emocio­
nal es saber tomar sin dilaci6n las decisiones que se impo­
nen para no dejar que una situaci6n se deteriore. La perso­
na que tiene una autoestima debil tiene dificultades para 
tomar decisiones: Ie obsesiona la posibilidad de elegir mal. 
Sopesa los pros y los contras sin llegar a ninguna conclu­
si6n, imaginando terribles consecuencias si se equivoca. 

-45-



Quien tiene confianza en sf mismo ve en la toma de 
decisiones un proceso que se desarrolla en el tiempo; se 
toma, pues, tiempo para clarificar sus opciones, infonnarse 
de 10 que esta en juego y discutir los diversos aspectos. S610 
despues de ese trabajo debe consultar su sentimiento pro­
fundo respecto de las opciones antes de elegir una. Sin 
embargo, se concede siempre la oportunidad de revisar su 
decisi6n a 10 largo de su realizaci6n. 

(V ease la estrategia «Ejercitarse en la mejor toma de de­
cisiones para uno mismo»). 

La autoestima 
referida a las propias aptitudes y competencia 

t:C6mo vislumbro la realizaci6n de mis proyectos? 

La persona que conffa en sus aptitudes tiene en general una 
visi6n positiva de su futuro. Cuando piensa en realizar un 
proyecto, se hace una imagen clara de su exito y se mues­
tra entusiasta incluso antes de haber comenzado. Vislumbra 
las etapas de su realizaci6n, soporta alegremente la tensi6n 
entre 10 que es y 10 que aun no es y persevera en su prop6-
sito hasta el final. No se deja desanimar por las dificultades 
que encuentra, sino que tiene la seguridad de superarlas. 
Los fracasos 0 errores del trayecto no hacen sino estimular 
su esperanza y . su ardor, puesto que los ve como desaffos 
que arrostrar. 

En cambio, a la persona vfctima de una pobre autoesti­
rna Ie paraliza la posibilidad de errores y fracasos. La mera 
perspectiva de un po sible fracaso la desanima; imagina de 
antemano todos los obstaculos que pueden alzarse en su 
camino y tiende a abandonar el proyecto antes de ni siquie­
ra haber empezado a hacerlo realidad. Sus experiencias 
infructuosas del pasado la obsesionan y vienen a reforzar 
sus aprensiones. Da vueltas al proyecto, contribuyendo, sin 
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darse cuenta, a hacer realidad sus predicciones de fracaso 0 
derrota. EI unico consuelo que puede darse es decirse: «Ya 
10 sabia yo». 

/'Qu~ dililogo mantengo conmigo mismo 
sobre mis capacidades y mis exitos? 

Sencillamente, las palabras que utilizais 
para describir vuestra experiencia 

se convierten en vuestra experiencia. 

ANTHONY ROBBINS 

Una alta autoestima hace decir: «Tengo capacidad para ... ; 
voy a triunfar; se c6mo hacerlo; voy a pedir consejo; me 
concedo el derecho a no lograrlo ala primera ... ». Tal dialo­
go interior permite mantener una s6lida motivaci6n y llevar 
a terminG los proyectos. 

Una baja autoestima hace sostener un dia10go opuesto: 
«No puedo triunfar; no 10 conseguire; estoy obsesionado 
con mis pasados errOIes; £,para que?; (,de que sirve? .. ». No 
es extrafio que un lenguaje tan derrotista desmotive a la per­
sona y mine sus energfas. La mejor manera de 1uchar con­
tra ese 1atente pesimismo es aprender a reconocer los pro­
pios exitos, pOI pequefios que sean, y alimentar asf la con­
fianza personal. 

Por otra parte, la autoestima no impide ser rea1ista res­
pecto de los propios lfmites. Para superar su sentimiento de 
inferioridad, hay quien sucumbe a los delirios de grandeza 
y busca 10 imposib1e. Se cree capaz de grandes hazafias y 
de obras de creaci6n extraordinarias. Situa demasiado alto 
e1 1ist6n de su capacidad. Y ante la imposibilidad de 1a 
tarea, termina pOI capitular. 
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;,Que emociones y sentimientos 
experimento ante mis aptitudes? 

La clave para tener una vida apasionante 
es confiar en La energia que nos hahita y seguirLa. 

SHAKI GWAIN 

Quien posee una sana autoestima esta orgulloso de sus exi­
tos, por pequenos que sean. No solo valora su rendimiento, 
sino que acoge con elegancia la valoracion ajena. Conserva 
lleno su «banco de felicitaciones»; llega incluso a tener la 
iniciativa de felicitarse a sf mismo. Se siente dispuesto a 
afrontar nuevos desafios. Desaffolla el gusto por el riesgo, 
seguro de poder tener exito siempre. Para el, el exito llama 
al exito. Los triunfos aumentan su confianza en el futuro y 
en su destino de «ganador». 

Por el contrario, la persona que sufre de una debil auto­
estima nunca esta satisfecha de su rendimiento. Le obsesio­
nan el miedo y la indecision. Critica severamente 10 que 
hace. Es como si siempre estuviera oyendo a sus educado­
res decirle: «Podrias haberlo hecho mejor». Se muestra 
apocada ante las felicitaciones 0, si las recibe, minimiza su 
alcance: «No tengo merito alguno; 10 han hecho todo los 
demas; cualquiera puede hacerlo; tambien vosotros traba­
jais bien ... ». 

Los estudios sobre la autoestima demuestran que las 
personas con debil autoestima asumen muchos menos ries­
gos, porque intentan proteger su ego de posibles effores 0 

fracasos . Anticipan sin motivo los comentarios asesinos de 
su entorno. Por eso evitan al maximo posible las actuacio­
nes publicas, porque se sienten incomodas bajo el fuego de 
la critica. 

Incluso el exito 10 experimentan como una amenaza, al 
temer los reveses y los golpes del destino. Tienen miedo de 
no ser capaces de estar a la altura de las circunstancias. 
Como consecuencia de los exitos, imaginan que deberan 
asumlr mayores responsabilidades. Sufren mucho estres. 
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A1gunas personas se sentinin tan estresadas ante 1a pers­
pectiva de un exito que haran todo 10 po sible para sabotear 
su buena fortuna. De ell as diremos que tienen una «felici­
dad ansiosa». 

A modo de conclusi6n, he aquf un cuadro que presenta 
en para1e10 los rasgos caracterfsticos de 1a alta y 1a baja 
autoestima. 

Cuadro resumen 

Alta y baja autoestima referida a la propia persona 

Quien tiene alta autoestima 

Aprecia su ffsico. 
Aprecia sus cualidades. 

No tiende a compararse 
con los demas. 

Se muestra original. 

Se considera a priori querido 
por los demas. 

Hace observaciones 
benevolas sobre su persona. 

Escucha las crfticas ajenas 
y las juzga pertinentes 0 no. 

Se consuela cuando comete 
errores 0 sufre fracasos. 

Multiplica las metMoras 
plenificantes sobre la vida. 

Rechaza las falsas identificacio­
nes que se Ie atribuyen. 

Se mantiene firme y seguro 
de sf mismo. 

Acepta sus emociones 
y sabe expresarlas. 

Sabe tomar buenas decisiones 
segun un metodo 
eficaz. 

Quien tiene baja autoestima 

Se concentra en un defecto. 
Hace hincapie sobre todo 

en sus defectos 
Tiende a compararse con los 

demas en perjuicio suyo. 
Se contenta con imitar 

a los demas. 
Desconffa de la mirada ajena 

que juzga hostil a priori. 
Se muestra muy critico consigo 

mismo y se cali fica 
despectivamente. 

Es muy sensible a las crfticas 
ajenas, que Ie preocupan en 
exceso. 

Se culpa e injuria por sus 
errores 0 fracasos. 

Tiene opiniones negativas 
sobre la vida. 

Acepta las falsas identificacio­
nes que se Ie atribuyen. 

Adopta un aire abatido 
y deprimido. 

Se niega a aceptar sus 
emociones y las reprime. 

No consigue tomar la mas 
minima decision, 
esta siempre dubitativo. 
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Alta y baja autoestima referida a las propias aptitudes 

Quien tiene una Juerte 
conjianza en sf mismo 

Tiene una vision positiva y opti­
mista de sus proyectos. 

Persevera a pesar de los 
obstaculos y fracasos . 

Mantiene consigo mismo 
un dialogo optimista 
y positivo. 

Conffa en su exito. 

Asume riesgos. 

Recuerda sus exitos pasados. 

Acepta los cumplidos y 
felicitaciones ajenas. 

Se siente estimulado por las 
nuevas experiencias. 

Conffa en estar a la altura 
de las circunstancias. 

Pide ayuda y conffa 
en obtenerla. 

Busca el desaffo 
y la aventura. 

Le gusta arrostrar desaffos, 
como el de hablar en publico. 

Se siente animado despues 
de sus exitos. 

Quien tiene una debil 
conjianza en sf mismo 

Tiene una vision negativa y 
derrotista de sus proyectos. 

Abandona todo al menor 
obstaculo 0 fracaso. 

Mantiene consigo mismo 
un dialogo pesimista 
y negativo. 

Teme el fracaso. 

No asume riesgos. 

Recuerda sus fracasos. 

Desconffa de cumplidos 
y felicitaciones. 

Se siente comodo 
en la rutina. 

Teme no poder estar a la 
altura de las circunstancias. 

Le molesta pedir ayuda. 

Busca la seguridad ante todo. 

Teme las miradas y los 
comentarios del publico. 

Se estresa tras alcanzar el exito. 

(Veanse las estrategias «Distinguir la autoestima referi­
da a la propia persona de la autoestima referida a la propia 
competencia» y «Planificar un objetivo propicio para la 
autoestima» ). 
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