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¿Sabes que este símbolo, que emerge del barro, ha sido durante siglos reflejo de la fuerza silenciosa del renacimiento?

En las antiguas tradiciones de Oriente, la flor de loto representa lo más sagrado del alma humana: su capacidad de elevarse por encima de la oscuridad sin dejar de ser parte de ella. La flor no niega el lodo del que nace. Al contrario, lo honra. Porque es precisamente desde ahí, desde lo más profundo, donde encuentra el impulso para abrirse al sol.

Como la flor de loto, tú también llevas dentro una fuerza serena e invencible: la de volver a ti, una y otra vez, incluso cuando el mundo parece nublarse. La de renacer de ti mismo. La de florecer sin pedir permiso.

Cada capítulo de este libro comienza con una flor de loto para recordarte que tu valor no depende de no haber caído, sino de haberte levantado con más verdad, más compasión y más dignidad. Porque no hay autoestima más real que la que nace del barro y elige abrirse, a pesar de todo.
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​​Introducción

​«Autoestima de película»
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Una habitación en penumbra. Un espejo. Dos personas al borde del abismo, no solo físico, sino existencial.

Ella es alta, rubia, bella. Una figura que podría haber salido de un anuncio, el arquetipo de perfección que tantos anhelan. Él, bajito, moreno, insignificante... invisible incluso para sí mismo. Son compañeros de suicidio, pero el destino, o tal vez algo más profundo, decide que se salven el uno al otro.

En una escena profundamente conmovedora de la película Ángel-A (2005), ocurre un diálogo que desarma:


—  Mira en el espejo. ¿Qué ves? —pregunta ella.

—  A una chica excepcional —responde él.

—  ¿Y junto a la chica, qué ves? —No lo sé...

—  Estás progresando. Antes veías solo mierda; ahora no ves nada.


Y ahí, justo ahí, empieza algo.

Ángela le está mostrando a André que, ahora que ha limpiado la superficie, es momento de mirar hacia adentro. De llenar el cascarón. Porque no basta con verse mejor por fuera si el vacío interior sigue gritando.


—  Te quiero. Recibiste amor, ahora puedes darlo.


Así le dice. Así lo abraza. Porque el amor que viene de fuera puede ser el inicio... pero el verdadero viaje empieza dentro.

Estamos tan acostumbrados a mirar hacia afuera (para medir nuestro valor según lo que tenemos, según quién nos ama o según cómo nos ven) que olvidamos mirar a donde más importa: nuestro interior. Ahí es donde habita nuestra esencia, nuestros talentos, nuestra historia, nuestras heridas... y también, nuestra fuerza.

¿Qué te parece si hacemos un trato? Que este libro sea un viaje para llenar el cascarón.

No importa cómo llegues: con la autoestima por los suelos, hecha trizas o aparentemente intacta. Si estás dispuesto a mirar hacia adentro, te prometo que ahí dentro hay mucho más de lo que imaginas. Independientemente de cómo sea nuestra autoestima, podemos beneficiarnos de mirar hacia nuestro interior.

Yo crecí en una escuela donde los errores se marcaban a fuego. Literalmente. Las faltas en los exámenes se señalaban con enormes equis y círculos rojos, como si cada fallo llevara una alarma visual incorporada: «Aquí hay algo mal». Los buenos, los brillantes, los dignos de orgullo, eran siempre los tres primeros. El resto, la mayoría, formábamos parte de ese «pelotón de los torpes», como nos decían, sin anestesia, con una naturalidad pasmosa. Y sí, era otra época, pero el daño calaba igual.

Fui educado sin saber que existía una palabra como autoestima, y mucho menos qué significaba o cómo se construía. Solo sabía que valías si destacabas. Si ganabas. Si no te equivocabas.

Y, sin embargo, algo inesperado ocurrió al final del bachillerato. Nos llevaron a una de aquellas nuevas experiencias llamadas «convivencias», que empezaban a abrirse paso en los colegios como tímidos brotes de algo diferente. Para nosotros, adolescentes de rutinas férreas y pupitres en fila, aquello era entre desconcertante y emocionante. Un aire fresco. Una especie de permiso para ser de otro modo.

Una de las actividades se quedó grabada en mi memoria. Nos hacían pasar una pelota, una especie de balón blando, al compañero de al lado, y con cada pase teníamos que decirle algo positivo. Algo que valoráramos de él o ella. Una especie de cadena de halagos, en la que cada palabra tejía un puente invisible. Hoy sé que ese ejercicio tiene nombre: el balón de Koosh.

En su momento, nos parecía casi un experimento social. Era raro, incómodo... pero profundamente humano.

Recuerdo con claridad el nudo en el estómago que me provocaba tener que buscar algo bueno en alguien. No porque no lo hubiera, sino porque nunca me habían enseñado a mirar con esos ojos. Y aún más difícil era recibir los halagos: cuando alguien me decía algo bonito, algo verdadero, me costaba creerlo. No porque no fuera cierto, sino porque no estaba preparado para aceptarlo.

Nos habían enseñado a corregir, no a valorar. A competir, no a reconocer. Y de repente, esa dinámica tan sencilla se convirtió en un espejo que no esperaba. Uno que me mostró lo mucho que necesitaba escuchar cosas buenas... y lo poco que sabía decirlas.

Qué difícil es ver lo verdaderamente importante. A veces, incluso cuando miramos de frente, no vemos. Y eso que muchos tenemos la suerte de estar sanos, de contar con oportunidades, de vivir rodeados de comodidades. Pero aun así, la mirada , esa que debería ir más allá de lo evidente, se nos nubla.

Ahora imagina, solo por un instante y sin peligro real, que naces con una deformidad facial poco común: una diartrosis mandíbulo facial. Has pasado por 27 cirugías distintas para poder ver, oler, hablar, oír... incluso para tener un aspecto más aceptable a los ojos del mundo. No te han escolarizado, y los primeros años de tu vida has aprendido en casa, bajo el amoroso abrigo de tus padres. Pero cuando te acercas al quinto grado, deciden matricularte en una escuela privada. ¿Puedes sentirlo?¿Puedes imaginar cómo se vive ese primer día de clase? Ese es el punto de partida de Wonder (2017), una película que no solo cuenta la historia de Auggie Pullman, sino que también nos obliga a revisar la nuestra.

Auggie ha crecido rodeado de amor. Su familia ha sido su refugio, su escudo. Pero ahora debe enfrentarse al mundo real, al juicio implacable de los otros, al ruido de las miradas y las risas contenidas. La sociedad, atrapada aún en sus prejuicios más profundos, le etiqueta como «monstruo», y el acoso escolar no tarda en aparecer.

Pero también hay luz. Porque algo ocurre cuando las relaciones humanas se basan en el reconocimiento del valor personal, cuando la empatía se abre paso y la vulnerabilidad no se esconde, sino que se transforma en puente. Es entonces cuando nace una autoestima genuina. No esa que depende del aplauso fácil, sino la que se construye desde la resiliencia. Al final de la película, el maestro de Auggie pronuncia una frase que debería estar tatuada en el alma de todos:

«Cuando puedas elegir entre tener razón y ser amable, elige ser amable. Porque todo el mundo libra una dura batalla. Y si de verdad quieres ver cómo es la gente, no tienes más que mirar»

Esas palabras me conmueven. Me recuerdan, y nos recuerdan, que cada ser humano arrastra una historia, una lucha. Y que en este viaje, tan breve como imprevisible, ser amables puede ser más poderoso que tener razón.

Todos llevamos dentro un guerrero silencioso. Tal vez herido. Tal vez agotado. Pero vivo. Y si queremos construir una autoestima sólida, amorosa y auténtica, necesitamos empezar por ahí: por honrar a ese guerrero. Y, por supuesto, también al que camina a nuestro lado

Otra película que logra hacer magia con la mirada es Pequeña Miss Sunshine (2006). Es una de esas joyas que se te quedan dentro. Podríamos detenernos en muchos momentos de esta historia: en su humor ácido, en sus diálogos brillantes, en la crítica feroz al culto a la perfección. Pero hay algo que brilla por encima de todo: la mirada del abuelo hacia su nieta Olive. Una mirada de orgullo puro, incondicional. Una mirada que protege. Que envuelve. Que da fuerza. Una de esas miradas que hacen que, incluso en medio de la vergüenza o el ridículo, uno se sienta digno. Valioso. Suficiente.

La familia de Olive es cualquier cosa menos convencional. Anárquica, disfuncional, imprevisible... y profundamente humana. Aun con sus heridas, sus torpezas y sus caos, conservan algo esencial: la capacidad de mirar donde realmente importa. Recorren más de 1200 kilómetros en una furgoneta vieja, ruidosa y medio rota, solo para acompañar a Olive a un concurso de belleza infantil. Y cuando ella se sube al escenario, rodeada de niñas perfectas, impostadas, disfrazadas de adultas, lo que desata no es admiración, sino escándalo. Las caras de los jueces, del público, lo dicen todo: incomodidad, juicio, rechazo.

Pero Olive no se tambalea. Porque tiene la mirada de su abuelo anclada en el alma. Porque ha sido vista, vista de verdad, con amor, con ternura, con complicidad. Y eso la vuelve resiliente. Ni los abucheos ni las críticas pueden con alguien que ha sido sostenido por una mirada así. Una mirada que, como decía El Principito, no se queda en lo visible:

«Lo esencial es invisible a los ojos; solo se ve bien con el corazón»

¿Y si este libro fuera también sobre eso? Sobre aprender a mirarnos con el corazón. Con amabilidad. Con paciencia. Con verdad.

Porque así como aprendimos a ver nuestros errores en rojo, a desconfiar del elogio o a esconder nuestras rarezas... también podemos aprender a mirarnos de otra forma. Con la misma ternura que el abuelo de Olive. Con la misma verdad que la de Auggie y su maestro. Con la misma esperanza con la que un espejo, por fin, empieza a devolvernos algo más que defectos.

¿Te gusta la idea de que también este libro vaya de mirar con amabilidad a nosotros mismos y a los demás?

Hoy, la palabra autoestima parece estar en boca de todos. Forma parte del lenguaje cotidiano, de las conversaciones en redes, de los eslóganes motivacionales y hasta de las charlas de café. Nos gusta que nos digan cosas buenas. Lo esperamos. A veces, incluso lo exigimos.

Y en paralelo, vivimos en una época donde el individualismo ha crecido como nunca. Donde la afirmación personal se considera un valor en sí mismo, un derecho casi sagrado. Pero, y aquí viene el matiz importante, ese empoderamiento mal entendido a veces se construye a costa del otro. Nos miramos con indulgencia... pero juzgamos con dureza.

¿Y tú? Cuando miras, a ti mismo o a los demás, ¿qué es lo que ves?¿Te detienes solo en la superficie, en la carcasa, o eres capaz de mirar más allá?

Te propongo un pequeño ejercicio. Cuatro respuestas, cuatro maneras de observar y de estar en el mundo. Piénsalo un momento:

	Tengo cosas de las que estar orgulloso de mí mismo, pero tú no las tienes.

	No tengo cosas de las que estar orgulloso de mí mismo, pero tú sí las tienes.

	Ni tú ni yo tenemos nada de lo que estar orgullosos.

	Tú y yo tenemos cosas de las que estar orgullosos.


Solo una de estas respuestas refleja una autoestima armoniosa. La cuarta. La más generosa. La más humana. La más real.

Porque, objetivamente hablando, todos tenemos luces y sombras. Cosas de las que sentirnos profundamente orgullosos, y otras que preferiríamos cambiar o esconder. Lo uno no anula lo otro. Pero cuando subrayamos únicamente lo negativo, en nosotros o en los demás, estamos mirando con una lente distorsionada. Y la autoestima, la verdadera, necesita objetividad y aceptación.

Te lo digo claro: cuando conviertes una tontería en una tragedia, cuando dramatizas hasta lo más nimio, no solo haces tambalear tu autoestima... estás anulando tu capacidad de respuesta, tu claridad, tu fuerza. Y en el otro extremo, cuando ignoras lo importante solo por temor a desentonar, a ser «demasiado», a nadar contra la corriente, el coste es altísimo. Te lo cobras a ti mismo.

Así que quizá este libro no solo va de aprender a mirarnos con amabilidad. Tal vez también va de aprender a mirarnos con verdad. Sin filtros. Sin trampas. Reconociendo lo que sí. Reconociendo lo que no. Y, aun así, eligiendo tratarnos con respeto, con amor, con esa mirada que sostiene, como la del abuelo de Olive... o la de alguien que por fin empieza a creerse lo bueno que dicen de él.

¿Quién no recuerda Billy Elliot (2000)? Ese niño que, en un barrio minero del norte de Inglaterra, descubre que bailar le hace vibrar. Que, cuando salta, cuando gira, cuando se mueve al ritmo de la música, su cuerpo se llena de verdad. Billy tiene un talento del que podría sentirse orgulloso. Pero, como suele pasar con la autoestima, el camino no es sencillo. Primero lo ve su profesora. Pero él, no. Cuando por fin lo ve, su familia no lo acepta. El entorno no lo entiende. Los prejuicios lo aplastan.

Y sin embargo... la mirada del corazón vuelve a imponerse. Desafiando normas. Rompiendo moldes. Construyendo un nuevo relato. Billy no solo nos enseña que el talento brilla cuando alguien cree en ti. Nos enseña que el talento por sí solo no basta. Hace falta algo más: valores, perseverancia, gratitud. Perseverancia para sostenerse firme frente a los condicionamientos sociales. Gratitud hacia quienes nos apoyan, incluso cuando no entendemos del todo por qué lo hacen. Y sí: el apoyo incondicional de alguien, como el de su profesora de danza, puede convertirse en un motor profundo para fortalecer nuestra autoestima. Porque no construimos la autoestima en soledad. La construimos también en los vínculos. En los gestos. En los espejos sinceros que otros nos ofrecen.

Y ya que estamos hablando con honestidad, déjame contarte algo importante: Hay muchos mitos en torno a la autoestima. Mitos que confunden, que simplifican, que distorsionan. Quizá has escuchado alguno de estos:


๏  Que la autoestima es un estado al que se llega y donde uno se queda para siempre.

๏  Que sirve para clasificar a las personas entre quienes tienen «alta» y «baja» autoestima.

๏  Que tiene que ver con el éxito, con el aspecto físico, con aparentar felicidad constante.

๏  Que tener una autoestima baja es solo cosa de adolescentes o personas inmaduras.


Pero no. Nada de eso es realmente cierto.

Puedes disfrutar hoy de una autoestima sólida, e igualmente, mañana sentirte inseguro o vulnerable. Porque la vida es así: un vaivén de emociones, de circunstancias, de desafíos. Y lo que de verdad guía nuestra vida no es una línea recta ni un estado permanente, sino un conjunto de pensamientos, sentimientos y experiencias que se mueven con nosotros. Por eso prefiero hablar de autoestima armoniosa. No alta, no baja. Armoniosa.

Una autoestima que sabe adaptarse, que se sacude el polvo cuando tropieza, que no se cree prepotente, pero que tampoco se rinde. Una autoestima que integra lo bueno, lo difícil, lo que estamos aprendiendo. Que no se define por una foto estática, sino por una danza, como la de Billy, en la que nos movemos con lo que somos, no con lo que otros esperan que seamos.

En busca de la felicidad (2006) es una de esas películas que, sin grandes artificios, te deja un nudo en la garganta y una lección en el alma. Basada en una historia real, nos presenta a Chris Gardner (interpretado por Will Smith), un vendedor brillante, talentoso, lleno de posibilidades... pero con la vida patas arriba. Chris no puede pagar el alquiler. Su matrimonio se desmorona. Pierde su casa, su trabajo, su estabilidad. Tiene que dormir con su hijo en un albergue público. Y, aun así, no se rinde.

Una y otra vez, lo intenta. Una y otra vez, se levanta. No porque todo le vaya bien, sino precisamente porque no le va bien. Porque algo en su interior le grita que vale la pena seguir, que su hijo merece un futuro mejor, y que él es capaz de ofrecérselo. Y eso, más que ningún logro externo, es lo que construye su autoestima. No el éxito, sino la acción. El intento. El esfuerzo. La constancia. Los valores morales por encima de los materiales.

Y en ese proceso, sin saberlo del todo, Chris está sembrando algo más grande: está regalándole a su hijo el ejemplo de una autoestima armoniosa, real, humana, basada en el compromiso con uno mismo. Porque, créeme, no hay nada peor para la autoestima que quedarse inmóvil. La inacción apaga el brillo. Enmudece la fuerza. Nos desconecta de lo que somos.

Por eso, antes de dar paso al primer capítulo, quiero hacerte una propuesta: ¿y si ahora eres tú quien se convierte en el protagonista? 

Imagina que tienes delante una claqueta. El foco te alumbra. El decorado es tu vida. Solo falta que pongas el título a tu película... y que el mago que llevas dentro, sí, tú, grite con fuerza: 

¡ACCIÓN!

Antes de terminar esta introducción, necesito decirte algo que, para mí, es muy importante: si de verdad estás dispuesta o dispuesto a pasar a la acción, vas a obtener resultados. Este libro no te va a vender humo. No vas a encontrar aquí una realidad maquillada con frases hechas ni mensajes vacíos que suenan bien, pero no te transforman. No estás frente a un manual de autoayuda efervescente que busca animarte solo un rato. No. Mi ambición es otra.

Este libro está basado en la evidencia científica. Cada propuesta que encontrarás tiene respaldo y sustancia. Al pie de página encontrarás notas con referencias bibliográficas. No, para que investigues, ni mucho menos, sino para que tengas la certeza de que las afirmaciones que hago son ciertas. Está escrito en un lenguaje sencillo, directo, incluso coloquial, pero con un tono riguroso y divulgativo. No quiero emocionarte fugazmente. Quiero inspirarte a actuar. No voy a traerte nada que tú no puedas conseguir por ti misma o por ti mismo.

Y ahora quizá te preguntes... ¿Por qué este título?: No te quieras tanto. ¡Quiérete mejor! Porque la exageración, en cualquier forma, rompe la armonía. Porque quererse «mucho», si implica egocentrismo o desconexión, no es autoestima, es otra cosa. Porque la verdadera autoestima no nace de mirarte el ombligo ni de convertirte en el centro del universo. La autoestima real siempre pasa por los demás. Y eso... lo cambia todo.

El libro está organizado en tres partes

Primera Parte

Una sección de calentamiento. Quiero invitarte a revisar cómo entiendes la autoestima, a distinguirla del narcisismo y a explorar las raíces de tus inseguridades. Es un espacio para mirar con otros ojos lo que creías conocer.

Segunda Parte

Aquí está el núcleo del libro. Te presento 7 hábitos (solo siete, no setecientos), que han demostrado científicamente ser efectivos para fortalecer una autoestima armoniosa. No hace falta que domines todos. De hecho, con que te agarres a uno que te dé seguridad, puede ser más que suficiente. Verás cómo uno te lleva al otro. No hay prisa. Todo tiene su momento. Y cuando termines esta sección, entenderás que cada hábito se entrelaza con los demás. Porque al final, todas las verdades confluyen.

Apéndice (para la versión ebook, descarga disponible en la página del autor)

Una caja de herramientas práctica. Aquí encontrarás ejercicios concretos relacionados con lo que viste en la primera parte y con cada uno de los 7 hábitos. Su propósito es ayudarte a reflexionar, a descubrir en qué punto estás... y hacia dónde te gustaría avanzar. ¿Dónde estoy? ¿Dónde quiero estar? Es el momento de dejar de pensar y empezar a actuar. Esta sección es opcional, claro. Pero, si decides usarla, puede marcar una diferencia.

Así que, si has llegado hasta aquí con el corazón un poco más despierto, con una pizca más de curiosidad o con una semilla de decisión, te digo: gracias, de verdad. Estás a punto de emprender un viaje. Un viaje hacia dentro. Hacia ti. Hacia una forma mejor de quererte. Y créeme: no estás sola. No estás solo. La claqueta está lista. La historia está a punto de comenzar. Ahora te toca a ti ponerle título a tu película... Y cuando estés preparado, solo tienes que decirlo: ¡ACCIÓN!

¿Cómo leer o trabajar con este libro?

Con total libertad. Este libro no tiene normas estrictas, ni rutas obligatorias. Puedes leerlo casi como quieras, en el orden que más te resuene. No eres tú quien tiene que adaptarse al libro, es el libro el que se adapta a ti. Eso sí, hay una única sugerencia, una petición, más bien, que me gustaría hacerte: empieza por el primer capítulo de la primera parte. Sí, ya sé... suena a mucho «primero», pero hay una razón importante: es ahí donde sentamos las bases, donde definimos el terreno que vamos a pisar juntos y el lenguaje que vamos a compartir. Es como afinar los instrumentos antes de comenzar la música.

Después de eso, el viaje es tuyo. Puedes ir directamente al hábito que más te llame la atención, detenerte en lo que más te interese o regresar tantas veces como quieras a alguna parte que sientas especialmente tuya.

Y





	Primero, hace falta una predisposición real, una motivación sincera por crecer, por evolucionar.

	Después, es necesario pasar a la acción: comportamientos concretos, decisiones diarias, pequeñas elecciones que suman.

	Y finalmente, repetir. Repetir hasta que esas acciones se conviertan en hábitos, en parte de tu forma de estar en el mundo.
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