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Introduccion

Imagina por un momento que te encuentras en un avién, a punto
de despegar. La tripulacién comienza las instrucciones de segu-
ridad y, como es habitual, mencionan las mdscaras de oxigeno.
La indicacién es clara: “coléquese la suya antes de ayudar a los
demds”. Nadie protesta. Nadie cuestiona si esa accidn es egoista
o insolidaria. Se entiende que, si no respiras ti primero, poco
podrds hacer por quienes te rodean. Sin embargo, cuando esa
misma légica se traslada a las relaciones personales, familiares o
laborales, la cosa cambia. Pensar primero en uno mismo deja de
ser una medida de supervivencia para convertirse, a ojos de mu-
chos, en un acto de egoismo.

Vivimos en un tiempo donde el amor propio ha sido elevado
a categoria de virtud imprescindible. Las redes sociales nos bom-
bardean con mensajes que nos invitan a priorizar nuestro bienes-
tar, a rodearnos de personas que “sumen” y a alejarnos de las que
“restan”. Se nos dice que pongamos limites, que cuidemos nuestra
energia, que aprendamos a decir “no” sin sentirnos culpables. Y,
al mismo tiempo, seguimos atrapados en una red de expectativas
sociales que premian la complacencia, el sacrificio y la capacidad
de anteponer las necesidades ajenas a las propias. Es como si la
cultura del autocuidado y la del sacrificio convivieran en un deli-
cado equilibrio, empujdndonos en direcciones opuestas.

No es extrano, entonces, que muchas personas sientan un con-
flicto interno cada vez que deciden priorizarse. Lo que deberia ser
un acto natural de autoconservacién se convierte, de pronto, en
una fuente de dudas, culpas y reproches. ;Estoy siendo egoista



por pensar en mi? ;Estoy defraudando a los demds? ;Deberia ce-
der y seguir actuando como siempre para evitar conflictos? Estas
preguntas, lejos de ser meras disquisiciones teéricas, tienen un
impacto real en nuestra salud emocional y en la calidad de nues-
tras relaciones.

El propésito de este libro no es demonizar el egoismo ni glori-
ficar el sacrificio. No se trata de elegir entre ser un mdrtir o con-
vertirse en un narcisista insensible. La vida es mucho mds com-
pleja que esa dicotomia simplista. Lo que pretendo, mds bien, es
invitarte a explorar los matices, a cuestionar las ideas preconce-
bidas sobre el amor propio y a comprender por qué priorizarse,
en ocasiones, puede generar incomodidad tanto en uno mismo
como en los demds.

A lo largo de estas paginas hablaremos de conceptos que, aun-
que parecen claros a primera vista, esconden una gran carga emo-
cional y social. ;Qué es realmente el amor propio? ;Dénde termina
el autocuidado legitimo y empieza el egoismo disfrazado? ;Por qué
nos cuesta tanto poner limites, aunque sepamos que son necesa-
rios? No busco ofrecerte respuestas absolutas, pero si herramientas
para que puedas identificar cudndo estds actuando desde una nece-
sidad genuina de protegerte y cudndo, quizds, te estds dejando lle-
var por patrones automadticos de complacencia o, por el contrario,
por justificaciones que enmascaran actitudes narcisistas.

El amor propio, en su esencia mds auténtica, no siempre es
cémodo. A veces implica tomar decisiones que no serdn entendi-
das, defender espacios personales a costa de decepcionar a otros, o
simplemente aceptar que no podemos ser todo para todos. No se
trata de vivir en un estado de permanente confrontacién, pero s
de asumir que la busqueda del bienestar personal tiene un precio.
Un precio que no siempre es visible, pero que se paga en forma
de culpas, miradas de desaprobacion o incluso rupturas afectivas.

Algunos podrian pensar que estas tensiones son propias de
personas inseguras o con baja autoestima. Nada mds lejos de la
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