La importancia de la Aceptacion Incondicional de Un/a
Mismo/a

Es posible que tiendas a menospreciarte en sinegiespecificas o generales. Si en
estas en este Ultimo caso, probablemente dirasujftes de baja autoestima. Puede que
esperas que te ayudemos a elevar a esa autogstirna)jo vamos a hacerlo, no porque

No queramos que te sientas mejor, sSino porque stir@ees un concepto poco practico

y contraproducente como explicaremos.

¢, Qué es la autoestima?

Primero vamos a definir los términos “auto” y “es’. El término “auto” podria
definirse como “uno mismo”. Es como dice Paul Halckalquier cosa concebible
sobre ti que puede ser reconocida como tuya’.Asi, tus conductas, pensamientos,
caracteristicas de personalidad, sentimientosaseEmes, imagenes, suefios, partes del
cuerpo, pueden ser atribuidos a ti y formar pagt&idnismo”.

Segun este enfoquiy ser es extraordinariamente complejo ya que engloba todos
tus comportamientos de toda tu vida, todos los graientos, imagenes y suefios que
has tenido, todos los sentimientos y todas lasas@rses que has experimentado, etc.
Ademas, es importante recalcar queser es un proceso y cambia con el tiempBor

lo tanto, tu ser, hoy, no es exactamente el misehquk era ayer, ni lo sera mafiana.

Asi, ¢qué es lo que no forma parte de tu ser? Buesopertenencias (posesiones,

dinero, fama, éxito, hijos, pareja, aprobacion) et forman parte de tu ser. Es la

independencia de la existencia de un objeto o depensona la que hace que no sea
parte de ti, s6lo los pensamientos y sentimientesca de esa pertenencia forman parte
de tu ser.

En resumentu ser es cualquier cosa concebible sobre ti que puedeaicada como
tuya:

- conducta

- pensamiento

- caracteristicas de personalidad
- sentimientos y emociones

- sensaciones

- imagenes

- suefios

- partes del cuerpo

Tu ser es extremadamente complejo. Tu ser estai@adtbconstantemente.
Ahora consideremos el término “estima”. Signifinagar, calificar, o evaluar. Asi pues,

autoestima significa califica el propio seren funcion de una caracteristica: una
conducta, un pensamiento, una emocion, una pdrteieigo, una pertinencia, etc.



Aqui estd el problema ¢puedes calificar o evaluarte mismo de manera justa en
funcién de una caracteristica, sabiendo que eksezxtremadamente complejo y en
constante cambio? La respuesta es NO

Asi, si tienes baja autoestima, estas otorgandenségicamente a tu ser, sumamente
complejo y en constante cambio, una calificaci@bagl negativa. Como por ejemplo,

calificarte negativamente como “estlpido, ineptmta” por haber fracasado en una
tarea importante o haber conseguido la desaprabdei@lguien significativo por ti.

La solucién no es darte una calificacion globalitp@s que es lo que tendrias que hacer
para tener una alta autoestima. Decirte que emasntl) superior, el mejor” por haber
conseguido éxito o porque te aprecian.

Asi, si la mejora de tu autoestima no es la sofup@ra el desprecio hacia uno mismo
¢cual es? La respuesta es: el desarrollo de ur@aead® incondicional de uno/a
mismol/a.

¢, Qué es la aceptacion incondicional de uno/a misra@/
Asumir 11 principios:

1. Como ser humano, no puedes tener una sola caldcion, pero si pueden
calificarse las diferentes partes de ti, al igualug las cosas que te ocurren

Podemos juzgar nuestras conductas, pensamientosciosm®s, Yy los
acontecimientos, como buenos 0 malos segun siyuma@a a alcanzar nuestros
objetivos y a nuestra felicidad, pero no podemaggu a todo nuestro ser, a
nuestra esencia, en funcion de algunos aspectosesbsna generalizacion y por
tanto un error. Como dijo Jesus “juzguemos el pecpdro no el pecador”. Es
conveniente juzgar nuestros errores para poder esiivados a cambiarlos,
pero juzgarnos a nosotros mismos no nos ayudaealdanejor, ni tampoco a
estar mejor.

2. Como ser humano, en tu esencia esta el errar lyser Unico

Eres un ser humano falible, no somos maquinasqiastel o importante no esta
en el errar, sino en saber aprender del erroray esttivado a cambiarlo. Como
humano eres unico e irrepetible. Aunque te clonaghmtro individuo podria
tener los mismos rasgos fisicos que tu, pero sbfémente en su forma de
comportarse, de pensar, sentir.

3. Eres igual que los otros seres humanos en térrms de humanidad
compartida, pero distinto en muchos aspectos conaoes

Si no podemos calificarnos en funcién de un aspeatopoco podemos decir

gue ciertas personas tienen mas valor que otrateper ciertas caracteristicas.
Podemos decir que todos los humanos somos igualesséncia somos unicos y
falibles) y diferentes en muchos aspectos. Asiepu$ decir que tal persona es
mejor que yo en jardineria, pero no que vale méasqgoersona. No es realista ni



Gtil para ti comparar tu ser con el de otra perspeeo si que lo es comparar tu
conducta o cualquier otro aspecto calificable doa persona. Esta comparacion
de aspectos concretos puede ayudarte a aprendgodeaue son mejores que tu
en algo especifico, mientras que la comparaciéadaasn el ser solo te llevara a
tener sentimientos de inferioridad o superioridad.

Cuando te aceptas incondicionalmente a ti misna/ piensas de manera
|6gica y evitas la generalizacion de errores

Cuando te desprecias, tiendes a hacer generalizacildgicas. Haces lo que se
conoce como el error de tomar la parte por el t&sloeste error, te concentras
en una parte de ti y la calificas, y sobre este, badificas a todo su ser. Te dices
“soy un estupido por haberme equivocado en la ptas®n”. En cambio, es
mas sensato, logico y realista decirte que “el dedh equivocarte en la
presentacion sélo demuestra que eres un ser hufaliltle que a veces haces
las cosas bien y otras mal, pero que eso no taarteen un estupido”.

La aceptacion incondicional de uno/a mismo/a éstintimamente ligada a
una filosofia flexible, preferencial

Albert Ellis afirma que el desprecio a uno/a missn@roviene de exigencias a tu
ser y la aceptacion de uno/a mismo/a de preferenEstagreferencias toman

la forma de deseos, y lagigencias en forma de deberias o tendrias que. El ser
humano tiende a convertir magicamente sus sandsrgmeias en fuertes
exigencias: “puesto que lo deseo, lo he de tenépuesto que no lo deseo, no
lo he de tener”.

Cuando te aceptas incondicionalmente a ti misma/ tus emociones son
sanas y tu comportamiento es constructivo

Cuando te desprecias ante un suceso negativo,esieadexperimentar una
emocion negativa insana como ansiedad, depres&mulpa, verglienza, etc.

En cambio, cuando te aceptas tiendes a experimemiaciones negativas sanas
como preocupacion, tristeza, enfado, remordimiedgogepcion, etc.

Ademas, si te aceptas a ti mismo/a, es mas proljaelecties de manera mas
constructiva, mientras que si te menosprecias ¢ena actuar de manera
contraproducente.

Si aun quieres calificarte, juzgarte ante circustancias que no cambian en la
vida, piensa en ti como alguien que vale la pena e eres humano/a,
estas vivo/a, eres Unico/a y estas en constante bam

Calificarte es ilégico como hemos visto antes. Boés, la alternativa a calificar
el propio ser es reconocer que eres humano/a,\@gtda, eres unico/a y no eres
perfecto/a hagas lo que hagas, y aceptarte pasier



Si eres de aquellos/as que aun quieren calificasse,valiosos o buenas
personas, hay una alternativa, menos elegante gperpuede ser efectiva, y es:
considerarte valioso simplemente porque eres urhgerano, no perfecto/a,
Unico/a y cambiante.

8. La aceptacion incondicional de uno/a mismo/a foemta la accion
constructiva, no la resignacion

Aceptarse no significa resignarse. Cuando te desisiesueles ponerte una
etiqueta por tu comportamiento erréneo “soy unpgtl, lo que disminuye tus
posibilidades de cambio. Si uno se considera ektipidmo puede no actuar de
forma estupida?

La aceptacion incondicional significa verse de mamaucho mas compleja y
flexible. Como alguien que actia y no actia de #&osstupida. Cuando no te
etiquetas es mas probable que veas un posible cangstés mas motivado para
la accion.

Esquematizando, cuando te aceptas incondicionaémahtactuar de forma
negativa, estas haciendo lo siguiente:

* Reconoces que te has comportado negativamente.

» Te arrepientes de haber actuado asi.

« Admites que, lamentablemente, todas las circunstameopiciaban que
actuaras asi.

* Reconoces que puede aprender de esta experiencia.

* Revisas los factores relevantes que te han llevadoomportarte
negativamente.

» Decides qué puedes hacer de forma diferente enuebf

« Te comprometes a actuar en delante de forma diéeren

9. Puedes aprender a aceptarte incondicionalmentgdro nunca de manera
perfecta ni constante)

Aungue logres tener una mayor aceptacion de ti piBsnesta no sera siempre
perfecta. Este presupuesto iria en contra deilalidghd humana.

10. Asimilar la aceptacion incondicional de uno/a lemo/a es dificil e implica
trabajar duramente

No es facil. Implica practicar duramente en afrofda exigencias y el desprecio
hacia si mismo/a, asi como actuar de manera cdbearen las alternativas sanas
(preferencias y aceptacion incondicional de undsémo/a) a esas actitudes.

11. Asimilar la aceptacion incondicional requierederza y energia

Tienes que hacerlo con fuerza y energia. Si lo shalee manera débil y sin
animo, no funcionara.



