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(Qué es la

autoumagen?




Desde que tengo uso de razén puedo verme delante de un espejo

escudrifiando alguna parte de mi cuerpo mientras[SEIEENEE RN T SETEER
SR S e s e E el e[ Eeiiiel el o) Es el inabarcable terreno de:

Los isismos
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SEM RUELSS RO, CADERAS FUESEN

Con los isismos EiliEmeaE G FEiE e EIEETERERE o la self-image, que
es laimagen o representacion mental que tienes de ti misma. Va mas allé del
fisico y de lo que una persona puede ver en ti objetivamente (como la altura,
el peso, el color del pelo, etc.), porque también incluye otros elementos que
has aprendido a lo largo de tu vida.
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Ese conjunto de ideas, orejuicios sobre ti misma llevan constru-
VAR EREEEES] como la Sagrada Familia. En tu autoimagen siem-
pre hay andamios, poleas y albafiles, que cambian segun tus experiencias
personales o la internalizacion de los juicios de los demas.

Desde que el évulo de nuestra madre y el espermatozoide de nuestro padre
se unieron, empezaron a establecerse los caracteres hereditarios proceden-
tes de ambos progenitores. Asi que el coctel genético determiné las caracte-
risticas que tuvimos desde recién nacidos, como nuestros rasgos faciales o
nuestra estructura corporal. Ese coctel que salid mojito quizad te hubiese
gustado que fuese Cosmopolitan en algunas ocasiones.

Hag dias en los que nos qustaria tener

las funcionalidades de un Mr. Potato, con

piezas insertables y cambiables en nuestro cuerpo.



EN TU AUTOIMAGEN VA IUEESOTNIA)

Asi que en base a todo esto, tu autoimagen puede ser negativa o positiva.

Hay gente con una autoimagen tan positiva que vive en una autocontempla-
cién absorta como Narciso, y, como a él, le dan ganas de lanzarse a abrazar
para siempre su reflejo. Hay gente que tiene una autoimagen sana y positiva,
lo que los convierte en personas generalmente mas fuertes y confiadas. En
cambio, en el polo opuesto del Narciso mitoldgico se encuentran las perso-
nas con un concepto negativo de si mismas. En este caso suelen mostrar
indecision, falta de confianza y baja autoestima.

T AUTOIMAGEN PUEDE SER MUY DIFERENTE A

LA IDER QUE EL RESTO DEL MUNDO TIENE DE TI
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Ta puedes tener una interpretacion negativa de ti misma, mientras que para
los demas eres la persona mas confiada, inteligente y exitosa que existe. Tu
puedes verte a ti misma como una hormiguita recolectora y esa compafiera
del trabajo con la que te cruzas siempre en el ascensor puede verte como
Beyoncé.

Algunos expertos creen que la autoimagen es el resultado de lo que nos ha
pasado en la vida: nuestros problemas en el colegio con ese chico que nos
puso un mote traumatico, la relacién con nuestros padres, nuestra educacion,
nuestra primera relacion sentimental, alguna experiencia positiva o negativa,
etc. Otros creen que, por el contrario, la autoimagen es la que influye en esos
acontecimientos vitales.

Seguramente ambos grupos tienen parte de razén: si hemos tenido proble-
mas o fracasado en algin objetivo que nos hemos marcado, puede que nos
veamos a nosotras mismas de modo negativo, al igual que sentirnos seguras
de nosotras mismas puede ayudarnos a alcanzar esos mismos objetivos.
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En cualquier caso,

la autoimagen influye
directamente en nuestra
autoestima, que, a su vez,
influye en nuestro equilibrio

emocional y nuestra

FELICIDRD.
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1D Va7 INTERIGR

En este mismo instante puede que te estés juzgando a ti misma,
o bien lo haces continuamente, todos lo hacemos.
Ahi esta la voz interior, susurrandonos al oido frases como:

|diota de
remate.

dEn qué
estabas

pensando,
criatural

Menos mal que
ibas a aprovechar
el dia.. Venga, ponte

otro capitulo,no
te cortes.

del grio
para no ir
al gimnasio
ya me la
€oNozCo...




HAY DOS TIROS DE V0Z INTERIOR:
NEGRTIVA Y POSITIVA.

Es fécil establecer un diagndstico.

0 Empiezas el dia remoloneando en la cama, posponiendo la alarma
quinientas veces, hostigandote con la almohada, lanzando impro-
perios en hebreo, sollozando, y terminar diciéndote a ti misma:




@ Te despiertas por la mafiana pensando:
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V07 INTERIO POSITIVH

Puede que extremadamente positiva
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Nuestra voz interior puede sonar como Magneto. Puede ser tan cruel que te deje
el indicador de autoestima en reserva y pitando.

Por {'avor recargue
inmediatamente!

I V IAUTOESTIMA

MUY BAJA!

Otras personas tienen una voz interior que es una mezcla entre sus dos abuelas,
Julie Andrews en Sonrisas y lagrimas y un cachorrito acurrucado frente a una
chimenea. Es decir, su critico interno es tan complaciente que son incapaces de
reconocer que a veces se equivocan como el resto de los mortales o hacen dafo

, lPor favor, no
recargue mas!

o IRIESGO DE
EXPLOSION!

Rl S SIS S| EEE] en situaciones potencialmente desagrada-

bles. En este caso, utilizamos los pensamientos criticos como escudo protector.

alos demas.

Por ejemplo, cuando te dices a ti misma que no eres capaz de hacer algo, se trata
de una manera de evitar el miedo al rechazo. Si no lo intentas, sin duda, no fraca-
sarés. Como axioma es valido, aunque profundamente peligroso.

ESCUCHRR ESR VOZ INTERIOR ES EL PRIMER
PASO PARA CAMBIAR NUESTRA AUTOIMAGEN.

SI LA TUYA SE ASEMEIA A UIN VIEND GRUKQN
GRITANDOLE A LA TELE, DEBERIAS TRABAJAR
MAS EN E HI\ 1 ME OR!\RL |
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Existen muchas formas de enfrentarte a tu voz critica y reforzar tu autoimagen de
forma racional. A lo largo de este libro, los diferentes protagonistas te orientaran
para intentar conseguirlo, asi como para mejorar tu equilibrio emocional y autoes-
tima. También intentaran que tu autoimagen sea positiva, pero realista. Tener un
poco de autocritica puede favorecer el cambio y estimularnos. A veces una
imagen super-extra-big positiva con patatas y bebida grande genera autocom-
placencia, pasividad y arrogancia.

Y en el plano fisico vamos a definir los canones de belleza establecidos y plantarles
cara. Porque aquello que no responde a esos canones, sin duda sigue siendo
belleza. Recuerda que la singularidad es lo que te define. ;Por qué concentrar tu
atencion en aquello en lo que no te pareces a los demas en lugar de hacerlo en
aquello que te hace Unica?

Vale, vale...

(YA ME PIRO!
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