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Apaixone-se por si mesmo

Amar a si mesmo ¢, talvez, o fato mais importante para
garantir nossa sobrevivéncia em um mundo complexo e
cada vez mais dificil de enfrentar. Mesmo assim, e curiosa-
mente, grande parte da aprendizagem social se orienta a
sancionar ou subestimar o valor do amor-préprio, talvez
para evitar que se caia nas garras da arrogincia. Se vocé
decidir dar um beijo em si mesmo, é provavel que as pes-
soas a seu redor (inclusive o psicélogo de plantao) ava-
liem sua conduta como ridicula, narcisista ou pedante. E
mal visto que nos parabenizemos ou que fiquemos muito
alegres por ser como somos (uma pessoa muito feliz con-
sigo mesma e com o mundo pode facilmente ser diagnos-
ticada como hipomaniaca por algumas classificagoes psi-
quidtricas reconhecidas). Quando damos muita atengio a
n6s mesmos durante muito tempo, quando nos mimamos
ou nos elogiamos, chegam as adverténcias: “Cuidado com
o excesso de autoestima!” ou “Cuidado com o orgulho!”.
E, em parte, é compreensivel, vendo os estragos que um ego

inflado e superdimensionado pode causar. Porém, uma
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coisa é ser egélatra (aquele que endeusa a si mesmo), egoista
(avarento e incapaz de amar ao préximo) ou egocéntrico
(incapaz de reconhecer pontos de vista diferentes); outra
muito diferente é ser capaz de aceitar a si mesmo de maneira
honesta e genuina sem fazer alarde ou campanha publici-
taria. A humildade é ter consciéncia da prépria insuficién-

cia, mas de jeito nenhum implica ignorar o valor pessoal.

O lema “Ame-se, mas nao em excesso”, ou seja, de ma-
neira desproporcional ou irracional (para nao ser subjuga-
do e capturado pela prépria imagem), é um bom conselho,
visto que nos alerta sobre o lado obscuro da autoestima.
Porém, é melhor nio exagerar e lembrar que, em deter-
minadas situagées, quando nosso amor-proprio é censu-
rado ou atacado, amar a nés mesmos sem tanto recato nem
medos irracionais pode nos salvar e nos possibilitar andar
com a cabega erguida.

A politica de esconder e/ou minimizar o autorreco-
nhecimento e de disfarcar a forca que possuimos causa
mais danos que beneficios. A sugestdo de nao amar a si
mesmo “mais que o necessdrio” pode se transformar em
um amor-préprio doentio e fraco. E verdade que nio ¢
preciso gritar a plenos pulmoes como somos maravilhosos
nem publicar isso na primeira pdgina dos jornais, mas re-

primir, negar ou contradizer tal fato acaba nos prejudicando
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Apaz’xane—se por si mesmo

emocionalmente. Ao tentar deixar de fora o egoismo sel-
vagem, as vezes no permitimos que o amor-proprio entre;
para evitar o pedantismo insuportdvel do sabichio, alguns
caem na vergonha de ser o que s20; para nio desperdicar,
somos mesquinhos. Quando me sinto mal por exercer meus
direitos pessoais, ou quando simplesmente os ignoro ou
penso que nao os mereqo, talvez me falte respeito préprio.

A medida que vamos crescendo, uma curiosa forma de
insensibilidade em relagio a nés mesmos vai adquirindo
forma e deixa para trds aquela gloriosa época da infincia,
quando o mundo parecia girar a nossa volta e puldvamos
felizes de brincadeira em brincadeira. Naqueles momentos,
tudo era satisfatério e fantasioso. O eu parecia se bastar,
gratificando a si mesmo e construindo universos infinitos
sob medida para ele (estd claro que a tendéncia natural de
uma crianga nao ¢ a autopunicio, e sim divertir-se o maxi-
mo que puder e, de quebra, sobreviver). Mas as coisas boas
nao duram para sempre, e ao crescer deixamos de lado esse
delicioso mundo “egoico” (visto que nenhuma sociedade
sobreviveria com tanto egocentrismo) e nos voltamos mais
para fora que para dentro, “descentramo-nos”, por assim
dizer, e aceitamos na marra que amar o préximo ¢ mais
importante, valioso e louvdvel que amar a si mesmo.

As conclusées psicoldgicas atuais sobre o tema da au-

toestima sdo um alerta que vale a pena considerar: nao
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educamos nossos filhos para que amem a si mesmos, pelo
menos nio de maneira sistemdtica e organizada como em
outras aprendizagens. Desde pequenos, ensinam-nos con-
dutas de cuidado pessoal em relagio a nosso corpo: escovar
os dentes, tomar banho, manter as unhas limpas, comer,
controlar os esfincteres, nos vestir e coisas desse tipo. Mas
e o autocuidado psicoldgico e a higiene mental? Prestamos
atencio suficiente a isso? Colocamos isso em pratica? Res-

saltamos a importincia do amor-préprio?

Os QUATRO PILARES DA AUTOESTIMA

A imagem que vocé tem de si mesmo nio é herdada ou
geneticamente determinada, é aprendida. O cérebro humano
conta com um sistema de processamento de informagio
que permite armazenar um nimero praticamente infinito
de dados. Essa informacio, que recolhemos da experiéncia
social ao longo da vida, é guardada na meméria de longo
prazo em forma de crengas e teorias. Assim, temos modelos
internos de objetos, significados de palavras, situagoes, tipos
de pessoas, atividades sociais e muito mais. Esse conheci-
mento do mundo, equivocado ou nio, nos permite prever,
antecipar e nos preparar para enfrentar o que venha a acon-

tecer. O futuro estd no passado armazenado.

TRECHO ANTECIPADO PARAZBIVULGAQAO. VENDA PROIBIDA.



Apaz’xane—se por si mesmo

A principal fonte para criar a visio do mundo que
vocé assume e pela qual se guia surge do contato com pes-
soas (amigos, pais, professores) de seu universo material e
social imediato. E as relagdes que estabelece com o mundo
circundante desenvolvem em vocé uma ideia de como
acredita ser. Os fracassos e sucessos, os medos e insegu-
rangas, as sensagoes fisicas, os prazeres e desgostos, a ma-
neira de enfrentar os problemas, o que lhe dizem e o que
nao lhe dizem, os castigos e os prémios, o amor e a rejeicao
percebidos, tudo conflui e se organiza em uma imagem
interna sobre sua propria pessoa: seu e ou seu autoesquema.
Vocé pode pensar que ¢ lindo, eficiente, interessante, inte-
ligente e bom, ou o contrdrio (feio, ineficiente, chato, tolo
e mau). Cada um desses qualificativos é o resultado de uma
histéria prévia, na qual vocé foi gestando uma “teoria” sobre
si mesmo que, no futuro, dirigird seu comportamento. Se
vocé acredita que é um perdedor, nio vai tentar ganhar.
Vai dizer a si mesmo: “Para que tentar? Eu ndo consigo
ganhar” ou “Isso nao é para mim” ou “Nao valho nada”.

Nés, humanos, temos uma tendéncia conservadora de
confirmar, mais que negar, as crengas que mantemos
armazenadas em nosso cérebro durante anos. Somos resis-
tentes 2 mudanga por natureza, ¢ essa economia do pensa-
mento nos torna obstinados e pouco permedveis aos esti-

mulos novos. Uma vez estabelecidas as crencas, ¢ dificil
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mudi-las, mas nio impossivel. Desse modo, quando vocé
configura um autoesquema negativo sobre si mesmo, ele
o acompanhard durante o resto de sua vida se ndo se es-
forcar para modificd-lo. Além disso, de maneira nio cons-
ciente, vocé fard muitas coisas para testar esse esquema,
mesmo que seja prejudicial para vocé (os humanos sio
absurdos mesmo). Por exemplo, se vocé se deixar levar
pelo autoesquema “Sou um inutil”, sem perceber, o medo
de errar o fard cometer uma infinidade de erros, e vocé
confirmard a previsao mental subjacente. A crenca de que
vocé ¢ feio, ou feia, o levard a por o pé no freio e evitar
relagdes interpessoais, e a conquista afetiva/sexual se trans-
formard em algo inatingivel (ninguém vai reparar em
vocé se ndo se arriscar). Um autoesquema de fracasso o
fard ndo se atrever a enfrentar desafios e testar sua capa-
cidade e, por isso, acabard acreditando que o sucesso o
evita. Nio existe nenhum segredo misterioso nem quén-
tico nisso: em psicologia cognitiva, isso é conhecido como
profecia autorrealizdvel, e, em psicologia social, como efeito
Pigmaledo. Existe uma coeréncia negativa: mesmo sabendo
que aquilo nio é bom, vocé tentard agir de maneira com-
pativel com as crengas que tem de si mesmo. A mudanca
ocorrerd quando a realidade se impuser sobre suas crengas
e vocé nao mais puder distorcer a informacio e enganar

a si mesmo.
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Apaz’xane—se por si mesmo

Uma boa autoestima (amar a si mesmo com contun-
déncia) tem intimeras vantagens. S6 para citar algumas,

ela lhe permitira:

* Aumentar as emogoes positivas. Vocé se afastard da
ansiedade, da tristeza e da depressao e se aproximarg
da alegria e da vontade de viver bem e melhor.

* Atingir niveis de maior eficiéncia nas tarefas que em-
preende. Vocé nao se dard por vencido com facilida-
de, vai perseverar nas metas e se sentir competente
e capaz.

* Relacionar-se melhor com as pessoas. Tirard de suas
costas o desagraddvel medo do ridiculo e a necessi-
dade de aprovagao, porque vocé serd o principal
juiz de sua conduta. Nao que os outros nio interes-
sem, mas vocé nio dependerd dos aplausos e dos
reforcos externos e lidard com as criticas de maneira
mais objetiva.

* Amar seu parceiro e gostar de seus amigos mais tranqui-
lamente. Vocé dependerd menos deles e estabelecerd
um vinculo mais equilibrado e inteligente, sem o ter-
rivel medo de perder os outros.

o Ser uma pessoa mais independente ¢ auténoma. Vocé
se sentird mais livre e seguro para tomar decisoes e

dirigir sua vida.
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A seguir, aponto os quatro pilares que, a meu ver, sao
os mais importantes para configurar a autoestima geral.
Embora na pritica eles estejam mesclados, tentarei sepa-
ra-los conceitualmente apenas por fins diddticos, para po-

der analisa-los melhor:

e autoconceito (o que vocé pensa de si mesmo);

* autoimagem (que opinido tem de sua aparéncia);

autorrefor¢o (em que medida vocé se premia e se

gratifica);

autoeficdcia (quanta confianca vocé tem em si mesmo).

Se estiverem bem estruturados, serdo os quatro supor-
tes de um ego sélido e sauddvel; se funcionarem mal, serdo
como os quatro cavaleiros do Apocalipse. Se falhar em
algum deles, isso serd suficiente para que sua autoestima
se mostre manca e instdvel. E se um tnico cavaleiro de-
sembestar, os trés restantes o seguirdo como uma pequena
manada fora de controle.

Um amor-préprio sauddvel e bem constituido partird
de um principio fundamental: “Eu mereco tudo aquilo
que me faga crescer como pessoa e ser feliz”. M-e-r-e-¢-o:
assim, saboreado letra a letra. Nao importa o que pense:
vocé ndo merece sofrer, de modo que, enquanto puder evi-

tar o sofrimento inutil e desnecessdrio, estard respeitando
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a si mesmo. Nio existe felicidade completa sem respeito
préprio, sem se manter fiel a seu préprio ser e ao potencial
que tem dentro de si.

Nos capitulos seguintes, veremos em detalhes cada
um dos quatro componentes da autoestima e como me-

lhora-los ou manté-los fortalecidos.
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Desde pequenos, aprendemos uma série de habitos de
cuidado pessoal em relagdo a nosso corpo: escovar os dentes,
tomar banho, manter as unhas limpas, comer de maneira
saudavel. Mas e o autocuidado psicologico e a higiene mental?
Prestamos atengao suficiente a isso? Colocamos em pratica?
Percebemos a importancia do amor-proprio?

A verdade é que ter uma boa autoestima e amar a si
mesmo é fundamental: isso aumenta as emogdes positivas,
promove autoconfianga, nos leva a ser mais eficientes no
trabalho, melhora as relages com as pessoas e garante
independéncia e autonomia.

Apaixone-se por simesmo, do psicologo e autor best-seller
Walter Riso, foi escrito para ajudar ndo s6 aqueles que ndo se
amam o suficiente, mas também aqueles que esqueceram
como fazé-lo, por conta dos compromissos e da rotina
atribulada dos novos tempos. A proposta do livro € ao mesmo
tempo simples e complexa: seja corajoso e aprenda a se amar,
iniciando um romance consigo de maneira que o faga cada dia
mais feliz e mais resistente aos embates da vida cotidiana.
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