
Ame-se

É preciso amar todas as coisas, o próximo. Mas, antes, a si mesmo.
Sílvia Helena Pessenda

A auto- estima-  definida c omo a aceitaç ão que o indivíduo tem de si mesmo – é um conjunto de c renças íntimas que
alimentamos em relaç ão a nós mesmos, influenc iando a maneira de nos perc ebemos interna e externamente.
Assim, ela representa algo de importânc ia c apital em nossa vida, porque seja no lar, no trabalho, na esc ola ou em
qualquer ambiente soc ial, esse ponto de vista íntimo – que tanto pode ser positivo c omo negativo – nos c onduzirá a
muitas vitórias ou a muitos frac assos.

E c omo exemplo dessa influênc ia, vemos o c omplexo de inferioridade, que se manifesta em muitos jovens, dada a
própria inseguranç a por que passam. Mesmo possuindo qualidades, eles se sentem inferiores, feios, valorizando
muitas vezes, pequenos detalhes físic os, que passam inc omodar c omo nunca. E essa visão distorc ida de si mesmos
adquire tal vulto que os levam à baixa alto- estima.

No aspec to f ísic o, quais são alguns dos sinais que uma pessoa baixa auto- estima pode apresentar? Aparênc ia
desleixada, postura c urvada, olhar sem brilho e para baixo, voz vac ilante. No aspec to psic ológic o: insegurança,
ansiedade, timidez, isolamento, c ulpas, vergonha, e os mais variados tipos de c ompulsão: bebida, c omida, sexo,
trabalho.

A baixa auto- estima provém de vários fatores. Em se tratando apenas da presente existênc ia, na maioria, é
decorrente de um defic iente desenvolvimento psic ológic o na infânc ia e adolesc ênc ia. Entretanto, a Doutrina Espírita
nos ensina que aqueles espíritos que vivenc iaram experiênc ias dif íc eis e traumatizantes em encarnaç ões anteriores,
por c erto serão as c rianç as e jovens c om problemas mais c omplexos a serem resolvidos, requisitando, dos pais,
maior dose de pac iênc ia e c ompreensão para se reequilibrarem mental e emoc ionalmente. E, infelizmente, nem
sempre esses pais perc ebem em tempo hábil a melhor maneira de orientar a c omplexidade íntima de seus filhos.

Jason Camargo, ex- presidente da Federaç ão Espírita do Rio Grande do Sul, em seu livro Educação dos Sentimentos,
nos oferec e interessantes dic as para elevarmos nossa auto- estima. Citaremos apenas algumas.

Dica 1: “O autoconhecimento é de grande valia para o nosso aperfeiçoamento. Uma análise serena e
honesta sobre nós próprios levantará os pontos que merecem ser modificados”. Apesar de nossa aptidão
para analisar o mundo atual e c omentar sobre ele, temos dific uldades de c ompreender e expor o mundo que somos:
falar de nós mesmos, dos nossos sonhos, das experiênc ias e projetos mais íntimo, bem c omo de nossas fragilidades
e inseguranç as. Queremos entender o mundo e mal c onseguimos saber quem somos.

Dica 2: “Aceite-se como é – cada encarnação tem razões ponderáveis e você descobrirá valores
significativos em si próprio. Não queira ser outra pessoa. Valorize mais os pontos positivos que você
possui”. Uma pessoa que não se ac eita torna- se rígida c om seus próprios erros e limitaç ões, além de não se sentir
valorizada e amada por aqueles que a c erc am. Com uma auto- estima elevada, ampliamos nossa c apac idade de
valorizar a própria individualidade, o que nos faz transitar pela existênc ia c om maior satisfaç ão.

Dica 3: “Ame-se – o próprio Cristo disse que deveríamos amar o próximo como nós mesmos. Deus não
escolhe a quem amar. Ele ama a todos e você é uma centelha divina do Criador. Portanto, ame a si e ao
seu semelhante”. Não importa a minha posiç ão soc ial ou os c onhec imentos e traç os físic os que possuo. Gosto de
mim na medida em que sei meu próprio valor. A pior situação que podemos vivenc iar é passar toda uma existênc ia
sem nos dar o devido amor e respeito. E, quando c ultivamos nossa dignidade, mostramos aos outros c omo eles
devem nos tratar.

Dica 4: A fé é certeza – fique sempre ao lado da confiança em si mesmo. A dúvida abre brechas psíquicas
de incerteza, e isso poderá desmoronar seus objetivos de progresso”. A baixa auto- estima sempre nos inc lina
a inc onvenientes esc olhas no dec orre da vida, pois passamos a tomar dec isões por pura inseguranç a e pelos mais
variados medos: da solidão, de sermos inc apazes, da opinião alheia. Já a auto- estima elevada é uma visão positiva
e realista, signific ando c onfiança em nós mesmos, o que nos impede à busca de maiores níveis de vivac idade,
alegria e exc elênc ia em nosso dia- a- dia.

Dica 5: “Tudo provém dos pensamentos construtivos e saudáveis, e eles o levarão para portos mais
seguros. Substitua os pensamentos negativos por outros mais positivos”. Se ac reditar que, apesar dos meus
naturais medos e limitaç ões, mereço uma dose de c oisas positivas, vou lutar por isso.

E a ultima dica: “Cultive bons hábitos – habitue-se a Ter seus momentos de paz diariamente. Leia o
Evangelho, medite sobre o conteúdo, faça uma prece profunda e prossiga com otimismo na vida”.

Quando nos embrenhamos nesse proc esso de desc oberta de nosso próprio valor, a potenc ializaç ão de uma auto-
estima elevada passa a ser uma c onseqüênc ia natural. Gradativamente vamos entendendo que o amor a nós
mesmos, c omo rec omendado pelo próprio Jesus, é garantia de uma vida mais gratif ic ante, saudável e c onsc iente
das riquezas que nos c erc am. E quando estamos bem c onosc o mesmo, amar a Deus e ao próximo torna- se algo
inevitável, em razão da alegria e c onfiança que abrigamos na alma.
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