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Introduccion

Mi proposito en este libro es identificar, con mayor profundidad y amplitud que en mis
escritos anteriores, los factores mas importantes de los que depende la autoestima. Si la
autoestima es la salud de la mente, son pocos los temas con una urgencia comparable.

El caracter agitado de nuestra época nos exige un fuerte yo con un sentido claro de la
identidad, la competencia y la valia. La crisis del consenso cultural, la falta de modelos
de rol valiosos, los escasos motivos que despiertan nuestra adhesion en la escena publica
y un cambio desorientadoramente rapido caracteristico de nuestra vida, es el nuestro un
momento peligroso de la historia para desconocer quiénes somos o para no confiar en
nosotros mismos. Debemos crear en nuestra persona la estabilidad que no podemos
encontrar en el mundo. Enfrentarnos a la vida con una baja autoestima es estar en seria
desventaja. Estas consideraciones son parte de mi motivacion para escribir este libro.

En lo sustancial el libro consiste en mi respuesta a cuatro interrogantes: ;Qué es la
autoestima? ;Por qué es importante la autoestima? ;Qué podemos hacer para elevar el
nivel de nuestra autoestima? ;Qué papel desempenian los demas en cuanto influencia
para nuestra autoestima?

La autoestima estd configurada por factores tanto internos como externos. Entiendo
por factores «internos» los factores que radican o estan creados por el individuo —ideas o
creencias, practicas o conductas. Entiendo por factores «externos» los factores del
entorno: los mensajes transmitidos verbal o no verbalmente, o las experiencias suscitadas
por los padres, los educadores, las personas «significativas para nosotros», las
organizaciones y la cultura. Examino la autoestima tanto desde dentro como desde fuera:
[cual es la aportacion del individuo a su autoestima y cudl es la aportacion de los demas?
Que yo sepa, nunca antes se ha intentado una investigacio de este alcance.

Cuando publiqué The psychology of self-esteem en 1969, me dije que habia escrito
todo lo que podia decir sobre la materia. En 1970, al constatar que tenia que abordar
«algunas cuestiones mas», escribi Breaking free. Mas tarde, en 1972, «para rellenar
algunos huecos mas», escribi The disowned self. Entonces me dije a mi mismo que
habia acabado totalmente con la autoestima y pasé a escribir sobre otros temas. Mas o
menos una década después empecé a pensar sobre lo mucho mas que habia
experimentado y aprendido personalmente sobre la autoestima desde mi primera obra,
por lo que me decidi a escribir «un tltimo libro» sobre ella; este libro, titulado Honoring
the self* se publico en 1983. Un par de afnos después pensé que seria util escribir una
guia orientada a la accion para las personas que deseasen trabajar sobre su propia
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autoestima How raise your self-esteem,** publicado en 1986. Esta vez estaba seguro de
haber concluido con esta materia. Pero durante este mismo periodo explotd por todo el
pais «el movimiento de la autoestima»; todo el mundo hablaba sobre la autoestima; se
escribian libros, se impartian conferencias y lecciones y no me entusiasmaba la calidad
de lo que se ofrecia a la gente. Por entonces entablé¢ algunas discusiones mas bien
acaloradas con algunos colegas. Si bien algo de lo que se decia acerca de la autoestima
era excelente, pensaba que muchas otras cosas dejaban bastante que desear. Me di
cuenta entonces de los muchos temas que no habia abordado, de los muchos
interrogantes que tenia que considerar y que no habia considerado antes, y de lo mucho
que habia pensado sobre el particular pero que en realidad nunca habia dicho o escrito.
Ante todo, percibi la necesidad de ir mas alla de mis trabajos anteriores detallando los
factores que crean y mantienen una autoestima alta o sana (utilizo los términos «alta» y
«Sana» de manera intercambiable). Una vez mas estaba dispuesto a examinar aspectos
nuevos de este campo de estudio inagotablemente rico, y a descender a niveles de
comprension mas profundos del que para mi es el tema psicologico mas importante del
mundo.

Comprendi que lo que tantos afos antes habia comenzado como un interés, o incluso
como un tema fascinante, se habia convertido en una mision.

Al especular sobre las raices de esta pasion, me remonté a mis afos de adolescencia, a
la época en la que mi incipiente autonomia chocd con la presion por adecuarme a los
demas. No resulta facil escribir de manera objetiva sobre ese periodo, y no deseo sugerir
una arrogancia que no senti entonces ni siento ahora. Lo cierto es que en mi adolescencia
tenia una sensacion no expresada de que mi vida tenia un sagrado sentido de mision.
Estaba convencido de que no habia nada mas importante que seguir siendo capaz de ver
el mundo por mi mismo. Pensaba que asi era como deberia sentirse todo el mundo. Esta
perspectiva nunca cambi6é en mi. Fui muy consciente de la presion por «adaptarme» y
absorber los valores de la «tribu» —la familia, la comunidad y la cultura—. Me parecid que
lo que se me pedia era claudicar de mi criterio y abandonar mi conviccion de que mi vida
y lo que de ella hacia tenian el maximo valor posible. Vi cdmo muchas de las personas de
mi época claudicaban y perdian su fuego y, en ocasiones con una dolorosa y solitaria
perplejidad, deseaba comprender por qué. ;Por qué se asociaba el crecimiento a la
claudicacion? Si desde la nifiez mi impulso dominante fue comprender, por entonces se
formo otro deseo, no menos intenso, pero del que todavia no era plenamente consciente:
el deseo de comunicar al mundo mi comprension; ante todo, de comunicar mi vision de
la vida. Faltaban todavia muchos afios para que constatara que me sentia, al mas
profundo nivel, como un maestro de valores. La idea esencial, subyacente a toda mi
obra, que deseaba ensefar era ésta: Tu vida es importante. Respétala. Lucha por
alcanzar tus mas altas posibilidades.
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Tuve mis propios conflictos relacionados con la autoestima, y en este libro doy algunos
ejemplos de ellos. En mis memorias, tituladas Judgment day, presento el contexto
concreto. No quiero decir que todo lo que sé sobre la autoestima lo aprendi de los
clientes de psicoterapia. Algunas de las cosas mas importantes que aprendi fueron fruto
de reflexionar sobre mis propios errores y de percibir qué es lo que habia causado una
disminucion o aumento de mi propia autoestima. Asi pues escribo, en parte, como
maestro de mi mismo.

Seria insensato que dijese que ahora he escrito mi ultimo trabajo sobre «la psicologia
de la autoestima». Pero siento que este libro es la cumbre de todos los trabajos que le
han precedido.

Imparti mis primeras conferencias sobre la autoestima y su impacto en el amor, el
trabajo y la lucha por la felicidad a finales de los afios cincuenta y en los afios sesenta
publiqué mis primeros articulos sobre esta materia. Por entonces el reto era conseguir
una comprension de su importancia por parte del publico. Por entonces el término
«autoestima» no era una expresion generalizada. En la actualidad, el peligro estd en que
esta idea se haya puesto de moda: estd en boca de todos, lo cual no quiere decir que
todos la comprendan. Pero si no tenemos claro su significado preciso y los factores
especificos de que depende su pleno logro —si nuestra reflexion no es cuidadosa, o
sucumbimos a las simplificaciones excesivas y al almibaramiento de la psicologia
popular—, el destino de esta materia sera aun peor que su desconocimiento: se trivializara.
Esta es la razén por la que en la primera parte empiezo la indagacion acerca de las
fuentes de la autoestima por el examen de lo que la autoestima es y de lo que no es.

Cuando hace cuarenta afios comencé a luchar con los interrogantes relativos a la
autoestima, vi que esta materia proporcionaba pistas de inestimable valor para
comprender la motivacion. Corria el afio 1954. Tenia entonces 24 afios de edad y
estudiaba psicologia en la Universidad de Nueva York, con una pequefia experiencia en la
practica de la psicoterapia. Al reflexionar sobre las historias que oia de los clientes,
busqué un denominador comun, y me sorprendi6 el hecho de que fuese cual fuese la
queja particular de una persona, siempre habia una cuestion mas profunda: una sensacion
de insuficiencia, de no ser «bastante», una sensacion de culpa, vergiienza o inferioridad,
una clara falta de aceptacion a si mismo, de confianza en si mismo y de amor de si
mismo. En otras palabras, un problema de autoestima.

En sus primeros escritos Sigmund Freud sugiridé que los sintomas neuroticos podian
comprenderse bien como expresion directa de la ansiedad o bien como defensas contra la
ansiedad, una hipotesis que me parecié de una gran profundidad. Entonces empecé a
preguntarme si las quejas o sintomas que encontraba podrian comprenderse bien como
expresion directa de una autoestima insuficiente (por ejemplo, sentimientos de falta de
dignidad, o pasividad extrema, o sensacion de futilidad) o bien como defensas contra una
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autoestima insuficiente (por ejemplo, una jactancia o fanfarroneria grandilocuente, una
conducta sexual compulsiva o una conducta social controladora en exceso). Sigo
considerando convincente esta idea. Donde Freud pensaba en términos de mecanismos
de defensa del yo, de estrategias para evitar la amenaza al equilibrio del yo que suponia
la ansiedad, en la actualidad yo pienso en términos de mecanismos de defensa de la
autoestima, estrategias para defendernos contra cualquier tipo de amenaza, de cualquier
origen, interna o externa, a la autoestima (o a nuestra pretension por tenerla). En otras
palabras, todas las famosas «defensas» que identifico Freud pueden entenderse como
esfuerzos por proteger la autoestima.

Cuando acudi a la biblioteca a buscar informacion sobre la autoestima, no encontré casi
nada. Los indices de las obras de psicologia no contenian este término. Finalmente
encontré algunas breves alusiones, como en William James, pero nada que pareciese
suficientemente fundamental o que tuviese la claridad que buscaba. Freud sugiri6 que
una «consideracion de si mismo» baja estaba causada por el hallazgo del nifio de que no
podiatener relaciones sexuales con su madre o padre, lo que determinaba una sensacion
de desamparo: «No puedo hacer nada». Consideré que ésta no era una explicacion
convincente o esclarecedora. Alfred Adler sugiri6 que todos partimos de sentimientos de
inferioridad causados, primero, por la proyeccion al mundo de cierto riesgo fisico o
«inferioridad organica» y, en segundo lugar, por el hecho de que todos los demas (es
decir, las personas mayores y los hermanos mayores) son mas grandes y fuertes. En
otras palabras, nuestra desgracia es que no nacemos como adultos maduros
perfectamenteformados. Pero tampoco considero util esta explicacion. Algunos
psicoanalistas han escrito acerca de la autoestima, pero de una forma que consideraba
muy distante de mi comprension de esta idea, por lo que casi era como si estuviesen
estudiando otro tema (s6lo mucho mas tarde pude encontrar alguna vinculacion entre
algunos aspectos de esa obra y la mia). Me esforcé por aclarar y ampliar mi comprension
principalmente reflexionando en lo que habia observado mientras trabajaba con las
personas.

Tan pronto como adquiri un enfoque mas claro de la problematica de la autoestima, vi
que es una necesidad humana profunda y poderosa, esencial para una sana adaptacion,
es decir, para el funcionamiento 6ptimo y para la autorrealizacion. Si esta necesidad se
frustra, sufrimos y se menoscaba nuestro desarrollo.

Aparte de las alteraciones de raiz biologica, no puedo pensar en un solo problema
psicologico —desde la ansiedad y la depresion, al bajo rendimiento en la escuela o en el
trabajo, al temor a la intimidad, la felicidad o el éxito, al abuso de alcohol o drogas, a los
malos tratos conyugales o a los abusos a nifios, a la codependencia y a los trastornos
sexuales, a la pasividad y a la falta cronica de proposito, al suicidio y a los delitos
violentos— que no pueda remontarse, al menos en parte, al problema de una autoestima
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defectuosa. De todos los juicios que formulamos en la vida, no hay ninguno tan
importante como el que formulamos sobre nosotros mismos.

Recuerdo haber discutido esta cuestion con algunos colegas durante los afios sesenta.
Nadie ponia en duda la importancia del tema. Nadie negaba que si pudiesen encontrarse
formas de elevar el nivel de autoestima de una persona, de ello se seguirian numerosas
consecuencias positivas. Mds de una vez escuché la pregunta: «;Pero como elevas la
autoestima de un adulto?», con una nota de escepticismo acerca de su posibilidad. Como
podia verse en sus escritos, mis colegas ignoraban mayoritariamente esta cuestion asi
como este reto.

La terapeuta familiar pionera Virginia Satir hablaba de la importancia de la autoestima,
pero no llegd a teorizar sobre el particular y dijo muy poco sobre su dindmica excepto en
un contexto familiar limitado. Carl Rogers, otro gran pionero de la psicoterapia, se centro
esencialmente en un Unico aspecto de la autoestima —la aceptacion de uno mismo— y si
bien veremos que ambos estan estrechamente relacionados, su significado no es el
mismo.

Con todo, aumentaba la consciencia de la importancia de este tema, y durante los afios
setenta y ochenta fue cada vez mayor el numero de articulos publicados en revistas
especializadas, principalmente orientados a establecer correlaciones entre la autoestima y
algin aspecto del comportamiento. No obstante, no existia una teoria general de la
autoestima ni siquiera una definicion convencional de este término. Escritores diferentes
entendian cosas diferentes por «autoestima». Por consiguiente a menudo median
fenomenosdiferentes. En ocasiones un conjunto de hallazgos parecia invalidar otro. Esta
materia era una Torre de Babel. En la actualidad no existe aun una definicion de la
autoestima ampliamente compartida.

En los anos ochenta la idea de autoestima prendid fuego. Tras una tranquila
elaboracion durante décadas, cada vez mds personas empezaron a comentar Ssu
importancia para el bienestar humano. En particular, los educadores empezaron a pensar
sobre la importancia de la autoestima para el €xito o fracaso en la escuela. Tenemos asi
un Consejo Nacional para la Autoestima, del cual se abren delegaciones cada vez en mas
ciudades. Casi todas las semanas hay en alguna parte del pais conferencias en las que el
examen de la autoestima ocupa un lugar destacado.

El interés de la autoestima no se limita a los Estados Unidos. Se estd volviendo
universal. Durante el verano de 1990 tuve el privilegio de ofrecer cerca de Oslo,
Noruega, la disertacion inaugural de la I Conferencia Internacional sobre Autoestima.
Educadores, psicologos y psicoterapeutas de los Estados Unidos, Gran Bretafia y
diversos paises de Europa, incluida la Union Soviética, acudieron a Noruega para
participar en las conferencias, seminarios y talleres dedicados al examen de las
aplicaciones de la psicologia de la autoestima al desarrollo personal, los sistemas
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educativos, los problemas sociales y las organizaciones de negocios. A pesar de las
diferencias de formacion, cultura, foco principal de interés y conceptualizacion de la
«autoestima» de los participantes, la atmdsfera estuvo cargada de entusiasmo, siendo
dominante la conviccion de que al concepto de autoestima le habia llegado su momento
historico. A partir de la conferencia de Oslo tenemos ahora un Consejo Internacional
sobre Autoestima, en el que estadn representados cada vez mas paises.

En la antigua Unidon Sovi€tica un pequefio grupo de pensadores —cada vez mas
numerosos— tiene muy presente la importancia de la autoestima para las transiciones que
esta intentando realizar su pais. Al comentar la urgente necesidad de educaciéon en la
autoestima, un estudioso ruso visitante me sefiald: «No solo nuestro pueblo carece de
tradicion de espiritu de empresa, sino que nuestros directivos no tienen ninguna idea de la
responsabilidad personal que da por supuesta el directivo norteamericano promedio. Y ya
conoce el gigantesco problema de la pasividad y la envidia en mi pais. Los cambios
psicologicos que necesitamos pueden ser incluso mas importantes que los cambios
politicos 0 econdomicosy.

En todo el mundo se estd tomando consciencia del hecho de que, igual que un ser
humano no puede esperar realizar su potencial sin una sana autoes tima, tampoco puede
hacerlo una sociedad cuyos miembros no se respetan a si mismos, no valoran su persona
ni confian en su mente.

Pero con todas estas realizaciones, /a gran cuestion sigue siendo la de qué es
exactamente la autoestima y de qué depende especificamente su consecucion.

En una conferencia, cuando dije que la practica de vivir de manera consciente era
esencial para tener una sana autoestima, una mujer me preguntd enojada lo siguiente:
«;Por qué intenta usted imponer sus valores de raza blanca y clase media al resto del
mundo?». (Esto me llevo a preguntarme si habia una clase de seres humanos para la cual
el vivir de manera consciente no era importante para el bienestar psicologico.) Cuando
habl¢ de la importancia de la integridad personal para la proteccion de un concepto
positivo de uno mismo, y de la traicion de la integridad como algo psicologicamente
perjudicial, nadie estuvo de acuerdo ni quiso que esta idea figurase en nuestro informe.
Preferian atender solo a la manera en que los demds podian herir nuestros sentimientos
de valia, y no a cémo uno podia herirse a si mismo. Esta es la actitud tipica de quienes
creen que su autoestima esta determinada principalmente por los demas. No negaré que
experiencias como ¢éstas, y los sentimientos que despertaron en mi, han intensificado mi
deseo de escribir este libro.

Al trabajar acerca de la autoestima, tenemos que tener presentes dos peligros. Uno es
el de simplificar en exceso lo que exige una autoestima sana, alimentando con ello el
ansia que la gente tiene de respuestas rapidas y soluciones sin esfuerzo. El otro consiste
en entregarse a una suerte de fatalismo o determinismo segin el cual, en realidad, las
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personas «tienen una buena autoestima o no la tienen», el destino de cada cual estd
fijado (;para siempre?) en los primeros afios de la vida y no se puede hacer mucho al
respecto (excepto quizas anos o décadas de psicoterapia). Ambas perspectivas fomentan
la pasividad; ambas nos cierran todas las posibilidades.

Mi experiencia es que la mayoria de las personas subestiman su fuerza de cambiar y
crecer. Creen implicitamente que la pauta de ayer debe ser la de mafiana. No ven las
alternativas que existen —y existen de manera objetiva. Rara vez aprecian lo mucho que
pueden hacer en su beneficio si se fijan un crecimiento genuino y una mayor autoestima
como meta y estan dispuestos a asumir la responsabilidad de su vida. La creencia de que
son impotentes se convierte asi en una profecia que se cumple a si misma.

Este libro es, en ultima instancia, una llamada a la accion. Ahora me doy cuenta de que
es una amplificacion, en términos psicologicos, de mi grito de combate durante la
juventud: tenemos que realizar y celebrar nuestro yo y no abortarlo o renunciar a €l. Este
libro va dirigido a todos los hombres y mujeres que desean participar de manera activa en
el proceso de su evolucidn asi como a psicologos, padres, educadores y a todos los
responsables de la cultura de las organizaciones. Es un libro sobre el &mbito de lo posible.

NOTAS
" Trad. cast.: El respeto hacia uno mismo, Barcelona, Paidos, *1994

" Trad. cast.: Cédmo mejorar su autoestima, Barcelona, Paidés, '°1994
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PRIMERA PARTE
LA AUTOESTIMA: PRINCIPIOS BASICOS
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1. La autoestima: el sistema inmunitario de la
consciencia

Hay realidades que no podemos evitar. Una de ellas es la importancia de la autoestima.

Lo admitamos o no, no podemos permanecer indiferentes a nuestra autoevaluacion.
Sin embargo, podemos sustraernos a dicho conocimiento si nos hace sentir incoémodos.
Le quitamos importancia, intentamos rehuirlo; podemos decir que solo nos interesan los
asuntos «practicos», y evadirnos con el béisbol, con las noticias vespertinas o con las
paginas de economia; o bien podemos irnos de compras, tener una aventura erotica o
salir a tomar una copa.

No obstante, la autoestima es una necesidad humana fundamental. Su efecto no
requiere ni nuestra comprension ni nuestro consentimiento. Funciona a su manera en
nuestro interior con o sin nuestro conocimiento. Somos libres de intentar comprender la
dindmica de la autoestima o de desconocerla, pero si optamos por esto ultimo seremos un
enigma para nosotros mismos y pagaremos las consecuencias.

Vamos a examinar el papel que desempeiia la autoestima en nuestra vida.

Definicion preliminar

Entiendo por autoestima mucho mas que ese sentido innato de nuestra valia personal
que probablemente es un derecho humano de nacimiento, aquella chispa que los
psicoterapeutas y los profesores se esfuerzan por estimular en las personas con las que
trabajan. Esa chispa es la antesala de la autoestima.

La autoestima, plenamente consumada, es la experiencia fundamental de que podemos
llevar una vida significativa y cumplir sus exigencias. Mas concretamente, podemos decir
que la autoestima es lo siguiente:

l. La confianza en nuestra capacidad de pensar, en nuestra capacidad de enfrentarnos a
los desafios basicos de la vida.

2. La confianza en nuestro derecho a triunfar y a ser felices; el sentimiento de ser
respetables, de ser dignos, y de tener derecho a afirmar nuestras necesidades y carencias,
a alcanzar nuestros principios morales y a gozar del fruto de nuestros esfuerzos.

Mais adelante precisaré y resumiré esta definicion.
No comparto la creencia de que la autoestima es un don que unicamente debamos
pretender (quizé recitando expresiones de autoafirmacion). Por el contrario, llegar a
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poseerla con el paso del tiempo constituye un logro. El objetivo de este libro es examinar
la naturaleza y las raices de tal logro.

El modelo basico

La esencia de la autoestima es confiar en la propia mente y saber que somos
merecedores de la felicidad.

La potestad de esta conviccidon acerca de uno mismo radica en el hecho de que se trata
de algo mas que de una opinidon o un sentimiento. Es una fuerza motivadora: mspira un
tipo de comportamiento.

A su vez influye directamente en nuestros actos. Es una causalidad reciproca. Hay una
retroalimentacion permanente entre nuestras acciones mundanas y nuestra autoestima. El
nivel de nuestra autoestima influye en nuestra forma de actuar y nuestra forma de actuar
influye en el nivel de nuestra autoestima.

La esencia de la autoestima es confiar en la propia mente
y en saber que somos. merecedores de la felicidad.

Si confio en mi mente y en mi criterio, es mas probable que me conduzca como un ser
reflexivo. Si ejercito mi capacidad de pensar y soy consciente de las actividades que
emprendo, mi vida ira mejor. Esto refuerza la confianza en mi mente. Si desconfio de mi
mente, lo mas probable es que adopte una actitud pasiva, que sea menos consciente de lo
que necesito ser en mis actividades, y menos persistente ante las dificultades. Cuando
mis acciones tienen resultados desagradables o dolorosos, creo justificada la desconfianza
en mi mente.

Con una autoestima alta sera mas probable que me esfuerce ante las dificultades. Con
una autoestima baja lo mas probable es que renuncie a enfrentarme a las dificultades; o
bien, que lo intente pero sin dar lo mejor de mi mismo. Las investigaciones muestran que
las personas con una autoestima alta persisten en una tarea considerablemente mas que
las personas con una autoestima baja.' Si persevero, es mas probable que obtenga mas
éxitos que fracasos. Si no, lo mas probable es que tenga mas fracasos que éxitos. En
cualquier caso, el concepto de uno mismo saldré reforzado.

Si me respeto y exijo a los deméds que me traten con respeto, me mostraré y
comportaré¢ de manera que aumente la probabilidad de que los demas respondan de
forma apropiada. Cuando lo hagan, mi creencia inicial saldra reforzada y confirmada. Si
no me respeto a mi mismo y acepto la falta de respeto, el abuso, o acepto que los demaés
me exploten de forma natural, transmitiré inconscientemente este trato y algunas
personas me trataran de la misma forma. Si sucede esto y me resigno, el respeto a mi
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mismo se deteriorara todavia mas.

El valor de la autoestima radica no sélamente en el hecho de que nos permite sentir
mejor sino en que nos permite vivir mejor, responder a los desafios y a las oportunidades
con mayor ingenio y de forma mads apropiada.

La influencia de la autoestima: observaciones generales

El nivel de nuestra autoestima tiene profundas consecuencias en cada aspecto de
nuestra existencia: en la forma de actuar en el puesto de trabajo, en el trato con la gente,
en el nivel a que probablemente lleguemos, en lo que podemos conseguir y, en un plano
personal, en la persona de la que probablemente nos enamoremos, en la forma de
relacionarnos con nuestro conyuge, con nuestros hijos y con nuestros amigos y en el
nivel de felicidad personal que alcancemos.

Hay correlaciones positivas entre una autoestima saludable y otros varios rasgos que
estan relacionados directamente con nuestra capacidad para conseguir lo que nos
proponemos y conseguir la felicidad. Una autoestima saludable se correlaciona con la
racionalidad, el realismo y la intuicion; con la creatividad, la independencia, la flexibilidad
y la capacidad para aceptar los cambios; con el deseo de admitir (y de corregir) los
errores; con la benevolencia y con la disposicion a cooperar. Una autoestima baja se
correlaciona con la irracionalidad y la ceguera ante la realidad; con la rigidez, el miedo a
lo nuevo y a lo desconocido; con la conformidad inadecuada o con una rebeldia poco
apropiada; con estar a la defensiva, con la sumisiéon o el comportamiento reprimido de
forma excesiva y el miedo o la hostilidad a los demas. Como veremos estas correlaciones
tienen su logica. Son obvias las implicaciones para la supervivencia, la adaptacion y la
realizacion personal. La autoestima significa un apoyo para vivir y realza nuestra vida.

Una autoestima alta busca el desafio y el estimulo de unas metas dignas y exigentes. El
alcanzar dichas metas nutre la autoestima positiva. Una autoestima baja busca la
seguridad de lo conocido y la falta de exigencia. El limitarse a lo familiar y a lo facil
contribuye a debilitar la autoestima.

Cuanto mas solida es nuestra autoestima, mejor preparados estamos para hacer frente
a los problemas que se presentan en nuestra vida privada y nuestra profesion; cuanto
mas rapidos nos levantamos tras una caida, mayor energia tendremos para empezar de
nuevo. (Un extraordinario numero de empresarios con ¢éxito ha tenido dos o mas quiebras
en el pasado; pero el fracaso no les hizo desistir.)

Cuanto mayor sea nuestra autoestima, mas ambiciosos tenderemos a ser, aunque no
exclusivamente en nuestra profesion o hablando en términos financieros, sino en el
sentido de lo que deseamos experimentar en la vida en un plano emocional e intelectual;
de forma creativa y espiritual.

Cuanto mas baja sea nuestra autoestima menor sera lo que esperemos y menor sera lo
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que probablemente aspiremos a conseguir. Cualquier trayectoria tiende a reforzarse y a
perpetuarse a si misma.

Cuanto mayor sea nuestra autoestima, mas fuerte serd el deseo de expresarnos y de
reflejar la riqueza interior. Cuanto menor sea nuestra autoestima mas urgente sera la
necesidad de «probarnos» o de que nos olvidemos de nosotros mismos y vivamos
mecanica e inconscientemente.

Cuanto mayor sea nuestra autoestima, probablemente nuestras comunicaciones seran
mas abiertas, honradas y apropiadas porque creeremos que nuestros pensamientos tienen
valor; y en lugar de temer la claridad, sera bien recibida. Cuanto menor sea nuestra
autoestima, mas probable serd que nuestra comunicacion sea mas opaca, evasiva e
mmapropiada debido a la incertidumbre sobre nuestros pensamientos y sentimientos
personales y/o a la ansiedad acerca de la actitud del que nos escucha.

Cuanto mayor sea nuestra autoestima estaremos mas dispuestos a tener relaciones que
sean mas gratificantes que perjudiciales. La razon se debe a que lo igual llama a lo igual,
la salud atrae a la salud. La vitalidad y la expansion en los demas atraen mas a las
personas con una buena autoestima que a las personas vacias o dependientes.

Un principio importante en las relaciones humanas es que tendemos a sentirnos mas
comodos, mas «como en casa», con las personas cuyo nivel de autoestima se parece al
nuestro. Con los que son diferentes a nosotros podemos sentirnos atraidos en algunos
temas, pero no en el que nos ocupa. Las personas con una autoestima alta tienden a
sentirse atraidas por personas cuyo grado de autoestima es alto. Por ejemplo, rara vez
veremos una apasionada relacibn amorosa entre personas con niveles de autoestima
extremadamente opuestos como es poco probable que veamos un romance apasionado
entre la inteligencia y la estupidez. (No quiero decir que no pueda darse en un «ligue»
ocasional, pero eso es otra cuestion.) A lo que me refiero es a un amor apasionado y no a
un breve capricho o una experiencia sexual episddica, que puede funcionar con una
dindmica diferente. Las personas con una autoestima mediana se atraen entre si. Las
personas con una autoestima baja buscan la baja autoestima en los demas no de forma
consciente sino —sin duda— por aquella logica que nos lleva a sentir que hemos
encontrado un «alma gemela». Las relaciones mas desastrosas se dan entre aquellas
personas que tienen un bajo concepto de si mismas; la unién de dos abismos no crea una
cima.

Tendemos a sentirnos mas comodos, mds «como en casay,
con personas cuyo nivel de autoestima se parece al nuestro.

Cuanto mas saludable sea nuestra autoestima, mas nos inclinaremos a tratar a los
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demds con respeto, benevolencia, buena voluntad y justicia, ya que no tenderemos a
considerarlos una amenaza; y es asi dado que el respeto a uno mismo es el fundamento
del respeto a los demds. Con una autoestima saludable no interpretamos
automaticamente las relaciones en términos malévolos o de enfrentamiento. No
enfocamos las relaciones personales con una expectativa automatica de rechazo o
humillacion, traicion o abuso de confianza. Contrariamente a la creencia de que una
orientacién individualista inclina a las personas a un comportamiento antisocial, las
investigaciones muestran que un buen desarrollo del sentido de valia personal y de
autonomia se correlaciona significativamente con la amabilidad, la generosidad, la
cooperacion social y con un espiritu de ayuda mutua; esto se confirma, por ejemplo, en
el extenso andlisis de A. S. Watermann en su investigacion sobre The psychology of
individualism.

Y finalmente, las investigaciones revelan que la autoestima alta pronostica una gran
felicidad personal, como ha indicado D. G. Meyers en su obra The pursuit of happiness.
Légicamente, una baja autoestima se correlaciona con la infelicidad.

Amor

No es dificil ver la importancia de la autoestima para triunfar en el terreno de las
relaciones intimas. No hay un obstaculo mayor en una relacion romantica que el miedo a
no sentirse merecedor del amor y el pensar que estamos destinados a sufrir. Tales
temores dan pie a profecias que se cumplen por si mismas.

Si disfruto de un sentimiento fundamental de eficacia y valia y me considero a mi
mismo digno de ser querido, entonces tendré fundamento para apreciar y querer a los
demas. La relacion amorosa parece algo natural. Tengo algo para dar; no estoy atrapado
en sentimientos de carencia; tengo un «excedente» emocional que puedo canalizar en el
amor. Y la felicidad no me hace ansioso. La confianza en mi capacidad y en mi valia y
en tu habilidad para verla y apreciarla también dara lugar a profecias que se cumplen por
si mismas.

El mayor obstaculo en una relacion romdntica es el miedo
a no sentirse merecedor del amor y el pensar
que estamos destinados a suffrir.

Pero si me falta el respeto a mi mismo y no disfruto como soy, me queda muy poco
para dar excepto mis necesidades insatisfechas. En mi empobrecimiento emocional
tiendo a ver a los demas esencialmente como fuentes de aprobacion o desaprobacion. No
los aprecio por ser quienes son y como les corresponde. Lo nico que aprecio es lo que
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ellos pueden o no pueden hacer por mi. No busco a gente a quien pueda admirar y con
quien pueda compartir la emocion y la aventura de la vida. Busco a gente que no me
condene y, quizds, que se impresione por mi modo de ser, por la faz que presente
exteriormente. Mi capacidad para amar permanecera sin desarrollar. Esta es una de las
razones por las que mis intentos de relacionarme con los demds, a menudo, fracasan y
no es debido a que la concepcion de un amor apasionado o romantico sea
intrinsecamente irracional, sino a que me falta la autoestima necesitada para
sobrellevarlo.

Todos hemos oido la siguiente observacion: «Si no te amas a ti mismo, serds incapaz
de amar a los demés». Todavia se ha entendido menos la otra parte de la historia. Si no
me siento digno de ser amado, serd dificil creer que alguien me ame. Si no me acepto a
mi mismo, ;como puedo aceptar que me amen? Tu afecto y devocion se prestan a la
confusion: me confunde el concepto que tengo de mi mismo, desde el momento en que
«Sé» que no soy digno de ser amado. Lo que ta sientes por mi no puede ser real o
duradero. Si no me siento digno de ser amado, tu amor por mi representard el esfuerzo
de llenar un colador y, finalmente, es probable que el esfuerzo te agote.

Incluso si conscientemente rechazo los sentimientos de ser indigno de tu amor, incluso
si insisto en que soy «maravilloso», el pobre concepto que tengo permanece
profundamente dentro socavando los intentos de relacionarme con los demas. Me
convierto, inconscientemente, en un saboteador del amor.

Intento amar pero no tengo los cimientos de una seguridad interna. En su lugar esta el
temor interior de que sélo estoy destinado al dolor. Por lo tanto, elegiré¢ a alguien que
inevitablemente me rechazard o me abandonard. (Al principio fingiré que no lo sé, o asi
puedo representar mi papel.) O bien, si eligiera a alguien con quien la felicidad pudiera
ser posible, sabotearé¢ la relacion por solicitar muestras de una seguridad excesiva,
manifestando un sentido posesivo irracional, considerando una catastrofe las fricciones
pequeiias, buscando el control a través de la subordinacion y la dominacion; encontrando
maneras de rechazar a mi pareja antes de que mi pareja me pueda rechazar a mi.

Unos cuantos ejemplos transmiten la idea de como se manifiesta una baja autoestima
en el &mbito de lo intimamente privado:

«Por qué siempre me enamoro del sefior Indebido?», me pregunta una mujer en la terapia. Su padre
abandon¢ a la familia cuando ella tenia siete afios, y en mas de una ocasion su madre le habia gritado: «Si no
hubieras dado tantos problemas, a lo mejor, tu padre no nos hubiera abandonado». Cuando se hace adulta,
«sabe» que su destino es que la abandonen. «Sabe» que no se merece el amor. Pero suefia relacionarse con un
hombre. El conflicto se resuelve eligiendo hombres —a menudo, casados— a quienes con seguridad no les
importa que su relacién con ella sea muy duradera. Asi, ella demuestra que su sentido tragico de la vida esta
justificado.

Desde el momento en que «sabemos» que estamos condenados, nos comportamos de
una manera que hace que la realidad se amolde a nuestro «conocimiento ». Y sentimos
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ansiedad cuando hay una disonancia entre nuestro «conocimiento» y los hechos que
percibimos. Dado que no se puede dudar o cuestionar nuestro «conocimientoy», son los
hechos los que tienen que alterarse: de ahi el sabotaje a uno mismo.

Un hombre se enamora, la mujer experimenta un sentimiento analogo, y se casan. Pero nada de lo que ella
hace es suficiente para que ¢l se sienta enamorado poco mas que un momento; €l es insaciable. No obstante,
esta tan entregada a ¢él que persevera. Cuando por fin se convence de que ella realmente le ama y que no hay
ningun resquicio de duda, €l empieza a preguntarse si el nivel al que aspiraba no estaba demasiado bajo. Se
pregunta si ella es realmente suficientemente buena para ¢él. Finalmente ¢l la abandona, se enamora de otra
mujer y de nuevo se repite la historia.

Todo el mundo conoce la broma del famoso Groucho Marx que dice que €l no se
inscribiria en un club que le tuviera a él como miembro. Esta es exactamente la idea que
la gente con un bajo nivel de autoestima transmite a su vida amorosa. Si me amas, es
obvio que no eres lo suficientemente bueno para mi. Sélo alguien que me rechace sera
objeto de mi devocion.

Una mujer siente la necesidad de decirle a su marido, que la adora, todas las cosas en que otras mujeres son
superiores a ella. Cuando él muestra su desacuerdo, ella lo ridiculiza. Cuanto mas apasionadamente la adora,
ella con mas crueldad le degrada. Finalmente, le agota y rompe el matrimonio. Ella se siente herida y
asombrada. «;Coémo lo ha podido juzgar tan mal?», se pregunta. Enseguida se dice a si misma, «siempre supe
que nadie podia quererme verdaderamente para siempre». Siempre sintid que ella no era digna de ser amada y
ahora se ha demostrado.

En la vida de muchas personas la tragedia es que, cuando se las deja elegir entre tener
«razény» y la oportunidad de ser felices, invariablemente eligen el tener «razon». Esta es
la satisfaccion definitiva para ellas.

Un hombre «sabe» que estd predestinado a ser infeliz. Cree que no merece ser feliz. (Y ademas, su felicidad
podria herir a sus padres, que no la han conocido.) Pero, cuando encuentra una mujer a quien admirar y que le
atrae y le responde, ¢l es feliz. Por un momento, se olvida de que una relacion sentimental no es su «historiay,
no es «lo que estaba escrito». Lleno de gozo, se olvida temporalmente de que puede violentar algo el concepto
que de si mismo tiene y que de esta manera le puede alienar de la «realidad». Finalmente, no obstante, la alegria
desencadena ansiedad, como la que hubiera experimentado alguien que se sintiese en desacuerdo con la manera
que en «realidad» son las cosas. Para reducir su ansiedad, debe reducir su alegria. Asi, guiado
inconscientemente por la légica recondita del concepto que tiene de si mismo, empieza a destruir la relacion.

De nuevo, observamos el modelo bésico de la autodestruccion: Si «conozco» que
estoy predestinado a la infelicidad, no debo permitir que la realidad me confunda con la
felicidad. No debo ser yo el que me debo ajustar a la realidad, sino que la realidad debe
ajustarse a mi y a mi «conocimiento» de como son las cosas y como deben ser.

Véase que no siempre es necesario destruir la relacion enteramente como en los
ejemplos anteriores. Puede que la relacion contintie, a condicion de que yo no sea feliz.
Puedo comprometerme en un proyecto llamado luchando por ser feliz o trabajando en
nuestras relaciones personales. Puedo leer libros sobre el tema, participar en seminarios,
ir a conferencias, o asistir a psicoterapias cuyo objetivo sea la de ser feliz en el futuro.
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Pero no ahora; no en este momento. La posibilidad de la felicidad en el presente es
horripilantemente inmediata.

Lo que muchos de nosotros necesitamos, aunque pueda
sonar paraddjico, es el coraje para tolerar la felicidad
sin saboteamos a nosotros mismos.

El «temor a la felicidad» es muy comun. La felicidad puede activar voces interiores
que digan que uno no se merece lo que tiene, o que no le durara, o que estoy condenado
a fracasar, o que estoy matando a mi madre o a mi padre por ser mas feliz de lo que ellos
fueron, o que «la vida no es asi», o que «la gente me tendrd envidia y me odiara», y
también que «la felicidad es solo una ilusion», o que «nadie es feliz» y, por tanto, «por
qué tendré que serlo yo?».

Lo que muchos de nosotros necesitamos, aunque pueda sonar paraddjico, es el coraje
para folerar la felicidad sin saboteamos a nosotros mismos hasta el momento en que le
perdamos el miedo y nos demos cuenta de que no nos destruira (y que no necesita
desaparecer). Cada dia les digo a mis pacientes que intenten pasar ese dia sin hacer algo
que socave o sabotee sus buenos sentimientos y que si no lo consiguen, que no
desesperen, que vuelvan a empezar y confien de nuevo en la felicidad. Tal perseverancia
sirve para construir la autoestima.

Aparte de esto, necesitamos enfrentarnos a aquellas voces destructivas, no huir de
ellas; emplearlas en un didlogo intimo; desafiadas poniendo en duda sus razonamientos;
pacientemente contestar y refutar su absurdo tratar con ellas como si se tratara con gente
real; y distinguirlas de la voz de nuestro yo adulto.

El puesto de trabajo

A continuacion, veamos algunos ejemplos de comportamiento en el puesto de trabajo
inspirados por una baja autoestima:

Ascienden a un hombre en su empresa y éste siente un gran panico al pensar que posiblemente no esté
capacitado para dominar los nuevos desafios y responsabilidades. «jSoy un impostor!; jno me corresponde
estar aqui!», se dice a si mismo. Al sentir por adelantado que esta condenado, que no estd motivado para dar lo
mejor de si mismo, inconscientemente empieza un proceso de sabotaje a si mismo: va a las reuniones sin estar
suficientemente preparado, es duro con el personal que estd a su cargo unas veces y apacible y solicito las
siguientes, hace el payaso en momentos poco apropiados, ignora las sefiales de insatisfaccion de su jefe. Como
preveia, le echan del trabajo. «Sé que era demasiado bueno para ser verdad», se dice a si mismo.

Si me mato a mi mismo, por lo menos yo controlo la situacion; me evito el temor de
esperar que me destruya algo desconocido. La ansiedad de sentirme fuera de control es
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insoportable; debo eliminarla de cualquier manera.

Una mujer gerente de una empresa estudia una estupenda idea propuesta por un subordinado y siente una
sensacion de humillacién porque la idea no se le haya ocurrido a ella, se imagina que el subordinado le desplaza
y le supera y empieza a intrigar para echar tierra sobre la propuesta.

Este tipo de envidia destructiva es producto de un pobre sentido de uno mismo. Los
logros de los demas amenazan con mostrar que yo no aporto nada; todo el mundo se
dard cuenta —peor todavia, yo mismo me doy cuenta— de lo insignificante que soy. La
generosidad hacia el logro de los demas es emblematica de la autoestima.

Un hombre se encuentra con su nuevo jefe y se descorazona y enfada cuando se entera de que su jefe es
una mujer. Su masculinidad se siente herida y disminuida. E imagina degradarla sexualmente, «poniéndola en su
lugar». La sensacion de sentirse amenazado se manifiesta en la forma de un comportamiento lleno de
resentimiento y de falta de cooperacion.

Seria dificil citar un ejemplo mas claro de falta de autoestima que la necesidad de
considerar inferior a otro colectivo. Un hombre cuya nocion de «poder» reside en un
nivel de «dominacion sexual» es un hombre al que le asustan las mujeres, al que le
asusta su capacidad o la seguridad en si mismo, al que le asusta la vida.

Seria dificil citar un ejemplo mas claro de una pobre autoestima que la necesidad de
considerar inferior
a algun otro colectivo.

Se informa al responsable de un laboratorio de investigacion y desarrollo de que la firma ha traido un
brillante cientifico de otra compafiia. El responsable inmediatamente lo traduce como que sus superiores no
estan satisfechos con su trabajo, a pesar de la evidencia de lo contrario. Se imagina que su responsabilidad
decae. Se imagina finalmente que nombran al nuevo hombre jefe del departamento. En un acceso de ciega
rebeldia hace que su trabajo empeore. Cuando le sefialan amablemente sus errores, se pone a la defensiva y,
finalmente, dimite.

Cuando nuestra ilusion de autoestima se basa en el débil apoyo de no ser cuestionada
nunca, cuando nuestra inseguridad nos hace creer que nos rechazan cuando no existe
semejante rechazo, es solo cuestion de tiempo que explote la bomba de relojeria que
llevamos dentro. Explotara con un comportamiento autodestructivo y el hecho de que se
tenga una extraordinaria inteligencia no sirve de proteccion. La gente brillante con un
bajo nivel de autoestima actiia contra sus intereses cada dia.

Un auditor de una empresa independiente de auditoria se encuentra con el director general de la organizacion
cliente. Sabe que necesita decirle a este hombre algunas cosas que no querra oir. Inconscientemente se imagina
que estd en presencia de su temido padre cuando éste le intimidaba y tartamudea y balbucea y deja de
comunicar una tercera parte de lo que tenia intencién de decir. Su deseo de aprobacion del director general, o
el deseo de evitar la desaprobaci, anula su criterio profesional. Mas tarde, después de escribir en el informe
todo lo que debiera haber dicho al director en persona y antes de que el informe se diera a conocer, cuando

23


DELL
Resaltado

DELL
Resaltado


todavia habia posibilidad de remediar la situacion, se sienta en la oficina, temblando de miedo, anticipandose a
la reaccion del director general.

Cuando actuamos primariamente guiados por el miedo, tarde o temprano precipitamos
la calamidad que tememos. Si tememos que nos critiquen, nos comportamos de una
manera que a la larga obtendremos la desaprobacion. Si tememos la coélera, al final
conseguimos que la gente se encolerice.

Una mujer que es nueva en el departamento de compras de una empresa tiene una idea que considera
brillante. Se imagina escribiéndola, sustentada con argumentos de apoyo, haciendo que llegue a la persona con
autoridad para ejecutarla. Pero entonces, una voz interior le susurra: «;Quién eres tu para tener buenas ideas?
No te consideres brillante. ;Quieres que la gente se ria de ti?». Se imagina la cara enfadada de su madre, que
siempre ha tenido celos de su inteligencia; el semblante herido de su padre a quien su inteligencia amenaza. En
pocos dias apenas se acordara de la brillante idea.

Cuando dudamos de nuestro criterio, tendemos a descartar lo que pueda producir. Si
tememos una autoafirmacion intelectual, quizd asocidndola con la pérdida del amor,
debilitaremos nuestra inteligencia. Tememos servisibles; por lo tanto, nos hacemos
invisibles, y entonces sufriremos porque nadie nos ve.

El es el tipo de jefes que siempre ha de tener razén. Disfruta enfatizando su superioridad. Cuando se
encuentra con el personal a su servicio, no puede oir una sugerencia sin la necesidad de «convertirla en algo
mejory», algo en lo que «se note mi sello personal». «;Por qué mi gente no es mas innovadora?», le gusta decir.
«Por qué no pueden ser mas creativos?» Sin embargo, también le gusta decir: «Sélo hay un rey en la jungla»
0, en momentos mas tranquilos: «Pero alguien tiene que dirigir la organizacion». Y fingiendo pesar alguna vez
dira: «No lo puedo evitar, tengo un gran yo». La verdad es que su yo es pequefo y que invierte sus energias en
no se sabe qué.

De nuevo notamos que una pobre autoestima revela una falta de generosidad hacia las
aportaciones de los demas; tiende también a desconfiar de las habilidades de los demas vy,
en el caso de un lider o un gerente, se observa su incapacidad por extraer lo mejor de sus
subordinados.

El objetivo de estas historias no es, en realidad, condenar o ridiculizar a aquellas
personas cuyo nivel de autoestima es muy pobre, sino el de alertarnos sobre el poder de
la autoestima y sobre la influencia que ejerce en nuestra forma de reaccionar. Los
problemas que he descrito pueden subsanarse, pero el primer paso que debemos dar es el
de apreciar la dindmica subyacente.

Profecias que se cumplen a si mismas

La autoestima crea un conjunto de expectativas acerca de lo que es posible y apropiado
para nosotros. Estas expectativas tienden a generar acciones que se convierten en
realidades. Y las realidades confirman y refuerzan las creencias originales. La autoestima
—alta o baja— tiende a generar las profecias que se cumplen por si mismas.

Tales expectativas pueden existir en la mente como visiones del subconsciente o
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semiconsciente sobre nuestro futuro. El psicologo educacional E. Paul Torrance, al
comentar sobre la evidencia cientifica acumulada, que nuestras asunciones implicitas
acerca del futuro afectan decisivamente a la motivacion, escribe lo siguiente: «De hecho,
la imagen del futuro de una persona puede pronosticar mejor lo que consiga del futuro
que sus actuaciones del pasado».” Cuando nos esforzamos en aprender o cuando
conseguimos algo esta basado, al menos en parte, en lo que pensamos que es posible y
apropiado para nosotros.

La autoestima —alta o baja— tiende a generar profecias
que se cumplen por si mismas.

Mientras una inadecuada autoestima puede limitar severamente las realizaciones y
aspiraciones personales, las consecuencias del problema no son tan obvias. Algunas
veces trascienden de forma indirecta. La falta de autoestima, al igual que una bomba de
relojeria en funcionamiento, puede permanecer en silencio durante afios en una persona
que, llevada por su pasion por el éxito y ejercitando una habilidad genuina, puede
elevarse cada vez mas alto en su profesion. Entonces, sin que sea realmente necesario,
empieza a hacer rebajas morales o legales, avido por ofrecer muestras todavia més claras
de su dominio. Entonces comete delitos si cabe mas flagrantes, y se dice a si mismo que
esta «por encima del bien y del mal», como si desafiara al destino a vencerle. Solo al
final, cuando su vida y su carrera desemboca en la desgracia y en la ruina, se podra ver
cuantos afios ha ido avanzando sin cesar hacia el ultimo acto de un guion vital
inconsciente que pudo haber empezado a escribir a la edad de tres afios. No es dificil
pensar en personas muy conocidas que encajan en esta descripcion.

El concepto de uno mismo es el destino. O, mas exactamente, tendera a serlo. El
concepto de uno mismo se basa tanto en lo que pensemos de nosotros como en quiénes
somos; en nuestros rasgos fisicos y psicologicos, nuestros valores personales y nuestras
responsabilidades; en nuestras posibilidades y limitaciones, nuestras fuerzas vy
debilidades. El concepto de uno mismo contiene o incluye el nivel de autoestima, pero es
mas global. No podemos entender el comportamiento de una persona sin entender el
concepto que tiene de si misma.

De forma menos espectacular que en la historia anterior, hay personas que se sabotean
a si mismas permanentemente cuando estan en la cima de su éxito. Lo hacen cuando el
¢xito choca con sus creencias implicitas sobre lo que es apropiado para ellos. Les asusta
alcanzar algo que esté¢ mas alld de los limites de la idea que tienen de si mismos. Si el
concepto personal no se puede acomodar a un determinado nivel de éxito, y si el
concepto de si mismo no cambia, se podria predecir que la persona encontrard formas de
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autosabotaje.
A continuacidon veremos algunos ejemplos procedentes de mi practica como
psicoterapeuta.

«Estaba a punto de conseguir el mayor encargo de mi carrera», dice un arquitecto, «y mi temor se
desbordo, porque el proyecto me habria podido conseguir una fama mucho mayor de lo que yo pudiera haber
asimilado. No habia tomado una copa en los Gltimos tres afios. Por lo tanto —me dije— seria conveniente tomar
una para celebrarlo. Terminé hecho pedazos, insult¢ a la gente que hubiera podido darme el encargo vy,
obviamente, lo perdi. Mi pareja se enfadd tanto que me abandond. Estaba deshecho, pero volvi a un o territorio
seguro» de nuevo, luchando por progresar pero sin llegar a descollar. Alli estoy comodo.»

Estaba resuelta —dice una mujer que es propietaria de una pequefia cadena de boutiques— a que ni mi marido
ni nadie me frenara. No culpaba a mi marido porque ganara menos que yo, y no le permitiria que me culpara
por ganar mas de lo que él ganaba. Pero aparecid esa vocecita interior que decia que no tenia derecho a
triunfar, ninguna mujer lo hacia. No me lo merecia, ninguna mujer lo conseguia. Y me fui dejando. Olvidaba
importantes llamadas telefonicas. Cada vez estaba mas irritable con la gente que dependia de mi y con mis
clientes. Y cada vez estaba mas enfadada con mi marido, sin decirle el porqué. Después de una pelea con ¢l
particularmente desagradable, me fui a comer con una de mis compradoras habituales, y me dijo algo que me
hizo dar cuenta y, alli mismo, en el restaurante, se produjo una gran revelacion. Perdi los papeles. Empecé a
cometer errores imperdonables ... Ahora, tres afios mas tarde y después de muchos quebraderos de cabeza,
empiezo a remontar mi negocio otra vez.»

«Estaba a punto de ascender en mi trabajo, algo que habia deseado durante mucho tiempo», dice un
ejecutivo. «Mi vida estaba en perfecto orden. Un matrimonio perfecto; con unos hijos sanos que no tenian
problemas en la escuela. Y hacia un montén de tiempo que no me entretenia con otra mujer. Lo Gnico que me
preocupaba era el querer tener mas dinero, y ahora parecia el momento propicio para conseguirlo. La ansiedad
que me embargaba hizo que todo cambiara. Me despertaba a medianoche preguntandome si iba a tener un
ataque al corazén, pero el médico me decia que se trataba solo de ansiedad. Quién sabe por qué aparecio.
Alguna vez siento que no estoy hecho para ser demasiado feliz. La sensacion de estar equivocado hace sentirse
mal. Sea lo que fuese, la ansiedad iba creciendo y un dia, en una fiesta de la oficina, me insinué con la mujer de
uno de mis jefes —de forma estlipida y torpe—. Fue un milagro que no me despidieran; cuando se lo dijo a su
marido, esperaba haberlo sido. No me ascendieron y mi ansiedad desaparecio.»

(Cuadl es el elemento comun a estas historias? El temor a la felicidad; el temor al éxito.
El terror y la desorientacion que experimentan las personas con una autoestima muy baja
cuando la vida les va bien de una manera que choca con la opinidn recondita que tienen
de si mismas y con lo que es o no apropiado para ellas.

Independientemente del contexto en que se dé el comportamiento autodestructivo, o la
forma que tenga, el origen de tal comportamiento es el mismo: una baja autoestima. Es la
baja autoestima la que nos provoca una relacion contraria a nuestro bienestar.

La autoestima como necesidad basica

Si el poder de la autoestima deriva del hecho de que es una necesidad profunda, ;qué
es exactamente una necesidad?

Una necesidad es lo que necesitamos para funcionar eficazmente. No queremos
simplemente agua y comida, las necesitamos; sin ellas moriremos. No obstante, tenemos
otras necesidades nutricionales, como el calcio, cuyo impacto es menos dramadtico y
directo. En algunas regiones de México la tierra no contiene calcio; los habitantes de estas

26


DELL
Resaltado

DELL
Resaltado


regiones no perecen de repente, pero se paraliza su crecimiento, se debilitan
generalmente y estdn expuestos a muchas enfermedades debidas a que la falta de calcio
vuelve muy susceptibles a ellas. Tienen alterada su capacidad de funcionar.

La autoestima es una necesidad analoga al calcio, mas que a la comida o al agua. No
necesariamente moriremos, pero si nos falta en grandes dosis perjudicard nuestra
capacidad de funcionar.

Decir que la autoestima es una necesidad es decir lo siguiente:

Que proporciona una contribucion esencial para el proceso vital.
Que es indispensable para un desarrollo normal y saludable.
Que tiene valor para la supervivencia.

Debemos subrayar que, algunas veces, la falta de autoestima si desemboca en la
muerte de modo directo; por ejemplo, por una sobredosis de droga, con la imprudencia
de una conduccidn temeraria en un automovil, permaneciendo con un conyuge
cruelmente abusivo, participando en guerras de clanes, o mediante el suicidio. No
obstante, para muchos de nosotros las consecuencias de una pobre autoestima son mas
sutiles, menos directas, mas tortuosas. Podemos necesitar mucha reflexion y examen
para apreciar como las mas reconditas opiniones sobre nosotros mismos se revelan en las
multiples elecciones que hacemos que perfilan nuestro destino.

Una autoestima poco adecuada se puede revelar en una mala eleccion de la pareja, en
un matrimonio que soélo presenta frustraciones, en una profesion que no te lleva a
ninguna parte, en aspiraciones que, de alguna forma, son sabotajes a uno mismo; en las
ideas prometedoras que mueren nada mas nacer, en una misteriosa incapacidad para
disfrutar del éxito, en el comer y vivir destructivamente, en los suefios que nunca se
cumplen; en la ansiedad o depresion cronicas, en tener de forma habitual una baja
resistencia a las enfermedades, en depender de las drogas en demasia, en un hambre
insaciable de amor y de obtener la aprobacion de los demas; cuando tenemos hijos que
no aprenden nada sobre el respeto a si mismos o sobre la alegria de vivir. En resumen,
una vida similar a una larga carrera de fracasos, para la que el tinico consuelo, quizas, es
aquel triste mantra: «En definitiva, ;quién es feliz?».

Cuando la autoestima es baja, nuestra resistencia para afrontar las adversidades de la
vida disminuye. Nos desmoronamos ante las vicisitudes, mientras que si tuviésemos un
sentido robusto de uno mismo podriamos superarlas. Es mas probable que sucumbamos
ante un sentido tragico de nuestra existencia y a los sentimientos de impotencia.
Tenderemos a estar mas influidos por el deseo de evitar el dolor que por el de
experimentar la alegria. Los aspectos negativos tienen mayor poder en nosotros que los
positivos. Si no creemos en nosotros mismos —ni en nuestra eficacia o en nuestra
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bondad- el universo es un lugar temible.

La gente con un grado alto de autoestima seguramente puede derrumbarse por un
excesivo numero de problemas, pero tendra capacidad de sobreponerse con mayor
rapidez otra vez.

Por esta razon he llegado a la conclusion de que una autoestima positiva es, en
realidad, como el sistema inmunitario de la consciencia, que proporciona resistencia,
fuerza y capacidad para la regeneracion. Aunque un sistema inmunitario no nos garantice
que no vayamos a caer enfermos, nos hace menos vulnerables a las enfermedades y
mejor equipados para recuperarnos de ellas; por lo tanto, una autoestima saludable no
nos garantiza que no vayamos a sufrir ansiedades y depresiones ante las dificultades de la
vida, pero nos hace menos susceptible y nos prepara mejor para afrontarlas, rechazarlas
y superarlas. La gente con un grado alto de autoestima seguramente puede derrumbarse
por un excesivo numero de problemas, pero tendrd capacidad para sobreponerse con
mayor rapidez otra vez.

Hay que recalcar que la autoestima tiene mds que ver con la resistencia que con la
insensibilidad al sufrimiento. Me acuerdo de una experiencia de hace algunos afios
mientras yo estaba escribiendo El respeto hacia uno mismo. Por razones que no vienen
al caso, me costd mucho escribir este libro; aunque soy feliz con el resultado final, no me
salio con facilidad. Estaba pasando una semana muy mala; nada de lo que escribia era
bueno. Una tarde me visitd mi editor. Estaba cansado, deprimido y un poco irritable.
Cuando estaba sentado frente a él en mi salon le comenté: «Este es uno de aquellos dias
en los que me pregunto qué es lo que me hizo imaginar que sabia coémo escribir el libro;
en qué es lo que me hizo pensar que yo sabia todo sobre la autoestima. En qué es lo que
me hizo pensar que podria aportar algo a la psicologia?». Precisamente todo lo contrario
de lo que a un editor le gusta oir del autor que ha contratado. Como por entonces ya
habia escrito seis libros y habia dado conferencias sobre la autoestima durante muchos
afos, se entendia que el editor estuviera consternado. «;Qué?», exclamo, «,;Nathaniel
Branden siente esto?». La expresion de desorientacion y de asombro en su cara era
comica, mucho mas cuando yo rompi a reir. «Bien, por supuesto», contesté. «La Unica
diferencia que reclamo es que me lo tomo con sentido del humor. Y, ademads, sé que
estos sentimientos pasaran. Y a pesar de lo que piense, diga o sienta esta semana, s¢ que
al final el libro sera bueno.»

.Demasiada autoestima?

A veces surge la pregunta: «Es posible tener demasiada autoestima?». No, no lo es;
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como tampoco es posible tener demasiada salud fisica o un robusto sistema inmunitario.
Algunas veces la autoestima se confunde con ser jactancioso, fanfarrén o arrogante; pero
tales rasgos no reflejan una gran autoestima, sino una muy pequefia; este tipo de
personas refleja una falta de autoestima. Las personas con una autoestima alta no se
comportan de una forma superior a los demds; no persiguen mostrar su valor
comparandose con los demas. Su alegria se debe a ser quienes son, no a ser mejores que
los demas. Recuerdo que reflexionaba sobre este tema un dia mientras veia como mi
perra jugaba en el patio. Corria alrededor, olia las flores, cazaba las ardillas, daba saltos
en el aire, mostraba su alegria por estar viva (desde mi perspectiva antropomorfica). No
pensaba (estoy seguro) que estaba mds contenta de estar viva que el perro de la puerta
de al lado. Simplemente, disfrutaba de su propia experiencia. Esa imagen capta algo
esencial de como entiendo la experiencia de una autoestima saludable.

La persona que tiene una autoestima con problemas se siente a menudo poco coémodo
en presencia de personas que tienen una autoestima alta y se puede sentir resentida y
decir: «Tienen demasiada autoestima». Pero en realidad lo que hace es afirmar algo
sobre si mismo.

Los hombres inseguros, por ejemplo, a menudo se sienten inseguros en la presencia de
mujeres seguras de si mismas. Las personas con una baja autoestima se irritan a menudo
ante la presencia de gente que estd entusiasmada con la vida. En un matrimonio, si uno
de los conyuges cuya autoestima se deteriora ve que la autoestima de su pareja crece, la
respuesta se traduce, algunas veces, en ansiedad y en un intento de sabotear el proceso
de crecimiento.

La triste verdad es que quienquiera que tenga éxito en la vida corre el riesgo de ser el
blanco de criticas. La gente con poco ¢éxito, a menudo, envidia y ofende a la gente que
triunfa. Los que son infelices, a menudo, envidian y ofenden a aquellos que son felices.

Y a aquellos cuya autoestima es baja les gusta hablar, de vez en cuando, sobre el
peligro de tener «demasiada autoestimay.

Cuando nada es «suficiente»

Como ya observara anteriormente, una autoestima pobre no significa necesariamente
que seamos incapaces de conseguir valores reales. Algunos de nosotros podemos tener
talento, energia y deseo de conseguir muchas cosas, a pesar de los sentimientos de
incapacidad o indignidad como aquella persona adicta al trabajo y muy productiva que
estd motivada a demostrar su mérito, por ejemplo, a un padre que predijo que seria
siempre un perdedor. Pero no significa que vayamos a ser menos efectivos y menos
creativos de lo que podemos ser; y significard que tendremos una capacidad deficiente
para sentir alegria de nuestros logros. Nada de lo que hagamos lo consideraremos
«suficiente».

29


DELL
Resaltado

DELL
Resaltado

DELL
Resaltado


Si mi objetivo es probar que soy «suficientey, el proyecto se extiende hasta el infinito
porque la batalla estaba ya perdida el dia que admiti que la cuestion era debatible.

Aunque una pobre autoestima rebaja la capacidad de una verdadera realizacion, incluso
de los que tienen mas talento, no necesariamente ha de ser asi. Lo que es mucho mas
cierto es que recorta la capacidad de la satisfaccién. Esta es una realidad dolorosa bien
conocida entre los que consiguen altas metas. «;Por qué», me dijo un brillante hombre
de negocios con éxito, «es el dolor ante mis fracasos mucho mas intenso y duradero que
el placer ante mis éxitos, incluso cuando ha habido mas éxitos que fracasos? ;Por qué la
felicidad es tan efimera y la humillacion tan duradera?» Unos minutos después afiadio:
«En mi mente veo la cara de mi padre burlandose de mi». Se dio cuenta de que la mision
inconsciente de su vida no era expresar quién era ¢l sino la de mostrar a su padre
(cuando hacia mas de diez afios que habia fallecido) que podia llegar a algo.

Cuando tenemos una autoestima carente de conflicto, la alegria es nuestro motor, no el
miedo. La felicidad es lo que queremos experimentar, y lo que deseamos evitar es el
sufrimiento. Lo que nos proponemos es la expresion de nosotros mismos, no la
autoevitacion o la autojustificacion. Lo que nos motiva no es «probar» lo que valemos,
sino vivir dentro de nuestras posibilidades.

Si mi objetivo es demostrar que soy «suficiente», el proyecto se prolonga hasta el
infinito —porque la batalla estaba ya perdida el dia que admiti que la cuestion era
debatible—. Asi, siempre, es «Una victoria mas», un ascenso mas, una conquista sexual
mas, una compafia mas, una pieza de joyeria mas, una casa mayor, un coche mas caro,
otro premio; sin embargo, el vacio interno no se puede llenar.

En la cultura de hoy dia algunas personas frustradas y a las que les afecta esta situacion
anuncian que han decidido emprender una camino «espiritual» y renuncian a su yo. Este
proyecto esta llamado a fracasar. Este tipo de personas ha fracasado al intentar conseguir
un yo maduro y saludable. Suefian con dar lo que no poseen. Nadie con éxito podra
evitar la necesidad de la autoestima.

Una palabra de advertencia

Siun error es negar la importancia de la autoestima, otro es esperar mucho de ella. En
su entusiasmo, hoy dia algunos escritores parecen sugerir que necesitamos un saludable
sentido del valor de uno mismo, para asegurarnos la felicidad y el éxito. La cuestion es
mucho mas compleja de lo que parece. La autoestima no es una panacea para cualquier
cosa. Aparte de la cuestion de las circunstancias y oportunidades externas que tengamos,
hay un numero de factores internos que claramente tienen influencia como el nivel de
energia, la inteligencia y el deseo de nuestros logros (contrariamente a lo que algunas
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veces oimos, el deseo no se correlaciona con la autoestima de una forma simple y
directa, ya que tal deseo puede activarse tanto por una motivacidn negativa como
positiva cuando, por ejemplo, una persona es impulsada por miedo a perder el amor o el
estatus mas que por la alegria de expresarse a si mismo). Un sentido bien desarrollado
del yo es una condicidbn necesaria para nuestro bienestar pero no una condicion
suficiente. Su presencia no garantiza una realizacién, pero su ausencia garantiza, de
alguna forma, la ansiedad, la frustracion o la desesperacion.”

La autoestima no es el sustituto del techo sobre nuestra cabeza o de la comida en el
estbmago de uno, pero aumenta la probabilidad de poder encontrar la manera de
satisfacer tales necesidades. La autoestima no es el sustituto del conocimiento y de las
habilidades que uno necesita para actuar con efectividad en la vida, pero aumenta la
probabilidad de que uno las pueda adquirir.

Abraham Maslow en su famosa «jerarquia de necesidades» sitha la autoestima
«encimay (es decir, que viene después) de nuestras necesidades basicas de supervivencia
como, por ejemplo, la comida y el agua, y en cierto sentido, obviamente, esto es valido.
Pero a la vez es una simplificacion enganosa. La gente, a veces, renuncia a la misma vida
en nombre de asuntos cruciales para su autoestima. Y, seguramente, también ha de
cuestionarse la creencia de que ser «aceptado» es una necesidad mdas basica que la
autoestima.’

La autoestima no es el sustituto del techo sobre
nuestra cabeza o de la comida en nuestro estomago,
pero aumenta la probabilidad de poder encontrar la manera
de satisfacer tales necesidades.

El hecho basico es que la autoestima es una necesidad urgente. Se proclama a si misma
como tal en virtud del hecho de que su (relativa) ausencia altera nuestra capacidad para
funcionar. Por esta razon decimos que tiene un valor de supervivencia.

Los desafios del mundo moderno

El valor de la autoestima para la supervivencia es especialmente evidente en la
actualidad. Hemos alcanzado un momento en la historia en el que la autoestima, que ha
sido siempre una necesidad psicologica de suprema importancia, se ha convertido
también en una necesidad econdmica importante, el atributo obligado para adaptarnos a
un mundo cada vez mas complejo, desafiante y competitivo.

En las dos o tres tultimas décadas se han sucedido desarrollos extraordinarios en la
economia americana y en general. Los Estados Unidos han pasado de una sociedad
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industrial a una sociedad basada en los medios de informacion. Hemos sido testigos de la
transicion de un trabajo fisico a un trabajo intelectual como actividad de empleo
dominante. Vivimos en una economia global caracterizada por un cambio rapido, unos
avances cientificos y tecnologicos que se dan muy rdpidamente y un nivel de
competitividad sin precedentes. Estos desarrollos crean demandas de unos niveles mas
altos de educacion y preparacion que los requeridos por generaciones anteriores. Todas
las personas familiarizadas con la cultura de los negocios lo saben. Lo que no se entiende
es que estos avances crean también nuevas demandas en nuestros recursos psicoldgicos.
Especificamente, estos desarrollos exigen una mayor capacidad para la innovacion, la
administracion, la responsabilidad personal y la autodireccion. Todo esto no se exige solo
a alto nivel. Se exige a cada uno de los niveles de la empresa, desde el director general a
los supervisores principales e incluso al nivel de los principiantes.

Hemos alcanzado un momento en la historia en el que la autoestima, que ha sido
siempre una necesidad psicologica de suprema importancia, se ha convertido
también en una necesidad economica de suma importancia.

A titulo de ejemplo de como ha cambiado el mundo veamos la descripcion del nivel
exigido a un operador de produccidbn de Motorola aparecida en la revista Fortune:
«Analizar informes de ordenadores e identificar los problemas mediante experimentos y
control del proceso estadistico. Comunicar los pardmetros de rendimiento de fabricacion
a la direccion, y comprender la posicion competitiva de la compafiiax».*

Un negocio moderno no puede ser dirigido por unas cuantas personas que piensan y
otras tantas que hacen lo que se les dice (el modelo militar tradicional, el modelo de
ordeno y mando). Hoy dia, las compaiiias necesitan no sélo un nivel mayor de
conocimiento y preparacion sin precedentes de todos aquellos que participan sino
también un mayor nivel de independencia, seguridad, confianza y la capacidad de tener
iniciativas; en una palabra, autoestima. Esto significa que hoy se necesita un gran nimero
de personas con un nivel decente de autoestima, por razones econdmicas. Historicamente
es un fendmeno nuevo.

El desafio va mucho mucho mas alla del mundo de los negocios. Somos mas libres que
cualquier generacion precedente de elegir nuestra propia religion, filosofia o codigo
moral; de adoptar un estilo de vida propio; de seleccionar nuestros propios criterios para
una vida buena. Ya no tenemos una fe incuestionable en la «tradicion». Ya no creemos
que aquel gobierno nos salvard; ni la Iglesia, ni los sindicatos, ni las grandes
organizaciones de cualquier clase. Nadie va a venir en nuestro rescate, en ningiin aspecto
de la vida. No dependemos més que de nuestros propios recursos.
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Podemos elegir mas y tenemos mas opciones de las que nunca hubo en cualquier area.
Fronteras de posibilidades sin limites se abren ante nosotros en cualesquiera de las
direcciones que miremos. Para adaptarnos a tal entorno, para hacerlo frente
apropiadamente, tenemos una mayor necesidad de autonomia personal porque no hay un
codigo ampliamente aceptado de reglas y rituales que nos ahorre el desafio de tomar una
decision individual. Necesitamos saber quiénes somos y estar centrados en nosotros
mismos. Necesitamos saber lo que nos importa; de otra manera sera facil que nos barran
y arrastren valores extrafos, al perseguir metas que no nos satisfacen. Debemos pensar
por nosotros mismos, cultivar nuestros recursos y ser los responsables de nuestras
elecciones, de los valores que moldean nuestras vidas. Necesitamos basarnos en una
confianza en nosotros mismos, en creer en nosotros mismos.

Cuanto mayor sea el numero de elecciones y de decisiones que tenemos que hacer a
un nivel consciente, mds urgente serd la necesidad de autoestima.

En respuesta a los desarrollos econémicos y culturales de las tltimas décadas, estamos
asistiendo como testigos al despertar de nuevo de una tradicion americana de autoayuda,
a una gran proliferacion de grupos de ayuda reciproca de todo tipo, a redes privadas que
sirven a cualquier nimero de necesidades y propositos diferentes, a un énfasis creciente
en «el aprendizaje como modo de vida», a un énfasis nuevo en la confianza en uno
mismo que se expresa, por ejemplo, en una actitud de mayor responsabilidad en el
cuidado de la salud y en una tendencia creciente a cuestionarse la autoridad.

Si nos falta una autoestima adecuada, las posibilidades de eleccion que hoy se nos
ofrecen pueden asustar.

El espiritu emprendedor se ha estimulado no sélo en el mundo de los negocios sino
también en nuestras vidas privadas. Intelectualmente se nos desafia a ser
«emprendedores», a producir nuevos significados y valores. Se nos ha arrojado a lo que
T. George Harris ha llamado «la era de la eleccion consciente».’ La eleccion de esta
religion o de aquella religion o de ninguna. La eleccidén de casarse o simplemente de vivir
juntos. Tener hijos o no tenerlos. Trabajar para una organizacion o para uno mismo.
Iniciar cualesquiera de las mil nuevas carreras que ni siquiera existian hace muy pocas
décadas. Vivir en la ciudad, en los alrededores, o en el campo o trasladarse al extranjero.
En un nivel mas simple, y sin precedentes, se puede elegir entre estilos de vestir, de las
comidas, de los automoviles, de los productos nuevos de cualquier tipo; todos piden que
tomemos una decision.

Si nos falta una autoestima adecuada, las posibilidades de eleccion que en la actualidad
se nos ofrecen nos pueden asustar, algo parecido a la ansiedad que pueda sufrir un
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ciudadano soviético al entrar en un supermercado americano. Y asi como algunos
visitantes eligieron volver a la «seguridad» de una dictadura, alguno de nosotros puede
buscar escape en la «seguridad» de cultos, del fundamentalismo religioso, o en una
politica «correctay, social, o de subgrupos culturales, o de sustancias que destruyen el
cerebro. Ni nuestra crianza ni nuestra educacidon puede habernos educado
adecuadamente para un mundo con tantos desafios y opciones. Por eso, la cuestion de la
autoestima se ha convertido en algo tan urgente.

NOTAS

" L. E. Sandelands, J. Brockner y M. A. Glynn (1988), «If at first you don’t succeed, try
again: effects of persistence-performance contingecies, ego-involvements and self-
esteem on task performancey», Journal of applied psychology, 73, 208-216.

* E. Paul Torrance, The creative child and adult quarterly, VIII, 1983.

* Abraham Maslow, Toward a psychology of being, Nueva York, VanNostrand Reinhold,
1968.

* Fortune, 17 de diciembre de 1990.

> T. George Harris, The era of conscious choice, Encyclopedia Britannica Book of the
Year, 1973.

* Una dificultad de gran parte de las investigaciones en relacion al efecto de la
autoestima, como dije en la introduccion, es que diferentes investigadores usan
diferentes definiciones del término y no necesariamente miden o informan sobre los
mismos fendmenos. Otra dificultad es que la autoestima no opera en el vacio; puede ser
dificil seguir su pista de forma aislada; se relaciona con otras fuerzas de la personalidad.
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2. El significado de la autoestima

La autoestima tiene dos componentes relacionados entre si. Uno es la sensacion de
confianza frente a los desafios de la vida: la eficacia personal. El otro es la sensacion de
considerarse merecedor de la felicidad: el respeto a uno mismo.

No quiero dar a entender que una persona con una autoestima alta o saludable piense
conscientemente en referencia a estos componentes, sino en el sentido de que si nos
fijamos atentamente en la experiencia de la autoestima, ineludiblemente los
encontraremos.

La eficacia personal significa confianza en el funcionamiento de mi mente, en mi
capacidad para pensar y entender, para aprender, elegir y tomar decisiones; confianza en
mi capacidad para entender los hechos de la realidad que entran en el ambito de mis
intereses y necesidades; en creer en mi mismo; en la confianza en mi mismo.

El respeto a uno mismo significa el reafirmarme en mi valia personal; es una actitud
positiva hacia el derecho de vivir y de ser feliz; el confort al reafirmar de forma
apropiada mis pensamientos, mis deseos y mis necesidades; el sentimiento de que la
alegria y la satisfaccion son derechos innatos naturales.

Tendremos que considerar estas dos ideas mdas detalladamente, pero de momento
pensemos en lo siguiente: si una persona se sintiera incapacitada para enfrentarse a los
desafios de la vida, si le faltara la fe en si misma, la confianza en su mente,
reconoceriamos que tiene una autoestima deficiente, independientemente de que tenga
otras cualidades. O bien, si a una persona le faltara un sentido basico del respeto a si
misma, o se sintiera indigna o poco merecedora del amor o del respeto de los demas, sin
derecho a la felicidad, con temor a reafirmarse en lo que piensa, en sus carencias o
necesidades, de nuevo veriamos en ella una deficiente autoestima, independientemente
de que pueda mostrar otras cualidades. La eficacia personal y el respeto a uno mismo
son un pilar doble de una autoestima saludable; si falta uno de ellos, la autoestima se
deteriora. Dado su caracter fundamental, ambas son caracteristicas determinantes del
término. No tienen un significado derivado o secundario de la autoestima sino que son su
esencia.

La experiencia de la eficacia personal genera un sentimiento de control sobre la vida de
uno mismo que lo asociamos con un bienestar psicoldgico, el sentimiento de estar en el
centro vital de la propia existencia frente a ser un espectador pasivo y victima de los
acontecimientos.

La experiencia del respeto a si mismo hace posible una benévola sensacidn no
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neurdtica de comunicacion con otras personas, es una asociacion de independencia y de
respeto mutuo que contrasta, por un lado, con el alejamiento alienante de la especie
humana y, por el otro, con la inconsciente fusion en una tribu.

Una persona concreta tendra fluctuaciones inevitables en los niveles de autoestima,
como también los tendra en todos sus estados psicologicos. Debemos pensar en relacion
al término medio de autoestima de una persona. Cuando hablamos, algunas veces, de la
autoestima como una conviccion acerca de uno mismo, seria mas apropiado hablar de
una disposicion a experimentarse uno mismo de una forma particular. ;De qué manera?

Resumiéndolo con una definicion formal diremos que la autoestima es la disposicion
a considerarse competente para hacer frente a los desafios basicos de la vida y sentirse
merecedor de la felicidad.

Obsérvese que esta definicion no especifica las influencias del entorno durante la
infancia que favorecen una autoestima saludable (la seguridad fisica, la alimentacion,

etc.) ni los generadores internos posteriores (la practica de vivir conscientemente, con
aceptacion de uno mismo, con responsabilidad personal, etc.); ni las consecuencias
emocionales o de comportamiento (la compasion, el deseo de ser responsable, de estar
abierto a nuevas experiencias, y similares). Meramente identifica en qué consiste y qué
es lo que concierne a una autoevaluacion.

En la tercera parte, en el capitulo 17, examinaremos la idea de la autoestima en el
contexto de la cultura, pero por el momento permitanme resaltar una cuestion. El
concepto de «competenciay, tal y como lo he utilizado en mi definicion, es metafisico,
no «occidentaly. Es decir, atafie a la verdadera naturaleza de las cosas, a nuestra
fundamental relacion con la realidad. No es el producto de un «sesgo valorativo» cultural
particular. No hay ninguna sociedad en la tierra, ni tan siquiera podemos concebir una,
cuyos miembros no se enfrenten a los desafios de satisfacer sus necesidades; no hay
nadie que no se enfrente al desafio de adaptarse apropiadamente a la naturaleza y al
mundo de los seres humanos. La idea de eficacia, en este sentido fundamental, no es un
«artificio occidental» como se ha sugerido. Creo que este concepto quedara mas claro
cuando analicemos en profundidad lo que significa y entrafia el respeto a si mismo y la
eficacia personal.

Seria insensato rechazar definiciones como una «mera cuestion semantica» o el interés
por la exactitud como pedanteria. Una definicion precisa tiene el valor de permitirnos
distinguir un aspecto particular de la realidad de todos los demds para poder pensar sobre
¢l y poder trabajar con claridad y enfoque. Si queremos saber de qué depende la
autoestima, como desarrollarla en nuestros hijos, apoyarla en las escuelas, animarla en
organizaciones, reforzarla en psicoterapia o desarrollarla en nosotros mismos, tenemos
que saber exactamente cudles son nuestros objetivos. Es improbable que alcancemos un
objetivo que no podemos ver. Si nuestra idea de autoestima es vaga, los medios que

36


daniel28902@gmail.com

daniel28902@gmail.com


adoptemos reflejaran esta imprecision. Si nuestro entusiasmo por la autoestima no se
complementa con un apropiado rigor intelectual, correremos el riesgo de fracasar, no sélo
de producir resultados que valgan la pena sino también de desacreditar la materia.

Tener una alta autoestima es sentirse confiadamente
apto para la vida.

(Estoy sugiriendo con ello que la definicion de autoestima que ofrezco estd escrita en
piedra y que no podra nunca mejorarse? De eso nada. Las definiciones son contextuales;
estan en relacidon con un nivel dado de conocimiento; a medida que el conocimiento
aumente, las definiciones tenderan a ser mas precisas. Puedo encontrar una manera
mejor, mas clara y mas exacta de captar la esencia del concepto a lo largo de mi vida. O
alguna persona podrd hacerlo. Pero dentro del contexto del conocimiento que ahora
poseemos, no puedo pensar en una formulacion alternativa que identifique con mayor
precision el singular aspecto de la experiencia humana que estamos examinando en este
libro.

Asi pues, tener una alta autoestima es sentirse confiadamente apto para la vida, es
decir, competente y merecedor en el sentido que he indicado. Tener una baja autoestima
es sentirse inapropiado para la vida; equivocado, no acerca de este u otro tema, sino
equivocado como persona. Tener una autoestima mediana es fluctuar entre sentirse
apropiado e mapropiado, acertado o equivocado como persona; y manifestar estas
inconsistencias en la conducta, algunas veces actuando prudentemente, algunas veces
actuando de manera insensata, reforzando con ello la incertidumbre acerca de cémo
somos en nuestro fuero interno.

La raiz de nuestra necesidad de autoestima

Vimos en el capitulo anterior que la autoestima es una necesidad basica. Pero ;a qué se
debe eso? No podemos entender en su totalidad el significado de la autoestima al margen
de comprender qué es lo que en nuestra especie da lugar a tal necesidad. (Tengo la
impresion de que esta cuestion se ha olvidado casi por completo.) Esta exposicion, por lo
tanto, pretende profundizar mas sobre cudl es el significado de la autoestima.

Los animales inferiores no se plantean la cuestion de la eficacia de la consciencia, o la
de la dignidad de su ser. Pero los seres humanos se preguntan: ;puedo confiar en mi
mente? ;Soy competente para pensar? ;Soy idoneo? ;Soy suficiente? ;Me basto por mi
mismo? ;Soy una buena persona? ;Soy integro en el sentido de si hay congruencia entre
mis ideales y entre lo que practico? ;Soy merecedor de respeto, del amor, del éxito y de
la felicidad?
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Nuestra necesidad de autoestima es el resultado de dos hechos basicos, ambos
intrinsecos a nuestra especie. El primer hecho es que dependemos, para sobrevivir y para
dominar con éxito nuestro entorno, del uso apropiado de nuestra consciencia; nuestra
vida y nuestro bienestar dependen de nuestra habilidad para pensar. El segundo hecho es
que el uso apropiado de nuestra consciencia no es automadtico, no estd «instalado» de
forma natural. En la regulacion de su actividad hay un elemento crucial de eleccion y, por
tanto, de responsabilidad personal.

Como cada una de las especies con capacidad de consciencia, para poder sobrevivir y
tener bienestar dependemos de la orientacion de nuestra forma distintiva de consciencia,
la forma singularmente humana, nuestra facultad conceptual, la facultad de abstraccion,
generalizacion e integracion: nuestra mente.

El uso apropiado de nuestra consciencia no es automdtico,
no esta «instalado» de forma natural.

La esencia humana se caracteriza por la capacidad para razonar, que significa
aprehender relaciones. Nuestra vida depende —en ultima instanciade esta capacidad.
Piense en lo que supuso llevar a su mesa la comida que hoy tomo; confeccionar la ropa
que lleva; construir la casa que le protege de las inclemencias del tiempo; formar la
industria que le permite ganar un salario; lo que le proporciona la experiencia de una gran
sinfonia en su salon; elaborar las medicinas que le devuelven la salud; producir la luz con
la que ahora posiblemente esté leyendo. Todo ello es producto de la mente.

La mente es mucho mas que un conocimiento explicito inmediato. Es un complejo de
estructuras y procesos arquitectonicos. Incluye mucho mas que los procedimientos
verbales, lineales, analiticos, que popular y equivocamente se describen, algunas veces,
como la actividad de «la parte izquierda del cerebro». Incluye la totalidad de la vida
mental, incluye el subconsciente, la intuicién, lo simbdlico, todo aquello que, algunas
veces, se asocia con «la parte derecha del cerebro». La mente es todo aquello que
permite alcanzar y aprehender el mundo.

Aprender a cultivar lo que comemos, a construir un puente, a aprovechar la
electricidad, a captar las posibilidades curativas de alguna sustancia, a localizar las fuentes
para aumentar la productividad, a ver las posibilidades de producir riqueza donde no se
vieron anteriormente, a dirigir un experimento cientifico, a crear, todo ello requiere el
proceso de pensar. Responder apropiadamente a las quejas de un nifio o del conyuge,
reconocer que hay disparidad entre nuestro comportamiento y los sentimientos que
profesamos, descubrir como enfrentarse al dolor y a la ira de una forma que permita su
curacion mas que la destruccion; todo ello requiere un proceso de reflexion. Incluso saber

38


daniel28902@gmail.com


cuando dejamos de esforzarnos conscientemente en resolver un problema y descargamos
la tarea sobre el subconsciente, conocer cuando dejar de reflexionar conscientemente o
guiarnos mas por los sentimientos o por la intuicion (percepciones del subconsciente o
integraciones), todo ello requiere un proceso de reflexion, un proceso de conexion
racional.

Nosotros somos la unica especie que puede formular
una vision de qué valores merece la pena seguir y
entonces seguir los opuestos.

El problema y el desafio radica en que no estamos programados para pensar
automaticamente, aunque pensar sea algo necesario para llevar una existencia con éxito.
Podemos elegir.

No somos responsables del funcionamiento de nuestro corazén, de los pulmones, del
higado o de los rifiones; forman parte de un autosistema regulador del cuerpo (aunque
hayamos empezado a descubrir que es posible alguna dosis de control sobre estas
actividades). Ni tampoco estamos obligados a supervisar los procesos homeostaticos por
los cuales, por ejemplo, se mantiene una temperatura constante. La naturaleza ha
disefiado nuestros Organos y sistemas organicos para funcionar automadticamente al
servicio de nuestra vida sin una intervencion volitiva. Pero nuestras mentes funcionan de
forma diferente.

Nuestra mente no bombea el conocimiento como nuestro corazén bombea la sangre
cuando y como se necesita. Nuestra mente no nos guia automaticamente con una mejor
y mas racional comprension comunicativa y racional, incluso cuando tal comprension
fuese beneficiosa. No empezamos a pensar «instintivamente» solo porque el hecho de no
pensar, en una situacidbn dada, seria peligroso. La consciencia no se expande
«reflexivamente» frente a lo nuevo y lo desconocido; algunas veces la contraemos. La
naturaleza nos ha dado una responsabilidad extraordinaria: la opcion de volver el
reflector de la consciencia mas brillante o mas oscuro. Es la opcion de buscar el
conocimiento o de no preocuparse en buscarlo o, también, de evitarlo de forma activa.
La opcion de pensar o de no pensar. Esta es la raiz de nuestra libertad y de nuestra
responsabilidad.

Nosotros somos la tinica especie que puede formular una vision de qué valores merece
la pena seguir y entonces seguir los opuestos. Podemos decidir que el curso de una
accidon dada es racional, moral e inteligente y después suspender la consciencia y
proceder a hacer algo diferente. Somos capaces de dirigir nuestro comportamiento y
preguntarnos si es coherente en relacion con nuestro conocimiento, nuestras convicciones
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e ideales y también tenemos la capacidad de evitar esa pregunta. La opcion de pensar o
no pensar.

Nuestra voluntad libre esta relacionada con la eleccion que hagamos acerca de la
actuacion de nuestra consciencia en cualquier situacion dada: enfocarla con la meta de
ampliar la consciencia o no enfocarla con el objetivo de evitar la consciencia. Las
elecciones que hagamos relacionadas con el funcionamiento de nuestra consciencia tienen
grandes ramificaciones en nuestra vida en general y en nuestra autoestima en particular.

Considere el impacto que sobre nuestra vida y sobre nuestro sentido de la identidad
tienen las siguientes opciones:

Entocar o no enfocar.

Pensar o no pensar.

Conocer o desconocer.

La claridad frente a la oscuridad o vaguedad.

El respeto a la realidad frente a la evitacion de la realidad.

El respeto a los hechos frente a la indiferencia ante ellos.

El respeto por la verdad frente al rechazo de la verdad.

La perseverancia en el esfuerzo por entender frente al abandono del esfuerzo.

La lealtad activa a nuestras convicciones profesadas frente a la deslealtad, la cuestion de la integridad.
La sinceridad con uno mismo frente a la falta de sinceridad.

La confrontacién con uno mismo frente a la abstencion.

La receptividad a conocimientos nuevos frente a una mentalidad cerrada.

El deseo de ver y corregir los errores frente a la perseverancia en el error.

La preocupacion por ser congruente (coherencia) frente a dejar pasar por alto las contradicciones.

La razén frente a la irracionalidad; el respeto por la logica, la consistencia, la coherencia y la evidencia frgnte
2 pasar por alto o desafiar todo ello.

Lealtad a la responsabilidad de la consciencia frente a traicion de esa responsabilidad.

S1 uno deseara comprender de qué elementos depende la autoestima, puede empezar
con esta lista.

Nadie puede sugerir seriamente que el sentido de nuestra competencia para
enfrentarnos al desafio de la vida o nuestro sentido de la bondad no resulte afectado, con
el tiempo, por la pauta de nuestras elecciones con respecto a las opciones citadas.

Seria perjudicial ofrecer a la gente nociones de autoestima para «sentirse mejory,
desconectadas de cuestiones relativas
a la consciencia, la responsabilidad y la eleccion moral.

Lo mmportante no es que nuestra autoestima «tenga» que estar afectada por las
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elecciones que hacemos sino, mas bien, que por nuestra misma naturaleza «tiene» que
afectarla obligatoriamente. Si desarrollamos pautas de héabitos que nos perjudican o nos
incapacitan para funcionar efectivamente y nos provocan desconfianza en nosotros
mismos, seria irracional sugerir que nosotros «debiéramos» seguir sintiéndonos tan
eficaces y valiosos como nos sentiriamos si nuestras elecciones hubieran sido mejor. Esto
implicaria que nuestras acciones no tienen o no deberian tener nada que ver con cdmo
nos sentimos en relacion a nosotros mismos. Una cosa es precaver en contra de
identificarnos con un tipo de comportamiento particular y otra cuestion es afirmar que no
deberia haber conexion entre la valoracidn personal y el comportamiento. Seria
perjudicial ofrecer a la gente nociones de autoestima para «sentirse mejory,
desconectadas de cuestiones relativas a la consciencia, la responsabilidad y la eleccion
moral. La autoestima produce un gran gozo y, a menudo, alegria en el proceso de su
construccion o de su refuerzo, pero esto no deberia oscurecer el hecho de que es
necesario algo mas que darse un beso en el espejo (u otras numerosas propuestas
presentadas, de igual profundidad).

El nivel de nuestra autoestima no se consigue de una vez y para siempre en la infancia.
Puede crecer durante el proceso de maduracion o se puede deteriorar. Hay gente cuya
autoestima era mas alta a los diez afios que a los sesenta, y viceversa. La autoestima
puede aumentar y decrecer y aumentar otra vez a lo largo de la vida. Con la mia asi
sucedio.

Si echo una mirada atrds observo cambios en el nivel de mi autoestima que reflejan
elecciones que hice en desafios personales. Puedo recordar casos en que hice elecciones
de las que estoy orgulloso y de elecciones de las que me arrepiento profundamente, unas
elecciones que reforzaron mi autoestima y otras que la rebajaron. A todos nos puede
pasar.

En relacion con las elecciones que rebajaron mi autoestima, pienso en aquellos
momentos en que (por las «razones» que fuesen) no deseaba ver lo que veia y saber lo
que sabia; en los momentos en que necesitaba elevar mi consciencia y en vez de hacerlo
la rebajaba; cuando necesitaba examinar mis sentimientos y, sin embargo, los extrafaba;
cuando necesitaba proclamar la verdad y, sin embargo, permanecia en silencio; cuando
necesitaba dejar una relacion que me perjudicaba y en vez de hacerlo luchaba por
preservarla; cuando necesitaba defenderme de mis pensamientos mas hondos y afirmar
mis necesidades mas profundas y, sin embargo, esperaba que viniera un milagro.

En todos los momentos que debamos actuar, enfrentarnos a un desafio, tomar una
decision ética, se reflejan nuestros sentimientos tanto para el bien como para el mal y
dependen de la naturaleza de nuestra respuesta y del proceso mental que estd detras. Y si
evitamos la accion y las decisiones a pesar de las necesidades obvias, esto, también,
afecta a nuestro sentido de la identidad.
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Nuestra necesidad de autoestima es la necesidad de saber que actuamos de la forma
necesaria para nuestra vida y nuestro bienestar.

Competencia

He dado el nombre de eficacia personal a aquella experiencia de poder y competencia
basicos que asociamos con una autoestima saludable, y el de respeto a si mismo a la
experiencia de la dignidad y de la valia personal. Aunque, generalmente, su significado
esta claro, quiero examinar ambos conceptos con mayor detenimiento.

Primero, la eficacia personal.

Ser eficaz (en lo basico, en el sentido que leemos en el diccionario) es ser capaz de
producir el resultado deseado. La confianza en nuestra eficacia basica es la confianza en
nuestra capacidad para aprender lo que necesitamos aprender y hacer lo que necesitemos
hacer para conseguir nuestros objetivos, en la medida que el éxito dependa de nuestros
propios esfuerzos. Racionalmente no juzgamos nuestra competencia, en el sentido aqui
visto, segun factores que estén fuera de nuestro control. La experiencia de la eficacia
personal no requiere omniscencia u omnipotencia.

La eficacia personal no es la conviccion de que no podamos cometer nunca un error.
Es la conviccion de que somos capaces de pensar, de juzgar, de conocer y de corregir
nuestros errores. Es confiar en nuestros procesos mentales y en nuestras capacidades.

La eficacia personal no es la certidumbre de que seremos capaces de dominar todos y
cualquier desafio que la vida nos presente. Es la conviccion de que somos capaces, en
principio, de aprender lo que necesitamos aprender y que estamos obligados a razonar y
a ser conscientes todo lo mejor que podamos para dominar las tareas y los desafios que
suponen nuestros valores

La eficacia personal es mas profunda que la confianza en nuestro conocimiento
especifico y en nuestras habilidades; estd basada en los €xitos y logros pasados, aunque
claramente se haya nutrido de ellos. Es la confianza que hizo posible que adquiriéramos
los conocimientos y las habilidades para conseguir el éxito. Es la confianza en nuestra
capacidad para pensar, en nuestra consciencia y en cémo elegimos utilizarla. De nuevo,
confiar en nuestros procesos y, como consecuencia, una disposicion de esperar el éxito
debido a nuestros esfuerzos.

Carecer de la experiencia de la eficacia personal, anticipar el fracaso en vez de la
victoria, significa interrumpir, socavar o paralizar (a diferentes niveles) nuestros esfuerzos
para enfrentarnos con los tareas y los desafios que la vida nos presente. «;Quién soy yo
para pensar? ;Quién soy yo para dominar los desafios? ;Quién soy yo para elegir,
decidir, abandonar el bienestar de lo conocido, perseverar frente a los obstaculos, luchar
por mis valores?»
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En un mundo en que la totalidad del conocimiento humano
se duplica cada diez afios, nuestra seguridad sdlo puede consistir en nuestra
capacidad de aprender.

Por lo que respecta a nuestra educacion, una de las raices de la eficacia personal es que
nuestro entorno doméstico sea suficientemente sano, racional y predecible y que nos
permita creer que la comprension es posible y que pensar no es futil. En cuanto a
nuestras acciones se refiere, una de sus raices es la voluntad de la eficacia por si
misma, el rechazo de rendirse a la indefension, la persistencia en el intento de entender
incluso frente a las dificultades.

La distincion entre confiar en nuestros procesos y confiar en algiin drea particular de
conocimiento es de suma importancia virtualmente en cada esfera del esfuerzo. En un
mundo en que la totalidad del conocimiento humano se duplica cada diez afios, nuestra
seguridad sélo puede consistir en nuestra capacidad de aprender. Para aclarar la
distincion que estoy haciendo, vamos a considerar el ejemplo siguiente.

Digamos que un hombre de negocios ha adquirido un conocimiento especifico y un
conjunto de habilidades especificas en el campo en que ha trabajado durante veinte afios.
Entonces, deja la compaiia y se encarga de la direccion de una empresa totalmente
diferente con diferentes requisitos, reglas y problemas. Si le faltara el sentido de la
eficacia personal, el peligro consistiria en que se aferrara a lo que conoce y que estuviera
poco capacitado al nuevo contexto. La consecuencia es que actuarda mal y sus
sentimientos de ineficacia se confirmaran y se reforzaran. Por el contrario, si experimenta
una robusta eficacia personal, su seguridad residira menos en lo que conoce que en su
confianza en la habilidad para aprender. La consecuencia es que probablemente dominara
el contexto nuevo y actuara bien, y sus sentimientos de eficacia personal se confirmaran
y se reforzaran.

A menudo, se asciende a vendedores, contables, ingenieros y similares, cuya
competencia estd demostrada, a la categoria de directivos. Pero las habilidades que se
necesitan para ser un buen directivo son diferentes de las que se requieren para ser
competente en las ventas, la contabilidad o en la ingenieria. El éxito en el nuevo trabajo
dependerd de la preparacion proporcionada por la compaiiia; pero también influira el
nivel de la eficacia personal del profesional. Una baja autoestima tiende a producir
incomodidad frente a lo nuevo y lo desconocido y hace que el individuo se aferre a las
habilidades del pasado. Una mayor autoestima hard mas facil el ascenso de un nivel
inicial de conocimiento y desarrollo al dominio del conacimiento, las habilidades y los
desafios nuevos. Las empresas que asi lo entiendan podran incluir el componente de la
autoestima en su preparacion. Podran instar a sus empleados a que valoren las virtudes
de conocimiento, la responsabilidad, la curiosidad, el estar abierto al cambio, por encima
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de otros tipos de maestria que podrian ya no ser relevantes.

Una mujer que fue ascendida a directiva vino a verme debido a los sentimientos de angustia acerca de su
capacidad para hacer frente a su puesto. Entre las preguntas que le hice examinar estaban las siguientes:

(Por qué tuvo éxito en su trabajo previo?

(Qué hizo, especificamente, en los primeros meses del primer trabajo que le ayudd a desarrollar sus
habilidades con tanta efectividad?

(Qué actitud adopto ante las cosas nuevas que tuvo que aprender?

Mientras usted progresaba en su oficio, jqué otras cosas hizo?

(Como se adapto a los cambios requeridos en su trabajo?

(Qué le permitié a usted ser tan flexible?

De lo que aprendid acerca de usted y de su éxito en su trabajo previo, /qué ideas tiene que pueda usar en su
nueva posicion?

(Qué existe en sus procesos y actitudes internas que la pueda llevar a obtener un gran éxito en el futuro,
aunque sus habilidades actuales sean diferentes?

(Qué puede hacer para reafirmarse en su éxito?

{Qué hay en usted —en relacion al funcionamiento de su mente— que le permitira hacerlo?

Tales preguntas la ayudaron a aislar los recursos internos basicos de su éxito anterior y
diferenciarlos de sus destrezas particulares. Se centran mas en el proceso que en el
contenido. Distinguen la eficacia en si de cualesquiera de sus manifestaciones
particulares.

Deseo insistir de nuevo en que nadie puede ser igual de competente en todas las areas
ni tiene que serlo. Nuestros intereses, valores y circunstancias determinan las areas en las
que nos podremos concentrar.

Cuando hablo de que la eficacia personal pertenece a la confianza en las habilidades
personales para enfrentarse a los desafios basicos de la vida, ;qué entiendo por «los
desafios bdsicos»? Por una parte significa la capacidad de sustentarse, es decir, de
ganarse la vida; de cuidar de si mismos en el mundo suponiendo que existe la
oportunidad para ello. (Las esposas y los que suelen permanecer en casa no estan
exentos. No va en interés de una mujer que no haya desarrollado las destrezas necesarias
para sustentarse a si misma y se asuste del mercado.) Por otra, actuar con efectividad en
la interaccidon con otros seres humanos y ser capaces de dar y recibir amabilidad,
cooperacion, conflanza, amistad, respeto, amor; mostrar la capacidad de ser
responsables, de ser firmes y de aceptar la firmeza de los demds. Y también significa la
capacidad para superar la desgracia y la adversidad; lo contrario de sumirse pasivamente
en el dolor; la capacidad personal de recuperarse y de regenerarse. Sencillas ideas basicas
que definen nuestra humanidad.

He centrado los ejemplos anteriores en el puesto de trabajo, pero la eficacia, por
supuesto, se aplica también a las relaciones intimas, como queda claro en el parrafo
precedente. Ninguna experiencia de eficacia puede completarse si no se incluye la de
sentirse competente en las relaciones humanas. Si soy incapaz de crear relaciones
personales y profesionales que puedan ser experimentadas positivamente tanto por la otra
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parte como por mi (es en realidad el significado de «competencia» en el ambito
humano), entonces, careceré de lo fundamental a nivel bésico; careceré de eficacia en
una esfera vital. Y esta realidad se refleja en mi autoestima.

Algunas veces gente que siente miedo en el ambito personal cae en un bajo nivel de
consciencia en sus relaciones y busca la seguridad de la competencia en el mundo
impersonal de las maquinas, las matematicas o el pensamiento abstracto. No importa la
altura que pueda alcanzar profesionalmente hablando; su autoestima es imperfecta. No
podemos impunemente huir de un aspecto de la vida tan importante.

El mérito

Ahora veremos el segundo componente de la autoestima: el respeto a uno mismo.

Asi como la eficacia personal entrafia la expectativa del éxito como algo natural, el
respeto a uno mismo entrafia la expectativa de la amistad, el amor y la felicidad como
algo natural, como resultado de quien somos y de lo que hacemos. (Podemos aislar los
dos componentes de forma conceptual, en consideracion a un analisis mas exhaustivo,
pero en la realidad de nuestra experiencia cotidiana coinciden y se involucran el uno en el
otro.)

El respeto a uno mismo es la conviccion de nuestra valia personal. No es la ilusion de
que somos «perfectos» o superiores a los demas. No es ni comparativo ni competitivo.
Es la conviccion de que vale la pena actuar para apoyar, proteger y alimentar nuestra
vida y nuestro bienestar; de que somos buenos y merecedores del respeto de los demas;
y, por ultimo, de que es importante trabajar por nuestra felicidad y nuestra realizacion
personal.

El respeto a uno mismo entraria la expectativa de la amistad, del amor y de la
felicidad como algo natural, como resultado
de quienes somos y de lo que hacemos.

Por lo que respecta a nuestra educacion, una de sus raices es la experiencia de haber
sido tratado con respeto por nuestros padres y otros miembros de la familia. Por lo que
respecta a nuestros propios actos, una de sus raices es la satisfaccion con nuestras
elecciones morales, que es un aspecto particular de satisfaccion con nuestros procesos
mentales. (Ademds, un simple e informal «test» de autoestima, aun lejos de que sea
infalible, sirve para inquirir si la gente se siente orgullosa y satisfecha de sus propias
elecciones morales. El torcer a la derecha o a la izquierda en la esquina de una calle no es
generalmente una eleccion moral; decir la verdad o no decirla, respetar las promesas y las
obligaciones de cada uno o no respetarlas, si que son elecciones morales.)
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No pocas veces conocemos a gente que estda mucho mas segura de su competencia, al
menos en algunas areas, que del derecho a ser feliz. Alguna parte del respeto a si mismo
ha desaparecido. Tal persona puede conseguir mucho, pero le faltara la capacidad de
disfrutarlo. El sentimiento de la valia personal que apoya y comunica el pasarlo bien, si
no le falta en su totalidad, est4 herido y deteriorado.

Algunas veces encontramos este problema en personas con mucho éxito en los
negocios que sienten ansiedad cuando estan alejadas de su mesa de trabajo. Para tales
personas las vacaciones son, a menudo, una fuente de estrés mas que de placer. Incluso
tienen limitada su capacidad de disfrutar de sus familias, por mucho que crean sentir
amor por ellas. Sienten que no tienen derecho. Sienten que deben continuamente probar
y justificar su valia a través de sus logros. No estan desprovistos de autoestima, pero esta
tragicamente lesionada.

Para apreciar por qué nuestra necesidad del respeto a uno mismo es tan urgente, piense
en lo siguiente: necesitamos tener unos valores a seguir para vivir satisfactoriamente.
Necesitamos valorar lo beneficioso de nuestras acciones para actuar apropiadamente.
Necesitamos considerarnos merecedores de premios por nuestras acciones. A falta de
esta conviccion, no sabremos como cuidarnos, cOmo proteger nuestros intereses
legitimos, como satisfacer nuestras necesidades ni como disfrutar de nuestros éxitos.
(Con ello, se vera perjudicada también nuestra experiencia de eficacia personal.)

Recientemente aconsejé a una abogada brillante, humilde casi hasta el punto de autodestruirse. Permitia
continuamente que los demas se aprovecharan de sus éxitos en el bufete de abogados en que trabajaba. Su jefe
conseguia triunfar a costa de las horas que ella habia empleado. Sus compafieros se aprovechaban de muchas
de sus ideas. Ella reaccionaba alegremente a todo el mundo e insistia en que no le importaba, aunque
interiormente le quemaba el resentimiento. Ella deseaba gustar y creia que rebajarse era la manera de
conseguirlo, evitando pensar sobre el precio que pagaba en términos del respeto a si misma. Su primer acto de
afirmacion y de rebeldia fue convertirse en abogada, frente al escepticismo de su familia que siempre habia
minimizado su valia. El tener éxito estaba lejos de su criterio sobre lo que era posible o apropiado. Tenia
conocimientos y habilidades, pero no tenia autoestima. Su bajo nivel del respeto a si misma era como un peso
que le impedia elevarse. Lo que aprendid en las sesiones de terapia fue que conseguir mas consciencia en sus
elecciones, responsabilizarse del autosabotaje de su conducta y actuar contra esa presion gravitatoria —valerse
por si misma, a pesar del miedo— era la manera de edificar el respeto a si misma.

Tres observaciones basicas: a) si nos respetamos, tendemos a actuar de forma que se
confirme y se refuerce este respeto, por ejemplo exigiendo a los demas que nos traten
debidamente; b) si no nos respetamos, tendemos a actuar de maneras que rebajan
nuestro sentido del valor propio e, incluso, aceptando o aprobando un comportamiento
ajeno que es inapropiado, por lo tanto confirmando y reforzando nuestra negatividad; e)
si deseamos elevar el nivel del respeto a nosotros mismos, deberemos actuar en orden a
elevarlo —y esto empieza con un compromiso en el valor de nuestra propia persona, que
se expresara entonces a través de un comportamiento congruente.

La necesidad de considerarnos buenos es la necesidad de experimentar el respeto a uno
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mismo. Esta necesidad surge muy pronto. Cuando empezamos a desarrollarnos en la
infancia, progresivamente nos damos cuenta de poder elegir las acciones que realizamos.
Nos damos cuenta de nuestra responsabilidad por las elecciones que realizamos.
Adquirimos el sentimiento de ser personas. Experimentamos la necesidad de sentir que
estamos bien —bien como personas—, bien en nuestra manera caracteristica de funcionar.
Esta es la necesidad de sentir que somos buenos.

Aprendemos este concepto de los adultos, pues por vez primera les escuchamos decir
«bien», «mal», «correcto» «equivocado», pero la necesidad es inherente a nuestra
naturaleza. Esta ligada a una cuestion de supervivencia. /Soy apropiado para la vida? Ser
una persona correcta es estar equipado para el éxito y para la felicidad; ser incorrecta es
estar amenazado por el dolor. Cuando un paciente en la terapia dice: «No me siento
capacitado para ser feliz o tener éxito», el significado es: «No soy digno de ser un ser
humano.

La preocupacion por lo bueno o lo malo no es solamente
el producto de un condicionamiento social. La preocupacion moral o ética surge
naturalmente desde los primeros
momentos de nuestro desarrollo.

La necesidad del respeto a uno mismo es basica e ineludible. Este tipo de preguntas son
inherentes a nuestra existencia y humanidad: ;qué tipo de persona me gustaria ser? ;Queé
principios deberian guiar mi vida? ;Qué valores merece la pena que siga? Digo
«inherente a nuestra existencia» porque una preocupacion por lo bueno o lo malo no es
solamente el producto de un condicionamiento social. Una preocupacion ética o moral
surge naturalmente desde los primeros momentos de nuestro desarrollo, igual que las
demads habilidades intelectuales que podamos desarrollar y los progresos que hagamos en
el curso normal de nuestra maduracion. Cuando valoramos nuestras propias actividades,
inevitablemente, nuestras actitudes morales forman parte de nuestro contexto implicito.

Es imposible escapar del ambito de los valores y de los juicios de valor porque son
propios de la vida misma. «Bueno para mi» o «malo para mi» significan en ultima
instancia «para mi vida y mi bienestar» o «contra ambos». Ademas, y es esencial para la
comprension de la autoestima, no podemos estar exentos del ambito de los valores y de
los juicios de valor. No podemos permanecer indiferentes al significado moral de
nuestras acciones, aunque podamos intentarlo o finjamos estarlo. De algin modo, el
significado de su valor se registra inevitablemente en la psique, y deja sentimientos
positivos o negativos acerca de uno mismo. Todo el mundo se juzga a si mismo de algun
modo, independientemente de que los valores con los que nos juzgamos de forma
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expicita o mmplicita sean conscientes o estén en el subconsciente, sean racionales o
irracionales, a favor de la vida o amenazandola. El respeto a uno mismo sufre cuando
fracasamos al satisfacer ese estandar, cuando hay un vacio entre los ideales y la practica.
Por tanto, la integridad personal estd intimamente relacionada con el aspecto moral de la
autoestima. Para la realizacion Optima de nuestras posibilidades, necesitamos confiar en
nosotros mismos y necesitamos admirarnos, y la confianza y la admiracion necesitan
estar asentadas en la realidad y no ser producto de la fantasia y de la desilusion
personal.

El orgullo

Quiero decir unas cuantas palabras acerca del orgullo para distinguirlo de la autoestima.
El orgullo es un tipo singular de placer.

El orgullo es la recompensa emocional del logro. No es un vicio que debamos vencer,
sino un valor que debemos alcanzar.

Si la autoestima atafie a la experiencia de una competencia y valor fundamentales, el
orgullo atafie al placer obtenido de forma explicita y consciente como resultado de
nuestras acciones y nuestros logros. La autoestima contempla lo que necesita hacerse y
dice «puedo hacerlo». El orgullo contempla lo que se ha conseguido y dice «lo hice».

El orgullo auténtico no tiene nada que ver con la fanfarroneria, la jactancia o la
arrogancia. Procede de una raiz contraria. Su resorte no es el vacio, sino la satisfaccion.
No surge para «probar» sino para gozar.

Tampoco es orgullo la ilusion de carecer de imperfecciones o defectos (como sugieren
los religiosos algunas veces). Podemos estar orgullosos de lo que hemos hecho o de
aquello en que nos hayamos convertido, siempre que reconozcamos nuestros errores y
nuestras imperfecciones. Podemos sentir orgullo cuando nos aduefiamos y aceptamos lo
que los seguidores de Jung llaman «sombra». Brevemente, el orgullo no entrafia de
ninguna manera el desconocimiento de la realidad.

El orgullo es el premio de nuestras emociones a los logros. No es un vicio que debamos
vencer, sino un valor que debemos alcanzar. (En un contexto filos6fico o moral, cuando
el orgullo se considera no una emocién o una experiencia sino como virfud, un
compromiso a actuar, lo defino de manera diferente como una ambicion moral, el
dedicarnos a intentar conseguir la maxima capacidad de nuestra manera de ser y nuestra
vida. Trato este tema en The psychology oj self-esteem.)

(Nuestros logros producen siempre orgullo? No necesariamente, como veremos en la
historia siguiente.
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El jefe de una empresa de tamafio medio vino a verme porque —segun decia— aunque habia conseguido un
gran éxito con sus negocios, estaba deprimido e infeliz y no podia comprender por qué. Nos dimos cuenta de
que lo que ¢l habia querido ser siempre era un investigador cientifico, pero que habia abandonado tal deseo por
deferencia a sus padres, que le empujaron a que se dedicara a los negocios. No solamente era incapaz de sentir
el mayor de los mas superficiales tipos de orgullo por sus logros, sino que ademds su autoestima estaba
dafiada. La razén no era dificil de averiguar. En la cuestion mas importante de su vida habia sometido su mente
y sus valores a los deseos de los demés con objeto de ser «xamado» y de «sentirse integrado». Estaba claro que
un problema de autoestima anterior motivé tal capitulacion. Su depresion reflejaba toda una vida actuando
brillantemente ignorando sus necesidades mas profundas. Mientras funcionaba dentro de ese marco, el orgullo
y la satisfaccion estaban a su alcance. Hasta que estuvo dispuesto a cuestionar ese marco y a enfrentarse al
miedo de hacerlo, no hubo posibilidad de encontrar la solucion a su problema.

Es importante que entendamos este punto, porque a veces oimos que la gente dice:
«He conseguido tanto, ;por qué no me siento orgulloso de mi mismo?». Aunque hay
varias razones por las que alguien sea incapaz de disfrutar de sus logros, seria util
preguntar: «;Quién eligio sus metas? ;Usted o la voz de «alguien importante» dentro de
usted?» Ni el orgullo ni la autoestima pueden sostenerse por seguir unos valores de
segunda mano que no reflejan quiénes somos realmente.

Pero ;hay algo que suponga mas coraje —algo mas desafiante y, algunas veces,
aterrador— que vivir segin nuestra mente, nuestro criterio y valores? ;No es la
autoestima un llamamiento al héroe que llevamos dentro? Estas cuestiones nos llevaran
en breve a los seis pilares de la autoestima.
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3. La faz de la autoestima

.Como es la autoestima?

La autoestima se manifiesta en nosotros y en los demas de manera sencilla y directa.
Ninguno de estos elementos, por si sélo, es una garantia, pero cuando estdn presentes
todos la autoestima parece cierta.

La autoestima proyecta el placer que uno tiene de estar vivo a través de un rostro, un
ademan, en el modo de hablar y de moverse.

Se expresa a si misma en la tranquilidad con la que se habla de los logros o de los
defectos de forma directa y honesta, pues uno esta en amable relacion con los hechos.

Se expresa a si misma en el confort que la persona experimenta en dar y recibir
cumplidos, en las expresiones de afecto, en el aprecio y en situaciones semejantes.

Se expresa a si misma en estar abierta a la critica y en el alivio al reconocer los errores,
porque la autoestima no esté ligada a la imagen de «ser perfectoy.

Se expresa a si misma cuando las palabras y los movimientos de una persona se
caracterizan por la tranquilidad y la espontaneidad, que reflejan el hecho de que la
persona no estd en guerra consigo misma.

Se expresa a si misma en la armonia existente entre lo que uno dice y hace y en la
forma de mostrarse, expresarse y de moverse.

Se expresa a si misma en la actitud de mostrar curiosidad y de estar abierto a las
nuevas ideas, a las nuevas experiencias, a las nuevas posibilidades de vida.

Se expresa a si misma en el hecho de que los sentimientos de ansiedad o inseguridad, si
aparecen, con probabilidad se prestardan menos a la intimidacion o al agobio, pues
aceptarlos, manejarlos y elevarse por encima rara vez resulta excesivamente dificil.

Se expresa a si misma en la capacidad de disfrutar de los aspectos alegres de la vida, de
uno mismo, de los demas.

Se expresa a si misma en la flexibilidad personal al responder a situaciones y a
desafios, ya que se confia en uno mismo y no se ve la vida como maldicion o fracaso.

Se expresa a si misma en el bienestar propio al mostrar un comportamiento firme (no
beligerante) consigo mismo y con los demas.

Se expresa a si misma en una capacidad por preservar la calidad de equilibrio y de la
dignidad en situaciones de estrés.

Ademads, a un nivel puramente fisico, podemos observar caracteristicas del siguiente
tipo:
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Vemos unos ojos que estdn alerta, brillantes y llenos de vida; un rostro que esta
relajado y (exceptuando los casos de enfermedad) tiende a exhibir un color natural y una
buena tersura en la piel; un mentdén alineado con el cuerpo y que se sostiene con
naturalidad y una mandibula relajada.

Vemos los hombros relajados y rectos; las manos tienden a estar relajadas y sueltas; los
brazos cuelgan de forma facil y natural, una postura carente de tension, recta y
equilibrada; el paso tiende a ser decidido (sin ser agresivo y recargado).

La relajacion implica que no nos escondemos de nosotros mismos y que no estamos
en guerra con nosotros mismos.

Oimos una voz que tiende a estar modulada con una intensidad apropiada a la situacion
y con una clara pronunciacion.

Obsérvese que la palabra relajacion aparece una y otra vez. La relajacion implica que
no nos escondemos de nosotros mismos y que no estamos en guerra por ser quienes
somos. La tension permanente expresa el mensaje de que existe algin tipo de ruptura
interna, alguna forma de querer evitarnos a nosotros mismos o de repudiamos, algun
aspecto de uno mismo que rechazamos o que esta atado a una correa muy tirante.

La autoestima en accion

Al comienzo de este libro dije que una autoestima saludable se relaciona con la
racionalidad y el realismo; la intuicién y la creatividad; la independencia, la flexibilidad y
la habilidad para tratar los cambios; el deseo de admitir (y corregir) los errores, la
benevolencia y la cooperacion. Si entendemos lo que realmente significa la autoestima, la
logica de estas correlaciones es bastante obvia.

Racionalidad. Es el ejercicio de la funcion integradora de la consciencia: generar
principios desde hechos concretos (induccion), la aplicacion de los principios a hechos
concretos (deduccion), y la relacion de nuevos conocimientos e informacioén al contexto
existente del conocimiento. Es la busqueda del significado y la comprensiéon de las
relaciones. Su guia es la ley de la no contradiccion: nada puede ser verdadero y falso (A
y no-A) al mismo tiempo y con respecto a lo mismo. Su base estd en el respeto a los
hechos.

La racionalidad no deberia confundirse, como pasa a menudo, con seguir unas reglas
obligatorias, o con una obediencia irreflexiva a lo que la gente de una época o un lugar
dados ha establecido como «razonable». Por el contrario, la racionalidad, a menudo,
debe desafiar lo que algun grupo llama «razonable». (Cuando una nocion particular de
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«razonable» ha sido invalidada por una evidencia nueva, es esa nocion y no la razon la
que ha sido derrotada.) La busqueda de la razén es la de la integracion no contradictoria
de la experiencia, que implica una disponibilidad y una actitud abierta a la experiencia. No
es sierva ni de la tradicion ni del consenso.

Una autoestima alta esta intrinsecamente orientada
a la racionalidad.

Estd muy lejos de aquella extrafia nocion de racionalidad que la identifica con una
mentalidad poco imaginativa, analiticamente estrecha y calculadora, como vemos, por
ejemplo, en In search of excellence de Peters and Waterman, donde la «racionalidad» se
caracteriza de este modo y, por tanto, se critica. La racionalidad es la consciencia que
actua en su modalidad explicitamente integradora.

Asi entendida, vemos que una obligacion a la racionalidad y a la practica de vivir
conscientemente se implican mutuamente.

Realismo. En este contexto el término simplemente significa un respeto por los hechos,
un reconocimiento de que lo que es, es, y de que lo que no es, no es. Nadie puede
sentirse competente para hacer frente a los desafios de la vida si no considera seriamente
la distincion entre lo real y lo irreal; el olvido de tal distincion es incapacitante. Una alta
autoestima estd intrinsecamente orientada a la realidad. (Una buena orientacion a la
realidad, con una disciplina personal efectiva y autogobierno es lo que los psicologos
entienden por el concepto de «fuerza del yo».)

En los tests las personas con una baja autoestima tienden a infravalorar o a sobrestimar
sus capacidades; las personas con una autoestima alta tienden a valorar sus habilidades
de forma realista.

Intuicion. Muy a menudo —especialmente, por ejemplo, al tomar decisiones
complejas— el nimero de variables que necesitan ser procesadas e integradas son muchas
mas que las que conscientemente podamos hacer frente. Integraciones muy rapidas y
complejas que se presentan como «intuiciones » pueden darse por debajo del
conocimiento consciente. La mente puede ademdas buscar datos para la evidencia en
apoyo o discrepante. Los hombres y las mujeres que suelen ser muy conscientes y
experimentados, a veces se ven a si mismos regidos por estas integraciones del
subconsciente, dado que diversos éxitos les han ensefiado que al hacerlo de esa manera
han obtenido mas éxitos que fracasos. No obstante, cuando cambia un modelo de éxito y
se encuentran a si mismos cometiendo errores, regresan a una forma de racionalidad mas
explicita y consciente. Porque la funcion intuitiva, a menudo, les permite inesperados
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saltos que de pensar de una forma mas convencional, tardarian més en surgir;
experimentan la intuicidbn como algo central en el proceso; los ejecutivos de alto nivel se
fian a veces de la intuicidn para muchos de sus logros. Una persona que ha aprendido a
confiar en si misma es mas probable que confie en este proceso (y lo logra con un
analisis apropiado de la realidad) que alguien que no confie en ella. Esto sucede de igual
forma en los negocios, en el atletismo, en las ciencias, en las artes, en la mayoria de las
actividades humanas complejas. La intuicion se relaciona significativamente con la
autoestima, solo en la medida que expresa una alta sensibilidad a las sefiales internas
y el respeto apropiado a éstas. A principios de este siglo Carl Jung subrayo la
importancia de este respeto por las sefiales internas en la creatividad. Mas recientemente
Carl Rogers lo ha vinculado con la aceptacion de uno mismo, con una autenticidad y con
una salud psicolégica.

Creatividad. La persona creativa oye y confia en las sefales internas mucho mas que
una persona normal. Su mente estd menos subordinada a los criterios de los demas, al
menos en el terreno de la creatividad. Es mas autosuficiente. Puede aprender de los
demas y estar inspirada por ellos. Pero valora sus propios pensamientos y sus intuiciones
mucho mas que una persona normal.

Los estudios dicen que la persona creativa tiende mucho mas a anotar las ideas
interesantes en una agenda; pasa mucho tiempo; ampliandolas y cultivandolas; gasta
energia investigando dénde pueden conducirle. Valora los productos de su mente.

La persona con una autoestima baja tiende a dejar de lado los resultados de su
intelecto. No porque no consiga ideas brillantes sino porque no las valora, no las
considera potencialmente importantes y, a menudo, ni siquiera las recuerda durante
mucho tiempo; raramente las adopta. En efecto, su actitud es: «Si la idea se me ha
ocurrido a mi, ;jcomo puede ser buena?».

Independencia. El hecho de pensar por uno mismo es el corolario natural- causa y una
consecuencia a la vez— de una autoestima saludable. También lo es la practica de ser
totalmente responsable de la propia existencia —para la realizacion de sus propias metas y
para la consecucion de su propia felicidad.

Una mente que confia en si misma se mueve con agilidad.

Flexibilidad. Ser flexible significa tener la capacidad de reaccionar a los cambios sin
que ataduras inapropiadas te liguen al pasado. El depender del pasado frente a
circunstancias nuevas o cambiantes es en si mismo un producto de la inseguridad, una
falta de confianza. La rigidez es lo que manifiestan, algunas veces, los animales cuando
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estan asustados. Se quedan petrificados. A veces sucede lo mismo con algunas empresas
cuando se enfrentan a una competitividad superior. No se preguntan: «;Qué es lo que
podemos aprender de nuestros competidores?». Se aferran ciegamente a lo que han
hecho siempre, desafiando la evidencia de que no funcionara por mucho tiempo. (Esta ha
sido la respuesta de directivos de empresas y trabajadores al desafio de los japoneses
desde los afos setenta.) La rigidez es generalmente la respuesta de una mente que no
confia en si misma para hacer frente a lo nuevo o para dominar lo desconocido o que se
ha convertido, simplemente, en una actitud que le complace o incluso que se adopta por
descuido. La flexibilidad, en cambio, es la consecuencia natural de la autoestima. Una
mente que confia en si misma se mueve con agilidad, sin el estorbo de ataduras
irrelevantes, capaz de responder rapidamente a las novedades porque estad abierta a
considerarlas.

Capacidad para afrontar los cambios. La autoestima no considera temibles los
cambios, por las razones expuestas en el parrafo anterior. La autoestima fluye con la
realidad; la duda de uno mismo la combate. La autoestima se da prisa para reaccionar a
tiempo; la duda de uno mismo retrasa su capacidad de reaccionar. (Por esta tnica razon,
en una economia global de ritmo tan rapido como la nuestra, la comunidad de los
negocios tiene que examinar cOmo incorporar los principios de la autoestima en los
programas de formacion, asi como en la cultura organizativa. Y las escuelas necesitaran
estos mismos principios para preparar a los estudiantes para el mundo al que van a entrar
y en el que tendrdn que ganarse la vida.) La capacidad para enfrentarse al cambio se
correlaciona de esta forma con una buena orientacion a la realidad, anteriormente
mencionada y, también, con la fuerza del yo.

Deseo de admitir (y corregir) los errores. Una caracteristica basica de una autoestima
saludable es una fuerte orientacion a la realidad. Los hechos tienen una prioridad superior
a las creencias. La verdad es un valor superior que tener razén. La consciencia se
considera mas deseable que una inconsciencia autoprotectora. Si la confianza en uno
mismo se une al respeto a la realidad, el corregir un error se considerara mejor que fingir
no haberlo cometido.

Con una autoestima saludable no es vergonzoso decir, cuando la ocasion lo justifica:
«Estaba equivocado». El negarlo y estar a la defensiva son caracteristicas de la
inseguridad, la culpabilidad, los sentimientos de inadecuacion y verglienza. La baja
autoestima es la que experimenta una simple admision del error como una humillacion e
incluso como una autocondena.

Benevolencia y cooperacion. Los que estudian el desarrollo del nifio saben que un
nifilo que es tratado con respeto tiende a interiorizar ese respeto y, por tanto, trata a los
demds con respeto, en contraste con el nifio que es maltratado, que interioriza el
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desprecio propio y crece reaccionando hacia los demas con miedo y rabia. Si me ocupo
de mi mismo, seguro de mis propios limites, seguro de que cuando quiero decir si es si y
de que cuando quiero decir no es no, la benevolencia es el resultado natural. No hay
necesidad de sentir miedo hacia los otros, no tengo necesidad de protegerme detras de
una fortaleza de hostilidad. Si estoy seguro de que tengo derecho a existir, si tengo
confianza en que me pertenezco, sin estar amenazado por la seguridad y confianza de los
demads, cooperar con ellos para conseguir objetivos compartidos surgira de una manera
espontanea. Esta reaccion claramente me beneficia, satisface una variedad de
necesidades y no sufre la obstruccion del miedo y de la duda permanente.

La empatia y la compasidn, no menos que la benevolencia y la cooperacion se
encuentran, probablemente, mucho mas entre las personas cuya autoestima es muy alta
que en aquellas cuya autoestima es baja; mi relacion con los demaés tiende a mostrar y a
reflejar la relacion que tengo conmigo mismo. En un comentario sobre el mandamiento
de «ama a tu projimo como a ti mismo», el filosofo portuario Eric Hoffer resalta en
algin lugar que esto es precisamente lo que la gente hace: la persona que se odia a si
misma, odia a las demas. Los asesinos de todo el mundo, tanto en sentido literal como
figurativo, no se caracterizan precisamente por tener una relacion intima o carifiosa con
su yo intimo.
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4. La ilusion de la autoestima

Cuando la autoestima es baja, a menudo somos manipulados por el miedo. El miedo a
la realidad, hacia la que nos sentimos inadecuados. El miedo a hechos acerca de nosotros
mismos —o de los demds— que nosotros hemos negado, rechazado o reprimido. Miedo a
que nuestras pretensiones no se cumplan. Miedo a que nos desenmascaren. Miedo a que
nos humillen después de fracasar y, algunas veces, a las responsabilidades del éxito.
Estamos mas pendientes de evitar el dolor que de experimentar la alegria.

Si sentimos que los aspectos cruciales de la realidad a que tenemos que enfrentarnos no
tienen remedio o somos incapaces de entenderlos; si nos enfrentamos a los problemas
fundamentales de la vida basicamente con un sentido de indefension; si sentimos que no
pretendemos seguir ciertas lineas de pensamiento debido a los rasgos poco dignos de
nuestro caracter que quedarian al descubierto; si sentimos, en algin sentido, que la
realidad es la enemiga de nuestra autoestima (o pretende serlo), estos miedos tienden a
sabotear la eficacia de la consciencia, empeorando con ello el problema inicial.

Si nos enfrentamos a los problemas basicos de la vida con la actitud de: «;Quién soy
yo para saberlo? ;Quién soy yo para juzgarlo? ;Quién soy yo para decidir?» o: «Es
peligroso ser consciente» o: «Es futil/ intentar pensar o comprender», estamos en una
situacion de inferioridad desde el principio. Nadie lucha por lo que considera como
imposible o poco deseable.

No es que el nivel de nuestra autoestima determine nuestro pensamiento. La causa no
es tan simple. La autoestima afecta a nuestros incentivos emocionales. Nuestros
sentimientos tienden a estimular o no estimular el pensamiento, a conectar con los
hechos, la verdad y la realidad, o alejarnos de ellos, a la eficacia o lejos de ella.

Por este motivo los primeros pasos para construir una autoestima pueden ser dificiles:
nos desafia a elevar el nivel de nuestra consciencia ante una resistencia emocional.
Necesitamos desafiar la creencia de que se fomentan mejor nuestros intereses si
permanecemos ciegos. Lo que hace que el proyecto a menudo sea dificil es el
sentimiento de que solo nuestra inconsciencia hace la vida soportable. Hasta que no
rechacemos esta idea, no podremos crecer en autoestima.

El peligro es que nos volvamos prisioneros de nuestra imagen negativa. Que le
permitamos dictar nuestras acciones. Que nos definamos a nosotros mismos como
mediocres o débiles o cobardes o poco efectivos y que nuestra actuacion refleje esta
definicion.

Mientras seamos capaces de desafiar y actuar contrariamente a la imagen negativa de
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nosotros mismos —y mucha gente lo hace asi, al menos en algunas ocasiones— el factor
que tiende a interponerse es nuestra resignacion a ser como somos. Nos plegamos a la
sensacion de un determinismo psicologico. Nos decimos que somos impotentes. Somos
recompensados al obrar asi, en el sentido de que no tenemos que arriesgarnos o salir de
nuestra pasividad.

Se nos desafia a elevar el nivel de nuestra consciencia
ante una resistencia emocional.

Una pobre autoestima no sélo inhibe el pensamiento sino que tiende a deformarlo. Si
tenemos una mala reputacion de nosotros mismos ¢ intentamos identificar la motivacion
de alguna conducta, podemos reaccionar ansiosamente y a la defensiva y torcer nuestra
mente para no ver lo que es obvio o, por un sentido de culpa y de indignidad
generalizada, podemos sentirnos arrastrados no por la explicacion mas logica de nuestro
comportamiento sino por la que mas dafio pueda producir, por la que nos coloca en la
peor posicion moral. So6lo consideramos adecuada una autocondena. O, si nos
enfrentamos a acusaciones injustas de los demds, podemos sentirnos desarmados e
incapaces para desmentir sus afirmaciones; podemos aceptar los cargos como
verdaderos, paralizados y exhaustos por un sentimiento profundo de: «;Cdémo puedo yo
decidir?»

La base y el motor de la pobre autoestima no es la poca confianza sino el miedo. No
vivir, sino escapar del terror a vivir es el objetivo fundamental. No la creatividad, sino la
seguridad es el deseo que nos gobierna. Y lo que buscamos en los demas no es la
posibilidad de experimentar un contacto real, sino escapar de unos valores morales, la
promesa de ser perdonados, ser aceptados y, a cierto nivel, que cuiden de nosotros.

Si una baja autoestima teme lo desconocido y lo poco familiar, una autoestima alta
busca nuevas fronteras. Si la baja autoestima evita los desafios, la autoestima alta los
desea y los necesita. Si la baja autoestima busca la posibilidad de que se le absuelva, la
autoestima alta busca la oportunidad digna de admiracion.

En estos principios de motivaciones opuestas tenemos una guia para la salud de nuestra
mente o de nuestro espiritu. Podemos decir que una persona estd sana hasta el punto de
que el principio basico de la motivacion es el motivado por la confianza (el amor a uno
mismo, el amor a la vida); el grado de motivacion dominado por el miedo es la medida de
una autoestima sin desarrollar.

La pseudoautoestima

Algunas veces vemos a personas que disfrutan de un éxito mundano, son ampliamente
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estimadas, o tienen una apariencia publica de seguridad y no obstante estan
profundamente insatisfechas, ansiosas o deprimidas. Pueden proyectar la apariencia de
ser eficaces y respetadas; pueden tener la persona de la autoestima, pero no su realidad.
( Coémo podriamos entenderlos?

Hemos notado que en la medida en que fracasamos en desarrollar una auténtica
autoestima, la consecuencia se manifiesta en diferentes niveles de ansiedad, inseguridad y
duda de nosotros mismos. Este es el sentido de ser, en efecto, inadecuados para existir
(aunque por supuesto, nadie piensa en esos términos; quiza, en su lugar, uno piensa hay
algo que no funciona en mi o quiza me falta algo esencial). Este estado tiende a ser
doloroso. Y porque es doloroso, a menudo, tendemos a evadirlo, a negar nuestros
miedos, a racionalizar nuestro comportamiento, y a crear la apariencia de una autoestima
que no poseemos. Hemos desarrollado lo que conceptiio como una pseudoautoestima.

Puedo proyectar una imagen de seguridad y serenidad
que engariie casi a todo el mundo y, sin embargo, secretamente temblar con un
sentimiento de incapacidad.

La pseudoautoestima es la ilusion de tener una eficacia y dignidad fuera de la realidad.
Es algo irracional, una autoproteccion para disminuir la ansiedad y proporcionarnos un
sentido falso de seguridad para aliviar nuestras necesidades de una auténtica autoestima,
al mismo tiempo que permitimos que las causas reales de su carencia permanezcan sin
ser examinadas.

Se basa en valores que no se relacionan con aquellos que requieren una genuina
eficacia y respeto, aunque algunas veces los valores no carecen de mérito en su propio
contexto. Por ejemplo, una casa grande puede ciertamente representar un valor legitimo,
pero no es una medida apropiada o prueba de eficacia y virtudes personales. Por otro
lado, el que nos acepten en una banda de criminales no es generalmente un valor
racional; ni tampoco refuerza la auténtica autoestima (lo que no quiere decir que pueda
proporcionar temporalmente la ilusion de seguridad o el sentimiento de tener un «hogar»
0 una «comunidady).

Nada es mas comin que el perseguir la autoestima por medios que no pueden ni
podran funcionar. En vez de buscar la autoestima a través del conocimiento, la
responsabilidad, la integridad, la buscamos quizd por medio de la popularidad, de
adquisiciones materiales o proezas sexuales. En lugar de valorar la autenticidad personal,
valoramos el poder pertenecer a un club apropiado, a una Iglesia adecuada o a un partido
politico adecuado. En lugar de practicar una autoafirmacién adecuada, nos sometemos de
forma poco critica a nuestro grupo particular. En vez de buscar la dignidad a través de la
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honestidad, la buscamos quizas a través de la filantropia: debo ser buena persona, hago
«buenas obras». En lugar de aspirar a ser competentes (la habilidad de conseguir valores
genuinos) quizé persigamos el «poder» de manipular o controlar a otras personas. Las
posibilidades de engafiarnos a nosotros mismos son casi ilimitadas —todos los callejones
sin salida en los que nos perdemos, sin darnos cuenta de que lo que deseamos no puede
comprarse con una moneda falsa.

La autoestima es una experiencia intima; reside en el centro de nuestro ser. Es lo que
yo creo y siento acerca de mi mismo, no lo que alguien piensa y sienta sobre mi. Este
hecho tan simple apenas puede exagerarse. Mi familia, mis compafieros, mis amigos me
pueden amar, no obstante, yo no me amo a mi mismo. Puedo ser admirado por mis
socios y, sin embargo, considerarme a mi mismo sin valor. Puedo proyectar una imagen
de seguridad y serenidad que engafie casi a todo el mundo y, sin embargo, secretamente
temblar con un sentimiento de incapacidad. Puedo satisfacer las expectativas de los
demads y, sin embargo, fracasar ante mi mismo; puedo ganar todos los honores y, sin
embargo, sentir que no he realizado nada; puede que los demds me adoren y, sin
embargo, despertarme cada mafiana con un enfermizo sentimiento de engafio y de
vaciedad. Alcanzar el «éxito» sin lograr la autoestima positiva significa estar condenado a
sentirse como un impostor que ansiosamente espera que se le desenmascare.

El hecho de que nos alaben no ayuda a crear la autoestima. Ni tampoco la crea la
erudicion, las posesiones materiales, el matrimonio, la paternidad, los esfuerzos
filantropicos, las conquistas sexuales o el estiramiento de la piel. Estas cosas algunas
veces nos hacen sentirnos mejor temporalmente o mds comodos en situaciones
particulares. Pero el confort no es la autoestima.

La tragedia de la vida de muchas personas es que buscan la autoestima en diferentes
direcciones que no son la propia y, por lo tanto, fracasan en su busqueda. En este libro
veremos que la autoestima positiva es mejor entenderla como un logro espiritual, es
decir, como una victoria en la evolucion del conocimiento. Cuando empecemos a
entender la autoestima en este sentido, apreciaremos la tonteria de creer que solo si
conseguimos crear una impresion positiva en los demads, disfrutaremos de un buen
respeto a nosotros mismos. Dejaremos de decirnos: sélo que consiguiera que me
ascendieran, solo que me convirtiera en esposa y madre, s0lo que percibieran que soy un
buen proveedor, s6lo que pudiera comprar un coche mayor, sélo que pudiera escribir
otro libro mas, adquirir una compafiia mas, tener un amante, un premio mas, un
reconocimiento méas de mi «abnegacién», entonces, realmente me sentiré en paz
conmigo mismo.

Si la autoestima es el razonamiento de que soy apropiado para la vida, la experiencia de
ser competente y tener valia, si la autoestima es la consciencia de autoafirmacion, una
mente que confia en si misma, nadie puede generar y sostener esta experiencia sino yo
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mismo.

Desgraciadamente, los maestros de la autoestima no son menos impermeables a la
adoracion de falsos dioses que los demds. Recuerdo una conferencia pronunciada por un
hombre que ofrece seminarios de autoestima al publico en general y a empresas.
Anunciaba que una de las mejores maneras de aumentar nuestra autoestima es rodearnos
de gente que tiene un buen concepto de nosotros. Pensé en la pesadilla de personas con
una autoestima baja rodeadas por la alabanza y la adulacion, como las estrellas del rock
que no tienen ni idea de como consiguen estar donde estan y que no pueden sobrevivir
un dia sin tener que recurrir a las drogas. Pensé en la futilidad de decirle a una persona
con una autoestima baja que se siente afortunada si es aceptada por cualquiera, que la
forma de elevar la autoestima es buscar so6lo la compaiiia de admiradores.

La unica fuente de la autoestima es y solo puede ser interna —en lo que hacemos, no en
lo que los demas hacen—. Cuando la buscamos en lo externo, en las acciones y las
respuestas de los otros, nos abocamos a la tragedia.

Ciertamente es mads inteligente buscar compaferos que sean amigos de nuestra
autoestima que buscar sus enemigos. Unas relaciones que te alimentan obviamente son
preferibles a las que te envenenan. Pero mirar a los otros como fuente primaria de
nuestros propios valores es peligroso: primero, porque no funciona; y segundo, porque
nos exponemos al peligro de convertirnos en adictos de la aprobacion.

No deseo sugerir que una persona psicologicamente sana esté afectada por la
retroalimentacion que reciba de los demas. Somos seres sociales y ciertamente los demas
contribuyen a la percepcion de nosotros mismos, como veremos mas tarde. Pero la gente
tiene diferencias muy grandes respecto a la importancia de la retroalimentacion para su
autoestima: personas para quienes casi es el unico factor importante y personas para
quienes la importancia es mucho menor. Esto es basicamente otra manera de decir que
hay inmensas diferencias en el grado de autonomia de las personas.

Los innovadores y los creadores son personas que pueden aceptar la soledad en
mayor medida de lo normal.

Después de trabajar durante muchos afios con personas que estan infelizmente
preocupadas por las opiniones de los demds, estoy totalmente convencido de que el
medio mas efectivo de liberarse es elevando el nivel de consciencia que uno aporta a la
experiencia propia: cuanto mds eleva uno el volumen de las sefales internas, mas
tenderan a volver las sefiales externas a un equilibrio adecuado. Como escribi en El
respeto hacia uno mismo, esto supone aprender a oir al cuerpo, aprender a escuchar las
emociones, aprender a pensar por uno mismo. En los siguientes capitulos diré més acerca
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de como se puede hacer esto.

Independencia

La alternativa a una dependencia excesiva en la retroalimentacion y en la aprobacion de
los demas es un sistema de soporte interno bien desarrollado. Entonces la fuente de la
certidumbre estd en el interior. El conseguir este estado es esencial para lo que yo
entiendo como la verdadera madurez humana.

Los innovadores y los creadores son personas que pueden aceptar la soledad en mayor
medida de lo normal, es decir, aceptan mas de lo normal la falta de retroalimentacion de
su entorno social. Desean seguir su perspectiva, incluso cuando les aleja del comun de
los mortales. Los espacios sin explorar no les asustan o, en cualquier caso, no tanto como
asustan a quienes les rodean. Este es uno de los secretos de su poder: los grandes
artistas, los cientificos, los inventores, los que se dedican a la industria. ;|No es el sello de
los emprendedores (en el arte y en la ciencia no menos que en los negocios) la capacidad
de ver una posibilidad que los deméas no ven y realizarla? Realizar la propia vision puede
por supuesto requerir la colaboracion de mucha gente capaz de colaborar y en direccion a
un mismo objetivo, y el innovador tendrd que ser muy habil para construir puentes entre
un grupo y otro. Pero ésta es otra historia y no afecta a mi argumento basico.

Lo que nosotros llamamos «genio» tiene mucho que ver con la independencia, el
coraje, la audacia mucho que ver con el nervio. Esta es una de las razones por las que le
admiramos. En un sentido literal, ese «nervio» no se puede «enseriar»; pero podemos
apoyar el proceso por medio del cual se aprende. Si la felicidad humana, el bienestar y el
progreso son nuestros objetivos, es un rasgo que debemos esforzarnos por conseguir —en
las practicas de crianza del nifio, en las escuelas, en las organizaciones y, sobre todo, en
Nnosotros mismos.
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SEGUNDA PARTE
FUENTES INTERIORES DE LA AUTOESTIMA
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5. El enfoque centrado en la accion

No empezamos a partir del entorno sino a partir de la persona. No partimos de lo que
eligen hacer los demas sino de lo que decide hacer la persona.

Esto requiere una explicacion. Quizéd parezca mas logico empezar por examinar de qué
manera el entorno familiar influye positiva o negativamente en la identidad del nifio, que
se forma lentamente. Dejando a un lado los posibles factores bioldgicos, podria pensarse
que sin duda es aqui donde comienza la historia. Pero para nuestros fines actuales no es
asi.

Empezamos por preguntar: ;Qué debe hacer una persona para crear y mantener su
autoestima? ;Que pauta de acciones debe adoptar? ;Cual es la responsabilidad de usted
y la mia en cuanto adultos?

Para responder a esto tenemos un estandar mediante el cual responder a las preguntas:
(qué debe aprender a hacer un nifio para gozar de su autoestima?, ;cudl es la senda
deseable del desarrollo infantil? Y también: ;qué practicas deberian pretender despertar,
estimular y apoyar en los nifios los padres y educadores?

Hasta que no conozcamos qué practicas debe dominar una persona para mantener la
autoestima, hasta que identifiquemos en qué consiste una adultez psicoldégicamente sana,
no tendremos criterios por los que valorar qué constituye una influencia o experiencia
infantil favorable o desfavorable. La vida del nifio comienza en un estado de total
dependencia, pero la vida y bienestar de un adulto, desde la satisfaccion de las mas
simples necesidades a los valores mas complejos, depende de la capacidad de pensar. Por
consiguiente, admitimos que han de apreciarse las experiencias infantiles que estimulan y
fomentan el pensamiento, la confianza en si mismo y la autonomia. Admitimos que las
familias en las que a menudo se niega la realidad y a menudo se castiga la consciencia
ponen enormes obstaculos a la autoestima; crean un mundo de pesadilla en el que el nifio
puede sentir que pensar no es solo futil sino peligroso.

Al considerar las raices de la autoestima, ;por qué no centrar nuestro enfoque en las
prdcticas, es decir, en las acciones (mentales o fisicas)? La respuesta es que todo valor
vinculado a la vida exige una accidn para conseguirlo, mantenerlo o disfrutarlo. De
acuerdo con la definicion de Ayn Rand, la vida es un proceso de accidon que se genera a
si misma y se mantiene por si misma. Los oOrganos y sistemas de nuestro cuerpo
permiten nuestra vida mediante una accién continuada. Perseguimos y mantenemos
nuestros valores en el mundo mediante la accion. Como examino con mas detalle en 7The
psychology of self-esteem, los valores, por su misma naturaleza, son objeto de una
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accion. Y esto también puede decirse respecto al valor de la autoestima.

Lo que determina el nivel de la autoestima es
lo que la persona hace.

Si un nifio crece en un entorno doméstico adecuadamente formativo, es mayor la
probabilidad de que aprenda las acciones que apoyan la autoestima (aunque tampoco
esto es una garantia). Si se pone al nifio en manos de buenos maestros, lo mas probable
es que aprenda conductas de apoyo de la autoestima. Si una persona se somete a una
psicoterapia con éxito, en la que se disuelven sus miedos y eliminan los bloqueos para el
funcionamiento efectivo, ello tendra por consecuencia que manifestara un mayor numero
de acciones que apoyan su autoestima. Pero lo decisivo son las acciones de una
persona. Lo que determina el nivel de autoestima es lo que la persona hace, en el
contexto de su conocimiento y valores. Y dado que la accion en el mundo es un reflejo
de la accion dentro de la mente de la persona, lo decisivo son los procesos internos.

Como veremos, «los seis pilares de la autoestima» —las practicas indispensables para la
salud de la mente y el funcionamiento efectivo de la persona— son todos operaciones de
la consciencia. Todos ellos suponen elecciones. Son elecciones a las que nos
enfrentamos en todos los momentos de nuestra vida.

Reparese en que el término «practica» tiene connotaciones que son relevantes en este
contexto. Una «practica» supone una disciplina de actuacion de una determinada manera
una y otra vez de manera consistente. No es una accion mediante arrebatos y arranques,
ni siquiera una respuesta adecuada a una crisis. Mas bien es una manera de actuar dia
tras dia, ante las cuestiones grandes y pequefias, una manera de comportarse que es
también una forma de ser.

La voluntad y sus limites

El libre arbitrio no significa omnipotencia. La voluntad es una fuerza poderosa de
nuestra vida, pero no es la Unica. Nuestra libertad no es absoluta ni ilimitada, y esto vale
tanto para un joven como para un adulto. Son muchos los factores que pueden facilitar o
dificultar el ejercicio adecuado de la consciencia. Algunos de ellos pueden ser genéticos y
bioldgicos. El pensamiento enfocado puede resultar mas fécil a unas personas que a otras
en razon de los factores que preceden a todas las experiencias de la vida. Hay razones
para sospechar que llegamos a este mundo con algunas diferencias inherentes que hacen
que sea mas facil o mas dificil conseguir una autoestima sana: diferencias relativas a la
energia, la resistencia, la disposicion a gozar de la vida, etc. Ademas, podemos llegar a
este mundo con importantes diferencias en cuanto a la predisposicion a sentir ansiedad o
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depresion, y también estas diferencias pueden hacer que sea mas facil o mas dificil
desarrollar la autoestima.

A continuacion vienen los factores del desarrollo. El entorno puede apoyar y estimular
la afirmacion sana de la consciencia, o bien puede oponerse a ella y socavarla. Muchas
personas sufren tal dafio en los primeros afios, antes de que termine de formarse por
completo su yo, que para ellas resulta casi imposible tener una autoestima sana sin una
intensa psicoterapia posterior.

La paternidad y sus limites

La investigacion sugiere que una de las mejores maneras para tener una buena
autoestima es tener padres que tienen una buena autoestima y que la ponen como
modelo, segin ha dejado claro la obra de Stanley Coopersmith The antecedents of se/f-
esteem. Ademads, si nuestros padres nos crian con amor y respeto; nos permiten
experimentar una aceptacion consistente y benévola; nos ofrecen la estructura soportante
de reglas razonables y expectativas adecuadas, que no nos saturan de contradicciones,
que no recurren al ridiculo, la humillacion o el abuso fisico para controlarnos; que
proyectan su fe en nuestra competencia y bondad, tenemos una considerable oportunidad
de mteriorizar sus actitudes y de adquirir con ello las bases de una sana autoestima. Pero
ninguin estudio de investigacion ha constatado que este resultado sea inevitable. El estudio
de Coopersmith, por ejemplo, muestra claramente que no lo es. Hay personas que
parecen haber sido educadas de forma excelente mediante las normas antes citadas y que
sin embargo son adultos inseguros y con dudas sobre si mismos. Y hay persanas que han
surgido de un contexto deprimente, que han sido criadas por adultos que hicieron todo
mal y que sin embargo rinden bien en la escuela, establecen relaciones estables y
satisfactorias, tienen un vigoroso sentido de su valor y dignidad y en la edad adulta
satisfacen cualquier criterio racional de autoestima buena. En la nifiez estas personas
parecen saber cOmo sacar alimento de un entorno que otros encuentran
desesperadamente estéril; encuentran agua alli donde otros sélo ven un desierto. Los
psicologos y psiquiatras, perplejos ante este fenomeno, definen a veces a este grupo
como «los invulnerablesy .’

No obstante, puede decirse con bastante seguridad que si se vive en un entorno
humano sano en el que se respeta la realidad y la conducta de las personas es
congruente, es mucho mas facil perseverar en los esfuerzos por ser racional y productivo
que si las senales son siempre cambiantes, nada parece real, se niegan los hechos y se
penaliza la consciencia. Las familias que crean semejantes entornos destructivos se
denominan disfuncionales. Igual que hay familias disfuncionales, hay escuelas y
organizaciones disfuncionales. Son disfuncionales porque ponen obstaculos en el camino
a un ejercicio de la mente adecuado.
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Bloqueos interiores

Dentro de la propia psique puede haber obstrucciones para el pensamiento. Las
defensas y bloqueos subconscientes pueden hacernos olvidar incluso la necesidad de
pensar sobre una determinada cuestion. La consciencia es un continuum; existe a
muchos niveles. Un problema no resuelto a un nivel puede subvertir las operaciones a
otro nivel. Por ejemplo, si bloqueo mis sentimientos acerca de mis padres —si corto el
acceso a esos sentimientos mediante la negacion, la desafeccion y la represion— e intento
pensar entonces acerca de mi relacion con mi jefe, puedo haberme desconectado de
tanto material pertinente que facilmente me siento confuso y desanimado y abandono. O
bien, si bloqueo los principales sentimientos negativos sobre un cometido que me ha
fjado mi jefe y compruebo que mi interaccidn con mi equipo es abrasiva de forma
persistente y misteriosa, puedo tener gran dificultad para pensar en la manera de eliminar
este rasgo negativo en tanto en cuanto siga sin ser consciente de la fuente mas profunda
de la alteracion. Aun asi, mi autoestima se vera afectada por el hecho de que yo intente
tener consciencia de mi problema.

Lo que sabemos

Si bien podemos no conocer todos los factores bioldgicos o del desarrollo que influyen
en la autoestima, es mucho lo que sabemos sobre las practicas (volitivas) especificas que
pueden aumentarla o reducirla. Sabemos que un compromiso sincero de comprender
inspira confianza en uno mismo y que una evitacion del esfuerzo tiene el efecto
contrario. Sabemos que las personas que viven de manera consciente se sienten mas
competentes que las que viven sin una consciencia de su vida. Sabemos que la integridad
genera respeto de uno mismo y que la hipocresia no lo genera. «Sabemos» todo esto de
forma implicita, aunque es sorprendente lo poco que se habla de estas cuestiones (tanto
los profesionales como los demas).

En cuanto adultos, no podemos volver a hacernos crecer, no podemos revivir nuestra
infancia con unos padres diferentes. Por supuesto, podemos tener que contemplar la
psicoterapia. Pero dejando a un lado esa opcion, podemos preguntarnos: ;Qué puedo
hacer yo hoy para elevar el nivel de mi autoestima?

Como veremos, sea cual sea nuestra historia, si comprendemos la naturaleza de la
autoestima y las practicas de las que depende, la mayoria de nosotros podemos hacer
mucho. Este conocimiento es importante por dos razones. En primer lugar, si deseamos
trabajar en nuestra propia autoestima, tenemos que conocer qué practicas especificas
tienen el poder de aumentarla. En segundo lugar, si trabajamos con otras personas y
deseamos apoyar su autoestima, inspirarles y producir lo mejor en ellas, tenemos que
conocer qué practicas especificas aspiramos a fomentar o facilitar.
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Debemos llegar a ser lo que deseamos enseiiar.

Como anotacion al margen para los padres, maestros, psicoterapeutas y directivos que
puedan leer este libro para cobrar una idea de la manera de apoyar la autoestima de otras
personas, quiero decir que el lugar por el que hay que comenzar sigue siendo uno mismo.
Si uno no comprende como opera internamente la dindmica de la autoestima —si uno no
conoce por experiencia directa lo que reduce o eleva su propia autoestima— no tendra la
comprension intima de la cuestidn necesaria para realizar una aportaciéon Optima a los
demads. Asimismo, las cuestiones no resueltas en uno mismo ponen limites a nuestra
eficacia a la hora de ayudar a los demas. Puede ser tentador, pero a menudo es engafioso
creer que lo que uno dice puede comunicar de manera mas vigorosa que lo que uno
manifiesta mediante su propia persona. Debemos llegar a ser lo que deseamos ensefiar.

Hay una historia que me gusta contar a mis estudiantes de psicoterapia. En la India,
cuando una familia tiene un problema, es poco probable que consulte a un psicoterapeuta
(hay bastante pocos); consultan al gurt local. En una aldea habia un sabio que habia
ayudado mas de una vez a una familia. Un dia acudieron a ¢l el padre y la madre,
llevandole su hijo de nueve afios, y el padre le dijo: «Maestro, nuestro hijo es un niio
maravilloso y le queremos mucho. Pero tiene un problema terrible, una debilidad por los
dulces que estd arruinando su dentadura y su salud. Hemos razonado con ¢l, discutido
con ¢l, le hemos rogado, le hemos castigado, pero nada funciona. Sigue comiendo
enormes cantidades de dulces. ;Puede usted ayudarnos?». Para sorpresa del padre, el
guru respondio: «Marchad y volved dentro de dos semanas». Como no se discute con un
gurt, la familia obedeci6. Dos semanas después volvieron a verle, y el gura les dijo:
«Esta bien. Ahora podemos empezar». El padre le pregunto: «;Puede usted decirnos,
por favor, por qué nos despachd hace ahora dos semanas? Nunca habia hecho eso
antes». El gurl respondi6: «Necesitaba dos semanas porque yo también he tenido una
debilidad de por vida por los dulces. Hasta que no hube confrontado y resuelto esa
cuestion en mi mismo, no estaba preparado para tratar a su hijo».

Esta historia no gusta a todos los psicoterapeutas.

Ejercicios de completar frases

A lo largo de este libro presento muchos ejemplos de como pueden utilizarse los
gjercicios de completar frases para fortalecer la autoestima. El trabajo de completar
frases es un instrumento tanto de la terapia como de la investigacion. Desde 1970, afio en
que empecé a utilizarlo, he encontrado formas cada vez mas amplias y esclarecedoras de
utilizarlo para facilitar la comprensiéon de si mismo, para echar abajo las barreras
represivas, para liberar la expresion de uno mismo, para activar la autocuracion y para
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comprobar y volver a comprobar continuamente mis propias hipdtesis. La esencia de este
método consiste en presentar un principio de oracion al cliente (o sujeto), una frase
incompleta, pidiéndosele a continuacidn que repita este fragmento una y otra vez,
poniendo cada vez un final diferente. A continuacion se le presenta otro principio de
frase, y luego otro, permitiéndole explorar un dmbito particular a niveles cada vez mas
profundos. Esta labor puede hacerse verbalmente o por escrito.

El trabajo de completar frases desempena un papel esencial para determinar qué cosas
hacen las personas que elevan o dismmuyen su autoestima. Cuando se observan
determinadas pautas de terminaciones una y otra vez con diferentes tipos de oraciones de
diferentes partes del pais y en diferentes paises de todo el mundo, esta claro que hemos
alcanzado realidades fundamentales.

En los proximos capitulos presento muchos ejemplos del tipo de terminaciones de frase
que utilizo, y ello por dos razones. La primera es la de ofrecer a los lectores la
oportunidad de aplicar por si mismos esta labor si desean integrar las ideas de «las seis
practicas» en su vida cotidiana. La otra es ofrecer un medio por el que psicologos y
psiquiatras puedan comprobar las ideas de este libro y ver por si mismos si en realidad he
identificado las conductas mas importantes de las que depende la autoestima.

Las seis practicas

Como la autoestima es una consecuencia, un producto de précticas que se generan
interiormente, no podemos trabajar directamente sobre la autoestima, ni sobre la nuestra
ni sobre la de nadie. Debemos dirigimos a la fuente. Una vez comprendemos en qué
consisten estas practicas, podemos empezar a iniciarlas en nosotros mismos y a
relacionarnos con los demas de manera que les facilitemos o animemos a hacer lo
mismo. Estimular la autoestima en la escuela o en el puesto de trabajo, por ejemplo, es
crear un clima que apoye y refuerce las practicas que fortalecen la autoestima.

Asi pues, en esencia, ;/de qué depende una sana autoestima? ;De qué practicas estoy
hablando? Identifico seis practicas que, como puede demostrarse, tienen una importancia
crucial. A partir de mi trabajo con numerosas personas en psicoterapia para ayudarles a
fomentar su eficacia personal y su respeto de si mismas, estoy convencido —por razones
que explico— de que éstas son las cuestiones capitales. No he encontrado otras de
importancia comparable. Esta es la razon por la que las denomino «Los seis pilares de la
autoestima». No sera dificil ver por qué cualesquiera mejoras de estas practicas producen
beneficios inequivocos.

Tan pronto comprendamos estas practicas tendremos la posibilidad de elegirlas, de
actuar para integrarlas en nuestra forma de vida. Esta potestad es la potestad de elevar
nuestro nivel de autoestima, cualquiera que sea el punto de partida y por dificil que
pueda ser el proyecto en las primeras etapas.
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No es necesario alcanzar la «perfeccion» en estas practicas. Solo es preciso elevar
nuestro nivel medio de competencia para experimentar un crecimiento en eficacia
personal y respeto de uno mismo. A menudo he sido testigo de extraordinarios cambios
en la vida de las personas a resultas de mejoras relativamente pequeflas en estas
practicas. De hecho, animo a los clientes a pensar en términos de pequefios pasos en vez
de en términos de grandes progresos porque estos ultimos pueden atemorizar (y
paralizar), mientras que los pequefios parecen mas asequibles, y un paso pequefio
conduce a otro.

Estos son los seis pilares de la autoestima:

La practica de vivir conscientemente.

La practica de aceptarse a si mismo.

La practica de asumir la responsabilidad de uno mismo.
La préactica de la autoafirmacion.

La practica de vivir con proposito.

La practica de la integridad personal.

En los seis proximos capitulos examinaremos cada uno de ellos por orden.

NOTAS

' Véase, por ejemplo, The invulnerable child, una recopilacion de estudios editados bajo
la direccion de E. James, Anthony y Bertram J. Cohler, Nueva York, The Guilford
Press, 1987.
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6. La practica de vivir conscientemente

Practicamente en todas las grandes tradiciones espirituales y filosoficas del mundo
aparece de alguna manera la idea de que la mayoria de los seres humanos recorren su
vida como sonambulos. La ilustracion se identifica con un despertar. La evolucion y el
progreso se identifican con una expansion de la consciencia.

Percibimos la consciencia como la suprema manifestacion de la vida. Cuanto mas
elevada sea la forma de consciencia, mas avanzada sera la forma de vida. Subiendo en la
escala evolutiva desde el momento en que aparece la consciencia por vez primera en la
Tierra, cada forma de vida tiene una forma de consciencia mas avanzada que la forma de
vida del peldafio inferior.

En nuestra propia especie llevamos mas lejos este mismo principio: identificamos una
mayor madurez con una vision mas amplia, una mayor consciencia y un conocimiento
superior.

(Por qué es tan importante la consciencia? Porque para todas las especies que la
poseen la consciencia es el instrumento basico de supervivencia —la capacidad de ser
consciente del entorno de alguna manera, a algin nivel, y de orientar la accién en
consonancia. Utilizo aqui el término consciencia en su significado primario: el estado de
ser consciente de algiin aspecto de la realidad. También hablamos de la consciencia como
de una facultad, el atributo de ser capaz de ser consciente. A la forma de consciencia
tipicamente humana, con su capacidad de formacion de conceptos y de pensamiento
abstracto, le damos el nombre de mente.

Como hemos visto, somos seres para quienes la consciencia (a nivel conceptual) es
volitiva. Esto significa que el disefio de nuestra naturaleza contiene una opcion
extraordinaria: la de buscar la consciencia o de no hacerlo (o evitarlo activamente), la de
buscar la verdad o de no hacerlo (o evitarlo activamente), la de enfocar nuestra mente o
no hacerlo (u optar por defender a un nivel de consciencia inferior). En otras palabras,
tenemos la opcion de ejercitar nuestras facultades o de subvertir nuestros medios de
supervivencia y de bienestar. Esta capacidad de dirigirnos por nosotros mismos es
nuestra bendicion y, en ocasiones, nuestra carga.

Nuestra mente es nuestro instrumento bdsico de supervivencia. Si se traiciona ésta,
se resiente la autoestima.
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Sino aportamos un adecuado nivel de consciencia a nuestras actividades, si no vivimos
de manera consciente, el precio inevitable es un mermado sentido de eficacia personal y
de respeto de uno mismo. No podemos sentirnos competentes y valiosos si conducimos
nuestra vida en estado de confusion mental. Nuestra mente es nuestro instrumento basico
de supervivencia. Si se traiciona ésta, se resiente la autoestima. La forma mas simple de
esta traicion es la evasion de los hechos que nos causan perplejidad. Por ejemplo:

«Sé que no estoy trabajando lo mejor que sé, pero no quiero pensar sobre el particulary.

«Sé que hay signos de que nuestro negocio tiene cada vez peores problemas, pero lo que hemos hecho ha
funcionado en el pasado, jno? De todos modos, esta cuestidbn me trastorna, y quiza si me quedo sentado la
situacion se resolvera por si misma de algun modo.»

««Agravios legitimos?» (Qué «agravios legitimos»? Mi esposa ha estado influida por esas insensatas
liberadoras de la mujer. Esta es la razon por la que me da la lata.»

«Sé que mis hijos sufren por recibir tan poco de mi, y sé que les causo dafio y resentimiento, pero algin dia
—de algun modo— cambiaré.»

«/Qué quiere decir, que bebo demasiado? Puedo dejar de beber cuando quiero.»
«S¢é que mi forma de comer esté arruinando mi salud, pero—»
«Sé que estoy viviendo por encima de mis posibilidades, pero—.»

«Sé que soy un liante y miento sobre mis logros, pero—»

Mediante las miles de elecciones que realizamos entre pensar y no pensar, ser
responsables ante la realidad o sustraernos a ella, establecemos un sentido del tipo de
persona que somos. Rara vez recordamos conscientemente estas elecciones. Pero éstas
se acumulan en lo profundo de nuestra psique, y la suma es esa experiencia que
denominados «autoestimay. La autoestima es la reputacion que llegamos a tener para
con nosotros mismos.

No todos tenemos la misma inteligencia, pero no es de la inteligencia de lo que se trata.
El principio de vivir de manera consciente no esta afectado por los grados de
inteligencia. Vivir de manera consciente significa intentar ser consciente de todo lo que
tiene que ver con nuestras acciones, propositos, valores y metas —al maximo de
nuestras capacidades, sean cuales sean éstas— y comportarnos de acuerdo con lo que
vemos y conocemos.

La traicion de la consciencia

Este ultimo aspecto merece ser recalcado. La consciencia que no se traduce en una
accion adecuada es una traicion de la consciencia; es una autoanulacion de la mente.
Vivir de manera consciente significa mas que el mero ver y conocer; significa actuar
sobre lo que vemos y conocemos. Asi, puedo reconocer que he sido injusto y he dafiado
a mi hijo (a mi esposa 0 a mi amigo) y tengo que hacer las oportunas correcciones. Pero
no deseo admitir que he cometido un error, y me doy largas, afirmando que estoy
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todavia «pensando» acerca de la situacién. Esto es lo contrario a vivir de manera
consciente. A un nivel fundamental es una evitacion de la consciencia: evitacion del
significado de lo que estoy haciendo; evitacidon de mis motivos; evitacion de mi incesante
crueldad.

Posibles equivocos

Permitaseme anticipar y examinar algunos posibles equivocos en la aplicacion del
principio de vivir de manera consciente.

. Por su misma naturaleza, el aprendizaje humano automatiza los conocimientos y
aptitudes nuevos, como hablar un lenguaje o conducir un automoévil, de manera que no
necesitemos el nivel de consciencia explicita que fue necesario durante la etapa de
aprendizaje. Una vez se consigue el dominio, estos conocimientos o aptitudes se suman
al repertorio acumulado del subconsciente, liberando asi la mente consciente para lo
nuevo y desconocido. El vivir de manera consciente no significa que mantengamos una
consciencia explicita de todo lo que hemos aprendido, lo cual no seria ni posible ni
deseable.

2. El actuar de manera consciente —tener un enfoque mental adecuado— no significa
que llevemos a cabo algln tipo de solucion de problemas en cada momento de nuestra
vida consciente. Podemos optar por meditar, por ejemplo, vaciando nuestra mente de
todo pensamiento para estar abiertos a nuevas posibilidades de relajacion,
rejuvenecimiento, creatividad, intuicién o a alguna forma de transcendencia. Esta puede
ser una actividad mental totalmente adecuada —de hecho, en algunos contextos, una
actividad muy deseable—. Y por supuesto hay otras alternativas para la solucion de
problemas, como la ensofiacion creativa o el abandono al juego fisico o a la sensacion
erotica. En cuestiones relativas al funcionamiento mental, e/ contexto determina la
idoneidad. Obrar de manera consciente no significa estar siempre en el mismo estado
mental sino mds bien estar en el estado adecuado a lo que estoy haciendo. Por ejemplo
si estoy dando volteretas en el suelo con un nifio, obviamente mi estado mental serd muy
diferente al de cuando estoy trabajando en un libro. Pero el que estoy obrando de
manera consciente se manifestara en el hecho de que por muy insensatamente lidico que
pueda llegar a estar, parte de mi mente estd controlando la situacion para asegurar que el
nifo esta a salvo de todo riesgo. Si, en cambio, olvido el hecho de que estoy jugando
demasiado fuerte y haciendo dafio al nifio, mi nivel de consciencia es inadecuado a la
situacion. Lo decisivo es que la cuestion de la idoneidad de mi estado de consciencia solo
puede determinarse en relacion a mis propositos. No existe un estado «correcto» o
«incorrecto» en un vacio.

3. Dado el incontable nimero de cosas de nuestro mundo del que es tedricamente
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posible ser consciente, esta claro que la consciencia supone un proceso de seleccion. Al
optar por asistir aqui, implicitamente opto por no acudir a otro lugar al menos en este
momento. Al estar sentado en mi ordenador y escribir este libro, estoy relativamente al
margen del resto de mi entorno. Si cambio mi centro de atencion, paso a ser consciente
del sonido de los automoviles que pasan, del sonido de un nifio que grita y de un perro
que ladra. En otro momento mi consciencia se sustraera a todos estos estimulos y mi
mente estard absorta en las palabras que aparecen en la pantalla de mi ordenador y en las
palabras que se forman en mi mente. Mi propoésito y mis valores determinan la norma de
seleccion.

Cuando estoy escribiendo, a menudo me encuentro en un estado de tanta
concentracion que se parece a un estado de trance; estd en funcionamiento un implacable
proceso de seleccion, pero en ese contexto yo diria que estoy actuando a un alto nivel de
consciencia. Sin embargo, si, sin cambiar de estado, mientras sigo ocupado en mis
pensamientos y ajeno a mi entorno exterior, tuviese que conducir mi automévil, podria
acusarseme de actuar a un nivel de consciencia peligrosamente bajo porque no me habia
adaptado al cambio de contexto y proposito. Digamoslo una vez mas: solo el contexto
puede determinar qué estado mental es adecuado.

Ser responsable hacia la realidad

El vivir conscientemente implica un respeto hacia los hechos de la realidad.

Esto significa tanto los hechos de nuestro mundo interior (necesidades, deseos,
emociones) como del mundo exterior. Esto estd en contraste con esa falta de respeto a la
realidad mmplicita en una actitud como la expresada en esta frase: «Si no decido verlo o
reconocerlo, no existey.

Cuando vivimos de manera consciente no imaginamos que nuestros sentimientos son
una guia infalible a la verdad.

El vivir de manera consciente es vivir siendo responsable hacia la realidad. No es
necesario que nos tenga que gustar lo que vemos, pero reconocemos que lo que existe,
existe, y que lo que no existe, no existe. Los deseos, o temores, o negaciones no
modifican los hechos. Si deseo un traje nuevo pero necesito el dinero para el alquiler, mi
deseo no transforma la realidad y vuelve racional la compra. Si temo una operacion que
mi médico me asegura que es necesaria para salvarme la vida, mi miedo no significa que
vaya a vivir igualmente bien sin la operacion. Si un enunciado es verdadero, mi negacion
de €l no lo convertira en falso.

Asi pues, cuando vivimos de manera consciente no confundimos lo subjetivo con lo
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objetivo. No imaginamos que nuestros sentimientos son una guia infalible a la verdad.
Sin duda podemos aprender de nuestros sentimientos, y €stos pueden apuntarnos incluso
en la direccion de hechos importantes. Pero esto supondra reflexion y comprobacion de
la realidad, y supone el concurso de la razon.

Una vez entendido esto, veamos mas de cerca en qué consiste la practica de vivir de
manera consciente.

Los aspectos concretos del vivir de manera consciente

Vivir de manera consciente supone:

Una mente que estd activa en vez de pasiva.

Una inteligencia que goza de su propio ejercicio.

Estar «en el momento» sin desatender el contexto mas amplio.

Salir al encuentro de los hechos importantes en vez de rehuirlos.

Preocuparse de distinguir los hechos de las interpretaciones y de las emociones.

Percibir y enfrentarme a mis impulsos para evitar o negar las realidades dolorosas o amenazantes.

Interesarse por conocer «donde estoy» en relacion a mis diversas metas y proyectos (tanto personales como
profesionales) y a si estoy triunfando o fracasando.

Interesarse por conocer si mis acciones estan en sintonia con mis propositos.

Buscar la retroalimentacioén del entorno para adaptar o corregir mi camino cuando es necesario.
Perseverar en el intento de comprender a pesar de las dificultades.

Ser receptivo a los conocimientos nuevos y estar dispuesto a reexaminar las antiguas suposiciones.
Estar dispuesto a ver y a corregir los errores.

Intentar siempre ampliar la consciencia —un compromiso en aprender—; por lo tanto, un compromiso con el
crecimiento como forma de vida.

Interesarse por comprender el mundo que nos rodea.

Interesarse por conocer no so6lo la realidad exterior sino también la realidad interior, la realidad de mis
necesidades, sentimientos, aspiraciones y motivos, de manera que no sea un extrafio o un misterio para mi
mismo.

Preocuparme de ser consciente de los valores que me mueven y guian, asi como de su raiz, de forma que
no esté gobernado por valores que he adoptado de manera irracional o he aceptado acriticamente de los demas.

Examinemos cada uno de esos aspectos por orden.

Una mente que estd activa en vez de pasiva. Este es el acto mas importante de la
autoafirmacion: la eleccion de pensar, de buscar la consciencia, la comprension, el
conocimiento y la claridad.

Est4d implicita en esta orientacion otra virtud de la autoestima, la de la responsabilidad
por uno mismo. Como yo soy responsable de mi vida y de mi felicidad, decido ser
consciente y estar guiado por la comprension mas clara de que soy capaz. No caigo en la
fantasia de que otra persona puede ahorrarme la necesidad de pensar o tomar decisiones
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por mi.

Una inteligencia que goza de su propio ejercicio. La inclinacion natural de un nifio es
obtener placer mediante el uso de la mente no menos que el uso del cuerpo. La tarea
primaria del nifio es aprender. También es su entretenimiento principal. El mantener esa
orientacién en la edad adulta, de modo que la consciencia no sea una carga sino una
alegria, es la caracteristica de un ser humano desarrollado con éxito.

Por supuesto, en cuanto adultos no podemos optar por sentir placer en la afirmacion
de la consciencia si por una u otra razon la asociamos con el miedo, el dolor o con un
esfuerzo agotador. Pero quien ha perseverado, superado estas barreras y aprendido a
vivir de manera mas consciente dird que ese aprendizaje pasa a ser cada vez mas una
fuente de satisfaccion mayor.

Estar «en el momentoy sin desatender el contexto mds amplio. La idea de vivir de
manera consciente lleva implicita la de estar presente a lo que uno hace. Si estoy
escuchando la queja de un cliente, hay que estar presente a esa experiencia. Si estoy
jugando con mi hijo, hay que estar presente a esa actividad. Si estoy trabajando con un
cliente de psicoterapia, hay que estar con el cliente y no en otro lugar. Se trata de hacer
lo que estoy haciendo mientras lo estoy haciendo.

Esto no quiere decir que mi consciencia se reduzca s6lo a la experiencia sensorial
inmediata, desvinculada del contexto mas amplio de mi conocimiento. Si no puedo
permanecer vinculado a ese contexto mas amplio, mi consciencia se empobrece. Deseo
estar en el momento pero no atrapado en el momento. Este es el equilibrio que me
permite estar en la disposicidn mas rica en recursos.

Salir al encuentro de los hechos importantes en vez de rehuirlos. Lo que determina
la «relevancia» son mis necesidades, deseos, valores, metas y acciones. ;Estoy atento y
soy curioso a cualquier informacion que pueda hacerme modificar mi camino o corregir
mis supuestos, o bien parto de la premisa de que no tengo nada nuevo que aprender?
(Busco continuamente nuevos datos de manera activa que puedan ser de utilidad o bien
cierro mis ojos a ellos cuando se presentan? No tenemos que preguntarnos queé opcion es
mas capacitadora.

Preocuparse de distinguir los hechos de las interpretaciones y de las emociones.

Te veo con el cefo fruncido; interpreto que esto significa que estds enfadado conmigo;
siento dafio, me pongo a la defensiva o me siento tratado injustamente. En realidad mi
interpretacion puede ser correcta o incorrecta. Puedo estar acertado o no acertado en la
forma de sentir con la que respondo. En cualquier caso, aqui concurren procesos
independientes y diferenciados. Si no soy consciente de ello, tiendo a considerar mis
sentimientos como la voz de la realidad, lo cual puede conducirme al desastre.
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Siempre debe considerarse el miedo y el dolor como seiiales para no cerrar los ojos
sino para abrirlos mads.

O también, oigo que los médicos estdn debatiendo un problema que consideran
insuperable (supongamos que asi es); yo interpreto que esto significa que la razon y la
ciencia han fracasado; me siento descorazonado y trastornado, o bien lleno de jubilo y
triunfante (en funcion de mis restantes creencias filosoficas). En realidad, todo lo que
esta probado es que los médicos dicen que no salen del problema. El resto es lo que mi
mente agrega, que puede ser racional o irracional, pero que en cualquier caso dice mas
sobre mi que sobre la realidad exterior.

Para vivir de manera consciente tengo que ser sensible a estas distinciones. Lo que yo
percibo, lo que interpreto que algo significa y como me siento en relacion a ello son tres
cuestiones independientes. Si no distingo entre ellas, mi arraigo en la realidad pierde pie.
Lo que significa que pierde pie mi eficacia personal.

Percibir y enfrentarme a mis impulsos para evitar o negar las realidades dolorosas
o amenazantes. Nada es mas natural que evitar lo que suscita temor o dolor. Como esto
incluye hechos que nuestro interés personal nos exige afrontar y considerar, podemos
tener que superar los impulsos de evitacion. Pero esto exige tener consciencia de estos
impulsos. Lo que necesitamos entonces es una orientacion del autoexamen y de la
consciencia de nosotros mismos, de la consciencia dirigida tanto hacia el interior como
hacia el exterior. El vivir de manera consciente consiste en parte en prevenirse contra el
impulso de la inconsciencia, a veces seductor; esto nos exige la mas implacable sinceridad
de que seamos capaces. El temor y el dolor deben considerarse sefales para no cerrar los
0jos sino para abrirlos mas, no para desviar la mirada sino para mirar mas atentamente.
Esta tarea estd lejos de ser facil o de no suponer esfuerzo. No es realista imaginar que
siempre vamos a ejecutarla perfectamente. Pero las personas tienen grandes diferencias
en lo que respecta a la sinceridad de sus intenciones; y los grados son importantes. La
autoestima no pide un éxito impecable sino la intencion mas seria de ser conscientes.

Interesarse por conocer «donde estoy» en relacion a mis diversas metas y proyectos
(tanto personales como profesionales), y a si estoy triunfando o fracasando. Siuna de
mis metas es tener un matrimonio exitoso y satisfactorio, ;cual es el estado actual de mi
matrimonio? ;Lo sé€? ;Responderiamos de la misma manera mi pareja y yo? ;Estamos
mi pareja y yo felices el uno con el otro? ;Tenemos frustraciones y problemas sin
resolver? Si es asi, ;qué es lo que hago al respecto? ;Tengo algin plan de accion, o
meramente espero que las cosas mejoraran «de algin modo»? Si una de mis aspiraciones
es tener un dia mi propio negocio, ;/qué estoy haciendo para ello? ;Estoy mas cerca de
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esa meta que hace un mes o un afo? ;Estoy aplicado a ella o no? Si una de mis
ambiciones es ser un escritor profesional, ;donde me encuentro en la actualidad en
relacion a la posibilidad de colmar esa ambicion? ;Qué estoy haciendo para
materializarla? ;Voy a estar mas cerca de cumplirla el proximo afio que este ano? Si es
asi, ;por qué? ;Estoy aportando a mis proyectos toda la consciencia que necesito?

Interesarse por conocer si mis acciones estdn en sintonia con mis propdésitos. Esta
es una cuestion estrechamente vinculada con la anterior. En ocasiones ha habido una
gran falta de congruencia entre las que consideramos nuestras metas o propositos y la
manera de invertir nuestro tiempo y energias. Aquello que decimos que mas nos interesa
puede ser objeto de muy poca atencion por nuestra parte, mientras que aquello que
decimos nos importa mucho menos recibe mucha mas atencion. Asi pues, el vivir
conscientemente supone controlar nuestras acciones en relacion a nuestras metas, buscar
pruebas de sintonia o desacuerdo. Si existe un desacuerdo, sera preciso reformular o bien
nuestras acciones o bien nuestras metas.

Buscar la retroalimentacion del entorno para adaptar o corregir mi camino cuando
es necesario. Cuando un piloto vuela desde Los Angeles a Nueva York, siempre se
separa ligeramente de su camino. Esta informacion, denominada retroalimentacion, se
retransmite por medio de los instrumentos a fin de que se realicen continuos ajustes para
mantener el avion en la trayectoria correcta. En la conduccion de nuestra vida y la
prosecucion de nuestras metas no podemos fijar con seguridad nuestro curso una vez y
permanecer ciegos después. Siempre hay una posibilidad de que la informacion nueva
exija un ajuste de nuestros planes e intenciones.

Un directivo de empresa que actua con un alto nivel de consciencia hace planes para
el mercado del manana.

Si dirigimos un negocio, quizd tengamos que revisar nuestra estrategia publicitaria.
Quizas el directivo en quien confiamos se muestra incapaz de cumplir la labor. Quizas el
producto que parecia una idea brillante cuando se concibid por vez primera ha quedado
obsoleto frente al de la competencia. Quiza la aparicion subita de nuevos competidores
de otros paises nos obliga a repensar nuestra estrategia global. Quizd los cambios
recientes de la demografia tengan implicaciones futuras para nuestro negocio que
tenemos que examinar ahora y relacionar a nuestras actuales proyecciones. La rapidez
con que percibimos estos hechos y respondemos adecuadamente tiene mucho que ver
con el nivel de consciencia con que actuamos.

Un directivo que opera con un alto nivel de consciencia hace planes para el mercado
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del manana; un directivo que opera a un nivel mas modesto piensa en términos del
mercado actual; un directivo que opera a un bajo nivel puede no percibir que aun esta
pensando en términos de ayer.

A nivel mas personal, supongamos que me gustarian algunas nuevas conductas de mi
conyuge. Llevo a cabo determinadas acciones orientadas a producir estos cambios.
(Persevero en estas acciones sin percibir si producen el resultado deseado? ;Tenemos mi
conyuge y yo mil veces la misma conversacion? O bien, si veo que no funciona lo que
estoy haciendo, ;intento alguna otra cosa? En otras palabras, ;opero de forma mecanica
o bien de manera consciente?

Perseverar en el intento de comprender a pesar de las dificultades. En mi busqueda
de la comprension y el dominio a veces encuentro dificultades. Cuando esto sucede,
tengo una alternativa: perseverar o abandonar. Los estudiantes se enfrentan a esta
alternativa en sus estudios escolares. Los cientificos se enfrentan a ella cuando luchan
con problemas de investigacion. Los ejecutivos se enfrentan a ella en los mil retos de los
negocios de cada dia. Todo el mundo se enfrenta a ella en las relaciones personales.

Si perseveramos en la voluntad de ser eficaces pero parece que estamos ante un
obstaculo que no podemos superar, podemos tomar una pausa o ensayar un enfoque
nuevo, pero no entregarnos a la desesperacion o resignarnos a la derrota. En cambio, si
abandonamos, nos retiramos, adoptamos una actitud pasiva o lo intentamos una y otra
vez sin un propdsito consciente, reducimos el nivel de nuestra consciencia para evitar el
dolor y la frustracion asociados a nuestros esfuerzos. El mundo pertenece a quienes
perseveran. Recuerdo una anécdota que se cuenta acerca de Winston Churchill. Le
invitaron a pronunciar una conferencia en una fiesta de graduacion académica y los
estudiantes esperaron expectantes la elogiosa introduccidbn que tuvo, ansiosos por
conocer lo que iba a decir este personaje. Finalmente, Churchill se puso en pie, mir6 a la
clase y exclamo: «jNunca, nunca, nunca, nunca, nunca, nunca, nunca abandonéis!». Y a
continuacion se sento.

Por supuesto, en ocasiones podemos optar racionalmente por interrumpir nuestros
esfuerzos de comprender o dominar algo porque, en el contexto de nuestros otros valores
e inquietudes, no esta justificado un gasto adicional de tiempo, energia y recursos. Pero
¢ésta es una cuestion diferente y al margen de nuestro tema presente, y no tenemos mas
que senalar que la decision de abandonar debe ser consciente.

Ser receptivo a los conocimientos nuevos y estar dispuesto a reexaminar las
antiguas suposiciones. No estamos operando a un alto nivel de consciencia si estamos
totalmente absortos en lo que creemos que ya sabemos y no nos interesa o somos
insensibles a la informacion nueva que pueda afectar a nuestras ideas y convicciones.
Semejante actitud excluye la posibilidad de crecimiento.
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La alternativa no consiste en poner en duda todo lo que pensamos, sino mas bien
mantener una actitud abierta a las experiencias y conocimientos nuevos, porque incluso
cuando no estamos equivocados al principio, incluso cuando nuestras premisas iniciales
son validas, siempre son posibles nuevas aclaraciones, modificaciones y mejoras de
comprension. Y en ocasiones nuestras premisas son erroneas y tienen que ser revisadas.
Esto nos lleva al siguiente aspecto.

Estar dispuesto a ver y a corregir los errores. Una vez aceptamos como verdaderas
determinadas ideas o premisas, casi es inevitable que con el tiempo nos apeguemos a
ellas. El peligro entonces es el de que podemos no desear reconocer la evidencia de que
estamos equivocados.

Se dice de Charles Darwin que cada vez que encontraba un hecho que parecia ir en
contra de su teoria de la evolucion, lo ponia inmediatamente por escrito porque no
confiaba en su memoria para retenerlo.

El vivir de una manera consciente implica una primera lealtad hacia la verdad, y no a
darse siempre la razon. Todos nosotros nos equivocamos alguna vez, todos cometemos
errores, pero st hemos vinculado nuestra autoestima (o nuestra pseudoautoestima) a estar
por encima del error, o si nos hemos apegado en exceso a nuestras posiciones, estamos
obligados a retraer la consciencia en una autoproteccidon impropia. El encontrar
humillante admitir un error es un signo seguro de deficiente autoestima.

Intentar siempre ampliar la consciencia —un compromiso en aprender—; por lo
tanto, un compromiso con el crecimiento como forma de vida. En la segunda mitad
del siglo XIX, el director de la Oficina de Patentes de los Estados Unidos anunci6: «Se
ha inventado todo lo importante que puede inventarse». Este fue el punto de vista
dominante durante casi toda la historia de la humanidad. Hasta fecha muy reciente, a lo
largo de los centenares de milenios en que el Homo sapiens ha habitado en el planeta, las
personas han concebido la existencia como un proceso esencialmente invariable. Creian
que ya se tenia todo el conocimiento posible para los humanos. La idea de vida humana
como un proceso de transito del conocimiento a conocimientos nuevos, de un
descubrimiento a otro —y, mdas ain, de la rapida sucesion de un hito cientifico y
tecnologico tras otro a una velocidad desorientadora— tiene s6lo una minima antigiiedad,
medida en el tiempo de la evolucion. En comparacion con todos los siglos que nos
preceden, vivimos en una €poca en que la totalidad del conocimiento humano se duplica
aproximadamente cada diez aros.

So6lo un compromiso de aprender durante toda la vida puede permitirnos mantenernos
adaptados a nuestro mundo. Quienes creen que han «reflexionado lo suficiente» y
«aprendido lo suficiente» se encuentran en una trayectoria descendente de inconsciencia
cada vez mayor. Un simple ejemplo es la resistencia de muchas personas a familiarizarse
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con los ordenadores. Recuerdo a un vicepresidente de una empresa de cambio y bolsa
que me dijo: «EI haber tenido que aprender a utilizar un ordenador fue devastador para
mi autoestima. Yo no gqueria aprender. Pero no tuve eleccion, era necesario. Pero
jmenuda batalla!».

Encontrar humillante admitir un error es un signo
seguro de deficiente autoestima.

Interesarse por comprender el mundo que nos rodea. A todos nosotros nos afecta,
quiza mas de lo que podemos conocer, el mundo en que vivimos tanto a nivel fisico,
cultural, social, economico como politico. El entorno fisico tiene consecuencias para
nuestra salud. El entorno cultural afecta a nuestras actitudes, valores y al placer que
obtenemos (o no obtenemos) en lo que vemos, oimos y leemos. El entorno social puede
tener una influencia en la serenidad o agitacion de nuestra vida. Los factores econdmicos
afectan a nuestro nivel de vida. Los factores politicos afectan al nivel de nuestra libertad
y a la medida de nuestro control de nuestras vidas. Algunos afiadirian a esta lista de los
elementos importantes de nuestro contexto la dimension césmica, religiosa o espiritual, se
interprete como se interprete esas palabras. En cualquier caso, esta lista es sin duda una
simplificacion excesiva y se ofrece tnicamente para apuntar en una direccion.

El permanecer inconsciente ante estas fuerzas, imaginar que actuamos en el vacio, es
verdaderamente vivir como un sonambulo. El vivir conscientemente supone un deseo de
comprender nuestro contexto global.

Obviamente una persona de gran inteligencia con una disposicion filoséfica puede llevar
mas lejos este interés que una persona de intelecto mas limitado. Pero incluso entre
personas de facultades modestas podemos encontrar diferencias en el nivel de interés en
relacion a estos asuntos: diferencias de curiosidad, reflexion, consciencia en que hay algo
acerca de lo cual pensar. Y una vez mas, como no somos ni omniscientes ni infalibles, lo
que tiene mas importancia son nuestras intenciones y su expresion en nuestros actos.

Interesarse por conocer no solo la realidad exterior sino también la realidad
interior, la realidad de mis necesidades, sentimientos, aspiraciones y motivos, de
manera que no sea un extraiio o un misterio para mi mismo. En el curso de mi
trabajo como psicoterapeuta he conocido a muchas personas que estan orgullosas de su
conocimiento del universo, desde la fisica a la filosofia politica, a la estética o a la
informacion mas reciente sobre Saturno o a las ensefianzas de budismo-zen y que, sin
embargo, estan ciegas a la accion del universo privado en su interior. El penoso caricter
de su vida personal es un monumento a la magnitud de su inconsciencia relativa al
mundo nterior de si mismos. Niegan y desmienten sus necesidades, racionalizan sus
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emociones, intelectualizan (o bien «espiritualizan») su conducta pasando de una relacion
insatisfactoria a otra o permaneciendo toda la vida en la misma sin hacer nada préctico
por mejorarla. No vivo de manera consciente si mi consciencia la utilizo para todo
excepto para comprenderme a mi mismo.

En ocasiones nuestros esfuerzos de autoexamen tropiezan con un impasse para cuya
superacion necesitamos la ayuda de un guia, maestro o psicoterapeuta. Mi centro de
interés estd aqui, una vez mas, en una intencion subyacente, en una orientacion: el
interés por conocer el mundo interior de necesidades, sentimientos, motivos, procesos
mentales. {En contraste con qué? Con esa condicion de extrafiamiento para uno mismo y
alienacion de si mismo que en diversos grados es la condicion de la mayoria de las
personas (y sobre la cual escribi en The disowned self).

Esta intencidon o preocupacion se evidencia en preguntas tan simples como las
siguientes: ;sé lo que estoy sintiendo en un momento dado? ;Reconozco los impulsos de
los que derivan mis actos? ;Percibo si mis sentimientos y acciones son congruentes?
(Conozco qué necesidades o deseos puedo estar intentando satisfacer? ;Sé lo que quiero
realmente en un encuentro particular con otra persona (no lo que pienso que «deberia»
querer)? ;Conozco cudl es el objeto de mi vida? ;Estoy aceptando de manera acritica de
los demas el «programa» que estoy viviendo o bien es genuinamente objeto de mi propia
eleccion? ;S¢ lo que estoy haciendo cuando me gusto especialmente a mi mismo y lo que
estoy haciendo cuando no? Este es el tipo de preguntas que supone un autoexamen
inteligente.

.Sé€ lo que estoy haciendo cuando me gusto especialmente
a mi mismo y lo que estoy haciendo cuando no?

Reparese en que esto es algo totalmente diferente de un moérbido ensimismamiento
consistente en tomarse la temperatura emocional cada diez minutos. No estoy
recomendando una preocupacion obsesiva en uno mismo. Ni siquiera deseo hablar
acerca de «introspeccion» en este contexto porque sugiere algo mucho mas técnico y
alejado de la experiencia de la persona normal. Prefiero hablar sobre «el arte de
percibir». Percibir los sentimientos de mi cuerpo. Percibir mis emociones durante un
encuentro con alguien. Percibir las pautas de mi conducta que pueden no servirme.
Percibir lo que me excita y lo que me agota. Percibir si mi voz interior es verdaderamente
la mia o pertenece a alguien méas —quizds a mi madre—. Para percibir tengo que estar
interesado. Tengo que considerar valiosa esta practica. Tengo que creer que es valioso
conocerme a mi mismo. Puedo tener que estar dispuesto a considerar hechos molestos.
Tengo que convencerme de que, a largo plazo, es mas lo que gano con la consciencia
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que con la inconsciencia.

(Por qué necesitamos percibir los sentimientos corporales? Bien, por citar tan solo una
de las muchas posibilidades, esto seria muy util para una persona impulsiva que prefiriese
evitar un ataque de corazon y beneficiarse de los primeros signos del estrés. ;Por qué
necesitamos percibir nuestras emociones durante un encuentro con alguien? Para mejor
comprender nuestras acciones y reacciones. ;Por qué tenemos que percibir nuestras
pautas de conducta? Para conocer qué acciones producen los resultados deseados y
cudles no, y descubrir qué pautas se han de cambiar. ;Por qué tenemos que percibir lo
que es excitante y lo que es agotador? Para hacer mas de lo primero y menos de lo
ultimo (una correccion que en modo alguno tiene lugar de forma automadtica o
«instintivan). (Por qué merecen la pena nuestros esfuerzos por identificar las diferentes
voces que nos hablan desde dentro? Para reconocer las influencias ajenas con programas
de vida ajenos (por ejemplo, la voz de un padre o de una autoridad religiosa), para
aprender a distinguir nuestra propia voz de todas las demas, para llevar nuestra vida
como seres humanos autonomos.

Preocuparme de ser consciente de los valores que me mueven y guian, asi como de
su raiz, de forma que no esté gobernado por valores que he adoptado de manera
irracional o he aceptado acriticamente de los demds. Este punto estd muy vinculado
con el anterior. Una de las formas que asume la inconsciencia es el olvido de los valores
que guian nuestras acciones ¢ incluso la indiferencia a esta cuestion. Todos nosotros
sacamos en ocasiones conclusiones erréneas o irracionales de nuestra experiencia sobre
cuya base podemos formar valores perjudiciales para nuestro bienestar. Todos nosotros
absorbemos valores del mundo que nos rodea —de la familia, los amigos y la cultura—y
estos valores no son necesariamente racionales o van en favor de nuestros intereses
verdaderos; de hecho, a menudo no son asi.

Un joven que ve muchos ejemplos de falta de sinceridad y de hipocresia mientras
crece puede llegar a la conclusion de que «asi es como opera el mundo, y debo
adaptarme a él», y en consecuencia puede valorar negativamente la sinceridad y la
integridad.

Un hombre puede estar socializado para identificar la valia personal con la renta; una
mujer puede estar socializada para identificar la valia personal con el estatus del hombre
con quien se casa.

Estos valores subvierten una autoestima sana, y casi inevitablemente producen el
extranamiento de uno mismo y decisiones tragicas en la vida. Por eso, el vivir
conscientemente supone reflexionar y ponderar a la luz de la razén y de la experiencia
personal los valores que determinan nuestras metas y propoésitos.

Nota sobre las adicciones
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En los problemas de adiccion se aprecia claramente una evitacion de la consciencia.
Podemos volvernos adictos al alcohol o las drogas o las relaciones destructivas, en cuyo
caso la intencion implicita es siempre mejorar la ansiedad y el dolor: rehuir la consciencia
de nuestros sentimientos intimos de impotencia y sufrimiento. Aquello a lo que nos
hacemos adictos son tranquilizantes y sustancias anodinas. Con ello no se extinguen la
ansiedad y el dolor, sino que meramente se vuelven menos conscientes. Como
inevitablemente resurgen con una intensidad aun mayor, son necesarias dosis de veneno
cada vez mayores para mantener contenida la consciencia.

La autodestruccion es un acto que como mejor
se lleva a cabo es en la oscuridad.

Cuando nos volvemos adictos a los estimulantes, estamos evitando el agotamiento o la
depresion que pretendemos enmascarar. Sea lo que sea lo que implica un caso particular,
lo que siempre hay es una evitacion de la consciencia. En ocasiones lo que se evita son
las implicaciones de un estilo de vida para cuyo mantenimiento son necesarios
estimulantes.

Para el adicto el enemigo es la consciencia. Si tengo razones para saber que el alcohol
es peligroso para mi y sin embargo bebo, primero tengo que apagar la luz de la
consciencia. Si s€ que la cocaina me ha costado mis tres ltimos empleos y sin embargo
opto por esnifar, primero debo poner en blanco mi conocimiento, debo negarme a ver lo
que veo y a saber lo que sé. Si reconozco que estoy en una relacion destructora para mi
dignidad, ruinosa para mi autoestima y peligrosa para mi bienestar fisico, y no obstante
opto por permanecer en ella, primero tengo que acallar la voz de la razon, aturdir mi
cerebro y volverme funcionalmente estiipido. La autodestruccion es un acto que como
mejor se lleva a cabo es en la oscuridad.

Un ejemplo personal

Todos nosotros podemos mirar retrospectivamente a nuestra vida y pensar en las
ocasiones en que no dedicamos a alguna preocupacion la consciencia necesaria. Nos
decimos a nosotros mismos: «;Si lo hubiera pensado mas!», o bien: «;Si no hubiese sido
tan impulsivo!», o bien: «;Si hubiese averiguado los hechos de manera mas cuidadosa!»
0: «jS1 hubiese previsto un poco mejor las cosas!».

Recuerdo mi primer matrimonio, cuando tenia 22 afios de edad. Recuerdo todos los
signos (aparte de nuestra juventud) de que estdbamos cometiendo un error: los
numerosos conflictos entre nosotros, la incompatibilidad de algunos de nuestros valores,
la manera en que, en lo sustancial, no éramos el uno para el otro. ;Por qué, pues, nos
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casamos? Por nuestro comun compromiso en determinadas ideas e ideales. Por atraccion
sexual. Porque yo queria desesperadamente tener a una mujer en mi vida. Porque ella
fue la primera persona de la cual no me senti enajenado y no tenia confianza en que
pudiera surgir otra. Porque imaginé ingenuamente que el matrimonio podia resolver todos
los problemas entre nosotros. Sin duda habia «razonesy.

Con todo, si alguien me hubiese dicho (o si de algin modo yo me hubiese dicho a mi
mismo): «Si aportases un mayor nivel de consciencia a tu relacion con Barbara, y lo
hicieses constantemente, un dia tras otro, ;qué supones que sucederia?». Tengo que
preguntarme qué podria haber tenido que afrontar y dominar. Para una mente receptiva
una pregunta tan simple como provocadora puede tener una potencia asombrosa.

El hecho es que no examiné ni los sentimientos que me llevaban al matrimonio ni los
sentimientos que sefialaban peligro. No me enfrenté a preguntas logicas y obvias: ;por
qué casarnos ahora? [Por qué no esperar hasta que se resuelvan las diferencias entre
nosotros? Y por no haber hecho esto mi autoestima sufri6 una sutil herida alguna parte
de mi sabia que estaba evitando la consciencia aunque habrian de pasar muchos afios
hasta comprenderlo plenamente.

Hay un ejercicio que yo presento hoy a mis clientes de terapia que desearia haber
practicado entonces. El curso de mi vida durante la década siguiente mas o menos habria
sido diferente. Mas adelante presento este ejercicio y otros semejantes, pero por el
momento quiero decir algo. Si durante dos semanas me hubiese sentado cada mafiana en
mi despacho y hubiese escrito la siguiente frase incompleta en mi cuaderno: «Si aporto
un mayor nivel de consciencia a mi relacion con Barbaray y entonces hubiese escrito de
seis a diez finales lo mas rapidamente posible, sin ensayos, censuras, planificacion o
«pensamiento», habria cobrado cada vez mdés consciencia, tenido més claridad y
conocido el cardcter mevitable de todas las profundas reservas que tenia sobre esta
relacion asi como de mi proceso de evitacion y negacion.

He ofrecido este ejercicio a clientes que estdn confusos o tienen conflicto sobre alguna
relacion, y casi siempre el resultado es una aclaracion importante. En ocasiones la
relacion mejora radicalmente; en ocasiones termina.

Si hubiese sabido utilizar esta técnica, habria tenido que afrontar el hecho de que me
impulsaba maés la soledad que la admiracion. Si Barbara hubiese llevado a cabo un
ejercicio similar, se habria dado cuenta de que no era mas racional que yo en lo que nos
disponiamos a hacer. Ahora solo puedo hacer especulaciones sobre si hubiésemos tenido
el valor y la sabiduria para permanecer a este superior nivel de consciencia. ElI que uno
se despierte en una ocasion no garantiza que vaya a permanecer despierto. Sin embargo,
a juzgar por la experiencia de mis clientes, nos hubiera sido extraordinariamente dificil
persistir ciegamente en nuestro camino porque ya no habriamos estado ciegos, y el abrir
una puerta despeja el camino para abrir luego otra y otra.
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La consciencia y el cuerpo

Fue mérito de Wilhelm Reich introducir el cuerpo en la psicoterapia; en otras palabras,
hacer a los clinicos conscientes de que cuando estdn bloqueadas y reprimidas las
emociones y sentimientos, el proceso de implementacion es fisico: la respiracion esta
contenida y los musculos contraidos. Cuando esto sucede una y otra vez, los bloqueos
pasan a formar parte de la estructura del cuerpo —«la armazén del cuerpo» en expresion
de Reich— y se somatiza lo que empezd siendo psicoldgico. La respiracion puede ser
debil de manera tan habitual y estar tan poco contraidos los musculos que el flujo de
sentimientos estd obstruido y la consciencia mermada en consecuencia. Cuando el
terapeuta organico act@la para despejar la respiracion y abrir las dreas de contraccion
muscular, la persona siente mas y esta mas consciente. La labor sobre el organismo
puede liberar un bloqueo de consciencia.

Esto vale para todas las escuelas de trabajo sobre el organismo que han ido mas alla de
Reich a una comprension mas avanzada de la interaccion entre la psique y el soma. El
liberar el organismo contribuye a liberar la mente.

A comienzos de los afios setenta participé en un programa de «rolfing» (que toma su
nombre de su fundadora Ida Rolf), conocido en términos formales como «Interaccion
estructuraly. Este proceso consiste en un masaje profundo y manipulacion de los haces
musculares para realinear el cuerpo en una relacién més adecuada con la gravedad, para
corregir los desequilibrios provocados por las contracciones musculares y abrir las areas
de sentimientos y energias bloqueados.

Me fascind la respuesta de mis clientes. Muchos afirmaron experimentar cambios,
semana tras semana: yo me volvi cada vez mas sensible y perceptivo en mi trabajo. A
medida que mi cuerpo parecia abrirseme y volverse de algin modo mas «accesible»,
constaté que podia «leer» con mayor pericia el cuerpo de los demas. Veia como se
sentaba, ponia en pie 0 movia un cliente y al instante sabia mucho sobre su vida interior.
Espontaneamente desarrollé un nivel de consciencia superior en mi trabajo mediante un
proceso que comenzo con una mayor consciencia de mi propio cuerpo.

Cuando comuniqué estos hallazgos entusiasmado a la persona que dirigia mi rolfing,
me dijo que no todos tenian esa experiencia y que no era resultado sélo del rolfing, sino
también del alto nivel de consciencia con el que habia participado en el proceso. «Es
como la psicoterapia», dijo, «los clientes que aportan un alto nivel de consciencia a esta
labor rinden mejor que los clientes mas pasivos, que no hacen mas que permanecer
pasivos a la expectativa y confiar en que el terapeuta lo haga todo.»

Lo que quiero decir es que si nos ponemos por meta actuar con un alto nivel de
consciencia, un cuerpo blindado contra los sentimientos constituye un serio obstaculo.

La conclusion de frases para facilitar el arte de vivir
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de manera consciente

La labor de completar frases es un instrumento engafiosamente simple pero
extraordinariamente poderoso para elevar la comprension de uno mismo, la autoestima y
la eficacia personal. Se basa en la premisa de que todos nosotros tenemos mas
conocimiento del que normalmente somos conscientes, mds sabiduria de la que
utilizamos, un mayor potencial del que mostramos en nuestro comportamiento. El
completar frases es un instrumento para acceder y activar estos «recursos ocultosy.

El ejercicio de completar frases puede utilizarse de muchas maneras. Aqui voy a
describir una manera que considero especialmente eficaz. En esencia este procedimiento
consiste en escribir una frase incompleta, un principio de oracién, y empezar a agregar
diferentes terminaciones con el Unico requisito de que cada final complete
gramaticalmente la oracion. Deseamos como minimo seis terminaciones.

Debe trabajarse lo mas rapidamente posible —sin pausas para «pensar»—, mmventar si
nos quedamos helados, sin preocuparnos de si un final particular es verdadero, razonable
o significativo. Cualquier terminacion vale, lo unico que hay que hacer es dejarlas fluir.

Cuando se completan las frases de este modo trabajamos con un cuaderno, una
maquina de escribir o un ordenador. (Una alternativa aceptable es completar las frases
con un magnetofon, en cuyo caso lo que hay que hacer es repetir una y otra vez el
tronco de la frase en la grabadora, completdndolo cada vez con un final diferente.
Posteriormente se reproduce lo dictado para reflexionar sobre ello.)

La labor de completar frases puede utilizarse para fines muy diferentes. En este libro
examinaremos algunos de ellos. Por ahora centrémonos en esta cuestion: ;cOmo
podemos utilizar esta técnica para facilitar el proceso de aprender a vivir de manera mas
consciente?

Al comienzo de la mafiana, antes de hacer nuestro trabajo, sentémonos y escribamos el
siguiente tronco de oracion:
Vivir de manera consciente significa para mi—

A continuacion, y lo més rapidamente posible, sin hacer ninguna pausa para reflexionar,
escribanse tantos finales para esa oracion como se pueda en dos o tres minutos (nunca
menos de seis, pero basta con diez). No se preocupe si sus terminaciones son
literalmente verdaderas, tienen sentido o son «profundas». Escriba cualquier cosa, pero
escriba algo. A continuacion pase al siguiente tronco de oracion:

Si aporto un 5% mas de consciencia a mis actividades de hoy—

(¢Por qué s6lo un 5%? Avancemos en «bocados» pequefios, no atemorizadores.
Ademas, jla mayoria de las veces un 5% es muchisimo!) A continuacion:
Si presto mas atencion hoy a mi manera de relacionarme con las personas—
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A continuacion:
Si aporto un 5% mas de consciencia a mis relaciones mas importantes—

A continuacion:

Si aporto un 5% mas de consciencia a (indique un problema particular que le
preocupa; por ejemplo, su relacion con alguien, o un obstaculo que tiene en el
trabajo, o sus sentimientos de ansiedad o depresion)—

Cuando haya terminado, dediquese a sus labores cotidianas.

Al final del dia, y como la ultima tarea antes de cenar, escriba de seis a diez finales para
cada uno de los siguientes troncos:

Cuando reflexiono sobre como me sentiria si viviese de manera mas consciente—

Cuando reflexiono sobre lo que sucede cuando aporto un 5% mas de consciencia
a mis actividades—

Cuando reflexiono sobre lo que sucede cuando aporto un 5% mas de consciencia
a mis relaciones mas importantes—

Cuando reflexiono sobre lo que sucede cuando aporto un 5% mas de consciencia
a (el objeto que ha indicado antes)—

Practique este ejercicio cada dia, de lunes a viernes durante la primera semana.

No lea lo que ha escrito el dia anterior. Obviamente seran muchas las repeticiones.
Pero también surgirdn inevitablemente finales nuevos. Estd usted cargando de energia
toda su psique para que trabaje por usted.

Cada fin de semana vuelva a leer lo que ha escrito durante la semana, y luego escriba
un minimo de seis terminaciones a este tronco de frase:

Si es verdad cualquiera de las cosas que he escrito esta semana, seria util que—

Al realizar esta labor, lo ideal es vaciar nuestra mente de todas las expectativas relativas
a lo que sucedera o a lo que se «supone» va a suceder. No imponga exigencia alguna a la
situacion. Intente vaciar su mente de expectativas. Realice el ejercicio, dediquese a sus
actividades cotidianas y simplemente perciba las diferencias en su manera de sentirse o
de comportarse. Constatard que ha puesto en movimiento fuerzas que hacen que sea
practicamente imposible dejar de actuar de manera mas consciente.

Una sesion normal no deberia durar mas de diez minutos. Si dura mucho mas, esta
«pensandoy» (ensayando, calculando) demasiado.

Repare en que el segundo grupo de troncos de oracion del dia tiene que ver con el
trabajo de la mafiana. Denomino a éste el enfoque de «fin de libro» al ejercicio de
completar frases. El saber que esos troncos han de completarse en un momento posterior
del dia aumenta la motivacion para ser mas conscientes a lo largo del dia.

Esta técnica puede considerarse un procedimiento de aprender a dirigir nuestra atencion
en términos mas generales, a gestionar las actividades «espontaneas » de la mente. Hay
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una disciplina para mantener una buena autoestima. Y la base es la disciplina de la propia
consciencia. Esto es lo que esta técnica pretende facilitar y apoyar.

Una vez que ha trabajado con los troncos de frase citados durante, por ejemplo, dos
semanas, adquirira una idea de como funciona el procedimiento. Entonces puede
empezar a utilizar otros troncos que le ayuden a elevar su consciencia en relacion a
cuestiones de interés particular. Por ejemplo:

Si aporto un 5% mas de consciencia cuando estoy mentalmente activo y cuando
estoy mentalmente pasivo, puedo ver que—

(Tronco de frase de la tarde: Cuando veo lo que sucede cuando yo ... etc.)

Si aporto un 5% mas de consciencia a mi relacion con (indique un nombre)—

Si aporto un 5% mas de consciencia a mis inseguridades—

Si aporto un 5% mas de consciencia a mi depresion—

Si aporto un 5% mas de consciencia a mi preocupacion por (rellenar)-

Si aporto un 5% mas de consciencia a mis impulsos de evitar los hechos
desagradables—

Si aporto un 5% mas de consciencia a mis necesidades y deseos—

Si aporto un 5% mas de consciencia a mis valores y metas mas profundos—

Si aporto un 5% mas de consciencia a mis emociones—

Si aporto un 5% mas de consciencia a mis prioridades—

Si aporto un 5% mas de consciencia a la manera en que a veces me empeiio en la
mia—

Si aporto un 5% mas de consciencia al resultado de mis acciones—

Si aporto un 5% mas de consciencia a la manera en que en ocasiones hago dificil
que las personas me den lo que deseo—

Algunos troncos de oracion orientados a la profesion:

Si aporto un 5% mas de consciencia a lo que mi trabajo me exige—

Si aporto un 5% mas de consciencia a lo que sé acerca de como se comporta un
directivo eficaz—

Si aporto un 5% mas de consciencia a lo que s€ sobre como vender—

Si aporto un 5% mas de consciencia a lo que sé sobre la forma correcta de
delegar—

Algunos troncos de oracion para analizar la «resistencia:

Si me imagino aportando mas consciencia a mi vida—

Lo que me asusta de ser mas consciente puede ser—

Si aporto un 5% mas de consciencia a mi miedo a actuar de manera mas consciente—

Creo que esto basta para dejar claro que las posibilidades son casi inagotables. En cada
uno de los ejemplos citados, es obvio el tronco correspondiente a la tarde.
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Ademas de mi practica psicoterapéutica, utilizo semanalmente grupos estables de
autoestima en los que continuamente se comprueban muchas de las estrategias para la
edificacion de la autoestima. Las tareas para casa que utilizan ejercicios como los citados
han mostrado ser de gran utilidad para generar de manera tranquila y suave posibilidades
de cambio. Nadie ha realizado nunca este «ejercicio de consciencia» particular durante
uno o dos meses sin comunicar (y dar signos de) haber actuado a un nivel de consciencia
superior en su vida cotidiana. El ejercicio es una inyeccion de adrenalina a la psique.

Un reto

El vivir de manera consciente es tanto una practica como una actitud mental, una
orientacion hacia la vida. Sin duda se dispone a lo largo de un continuo. Nadie vive de
manera totalmente inconsciente. Nadie es incapaz de expandir su consciencia.

Si reflexionamos sobre el particular, constataremos que tendemos a ser mas conscientes
en algunas areas de nuestra vida que en otras. He trabajado con atletas y bailarines que
tienen una refinada consciencia de los mas leves matices de su organismo, en lo que
respecta a nervios, musculos y flujo de sangre y que sin embargo son poco conscientes
del significado de muchas de sus emociones. Todos conocemos a personas muy
conscientes en el &mbito del trabajo y que son una catastrofe de inconsciencia en sus
relaciones personales.

Tendemos a ser mds conscientes en algunos ambitos
de nuestra vida que en otros.

Normalmente son bastante obvias las maneras en que conocemos qué ambito de
nuestra vida necesita mas consciencia. Fijémonos en el ambito en que nuestra vida
funciona de manera menos satisfactoria. Constatamos donde estan los males y
frustraciones. Observamos donde nos sentimos menos eficaces. Si estamos dispuestos a
ser sinceros, €sta no es una tarea dificil. Algunos de nosotros podemos necesitar aportar
mas consciencia al ambito de nuestras necesidades materiales basicas. Otros necesitan
una mayor atencion a las relaciones. Otros precisan atender mas al desarrollo intelectual.
Otros precisan examinar las posibilidades no exploradas de creatividad y realizacion.
Otros precisan mas atencion al crecimiento espiritual. El determinar qué necesidad ha de
tener un caracter prioritario estd en funcion de donde nos encontramos en nuestra
evolucion general, y también de nuestras circunstancias objetivas. El contexto determina
el curso mas idoneo.

Supongamos que, al meditar sobre el material de este capitulo, usted identifica los
ambitos de su vida en los que estd sumamente consciente y también los &mbitos en los

&9


estudiantes.biblio
Resaltado

estudiantes.biblio
Resaltado


que tiene menos consciencia. El paso siguiente consiste en reflexionar sobre lo que
parece dificultar una situacion de atencion mental de alto nivel en los ambitos
problematicos. Los ejercicios de completar frases pueden ser de utilidad. Por ejemplo:

Lo que aqui me hace dificil permanecer totalmente consciente es—
Escriba de seis a diez finales con la mayor rapidez posible. Luego ensaye con esto:

Lo bueno que aqui tiene no ser totalmente consciente es—

A continuacion ensaye con lo siguiente:
Si fuese aqui mas consciente—

A continuacion:
Si experimentase un aumento de consciencia de un 5% en este ambito—

(Recuerde el principio de ir avanzando paso a paso.)
Ahora, antes de comprobar el rendimiento de estos ejercicios de completar frases,
puede encontrar estimulante considerar las siguientes preguntas:

Si opta por ser mas consciente en el trabajo, ;qué haria de manera diferente?

Si opta por ser mas consciente en sus relaciones mas importantes, ;qué haria de manera diferente?

Si opta por prestar mas atencion a su forma de relacionarse con la gente —socios, empleados, clientes,
conyuge, hijos o amigos— jqué haria usted de manera diferente?

Si siente temor o estd reacio a ampliar la consciencia en cualquiera de estos ambitos, ;cuales son las
negativas imaginarias que esta evitando?

Si, sin reprochéarselo a si mismo, aporta mas consciencia a sus miedos o resistencia, ;qué sentiria usted?

Si desease sentirse mas vigoroso y eficaz en los ambitos en que ha tenido menos consciencia de la necesaria,
Jqué estaria dispuesto a hacer?

La practica de vivir de manera consciente es el primer pilar de la autoestima.
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7. La practica de la aceptacion de si mismo

La autoestima es imposible sin aceptacion de si mismo.

De hecho, esta tan estrechamente vinculada a la autoestima que en ocasiones las ideas
se confunden. Pero tienen un significado diferente, y hay que comprender lo especifico
de cada una.

Mientras que la autoestima es algo que experimentamos, la aceptacion de si mismo es
algo que hacemos.

Formulado de manera negativa, la aceptacion de mi mismo es mi negativa a
permanecer en una relacion de confrontacion conmigo mismo.

Este concepto tiene tres niveles de significacion, que vamos a examinar por orden.

El primer nivel

Aceptarse a si mismo es estar de mi lado —estar para mi mismo—. En el sentido mas
basico, la aceptacion de si mismo se refiere a una orientacion de la valoracion de mi
mismo y del compromiso conmigo mismo resultante del hecho de que estoy vivo y soy
consciente. Como tal, es mas primitiva que la autoestima. Es un acto de afirmacion de si
mismo pre-racional y pre-moral, una especie de egoismo natural que es un derecho
innato de todo ser humano y contra el que sin embargo tenemos la potestad de obrar y
anular.

Algunas personas se rechazan a si mismas a un nivel tan profundo que no podran
comenzar ninguna labor de crecimiento hasta abordar este problema. Sino se aborda, no
funcionard ningun tratamiento, no podrd integrarse adecuadamente ningin aprendizaje
nuevo, ni se haran progresos significativos. Los psicoterapeutas que no comprenden este
problema o no detectan su presencia se preguntaran perplejos por qué algunos clientes,
incluso después de afios de terapia, no muestran mejora importante alguna.

La aceptacion de mi mismo es mi negativa a estar en
una relacion de confrontacion conmigo mismo.

Una actitud de aceptacion basica de si mismo es lo que espera suscitar un
psicoterapeuta eficaz en una persona con el mas bajo nivel de autoestima. Esta actitud
puede inspirar a una persona a enfrentarse a lo que mas necesita encontrar sin
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derrumbarse en el odio a si misma, sin rechazar el valor de su persona o abandonar la
voluntad de vivir. Supone una declaracion como ¢ésta: «Eljo valorarme a mi mismo,
tratarme a mi mismo con respeto, defender mi derecho a existir». Este acto primario de
autoafirmacion es la base sobre la que se desarrolla la autoestima.

Puede permanecer latente y despertarse subitamente. Puede combatir en defensa de
nuestra vida, incluso cuando estamos abrumados de desesperacion. Cuando estamos al
borde del suicidio, puede hacernos descolgar el teléfono y pedir ayuda. Desde lo mas
profundo de la ansiedad o la depresion puede llevarnos al consultorio de un
psicoterapeuta. Después de haber soportado afios de abusos y humillacion, puede
llevarnos finalmente a exclamar: «jNo!». Cuando todo lo que deseamos es tumbarnos y
morir, puede impulsarnos a empezar a actuar. Es la voz de la fuerza de la vida. Es el
«egoismo», en el sentido mas noble de la palabra. Si permanece en silencio, la primera
baja es la autoestima.

El segundo nivel

La aceptacion de si mismo supone nuestra disposicidbn a experimentar —es decir, a
hacer realidad para nosotros mismos, sin negacion o evasidon— que pensamos que
pensamos, sentimos que sentimos, deseamos que deseamos, hemos hecho lo que hemos
hecho y somos lo que somos. Es la negativa a considerar cualquier parte de uno mismo —
nuestro cuerpo, nuestras emociones, nuestros pensamientos, nuestros actos, nuestros
suefios— como algo ajeno, algo distinto a mi. Es nuestra disposicion a experimentar en
vez de a desautorizar cualesquiera hechos de nuestro ser en un momento particular, a
pensar nuestros pensamientos, tener nuestros sentimientos, a estar presente a la realidad
de nuestra conducta.

La disposicion a experimentar y aceptar nuestros sentimientos no implica que las
emociones tengan que decir la tltima palabra sobre lo que hacemos. Hoy puedo no estar
de buen animo para trabajar; puedo reconocer mis sentimientos, experimentarlos,
aceptarlos y luego ir a trabajar. Trabajaré con una mente mas despejada porque no he
comenzado el dia engafidndome a mi mismo.

A menudo, cuando experimentamos y aceptamos plenamente los sentimientos
negativos, somos capaces de prescindir de ellos; les hemos permitido expresarse y
abandonar el centro de la escena.

La aceptacion de si mismo es la disposicion a decir respecto de cualquier emocion o
conducta lo siguiente: «Esto es una expresion de mi, no necesariamente una expresion
que me gusta o que admiro, pero una expresion de mi a pesar de todo, al menos en el
momento en que tuvo lugar». Es la virtud del realismo, es decir, del respeto a la realidad,
aplicada a uno mismo.

Si pienso en ideas que me causan trastorno, estoy pensando en ellas; acepto la plena
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realidad de mi experiencia. Si siento dolor, célera o miedo o un deseo inadecuado, lo
estoy sintiendo —lo que es verdad, es verdad—, no lo racionalizo, niego o intento
descartarlo mediante explicaciones. Estoy sintiendo lo que estoy sintiendo y acepto la
realidad de mi experiencia. Si he emprendido acciones de las que luego me avergiienzo,
el hecho es que las he emprendido —la realidad es la realidad— y no debo retorcer mi
cerebro para hacer desaparecer los hechos. Estoy dispuesto a permanecer tranquilo en
presencia de lo que sé es verdadero. Lo que es, es.

«Aceptar» es mas que «reconocer» o «admitiry simplemente. Es experimentar, estar
en presencia de, contemplar la realidad de algo, integrar en mi consciencia. Tengo que
abrirme y experimentar plenamente las emociones no deseadas, y no solo reconocerlas
superficialmente. Por ejemplo, supongamos que mi esposa me pregunta lo siguiente:
«({Como te encuentras?», y yo respondo de manera tensa pero distraida lo siguiente:
«Hecho polvo». A continuacion ella dice comprensivamente: « Veo que realmente hoy te
sientes deprimido». Entonces yo suspiro, la tensiéon empieza a aflorar de mi cuerpo y con
un tono de voz totalmente diferente —la voz de alguien que es sincero consigo mismo—
digo lo siguiente: «Si, me siento mal, realmente fataly, y empiezo a hablar sobre lo que
me molesta. Cuando, con el cuerpo en tension para resistirme a la experiencia de mis
sentimientos, respondi: «Hecho polvo», estaba negando mi emocion a la vez que la
estaba reconociendo. La respuesta comprensiva de mi esposa me ayudd a
experimentarla, lo que despejo el camino para empezar a afrontarla. El experimentar
nuestros sentimientos tiene un poder curativo directo.

Puedo reconocer un hecho y avanzar con tanta velocidad que s6lo me imagno que
practico la aceptacion de mi mismo; realmente estoy practicando la negacion y el
autoengafio. Supongamos que mi jefa estd intentando explicarme por qué algo que he
hecho en mi trabajo fue una equivocaciébn. Me habla de manera benévola y sin
recriminaciones, y sin embargo yo me muestro irritable, impaciente y deseo que deje de
hablar y se marche. Mientras ella habla me siento obligado a afrontar la realidad de haber
cometido un error. Cuando ella se marcha puedo desterrar la realidad de mi consciencia
—he admitido mi error, ;no basta con esto?—, lo que aumenta la probabilidad de que
cometa el error, u otro parecido, de nuevo.

La aceptacion de si mismo es la condicion previa del cambio y el crecimiento. Asi
pues, si me enfrento a un error que he cometido, al aceptar que es mi error soy libre de
aprender de ¢l y de hacer mejor las cosas en el futuro. No puedo aprender de un error
que no puedo aceptar haber cometido.

No puedo perdonarme una accion que no reconozo
haber realizado.
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Si me niego a aceptar que a menudo vivo de manera no consciente, ;cOmMo voy a
aprender a vivir de manera mas consciente? Si me niego a aceptar que a menudo vivo de
forma irresponsable, ;como voy a aprender a vivir de forma mdas responsable? Si me
niego a aceptar que a menudo vivo pasivamente, ;como voy a aprender a vivir de
manera mas activa?

No puedo vencer un temor cuya realidad niego. No puedo corregir un problema
relativo a la forma de relacionarme con mis socios si no admito que existe. No puedo
cambiar unos rasgos que insisto en no poseer. No puedo perdonarme una accion que no
reconozco haber realizado.

En una ocasion una cliente se enojé conmigo cuando intenté explicarle estas ideas.
«({Como espera que acepte mi abismalmente bajo nivel de autoestima?», me preguntd
indignada. «Si usted no acepta la realidad de donde se encuentra ahora —respondi—
,como se imagina que puede empezar a cambiar?» Para comprender esta idea, debemos
recordarnos que el «aceptan» no significa necesariamente «apreciar», «disfrutar» o
«condonan». Puedo aceptar lo que existe y estar decidido a evolucionar a partir de ahi.
Lo que me deja paralizado no es la aceptacion sino la negacion.

Sino puedo aceptarme a mi mismo no puedo estar verdaderamente para mi mismo, no
puedo levantar la autoestima.

El tercer nivel

La aceptacion de si mismo conlleva la idea de compasion, de ser amigo de mi mismo.

Supongamos que he hecho algo que lamento, o de lo cual estoy avergonzado y por lo
cual me reprocho. La aceptacion de si mismo no niega la realidad, no afirma que sea en
realidad correcto lo que estd mal, sino que indaga el contexto en el que se llevo a cabo
una accion. Quiere comprender el porqué. Quiere conocer por qué algo que estd mal o es
inadecuado se considerd deseable o adecuado o incluso necesario en su momento.

El interés en actitud de aceptacion y compasion no fomenta
la conducta no deseada sino que reduce la probabilidad
de que acontezca.

No comprendemos a otro ser humano cuando solo conocemos que lo que hizo esta
mal, es descortés, destructor o cualquier otra cosa. Necesitamos conocer las
consideraciones internas que motivaron la conducta. Siempre hay algin contexto en el
que las acciones més ofensivas pueden encontrar su propio sentido. Esto no significa que
se justifiquen, sino sélo que pueden ser comprensibles.

Yo puedo condenar una accion que he realizado y tener alin un interés compasivo por
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los motivos que me llevaron a ella. Auin puedo ser amigo de mi mismo. Esto no tiene
nada que ver con disculpar, racionalizar o evitar la responsabilidad. Una vez que asumo
la responsabilidad de lo que he hecho, puedo avanzar a un nivel més profundo, ir al
contexto. Un bueno, amigo puede decirme: «Esto ha sido indigno de ti. Ahora dime, ;qué
te hizo creer que era una buena idea, o al menos una idea defendible?». Esto es lo que
puedo decirme a mi mismo.

He comprobado, tanto con mis clientes como conmigo mismo, que este tipo de interés
en actitud de aceptacion y compasion no fomenta la conducta no deseada, sino que
reduce la probabilidad de que acontezca.

Igual que cuando tenemos que censurar o corregir a otras personas deseariamos
hacerlo de forma que no dafie su autoestima —pues la conducta futura estara determinada
por el concepto de si mismo— deberiamos tener también esta misma benevolencia para
con nosotros mismos. Esta es la virtud de la aceptacion de uno mismo.

Un ejercicio

A fin de presentar a los clientes la idea de aceptacion de si mismo, a menudo me gusta
comenzar con un sencillo ejercicio. Con ¢l puedo proporcionar una experiencia de
aprendizaje profunda.

Pongase frente a un espejo de gran tamafio y mirese la cara y el cuerpo. Perciba sus
sentimientos a medida que se observa. Le estoy pidiendo que preste atencion no a su
indumentaria o a su maquillaje sino a usted. Fijese si esto es dificil o le hace sentirse
incomodo. Conviene hacer este ejercicio desnudo.

Probablemente le gustaran algunas partes de lo que ve mas que otras. Si es usted como
la mayoria de las personas le resultard dificil mirar durante mucho rato algunas partes
porque le ponen nervioso o desagradan. En sus ojos puede haber un dolor que no desea
afrontar. Quizas es usted demasiado grueso o demasiado delgado. Quiza su cuerpo tiene
algin aspecto que le desagrada tanto que apenas puede soportar mirarlo detenidamente.
Quizas aprecie signos de la edad y no pueda soportar vincularse a las ideas y emociones
que despiertan estos signos. El impulso es entonces la huida, la evitacion de la
consciencia, el rechazo, la negacion o el extranamiento de aspectos de uno mismo.

Ademas, y a titulo de experimento, le pido que permanezca atento a su imagen en el
espejo durante unos instantes mas, y se diga a si mismo: «Sean cuales sean mis defectos
o imperfecciones, me acepto sin reservas y completamente». Esté muy atento, respire
profundamente y digase esto una y otra vez durante uno o dos minutos sin apresurarse.
Permitase experimentar plenamente el significado de sus palabras.

Puede hallar que empieza a protestar de si mismo: «Pero no me gustan determinadas
cosas de mi cuerpo, ;como puedo aceptarlas sin reservas y completamente?». Pero
recuerde que «aceptar» no significa necesariamente «gustar. « Aceptar» no significa que
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no podamos imaginar o desear cambios 0 mejoras. Significa

experimentar, sin negacion o evitacion, que los hechos son los hechos. En este caso
significa aceptar que la cara y el cuerpo reflejados en el espejo son su cara y su cuerpo y
que son los que son. Si persiste, si se entrega a la realidad de lo que existe, si se entrega a
la consciencia (que es lo que en definitiva significa «aceptar»), puede percibir que ha
empezado a relajarse un poco y quizds a sentirse mas comodo consigo mismo, y mas
real.

Aun cuando pueda no gustarle o disfrutar de todo lo que ve cuando se mira en el
espejo, aun es capaz de decir: «En este momento, ése soy yo. Y no niego ese hecho. Lo
acepto». Eso es respeto hacia la realidad.

Cuando los clientes dedican dos minutos a este ejercicio cada mafiana y otros dos cada
noche durante dos semanas, pronto empiezan a experimentar la relacion entre la
aceptacion de si mismos y la autoestima: una mente que respeta lo que ve se respeta a si
misma. Y mds aun: ;como puede no sufrir la autoestima si estamos en una relacion de
rechazo hacia nuestro ser fisico? ;Es realista imaginar que podemos querernos a nosotros
mismos a la vez que rechazamos lo que vemos en el espejo?

Quienes practican este ejercicio hacen otro descubrimiento importante. No sdlo
establecen una relacidon mas armoniosa consigo mismos, no so6lo empiezan a aumentar su
eficacia personal y su respeto hacia si mismos, sino que si tienen aspectos que no les
gustan y que pueden cambiar, estan motivados para realizar los cambios una vez que han
aceptado los hechos tal y como son por el momento.

No estamos motivados a cambiar aquellas cosas cuya realidad negamos. Y en relacion
a aquellas cosas que no podemos cambiar, cuando las aceptamos nos volvemos mas
fuertes y centrados; cuando las maldecimos y protestamos de ellas, nos despotenciamos
a Nosotros mismos.

Escuchar los sentimientos

Tanto el aceptar como el rechazar se llevan a cabo mediante una combinacion de
procesos mentales y fisicos.

El acto de experimentar y aceptar nuestras emociones se lleva a cabo mediante: a)
prestar atencion al sentimiento o emocion, b) respirar suave y profundamente,
permitiendo un relajamiento muscular, permitiendo experimentar el sentimiento, y e)
constatando la realidad de que éste es mi sentimiento (lo que denominamos poseerlo).

En cambio, negamos y desechamos nuestras emociones cuando: a) evitamos la
consciencia de su realidad, b) limitamos la respiracion y estiramos los musculos para
recortar o entumecer el sentimiento, y €) cuando nos disociamos de nuestra propia
experiencia (en cuyo estado a menudo somos incapaces de reconocer nuestros
sentimientos).
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Cuando nos permitimos experimentar nuestras emociones y aceptarlas, en ocasiones
esto nos permite pasar a un nivel de consciencia mas profundo en el que la informacion
importante se presenta por si misma.

Un dia una cliente empezd a reprocharse a si misma por estar enojada con su marido ante el hecho de que
tenia que realizar un viaje de negocios de dos semanas. Se tildaba de irracional, se llamaba estupida, se decia
que era ridiculo sentirse asi, pero su enojo persistia. Nadie se ha liberado a si mismo (o ha liberado a otros) de
una emocion no deseada profiriendo insultos o pronunciando una conferencia moralizante.

Le pedi que describiese su sentimiento de enojo, que describiese en qué parte lo experimentaba y como lo
sentia exactamente. Mi objetivo era hacerle tener el sentimiento de manera mas profunda. Enojada e irritada por
mi peticion me preguntd: «;Qué bien me reportara esto? jNo quiero sentir el enojo, sino librarme de él!». Yo
insisti y gradualmente ella empezd a describir sensaciones de tension en el pecho y un fuerte nudo en el
estomago. A continuacion exclamoé: «Me siento indignada, ultrajada, siento esto: ;Como puede hacerme esto?».
A continuacion, y para su asombro, el enojo empezd a disolverse y en su lugar surgido otra emocion —la
ansiedad—. Le pedi que experimentara esa ansiedad y la describiese, y de nuevo su primera respuesta fue
protestar y preguntar qué bien iba a reportarle eso. La llevé a experimentar la ansiedad, a sumergirse en ella, a
testimoniarla, describiendo todo lo que podia percibir, y descubrir si, quiza, le decia algo a ella. «jDios mio!»,
gritd. «jTengo miedo de quedarme sola!» De nuevo empezd a censurarse a si misma. «/Qué soy, una nifia?
(No puedo quedarme sola dos semanas?» Le pedi que profundizara mas en el miedo a estar sola. De repente
me dijo: «Tengo miedo a lo que puedo hacer cuando €l se va. Ya sabe, otros hombres. Puedo tener relaciones
con otro hombre. No confio en mi».

Por entonces, ya se habia desprendido del enojo, se habia disuelto la ansiedad y se habia disipado el miedo a
la soledad. Sin duda subsistia un problema que afrontar, pero ahora, como habia sido admitido en la
consciencia, era capaz de afrontarlo.

Un ejemplo personal

En mi adolescencia comprendia muy poco el arte de manejar las emociones no
deseadas excepto «conquistandolas». A menudo identificaba la capacidad de negar y
rechazar con la «fortalezay.

Recuerdo mis sentimientos de soledad, en ocasiones muy dolorosos, y de deseo de
alguien con quien poder compartir ideas, intereses y sentimientos. A los dieciséis afios
acepté la idea de que la soledad era una debilidad y el deseo de intimidad con otra
persona representaba un fracaso de la independencia. Esta idea no la tenia siempre, sino
parte del tiempo, y cuando me venia a la mente no tenia respuesta al dolor excepto poner
en tension mi cuerpo contra ella, limitar mi respiracion, hacerme reproches a mi mismo y
buscar distracciones. Intentaba convencerme a mi mismo de que no me importaba. De
hecho, me reclui en la alienacion como algo virtuoso.

No daba muchas oportunidades a la gente. Me sentia diferente de todos y veia que esta
diferencia era un abismo entre nosotros. Me decia a mi mismo que tenia mis ideas y mis
libros y que con eso era suficiente o debia serlo si confiaba lo suficiente en mi.

Si hubiese aceptado el caracter natural de mi deseo de contacto humano, habria
buscado puentes de entendimiento entre los demas y yo. Si me hubiese permitido sentir
plenamente el dolor de mi aislamiento, sin reprochdrmelo, habria hecho amigos de ambos
sexos; habia apreciado el interés y benevolencia que a menudo se me ofrecia. Si me

97



hubiese dado la libertad de atravesar las etapas normales del desarrollo adolescente y salir
de la prision de mi aislamiento, no me habria preparado para un matrimonio
desafortunado. No habria sido tan vulnerable a la primera muchacha que parecia
compartir verdaderamente mis intereses.

Sin embargo, lo que aqui quiero senalar es el efecto de mi desafeccion sobre mi
autoestima. Sin duda existian «razones» que explicaban mis areas de no aceptacion de
mi mismo, pero eso no importa ahora. Lo que sentia era lo que sentia, tanto si lo
aceptaba como si no. En algin lugar de mi cerebro sabia que estaba condenando y
rechazando una parte de mi mismo, la parte que deseaba compafiia de otras personas.
Estaba en una relacion de rechazo a una parte de quien yo era. Por muchas otras areas
de confianza y felicidad que pude disfrutar, me estaba infligiendo una herida a mi
autoestima.

Seglin la misma logica, cuando mas tarde aprendi a recuperar las partes de mi mismo
negadas, aumento mi autoestima.

En mi calidad de psicoterapeuta veo que no hay nada que haga tanto por la autoestima
de una persona como el cobrar consciencia y aceptar las partes rechazadas de uno
mismo. Los primeros pasos de la curacion y el crecimiento son la consciencia y la
aceptacion, la consciencia y la integracion. Constituyen el manantial del desarrollo
personal.

Un experimento

A menudo me resulta util animar a los clientes a que practiquen el siguiente ejercicio
con objeto de profundizar su comprension de la aceptacion de si mismos.

Dedique unos minutos a contemplar uno de sus sentimientos o emociones que no le
resulta facil afrontar: inseguridad, dolor, envidia, rabia, pesar, humillacion, miedo.

Cuando aisla el sentimiento, vea si puede enfocarlo mas claramente, quizd pensando o
imaginando lo que suscita normalmente. Luego respire ese sentimiento, lo que significa
centrarse en €l mientras imagina que dirige el flujo de aire hacia ¢l y luego lo retira de él.
Imaginese como se sentiria si no se resistiese a este sentimiento sino que lo aceptase
plenamente. Analice esa experiencia. Dediquele un tiempo.

Ejercite diciéndose a si mismo lo siguiente: «En este momento estoy sintiendo esto y
esto (sea cual sea el sentimiento) y lo acepto plenamente». Al principio esto puede ser
dificil; puede descubrir que pone tenso su cuerpo a modo de protesta. Pero persevere;
céntrese en la respiracion; piense en dar permiso a sus musculos para que abandonen la
tension; recuerde: «Un hecho es un hecho; lo que es; si el sentimiento existe, existe.
Siga contemplando el sentimiento. Piense en permitir que el sentimiento exista (en vez
de intentar desear o querer eliminarlo). Puede resultarle de utilidad, como a mi me
resulta, decirse a si mismo: «Ahora estoy analizando el mundo del miedo, el dolor, la
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envidia o la confusion (o cualquier otra cosa)y.
Bienvenido a la practica de la aceptacion de si mismo.

Cuando se siente imposible la aceptacion de si mismo

Examinemos ahora esta cuestién: supongamos que nuestra reaccidn negativa a una
experiencia es tan abrumadora que sentimos que no podemos practicar la aceptacion de
uno mismo con respecto a ella.

En este caso quizas el sentimiento, pensamiento o recuerdo es tan trastornante y causa
tanta agitacion que parece estar excluida la posibilidad de aceptacion. Nos sentimos
impotentes para no bloquearnos y cerrarnos. La solucion consiste en intentar resistirnos a
nuestra resistencia. No es util intentar bloquear un bloqueo. En cambio, tenemos que
hacer algo mas astuto. Si no podemos aceptar un sentimiento (o un pensamiento o
recuerdo) debemos aceptar nuestra resistencia. En otras palabras, empezar por aceptar
donde nos encontramos. Esté presente a su situacion actual y experiméntela plenamente.
Si sentimos la resistencia a nivel consciente, normalmente comenzara a disolverse.

Cuando combatimos un bloqueo se vuelve mas fuerte.
Cuando lo reconocemos, experimentamos y
aceptamos, empieza a diluirse.

S1 podemos aceptar el hecho de que en este momento, ahora mismo, nos negamos a
aceptar que sentimos envidia, colera, dolor o deseo por ejemplo —0 que nos negamos a
aceptar que antes hicimos o creimos esto y esto si reconocemos, experimentamos y
aceptamos nuestra resistencia, hallaremos una paradoja sumamente importante: la
resistencia empieza a quebrarse. Cuando combatimos un bloqueo, se hace mas fuerte.
Cuando lo reconocemos, experimentamos y aceptamos, empieza a diluirse porque para
seguir existiendo precisa oposicion.

A veces en la terapia, cuando una persona tiene dificultad para aceptar un sentimiento,
le pregunto si esta dispuesta a aceptar el hecho de negarse a aceptar el sentimiento. Una
vez le pregunté esto a un cliente sacerdote y que tenia grandes dificultades para poseer o
experimentar su enojo; con todo, era un hombre muy colérico. Mi peticion le desoriento.
«;Voy a aceptar que no aceptaré mi colera?», me preguntd. Cuando le respondi:
«Exactamente», exclamo: «jMe niego a aceptar mi cblera y me niego a aceptar mi
negativa!» Yo le pregunté: «;Aceptard usted su negativa a aceptar su negativa? Tenemos
que empezar por algin lugar. Empecemos por aqui».

Le pedi que se dirigiese al grupo y dijese una y otra vez: «Estoy colérico». Pronto
empezo6 a decirlo realmente encolerizado.
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Entonces le hice decir: «Yo me niego a aceptar mi céleray, exclamando con un vigor
cada vez mayor.

A continuacion le hice decir: «Me niego a aceptar mi negativa a aceptar mi coleray,
cosa que hizo en un tono feroz.

Luego le pedi que dijese: «Pero estoy dispuesto a aceptar mi negativa a aceptar mi
negativay, y se lo hice repetir hasta que se descompuso y se uni6 a la risa del grupo.

«S1ino puede aceptar la experiencia, acepte la resistencia», dijo y yo le respondi: «Esta
bien. Y si no puede aceptar la resistencia acepte su resistencia a aceptar la resistencia.
Finalmente llegard a un punto que pueda aceptar. Entonces podrd avanzar a partir de
ahi... Asi pues, ;estd usted enojado?».

«Estoy lleno de colera.»

«(Puede usted aceptar ese hecho?»

«No me gusta.»

«(Puede usted aceptarlo?»

«Puedo aceptarlo.»

«Bueno. Ahora podemos empezar a averiguar por qué esta colérico.»

Dos falacias

Normalmente nos encontramos con dos suposiciones falaces cuando las personas
tienen dificultad con la idea de aceptarse a si mismas. Una es la creencia en que si
aceptamos quiénes somos y lo que somos, debemos aprobar todo lo que somos. La otra
es la creencia de que si aceptamos quiénes y lo que somos, somos indiferentes al cambio
o las mejoras. «jNo deseo aceptarme a mi mismo! jQuiero aprender a ser diferente!»

Pero por supuesto la pregunta es: si no podemos aceptar lo que es, ;donde
encontraremos la motivacion para mejorar? Si niego y rechazo lo que es, ;como voy a
estar motivado para crecer?

Hay aqui una paradoja (una paradoja, no una contradiccion): la aceptacion de lo que
es, es la condicion previa del cambio. Y la negacion de lo que es me deja pegado en ello.

Ejercicios de completar frases para facilitar
la aceptacion de uno mismo

A continuacion se expone un programa de ejercicios de completar frases de cinco
semanas pensado para facilitar la aceptacion de uno mismo. Es més detallado que los
ejercicios presentados para los demds pilares porque, tras haber ensefado estas ideas
durante muchos afos, he comprobado que muchas veces las personas tienen mas
dificultad para captar la aceptacion de si mismas que cualquier otra de las practicas que
recomiendo.
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Reparese en que incluyo troncos de oracion relativos a cuestiones que no he examinado
de forma explicita, como aceptar los conflictos o aceptar la excitaciéon. Por ejemplo, si
puedo aceptar mis conflictos puedo afrontarlos y empezar a resolverlos; y si no los
acepto, no podré hacerlo. Si puedo aceptar mi excitacion, puedo vivirla, puedo buscar las
salidas adecuadas; si temo mi excitacion e intento extinguirla, puedo anular la parte mejor
de mi mismo. En estos troncos de oracion se incluyen ideas bastante complejas. Suponen
estudio y reflexion, y tienen muchas mas implicaciones de las que puedo analizar aqui.

PRIMERA SEMANA. MANANAS:

La aceptacion de mi mismo significa para mi—
Si acepto mas mi propio cuerpo—

Cuando niego y rechazo mi cuerpo—

Si acepto mas mis conflictos—

TARDES:

Cuando niego o rechazo mis conflictos—

Si acepto mas mis sentimientos—

Cuando niego y rechazo mis sentimientos—
Si acepto mas mis pensamientos—

Cuando niego y rechazo mis pensamientos—

Durante los fines de semana lea lo que ha escrito y a continuacion escriba de seis a diez
finales para esta frase: Si es verdad cualquiera de las cosas que he escrito, seria de
utilidad que yo—. Practique esto cada fin de semana durante todo el programa.

SEGUNDA SEMANA. MANANAS:

Si acepto mas mis acciones—

Cuando niego o rechazo mis acciones—
Estoy cobrando consciencia de—

TARDES:

Si estoy dispuesto a ser realista sobre mis aspectos positivos y mis fallos
Si acepto mas mis temores—

Cuando niego y rechazo mis temores

TERCERA SEMANA. MANANAS:
Si acepto mas mi dolor-
Cuando niego y rechazo mi dolor—
Si acepto mas mi colera—
Cuando niego y rechazo mi colera—

TARDES:
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Si acepto mas mi sexualidad—
Cuando niego y rechazo mi sexualidad—
Si acepto mas mi excitacion—
Cuando niego y rechazo mi excitacion—

CUARTA SEMANA. MANANAS:

Si acepto mas mi alegria—

Cuando niego y rechazo mi alegria—

Si estoy dispuesto a ver lo que veo y a conocer lo que conozco—

TARDES:
Si aporto un alto nivel de consciencia a mis temores—
Si aporto un alto nivel de consciencia a mi dolor—

QUINTA SEMANA. MANANAS:

Si aporto un alto nivel de consciencia a mi colera—

Si aporto un alto nivel de consciencia a mi sexualidad—
Si aporto un alto nivel de consciencia a mi excitacion—
Si aporto un alto nivel de consciencia a mi gozo—

TARDES:

Cuando pienso en las consecuencias de no aceptarme a mi mismo—

Si acepto el hecho de que lo que es, es, independientemente de que yo lo admita—
Estoy empezando a ver que—

Pueden encontrarse otros troncos de oracion utiles para analizar este territorio en los
libros Como mejorar su autoestima'y The art of self discovery.

El supremo crimen contra nosotros mismos: El rechazo de los aspectos positivos

Cualquier cosa que tenemos la posibilidad de experimentar, tenemos la posibilidad de
rechazar, bien de manera inmediata o bien posteriormente, en el recuerdo. Como escribio
el filosofo Nietzsche: «“Lo hice”, dice la memoria. “No pude tenerlo™, dice el orgullo, y
permanece implacable. Finalmente vence la memoriay.

Puedo revelarme contra mis recuerdos, pensamientos, emociones y acciones. Puedo
rechazar en vez de aceptar practicamente todos los aspectos de mi experiencia y
cualquier acto de expresion de mi mismo. Puedo afirmar: «No soy yo. No es mioy.

Podemos estar tan atemorizados de nuestros dones
como de nuestros fallos.
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Puedo negarme a aceptar mi sensualidad; puedo negarme a aceptar mi espiritualidad.
Puedo rechazar mi pesar; puedo rechazar mi alegria. Puedo reprimir el recuerdo de las
acciones de las que me avergiienzo; puedo reprimir el recuerdo de las acciones de las que
estoy orgulloso. Puedo negar mi ignorancia; puedo negar mi inteligencia. Puedo negarme
a aceptar mis limitaciones; puedo negarme a aceptar mis potenciales. Puedo ocultar mis
puntos débiles; puedo ocultar mis dotes. Puedo negar mis sentimientos de odio hacia mi
mismo; puedo negar mis sentimientos de amor hacia mi mismo. Puedo pretender que soy
mas de lo que soy; puedo pretender que soy menos de lo que soy. Puedo rechazar mi
cuerpo; puedo rechazar mi mente.

Podemos estar tan atemorizados de nuestros dones como de nuestros puntos débiles,
tener tanto temor a nuestro genio, ambicion, excitacion o belleza como a nuestra
vaciedad, pasividad, depresion o falta de atractivo. Si nuestras carencias plantean el
problema de la insuficiencia, nuestros dones plantean el reto de la responsabilidad.

Podemos escapar no sélo de nuestro lado oscuro sino también de nuestro lado brillante,
de todo aquello que amenaza con hacernos sobresalir o estar solos, o que exige despertar
el héroe que llevamos dentro, o que pide que avancemos a un superior nivel de
consciencia y alcancemos una base de integridad mas elevada. El mayor crimen que
cometemos contra nosotros mismos no es que podamos negar y rechazar nuestros
errores sino que neguemos y rechacemos nuestros talentos porque nos asustan. Si una
aceptacion de si mismo plenamente realizada no rehiye lo peor que hay en nosotros,
tampoco rehuye lo mejor.

La practica de la aceptacion de si mismo es el segundo pilar de la autoestima.
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8. La practica de la responsabilidad de si mismo

Para sentirme competente para vivir y digno de la felicidad, necesito experimentar una
sensacion de control sobre mi vida. Esto exige estar dispuesto a asumir la responsabilidad
de mis actos y del logro de mis metas. Lo cual significa que asumo la responsabilidad de
mi vida y bienestar.

La responsabilidad de uno mismo es esencial para la autoestima, y es también un
reflejo o manifestacion de la autoestima. La relacion entre la autoestima y sus pilares es
siempre reciproca. Las practicas que generan autoestima son también expresion natural y
consecuencia de la autoestima, como veremos en un capitulo posterior.

La practica de la responsabilidad de si mismo supone la admision de lo siguiente:

Yo soy responsable de la consecucion de mis deseos.

Yo soy responsable de mis elecciones y acciones.

Yo soy responsable del nivel de consciencia que dedico a mi trabajo.

Yo soy responsable del nivel de consciencia que aporto a mis relaciones.

Yo soy responsable de mi conducta con otras personas: compaiieros de trabajo, socios, clientes, conyuge,
hijos, amigos.

Yo soy responsable de la manera de jerarquizar mi tiempo.

Yo soy responsable de la calidad de mis comunicaciones.

Yo soy responsable de mi felicidad personal.

Yo soy responsable de aceptar o elegir los valores segun los cuales vivo.

Yo soy responsable de elevar mi autoestima.

(Qué implica cada uno de estos aspectos desde el punto de vista del comportamiento?

Las implicaciones de la responsabilidad de uno
mismo relativas a la accion

Yo soy responsable de la consecucion de mis deseos. Nadie me debe el cumplimiento
de mis deseos. No tengo una hipoteca sobre la vida o energia de nadie mas. Si tengo
deseos, soy yo quien tiene que descubrir como satisfacerlos. Tengo que asumir la
responsabilidad del desarrollo y aplicacion de un plan de accion.

Si mis metas requieren el concurso de otras personas, debo ser responsable de conocer
lo que exigen de mi y si van a cooperar, asi como de proporcionar todo lo que estd en mi
obligacion racional de proporcionar. Respeto su interés por si mismos y conozco que si
deseo su cooperacion o ayuda debo ser consciente de ello y hablar sobre el particular.

Nadie me debe el cumplimiento de mis deseos.

104


DELL
Resaltado

DELL
Resaltado

DELL
Resaltado


Si no estoy dispuesto a asumir la responsabilidad por el logro de mis deseos, en
realidad no son deseos, no son mas que ensonaciones. Para que un supuesto deseo se
tome en serio, debo estar dispuesto a responder en términos realistas a lo siguiente: ;Qué
estoy dispuesto a hacer para conseguir lo que deseo?

Yo soy responsable de mis elecciones y acciones. Ser «responsable» en este contexto
significa responsable no como destinatario de imputacion moral o culpa, sino responsable
como principal agente causal en mi vida y conducta. Si mis elecciones y acciones son
mias, yo soy su fuente. Tengo que reconocer este hecho. Tengo que estar vinculado a ¢l
cuando elijo y actto. ;Qué diferencia supondra? Si desea descubrir la respuesta por usted
mismo, escriba seis finales, lo mas rapidamente que pueda, al tronco de frase siguiente:
Si asumo la responsabilidad de mis elecciones y acciones—.

Yo soy responsable del nivel de consciencia que tengo en mi trabajo. Esto es un
ejemplo de la idea que acabo de presentar acerca de la eleccion. Nadie puede dejar de ser
responsable del nivel de consciencia que adopta en sus actividades cotidianas. Puedo dar
a mi trabajo lo mejor que tengo, o puedo pretender pasar con el minimo de consciencia
posible o con cualquier grado intermedio. Si estoy ligado a mi responsabilidad en este
ambito, lo mas probable es que actlie con un alto nivel de consciencia.

Yo soy responsable del nivel de consciencia que aporto a mis relaciones. El principio
que se acaba de exponer vale igualmente para mi interaccion con los demds, para mi
eleccion de compafieros y para la consciencia que aporto o dejo de aportar a cualquier
encuentro. ;Estoy totalmente presente en mis encuentros con los demdas? ;Estoy
presente a lo que se dice? ;Pienso acerca de lo que implican mis afirmaciones? ;Me doy
cuenta de como resultan afectados los demas por lo que digo y hago?

Soy responsable de mi conducta con los demads: compaiieros de trabajo, socios,
clientes, conyuge, hijos y amigos. Soy responsable de la manera en que hablo y
escucho. Soy responsable de las promesas que mantengo o incumplo. Soy responsable
de la racionalidad o irracionalidad de mis relaciones. Nos sustraemos a la responsabilidad
cuando intentamos echar la culpa a otros de nuestros actos, como en expresiones tales
como éstas: «Ella me estd volviendo loco», «El me saca de quicio», «Yo obraria
razonablemente con sélo que ella ...»

Yo soy responsable de la manera en que jerarquizo mi tiempo. Es responsabilidad
mia el que las elecciones que hago sobre la disposicion de mi tiempo y energia reflejen
mis valores profesados o sean incongruentes con ellos. Si insisto en que amo a mi familia
mas que nadie y, sin embargo, rara vez estoy con ella y dedico la mayor parte de mi
tiempo de ocio a jugar a las cartas o al golf, siempre rodeado de amigos, tengo que
afrontar mi contradiccion y pensar sobre sus implicaciones. Si declaro que mi tarea mas
importante en el trabajo es encontrar clientes nuevos para la empresa, pero dedico el
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90% de mi tiempo a asuntos burocraticos menores que me producen pocos ingresos,
tengo que reexaminar cOmo invierto mi energia.

En mi labor de consultoria, cuando presento a los ejecutivos el tronco de oracion Si
asumo la responsabilidad de como jerarquizo mi tiempo—. obtengo terminaciones
como las siguientes: «Debo aprender a decir que no mas a menudo»; «Yo eliminaria
alrededor del 30% de mis actividades actuales»; «Me gustaria ser mucho mas
productivo»; «Me gustaria disfrutar mas de mi trabajo»; «Me sorprenderia lo fuera de
control que he estado»; «Realizaria mejor mi potencial».

Yo soy responsable de la calidad de mis comunicaciones. Yo soy responsable de ser
lo mas claro posible que s¢; de comprobar si el oyente me ha entendido; de hablar alto y
de manera suficientemente clara para que me oigan; del respeto o falta de respeto con
que presento mis ideas.

Yo soy responsable de mi felicidad personal. Una de las caracteristicas de la falta de
madurez es la creencia de que es tarea de otra persona hacerme feliz, igual que antes era
tarea de mis padres mantenerme con vida. Con solo que alguien me quisiera, yo me
querria a mi mismo. Con so6lo que alguien me cuidase, yo me contentaria. Con solo que
alguien me ahorrase la necesidad de tomar decisiones, me despreocuparia. Con solo que
alguien me hiciese feliz ...

He aqui un tronco de oracion sencillo pero poderoso para despertarnos a la realidad: Si
asumo la plena responsabilidad de mi felicidad personal —.

El asumir la responsabilidad de mi felicidad me vigoriza. Me devuelve la vida a mi
mismo. Antes de asumir esta responsabilidad, puedo imaginar que serd un lastre. Pero lo
que descubro es que me libera.

El asumir la responsabilidad de mi felicidad me vigoriza.
Me devuelve la vida a mi mismo.

Yo soy responsable de aceptar o elegir los valores de acuerdo con los cuales vivo. Si
vivo de acuerdo con unos valores que he aceptado o adoptado de forma pasiva e
irreflexiva, es facil imaginar que no son mas que «mi naturaleza», solo «quien yo soy» y
evitar reconocer que implican una eleccion. Si estoy dispuesto a reconocer que las
elecciones y decisiones son esenciales cuando se adoptan los valores, yo puedo adoptar
una nueva perspectiva de mis valores, ponerlos en cuestion y si es preciso revisarlos.
Una vez mas, lo que me libera es asumir la responsabilidad.

Yo soy responsable de elevar mi autoestima. La autoestima no es un don que yo
pueda recibir de alguien més. Se genera desde dentro. Esperar pasivamente a que suceda
algo que eleve mi autoestima es condenarme a una vida de frustracion.
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En una ocasién cuando daba una conferencia a un grupo de psicoterapeutas acerca de
los seis pilares de la autoestima, uno de ellos me pregunt6 lo siguiente: «;Por qué pone
tanto énfasis en lo que debe hacer la persona para aumentar su autoestima? ;No estd en
la fuente de la autoestima el hecho de que somos hijos de Dios?». Esta pregunta me la
han formulado muchas veces.

El que uno crea en Dios, y que uno crea que somos hijos de Dios, es irrelevante para la
cuestion de lo que exige la autoestima. Imaginemos que Dios existe y que nosotros somos
sus hijos. Asi pues, en este respecto, todos somos iguales. ;Se sigue de ello que todos
deben tener una autoestima igual, independientemente de como viva cada cual, de
manera consciente o inconsciente, responsable o irresponsable, honesta o deshonesta?
Como vimos antes, esto es imposible. No hay manera de que nuestra mente evite
registrar las elecciones que tomamos en nuestra forma de obrar y no hay manera de que
nuestro sentido de la identidad no resulte afectado. Si somos hijos de Dios, subsiste esta
pregunta: jqué vamos a hacer al respecto? ;Qué vamos a sacar de ello? ;Vamos a
honrar nuestros dones o a traicionarlos? Si nos traicionamos a nosotros mismos y a
nuestros dones, si vivimos de manera despreocupada, sin propdsito y sin integridad,
(podemos fabricarnos una salida, podemos obtener la autoestima afirmando ser hijos de
Dios? ;{Nos imaginamos que podemos liberarnos asi de la responsabilidad personal?

Cuando la gente carece de una sana autoestima, a menudo identifica la autoestima con
el ser «querido». Sino se sienten queridos por sus familias, a veces se reconfortan con la
idea de que Dios les ama, e intentan vincular su autoestima a esta idea. Con la mejor
voluntad del mundo, ;como podemos comprender esta estrategia salvo como
manifestacion de pasividad?

No creo que se espere que permanezcamos como nifios dependientes. Creo que se
espera que crezcamos hasta ser adultos, lo que significa volverse responsable de uno
mismo, ser autonomo tanto desde el punto de vista psicolégico como financiero.
Desempetie el papel que desempetie la creencia en Dios en nuestra vida, sin duda no vale
para justificar una falta de consciencia, responsabilidad e integridad.

Una aclaracion

Al subrayar que necesitamos asumir la responsabilidad de nuestra vida y felicidad, no
sugiero que una persona nunca sufra de manera accidental o por culpa de otras, o que
una persona sea responsable de todo lo que puede sucederle.

No apoyo la idea grandilocuente de que « Yo soy responsable de todos los aspectos de
mi vida y de todo lo que me sucede». Sobre algunas cosas tenemos control; sobre otras
no lo tenemos. Si me considero responsable de los asuntos que escapan a mi control,
pongo en peligro mi autoestima, pues inevitablemente mis expectativas estdn condenadas
al fracaso. Si niego la responsabilidad en asuntos que estan bajo mi control, de nuevo
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pongo en peligro mi autoestima. Tengo que conocer la diferencia entre lo que estd bajo
mi potestad y lo que no lo estd. La unica consciencia sobre la que tengo control
voluntario es la mia propia.

Ejemplos

En las situaciones de trabajo resulta bastante facil observar la diferencia entre quienes
practican la responsabilidad de si mismos y quienes no. La responsabilidad de si mismos
se muestra como una orientacion activa al trabajo (y a la vida) en vez de pasiva.

Si surge un problema, los hombres y mujeres responsables de si mismos se preguntan:
«{Qué puedo hacer al respecto? ;Qué vias de accidon me estan abiertas?» Si algo va mal,
se preguntan: «;Qué he pasado por alto? ;Donde he calculado mal? ;Como puedo
corregir la situacion?» Lo que no hacen es protestar asi: «jPero nadie me dijo qué tenia
que hacer!» o: «jNo es asunto mio!» No incurren en coartadas ni en autoinculpaciones.
Se trata de personas caracteristicamente orientadas a buscar soluciones.

En toda organizacion encontramos personas de ambos tipos: quienes esperan que
alguien les ofrezca una solucion y quienes asumen la responsabilidad de encontrarla. Las
organizaciones pueden funcionar de manera eficaz en virtud de personas de este segundo
tipo.

He aqui algunos ejemplos tomados del ambito personal, donde se utilizan los ejercicios
de completar frases para esclarecer las cuestiones:

«Si dejase de culpar a mis padres de mi infelicidad», dijo un «nifio» de 46 afnos, «asumiria la responsabilidad
de mis actos; tendria que afrontar el hecho de que siempre he sentido pena de mi y he disfrutado de ello;
tendria que reconocer que aun suefio con ser salvado por mi padre; tendria que admitir que me gusta verme
como victima; tendria que actuar de otra forma; tendria que salir de mi apartamento y buscar un empleo; no
podria quedarme sufriendo sin mas».

«Si aceptase que yo soy responsable de mi felicidad», dijo un hombre mayor que bebia demasiado, «dejaria
de quejarme de que mi esposa me impulsa a beber; estaria lejos de los bares; no pasaria horas frente a la
television, echando la culpa al “sistema”; iria al gimnasio y empezaria a ponerme en forma; daria a mi jefe mas
por su dinero; probablemente tengo que dejar de sentir pena de mi mismo; creo que no podria seguir abusando
de mi cuerpo como hago ahora; seria una persona diferente; me respetaria mas; conseguiria que mi vida
cobrase un nuevo brio.»

«Si asumo la responsabilidad de mis emociones», dijo una mujer que agotaba a su familia y amigos con sus
quejas, «no estaria tan deprimida; apreciaria de qué forma a menudo hago sentirme desgraciada; apreciaria
cuanta rabia estoy negando; admitiria que gran parte de mi infelicidad es fantasiosa; me centraria mas en las
cosas buenas de mi vida; advertiria que estoy intentando hacer que la gente se sienta culpable por mi; veria que
puedo ser feliz mas a menudo.»

Un ejemplo personal

En la conduccion general de mi vida, yo diria que siempre he obrado a un nivel de
responsabilidad personal bastante elevado. No espero que los demds abastezcan mis
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necesidades o deseos. Pero puedo pensar en una época en que traicioné a mis propios
principios de manera flagrante, obteniendo unos penosos resultados.

Cuando tenia veinte afios entablé una relacion intensa con la filésofa novelista Ayn
Rand. A lo largo de dieciocho afios nuestra relacion asumiod casi todas las formas
imaginables: de estudiante y maestro a amigos y colegas, a amantes y pareja Yy,
finalmente, a adversarios. La historia de esta relacion es el nucleo dramatico de mi obra
Judgment day. Al comienzo y durante algunos afios la relacidon era productiva,
inspiradora y valiosa en muchos sentidos; yo aprendi y creci enormemente. Pero
finalmente se volvid limitadora, toxica, destructiva, un obstidculo para mi desarrollo
intelectual y psicoldgico posterior.

Yo no tomé la iniciativa y propuse que nuestra relacion se redefiniese y reconstruyese
en un régimen diferente. Me dije a mi mismo que no queria causar dolor. Esperé que ella
viese lo que yo veia. Confié en que su racionalidad y sabiduria tomase la decision
correcta para los dos. En realidad, me estaba relacionando con una abstraccion, con la
autora de El manantial y de La rebelion de Atlas, en vez de con la mujer concreta que
tenia delante. No afronté el hecho de que su calendario era muy diferente del mio y de
que ella estaba totalmente absorta en sus necesidades. Pospuse el momento de afrontar el
hecho de que no cambiaria nada a menos que yo lo hiciese cambiar. Y como me retrase,
provoqué sufrimiento y humillacion en ambos. Evité una responsabilidad que era mia.
Cualesquiera fuesen las explicaciones que me diese, no habia forma de que mi
autoestima no resultase afectada. Solo cuando empecé a tomar la miciativa comence el
proceso de recuperar lo que habia perdido.

A menudo observamos esta pauta en los matrimonios. Un miembro de la pareja ve
antes que el otro que la relacion esta acabada. Pero no desea ser «el malo», el que pone
fin a las cosas. Entonces comienza la manipulacion, para hacer que el otro tome la
iniciativa. Es un proceso cruel, degradante, indigno y que causa dafio a ambos. Es algo
autodevaluador y que va en menoscabo de ambos.

En la medida que evito mi responsabilidad causo heridas a mi autoestima. Al aceptar la
responsabilidad construyo mi autoestima.

Productividad

No puede decirse que uno vive de manera responsable de si mismo si no tiene
propositos productivos. Mediante el trabajo nos ganamos la vida. Mediante el ejercicio de
nuestra inteligencia hacia fines utiles nos volvemos mas humanos. Sin metas productivas
y esfuerzo productivo, permanecemos nifios para siempre.

Sin duda estamos limitados por las oportunidades que se nos presentan en un
determinado momento y lugar. Pero en cualquier contexto lo caracteristico de la
independencia y de la responsabilidad de uno mismo es la orientacion que pregunta lo
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siguiente: «;Qué acciones me son posibles?» «;Qué hay que hacer?» «;Como puedo
mejorar mi situacion?» «;Como puedo superar este impasse?» «;Cual es el mejor uso
de mis energias en esta situacion?»

La responsabilidad de uno mismo se expresa mediante una orientacion activa hacia la
vida. Se expresa mediante la comprension de que no hay nadie en la tierra que nos evite
la necesidad de ser independientes y mediante la comprension de que sin trabajo no es
posible la independencia.

Pensar por uno mismo

El vivir activamente supone pensar de forma independiente, lo cual se contrapone a
una conformidad pasiva a las creencias de los demas.

El pensamiento independiente es un corolario tanto de vivir de manera consciente
como de la responsabilidad personal. Vivir conscientemente es vivir ejercitando la propia
mente. Practicar la responsabilidad personal consiste en pensar por uno mismo.

Una persona no puede pensar mediante la mente de otra. Sin duda aprendemos de
otros, pero el conocimiento supone comprension, y no una mera imitacion o repeticion.
Podemos o bien ejercitar nuestra propia mente o bien pasar a otros la responsabilidad del
conocimiento y la valoracion y aceptar sus veredictos de manera mas o menos acritica.
La eleccion que realicemos es decisiva para la manera de experimentamos a nosotros
mismos asi como para el tipo de vida que queremos.

A menudo lo que la gente llama «pensar» no consiste
mads que en reciclar las opiniones de los demads.

El que en ocasiones seamos influidos por otras personas de una manera que no
advertimos no cambia el hecho de que existe una distincion entre la psicologia de quienes
intentan comprender las cosas, pensar por si mismos y juzgar por si mismos, y la de
aquellos en los que rara vez se da esta posibilidad. Lo que cuenta aqui es la intencion, la
indole de la meta de una persona.

El hablar de «pensar de forma independiente» es util porque la redundancia tiene valor
en términos de énfasis. A menudo lo que las personas denominan «pensar» no es mas
que un mero reciclaje de las opiniones de los demés. Asi pues podemos decir que el
pensar de forma independiente —sobre nuestro trabajo, nuestras relaciones, sobre los
valores que orientan nuestra vida, sobre las metas que nos proponemos— fortalece la
autoestima. Y una autoestima sana determina una inclinacion natural a pensar de manera
independiente.
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El principio moral

El tener responsabilidad de uno mismo, no meramente como preferencia personal sino
como principio filoséfico, supone la aceptacion de una idea moral profundamente
importante. Al asumir la responsabilidad de nuestra existencia reconocemos
implicitamente que los demas seres humanos no son siervos nuestros y no existen para
satisfacer nuestras necesidades. Desde un punto de vista moral no tenemos ningin
derecho a tratar a los demés seres humanos como un medio para nuestros fines, igual
que nosotros no somos un medio para los suyos. Como he sugerido antes, la aplicacion
congruente del principio de la responsabilidad personal implica la siguiente regla en las
relaciones humanas: Nunca pida a una persona que actie contra su interés personal tal
y como lo comprende. Si deseamos que una persona emprenda alguna acciéon o
proporcione algun valor, estamos obligados a ofrecer razones que sean significativas y
convincentes en términos de sus intereses y metas. Este criterio es el fundamento moral
del respeto mutuo, de la buena voluntad y de la benevolencia entre los seres humanos.
Va directamente en contra de la idea de que puede tratarse a algunas personas como
victimas de sacrificio para los fines de otras, que es la premisa subyacente a todas las
dictaduras y, dicho sea de paso, de la mayoria de los sistemas politicos.

Ejercicios de completar oraciones para facilitar
la responsabilidad de uno mismo

En mi préctica terapéutica y en mis grupos de autoestima trabajo con un gran nimero
de troncos de oracidbn que permiten a los clientes analizar la psicologia de la
responsabilidad personal. A continuacion presento una muestra representativa. Las tareas
para casa deben descomponerse en ejercicios semanales, dispuestos del siguiente modo:

PRIMERA SEMANA

La responsabilidad de mi mismo significa para mi—

La idea de ser responsable de mi propia vida—

Si aceptase la responsabilidad de mi propia vida, eso significaria—
Cuando yo evito la responsabilidad de mi propia existencia—

SEGUNDA SEMANA

Si yo acepto un 5% mas de responsabilidad en el logro de mis propias metas—
Cuando yo evito la responsabilidad en el logro de mis metas—

Si asumo mas responsabilidad en el éxito de mis relaciones—

En ocasiones me mantengo en actitud pasiva (describir de qué manera)—

TERCERA SEMANA
Si asumo la responsabilidad de lo que hago acerca de los mensajes que recibi de
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mi madre—

Si asumo la responsabilidad de lo que hago acerca de los mensajes que recibi de
mi padre—

Si asumo la responsabilidad de las ideas que acepto o rechazo—

Si aporto una mayor consciencia a las ideas que me motivan—

CUARTA SEMANA

Si acepto un 5% mas de responsabilidad por mi felicidad personal-

Si evito la responsabilidad por mi felicidad personal—

Si acepto un 5% mas de responsabilidad por mi eleccion de compaifiias—
Cuando evito la responsabilidad de mi eleccion de compaifiias—

QUINTA SEMANA

Si acepto un 5% mas de responsabilidad por las palabras que salen de mi boca-—
Cuando evito la responsabilidad de las palabras que salen de mi boca—

Si aporto una mayor consciencia a las cosas que me digo a mi mismo—

Si asumo la responsabilidad de las cosas que me digo a mi mismo—

SEXTA SEMANA

Me hago sentir desamparado cuando yo—

Me vuelvo deprimido cuando yo—

Me pongo ansioso cuando yo—

Si asumo la responsabilidad de volverme desamparado—

SEPTIMA SEMANA

Si yo asumo la responsabilidad por deprimirme—

Si yo asumo la responsabilidad por ponerme ansioso—

Cuando estoy dispuesto a comprender lo que he estado escribiendo—
No me resulta facil admitir que—

Si asumo la responsabilidad de mi nivel de vida actual-

OCTAVA SEMANA

Cuando mas responsable de mi mismo me siento es cuando yo—

Cuando menos responsable de mi mismo me siento es cuando yo—

Si no estoy en el mundo para vivir de acuerdo con las expectativas de nadie—
Si mi vida me pertenece a mi—

NOVENA SEMANA

Si abandono la mentira de ser incapaz de cambiar-

Si asumo la responsabilidad de lo que hago de mi vida a partir de este
momento—
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Si nadie va a venir a salvarme—
Me estoy volviendo consciente—

La utilidad de este método consiste en que produce cambios de la consciencia y
orientacion de la persona sin prolijas «discusiones» o «analisis». La solucion se genera
sustancialmente desde dentro.

Si mantiene un diario y durante un tiempo escribe de seis a diez terminaciones para
cada una de estas frases incompletas, no s6lo aprenderda mucho sino que serd casi
imposible no crecer en la practica de la responsabilidad personal. La mejor manera de
trabajar consiste en completar los troncos de la semana de lunes a viernes, y luego
ejercitar el fin de semana con el tronco siguiente: Si es verdad cualquier cosa de las
que he estado escribiendo, seria de utilidad que yo— para pasar entonces el lunes al
tronco de la semana siguiente.

No va a venir nadie

Tras haber trabajado muchos afios con personas muy diferentes en el fomento de la
autoestima, siempre he estado atento a encontrar los momentos decisivos de la
psicoterapia, los momentos en que parece producirse un «click» en la mente del cliente y
comenzar una nueva orientacion.

Uno de estos momentos mas importantes es cuando el cliente comprende que nadie va
a venir. Nadie va a venir a salvarme; nadie va a enderezar mi vida en mi lugar; nadie va
a resolver mis problemas. Siyo no hago algo, nadie va a hacerlo mejor.

El suefio de un salvador que nos redima puede ofrecer algin tipo de consuelo, pero nos
deja en situacion pasiva e impotente. Podemos sentir que con sdlo sufrir lo suficiente,
con solo anhelar desesperadamente, algun dia acontecera un milagro, pero éste es el
tipo de autoengafio que se paga con la vida, que se desvanece en un abismo de
posibilidades irreversibles y de dias, meses y décadas irrecuperables.

Hace algunos afios, en mi sala de terapia de grupo colgamos en la pared algunas frases
que a menudo habian resultado utiles en el curso de mi trabajo. Un cliente me regald
varias de estas frases tejidas a mano, cada una con su propio marco. Una de ellas era
ésta: «No es lo que los demas piensan; es lo que uno sabe». Otra era la siguiente: «Nadie
va a venir.

Un dia, un miembro del grupo con sentido del humor me puso en cuestion la frase de
«Nadie va a venir».

«Nathaniel, no es verdady, dijo. «Vino usted.»

«Correctoy, dije, «pero yo vine para decir que nadie va a venir.»

La practica de la responsabilidad de si mismo es el tercer pilar de la autoestima.
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9. La practica de la autoafirmacion

Hace unos afos impartia una clase de licenciatura en psicologia y quise que mis
alumnos comprendiesen a qué sutil nivel puede evidenciarse el miedo a la
autoafirmacion.

Les pregunté si alguno de los presentes creia que tenia derecho a existir. Todos
levantaron la mano. Entonces pedi a un voluntario que me ayudase con una
demostracion. Salid un joven al estrado y le dije: «Quédese por favor de pie frente a la
clase, y diga en voz alta, varias veces ‘’Tengo derecho a existir”. Digalo lentamente y
vea como se siente al decirlo. Y mientras lo hace, quiero que todos los demas piensen en
lo siguiente: jle creen? ;Creen que realmente siente lo que estd diciendo?»

El joven puso sus manos en las caderas y afirm6 de forma beligerante: « Tengo derecho
a existiny. Lo dijo como si nos preparase para el combate. Cada repeticion sonaba mas
desafiante.

«Nadie estad discutiendo con usted», le sefialé. «Nadie le esta desafiando. ;Puede usted
decirlo sin desafio o actitud defensiva?»

No podia. Su voz delataba siempre la anticipacion de un ataque. Nadie creia en su
conviccion en lo que estaba diciendo.

Se levant6 una joven y dijo con una implorante voz y una sonrisa que pedia el perdon:
«Yo tengo derecho a existir». Tampoco la crey6 nadie.

Se levant6 otro alumno. Parecia arrogante, orgulloso, afectado, parecia un actor que
representaba su papel con una asombrosa ineptitud.

Un estudiante protestd del siguiente modo: «Esta no es una prueba justa. Ellos son
timidos, no estan acostumbrados a hablar frente a la gente, y por eso parecen en
tension». Yo le pedi que saliera a la palestra y dijera simplemente esto: «Dos y dos son
cuatro». Lo dijo con una total soltura y conviccion. Luego le pedi que dijese: «Tengo
derecho a existir». Sus palabras sonaron tensas, dudosas y poco convincentes.

La clase rompi6 a reir. Habian comprendido. Situado frente a la clase, no era dificil
decir que dos y dos son cuatro. Pero si lo era afirmar el propio derecho a existir.

«;Qué significa para usted la afirmacion «Tengo derecho a existir»», le pregunté.
«Obviamente en este contexto no lo consideramos principalmente como una declaracion
politica, como en la Declaracion de Independencia. Aqui aludimos a algo maés
psicologico. Pero ;de qué se trata?» Un estudiante dijo: «Significa que mi vida me
pertenece». Otro estudiante dijo: «Significa que puedo vivir a mi manera». Para otro
significaba: «Que no tengo que cumplir las expectativas de mis padres en relacion a mi,
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que puedo perseguir las mias propias». Otro estudiante dijo: «Significa que puedo decir
no cuando quiero». «Significa que tengo el derecho a respetar mi interés personal.»
«Significa que importa aquello que deseo.» «Significa que puedo decir y hacer lo que
considero correcto.» «Significa que puedo seguir mi destino.» «Significa que mi padre no
puede decirme qué tengo que hacer con mi vida.» «Significa que no tengo que construir
toda mi vida en torno al objetivo de no irritar a mi madre.»

Estas fueron algunas de las acepciones privadas de la afirmacion «Tengo derecho a
existiry. Y esto es lo que no fueron capaces de afirmar con serenidad y confianza ante un
grupo de companeros. Aclarado esto, empecé a hablar con ellos sobre la autoafirmacion
y la autoestima.

,Qué es la autoafirmacion?

La autoafirmacion significa respetar mis deseos, necesidades y valores y buscar su
forma de expresion adecuada en la realidad.

Su opuesto es la entrega a la timidez consistente en confinarme a mi mismo a un
perpetuo segundo plano en el que todo lo que yo soy permanece oculto o frustrado para
evitar el enfrentamiento con alguien cuyos valores son diferentes de los mios, o para
complacer, aplacar o manipular a alguien, o simplemente para «estar en buena relacion
con alguieny.

La autoafirmacion no significa beligerancia o agresividad inadecuada; no significa
abrirse paso para ser el primero o pisar a los demas; no significa afirmar mis propios
derechos siendo ciego o indiferente a los de todos los demas. Significa simplemente la
disposicion a valerme por mi mismo, a ser quien soy abiertamente, a tratarme con
respeto en todas las relaciones humanas. Equivale a una negativa a falsear mi persona
para agradar.

La autoafirmacion significa la disposicion a valerme
por mi mismo, a ser quien soy abiertamente, a tratarme
con respeto en todas las relaciones humanas.

Ejercer la autoafirmacion es vivir de forma auténtica, hablar y actuar desde mis
convicciones y sentimientos mas intimos una forma de vida, una regla (admitiendo el
hecho obvio de que puede haber circunstancias particulares en las que estad justificado
que decida no hacerlo, por ejemplo, cuando me enfrento a un atracador).

La autoafirmacion adecuada presta atencion al contexto. Las formas de expresion de
uno mismo adecuadas cuando estoy jugando en el suelo con un niflo obviamente son
diferentes de las adecuadas en una reunion de personal. El respetar la diferencia no
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equivale a «sacrificar nuestra autenticidad» sino meramente permanecer centrado en la
realidad. En cada contexto hay formas de expresion de uno mismo adecuadas e
inadecuadas. A veces la autoafirmacion se manifiesta presentando voluntariamente una
idea o haciendo un cumplido; a veces mediante un educado silencio que da a entender
nuestro desacuerdo; a veces negandonos a sonreir ante un chiste tonto. En las situaciones
de trabajo no podemos expresar todas nuestras ideas, y no es necesario hacerlo. Lo
necesario es conocer lo que uno piensa y seguir siendo auténtico.

Si bien el contenido de la expresion adecuada de uno mismo varia con el contexto, en
toda situacion se da una eleccidon entre ser auténtico o no auténtico, real o no real. Si no
deseamos afrontar esto, por supuesto negaremos que hemos realizado semejante
eleccion. Afirmaremos que estamos desamparados. Pero la eleccion esta siempre ahi.

Lo que es y no es la autoafirmacion

. En una sociedad de clases, cuando vemos a un superior hablando con un inferior,
este ultimo baja su mirada. Quien mira hacia abajo es el esclavo, no el amo. Hubo una
época en el Sur en la que podia azotarse a un negro por la ofensa de atreverse a mirar
directamente a una mujer blanca. El ver es un acto de autoafirmacion y siempre se ha
entendido como tal.

El primer acto de autoafirmacion, el mas basico, es la afirmacion de la consciencia.
Esto supone la eleccion de ver, pensar, ser consciente, proyectar la luz de la consciencia
al mundo exterior y al mundo interior, a nuestro ser mas intimo. El formular preguntas es
un acto de autoafirmacion. El desafiar a la autoridad es un acto de autoafirmacion. El
pensar por uno mismo —y atenerse a lo que uno piensa— es la raiz de la autoafirmacion.
Faltar a esta responsabilidad es faltar a uno mismo en el nivel mas basico.

No hay que confundir la autoafirmacion con una rebeldia insensata. La
«autoafirmacién» sin consciencia no es autoafirmacion; equivale a conducir ebrio.

A veces personas que tienen una dependencia y temor esencial optan por una forma de
afirmacion autodestructiva. Consiste en decir de manera refleja: «jNo!» cuando su mejor
interés seria decir: «Si». Su tUnica forma de autoafirmacion es la protesta —tanto si tiene
sentido como si no—. A menudo vemos esta respuesta en los adolescentes —y también en
adultos que nunca han madurado mas alla de este nivel de consciencia adolescente—. La
finalidad de esta conducta es proteger sus limites, lo que no estd intrinsecamente mal,
pero los medios que aplican les dejan pegados en una etapa de desarrollo primaria.

Si bien la autoafirmacion supone la capacidad de decir que no, en ultima instancia se
pone a prueba no tanto por aquello en contra de lo cual vamos sino por aquello a favor
de lo cual estamos. Una vida que s6lo consista en una serie de negaciones es una pérdida
de tiempo y una tragedia.

La autoafirmacion nos exige no sélo oponernos a lo que rechazamos sino vivir de

117


DELL
Resaltado

DELL
Resaltado

DELL
Resaltado

DELL
Resaltado

DELL
Resaltado

DELL
Resaltado

DELL
Resaltado


acuerdo con nuestros valores y expresarlos. En este sentido estd estrechamente vinculada
con la cuestion de la integridad. La autoafirmacion empieza con un acto de pensamiento,
pero no debe terminar ahi. La autoafirmacion supone volcarnos al mundo. El aspirar no
es aun autoafirmacion, o es una autoafirmacion muy pobre; pero el proyectar nuestras
aspiraciones en la realidad si lo es. El tener valores no es aiin autoafirmacion, o apenas lo
es; el perseguirlos y vivir de acuerdo con ellos en el mundo si lo es. Uno de los grandes
autoengafios consiste en concebirse a uno mismo como «una persona de valores» o
como «un idealistay, sin proyectar nuestros valores a la realidad. El pasar nuestra vida
entre ensofiaciones no es autoafirmacion; si lo es ser capaz de decir al final lo siguiente:
«Mientras ha transcurrido mi vida, yo estaba ahi, yo la viviay.

2. Practicar la autoafirmacion de manera logica y congruente es comprometerse con
nuestro derecho a existir, que consiste en el conocimiento de que mi vida no pertenece a
los demas y de que no estoy en la tierra para vivir de acuerdo con las expectativas de
otra persona. Para muchas personas ésta es una responsabilidad aterradora. Significa que
su vida estd en sus propias manos. Significa que no podemos contar con la madre y el
padre y con otras figuras de autoridad en calidad de protectores. Significa que ellos son
responsables de su vida y de crear su propio sentimiento de seguridad. El principal
contribuyente a la subversion de la autoestima no es el miedo de esta responsabilidad
sino la entrega a este miedo. Si yo no puedo hacer valer mi derecho a existir —mi
derecho a ser yo mismo— ;como puedo experimentar un sentido de dignidad personal?
(Como puedo experimentar un nivel de autoestima decente?

Mi vida no pertenece a los demads y yo no estoy en la tierra
para vivir de acuerdo con las expectativas de otra persona.

Para practicar la autoafirmacion de manera congruente necesito la conviccion de que
mis ideas y deseos son importantes. Desgraciadamente a menudo carecemos de esta
conviccion. Cuando éramos jovenes, muchos de nosotros recibimos sefales que nos
indicaban que no era importante aquello que pensdbamos, sentiamos o deseabamos. De
hecho se nos ensefiaba lo siguiente: «Lo que ti quieres no es importante; lo importante
es lo que quieren los demas». Quizds nos intimidaban mediante acusaciones de
«egoismoy» cuando intentdbamos hacernos valer.

A menudo hay que tener valor para respetar lo que deseamos y pelear por ello. A
mucha gente le resulta mucho mas fécil rendirse y sacrificarse.

No necesitan la integridad y la responsabilidad que requiere un egoismo inteligente.

Un hombre de cuarenta y ocho afios que durante muchos afios habia trabajado esforzadamente para
mantener a su esposa y a sus tres hijos suefia con abandonar su trabajo, exigente y estresante, cuando llegue a
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los cincuenta afios y con ocupar un trabajo en el que gane menos dinero pero que le permita algo del ocio que
nunca ha tenido. Siempre ha deseado mas tiempo para leer, viajar y pensar, sin la presion de sentir que estaba
descuidando algo urgente de su trabajo. Cuando anuncia esta intencion en una cena familiar, todos se agitan y
manifiestan una Unica preocupacion: cémo se vera afectado el nivel de vida de cada uno si el padre coge un
empleo peor retribuido. Nadie muestra interés alguno por el contexto, las necesidades o los sentimientos. El
padre se pregunta: «;Cémo puedo oponerme a mi familia?» «;No es la primera obligaciéon de un hombre ser un
buen proveedor?» Quiere que su familia piense que es un buen hombre, y si para ello ha de abandonar sus
suefios, estd dispuesto a ceder. Ni siquiera tiene que reflexionar sobre el particular. El habito del deber se ha
arraigado en €l a lo largo de toda su vida. En el lapso de una conversacion de cena atraviesa el umbral del
comienzo de la vejez. Para mitigar el dolor que no puede acallar por completo se dice a si mismo: «Por lo
menos no soy egoista. El egoismo es malo, ;no?».

La triste ironia es que cuando una persona deja de honrar o incluso de atender a sus
necesidades y deseos mas profundos, en ocasiones se vuelve egoista no en el sentido
noble sino mezquino, dedicandose a asuntos triviales una vez ha claudicado en sus
anhelos mas profundos, incluso conociendo rara vez lo que ha traicionado y abandonado.

3. En una organizacion se necesita autoafirmacion no unicamente para tener una idea
buena sino para desarrollarla, para pelear por ella, para trabajar a fin de ganar apoyos en
su favor, para hacer todo lo que estd en nuestras manos con objeto de que se aplique en
la realidad. Es la falta de esta practica lo que hace que muchas aportaciones potenciales
fracasen antes de nacer.

En mi calidad de consultor, cuando me piden que colabore con un equipo que tiene
dificultad en trabajar de manera efectiva en un proyecto, a menudo encuentro que una
fuente de la disfuncion estd en una o mas personas que en realidad no participan, no se
aplican realmente al empefio, quiz4 por sentir que no tienen la facultad de aportar algo,
no creen que pueda importar su contribucion. Su pasividad les convierte en saboteadores.
Un director de proyecto me hizo la siguiente observacion: «Me preocuparia mas
enfrentarme a un egomaniaco que piensa que €l es todo el proyecto que luchar con una
persona de talento pero que duda de si misma, cuya inseguridad le impide ofrecer lo que
puede ofrecer.

Sin una autoafirmacion adecuada, nos convertimos en espectadores en vez de en
participantes. Una autoestima sana nos exige saltar al ruedo, estar dispuestos a
mancharnos las manos.

4. Por ultimo, la autoafirmacion supone la disposicion a enfrentarnos en vez de rehuir
los retos de la vida y a luchar por dominarlos. Cuando ampliamos los limites de nuestra
capacidad de hacer frente a las cosas, ampliamos nuestra eficacia personal y nuestro
respeto hacia nosotros. Cuando nos comprometemos en nuevos ambitos de aprendizaje,
cuando asumimos tareas que nos enriquecen, aumentamos nuestro poder personal. Nos
proyectamos mas lejos en el universo. Afirmamos nuestra existencia.

Cuando intentamos comprender algo y encontramos una pared, es necesario un acto de
autoafirmacion para perseverar. Cuando nos proponemos desarrollar nuevas aptitudes,
obtener conocimientos nuevos, ampliar el alcance de nuestra mente por espacios
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desconocidos —cuando nos comprometemos a pasar a un nivel de competencia superior—
practicamos la autoafirmacion.

Una autoestima sana nos exige saltar al ruedo, estar
dispuestos a mancharnos las manos.

Cuando aprendemos a estar en una relacion intima sin abandonar nuestro sentido de la
identidad, cuando aprendemos a ser amables sin sacrificarnos a nosotros mismos, cuando
aprendemos a cooperar con los demds sin traicionar nuestras normas y convicciones
estamos practicando la autoafirmacion.

Miedo a la autoafirmacion

La tradicion americana es una tradicion de individualismo, y algunas expresiones de
autoafirmacion son relativamente mas aceptables en los Estados Unidos que en otras
culturas. No todas las culturas otorgan tanto valor al individuo como la nuestra. No todas
las culturas otorgan el mismo mérito a la expresion de uno mismo. Incluso en los Estados
Unidos, muchas formas de autoafirmacion son mas aceptables para los hombres que para
las mujeres. Aln se penaliza a menudo a las mujeres cuando ejercen su autoafirmacion
natural, un derecho inalienable como seres humanos.

Tanto en nuestra sociedad como en cualquier otra, si uno cree que es mas deseable
amoldarse que hacerse valer, no abrazara la virtud de la autoafirmacion. Si nuestra fuente
primaria de seguridad estad en la afiliacion a la tribu, la famiha, el grupo, la comunidad, la
empresa, el colectivo, la autoestima puede percibirse incluso como algo amenazador y
temible porque significa individuacion (autorrealizacion, despliegue de la identidad
personal), y por lo tanto separacion.

La individuacion eleva el espectro de aislamiento de quienes no la han conseguido y no
comprenden que lejos de ser el enemigo de la comunidad es su condicidn previa
necesaria. Una sociedad sana es una unién de personas que se respetan a si mismas. No
es un arbusto de coral.

Un hombre o mujer bien realizado es alguien que ha atravesado con éxito dos lineas de
desarrollo que se sirven y complementan mutuamente: la linea de la individuacion y la
linea de la relacion. Por una parte la autonomia; por otra, la capacidad de intimidad y de
relacion humana.

Las personas con un sentido de la identidad poco desarrollado a menudo se dicen a si
mismas lo siguiente: «Si me expreso a mi mismo puedo causar desaprobacion. Si me
quiero y afirmo a mi mismo, puedo provocar resentimiento. Si me muestro demasiado
feliz conmigo mismo, puedo provocar celos. Si sobresalgo, me pueden obligar a
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permanecer solo». Frente a estas posibilidades se quedan inmoviles y pagan un terrible
precio en pérdida de la autoestima.

En este pais los psicologos comprenden estos temores, que son muy comunes, pero
(algunos de) nosotros tendemos a concebirlos como un signo de inmadurez. Decimos lo
siguiente: Ten el valor de ser quien eres. Esto en ocasiones nos pone en conflicto con los
portavoces de otras perspectivas culturales. Cuando escribi sobre los retos de la
individuacion en mi obra E! respeto hacia uno mismo, un psicélogo de Hawaii me critico
diciendo lo siguiente: «jQué americano!» Afirmaba que su cultura otorga un valor
superior a la «armonia social».

Si bien el término «individuacion» es moderno, la idea que expresa es por lo menos tan
antigua como Aristoteles. Pensamos que el afan del ser humano hacia la totalidad, la
completitud, el impulso interior a la autorrealizacion recuerda la nocion aristotélica de
entelequia. El mmpulso a la autorrealizacion estd estrechamente asociado a nuestras
supremas expresiones de genio artistico y cientifico. En el mundo moderno también va
asociado a la libertad politica, a la liberacion de la humanidad de siglos de servidumbre a
uno u otro tipo de tribu.

Ejemplos

Algunas personas viven y se comportan como si no tuviesen derecho al espacio que
ocupan. Algunos hablan como si su intencion fuese que no pudiesen oirles, bien porque
murmuran o porque hablan confusamente o ambas cosas. Algunos muestran de forma
crudamente obvia que no sienten tener derecho a existir. Estos encarnan la forma maés
extrema de falta de autoafirmacion. En la terapia, cuando estos hombres y mujeres
aprenden a moverse y a hablar con més seguridad, invariablemente informan (después de
cierta ansiedad inicial) de un aumento de la autoestima.

No todas las manifestaciones de la falta de autoafirmacion son obvias. Una vida normal
se caracteriza por miles de silencios, entregas, claudicaciones y representaciones erroneas
de sentimientos y creencias que no se recuerdan y que erosionan la dignidad y el respeto
de uno mismo. Cuando no nos expresamos a nosotros mismos, cuando no afirmamos
nuestro ser, cuando no defendemos nuestros valores en los contextos en que es adecuado
hacerlo, causamos heridas a nuestro sentido de la identidad personal. No es el mundo el
que nos dafia, lo hacemos nosotros.

Un joven se sienta solo en la oscuridad de un cine, profundamente emocionado por el drama que se
desarrolla ante sus ojos. El relato le afecta de forma tan profunda que sus ojos se llenan de lagrimas. Sabe que
dentro de mas o menos una semana deseara volver a ver esta pelicula otra vez. En el vestibulo se encuentra
con un amigo que estaba en la misma sesion y se saludan. Busca en la cara de su amigo indicios sobre sus
sentimientos acerca de la pelicula; pero la faz de su amigo es inexpresiva. El amigo le pregunta: «;Te ha
gustado la pelicula?». El joven siente miedo por unos instantes; no desea parecer «afectado». No desea decir la
verdad —«Me gustd. Me afectdé profundamente»— En su lugar mueve indiferentemente los hombros y dice:
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«No esta mal»y. Desconoce que acaba de traicionar a su propia expresion, o mas bien, no lo conoce de forma
consciente. Pero su mermada autoestima si lo sabe.

Algunas personas viven y se comportan como si no tuviesen derecho al espacio que
ocupan.

Una mujer esta en un coctel y oye que alguien hace un feo comentario racista que le azota interiormente.
Quiere decir: «Lo considero ofensivo». Sabe que el mal gana fuerza al no encontrar oposicion. Pero teme
encontrar desaprobacion. En actitud perpleja, desvia la mirada y no dice nada. Posteriormente, para apaciguar
su sensacion de malestar, se dice a si misma: «;Y qué importa? Ese hombre estaba loco». Pero su autoestima
sabe que si importa.

Un estudiante universitario acude a una conferencia de una escritora cuya obra admira enormemente.
Posteriormente se une al grupo que rodea a la escritora para hacerle preguntas. Desea decirle lo mucho que
significan para ¢l los libros de esta mujer, lo mucho que le han beneficiado, lo importantes que han sido en su
vida. Pero se queda en silencio, diciéndose a si mismo: «;Qué importancia tendria mi reaccion para una
escritora famosa?» Le mira en actitud expectante, pero permanece en silencio. Siente que si habla ... ;Quién
sabe qué podria suceder? Quiza se interesaria. Pero gana el miedo y se dice a si mismo: «No quiero ser
entrometidoy.

Una mujer casada oye a su marido expresar una opinidbn que considera erronea y censurable. Siente el
impulso de criticarle, de expresar su propia idea. Pero teme «mover la barca» de su matrimonio, teme la
posibilidad de que su marido le retire la aprobacion si ella se muestra en desacuerdo con él. «Una buena esposa
—le habia ensefiado su madre— apoya a su marido tanto si tiene como si no tiene razéon.» En una ocasion habia
oido decir al sacerdote en el sermdon dominical que «la relacién de una mujer con su marido debe ser como la
relacién del hombre con Dios». En su mente ain resuena el recuerdo de estas voces. Entonces se queda en
silencio, igual que habia hecho otras veces en el pasado, y no advierte que la raiz de su vaga sensacion de
culpa es el conocimiento de su traicion a si misma.

Un ejemplo personal

Ya he citado la relacion que inicié con Ayn Rand un mes antes de cumplir veinte afios y
que nos llevdo a una explosiva separacion dieciocho anos después. Entre los muchos
beneficios que obtuve de ella en los primeros afios, uno fue una experiencia de visibilidad
profunda. Me senti apreciado y comprendido por ella de una forma que no tenia
precedentes. Lo que hizo tan importante su respuesta era la alta estima en que yo la
tenia; yo la admiraba enormemente.

So6lo gradualmente me di cuenta de que no toleraba bien el desacuerdo. No lo toleraba
entre las personas mas cercanas. Entre los conocidos no exigia un total acuerdo, pero
quien desease permanecer realmente cerca de ella habia de mostrar un enorme
entusiasmo por todas sus afirmaciones y actos. Yo no percibi los pasos mediante los
cuales aprendi a censurar las reacciones negativas de sus conductas cuando, por ejemplo,
encontraba excesivas sus observaciones de autocongratulacion o encontraba preocupante
su falta de empatia o su excesivo tono pontifical. Yo no le daba el tipo de
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retroalimentacion correctora que todos necesitamos de vez en cuando; a falta de ésta
podemos volvernos aislados de la realidad, como le sucedi6 a ella.

En los tltimos afios, después de la separacion, a menudo reflexioné sobre las razones
por las que no me expres¢ mas a menudo yo, que tenia (relativamente) mas libertad con
ella que ninguna otra persona de nuestro circulo. La verdad era que apreciaba demasiado
su estima para arriesgarla. En realidad me habia vuelto adicto a ella. Retrospectivamente
me parece que tenia talento para suscitar semejante adiccion mediante la sutileza, dotes
artisticas y una asombrosa perspicacia con la que podia hacer que la gente se sintiera
mejor comprendida y apreciada de lo que se habia sentido nunca. No niego la
responsabilidad personal; nadie puede ser seducido sin su consentimiento. A cambio de la
intoxicante gratificacion de ser tratado como un semididés por la persona a la que
apreciaba por encima de todas las demas y cuya buena estima valoraba mas que ninguna,
yo habia castigado mi autoestima de una forma que con el tiempo resultd dafiina para mi
concepto de mi mismo.

En ocasiones la tentacion de traicionarse a si mismo puede ser peor con aquellas
personas que mds nos interesan.

Al final yo aprendi una leccion de inestimable valor. Aprendi que las entregas de este
tipo no funcionan; no hacen mas que posponer enfrentamientos inevitables y necesarios.
Aprendi que en ocasiones la tentacion de traicionarse a si mismo puede ser peor con
aquellas personas que mas nos interesan. Aprendi que ninguna medida de admiracion
hacia otro ser humano puede justificar el sacrificio del propio criterio.

Ejercicios de completar frases para facilitar la autoafirmacion

A continuacion se presentan troncos de oraciones que pueden facilitar el llegar a una
comprension mas profunda de la autoafirmacion, asi como a vigorizar su ejercicio.

PRIMERA SEMANA

Para mi la autoafirmacion significa—

Si hoy viviese con un 5% mas de autoafirmacion—

Si alguien me hubiese dicho que mis deseos eran importantes—
Si tuviese el valor de considerar importantes mis deseos—

SEGUNDA SEMANA

Si aporto una mayor consciencia a mis necesidades y deseos mas profundos—
Cuando yo ignoro mis anhelos mas profundos—

Si yo estuviera dispuesto a decir si cuando deseo decir si y no cuando deseo decir
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no—
Si estuviera dispuesto a expresar mas a menudo mis ideas y opiniones—

TERCERA SEMANA

Cuando suprimo mis ideas y opiniones—

Si yo estoy dispuesto a pedir lo que deseo—

Cuando permanezco en silencio en relacion a lo que deseo—

Si estoy dispuesto a dejar que los demas oigan mi melodia interior-

CUARTA SEMANA

Si estoy dispuesto a dejarme oir l1a melodia que llevo dentro—
Si hoy expreso un 5% mas de mi mismo—

Cuando yo oculto quién soy realmente—

Si yo deseo vivir de manera mas completa—

Y durante el fin de semana, después de volver a leer los troncos de oracion de la
semana, escriba de seis a diez terminaciones para el siguiente tronco: Si es verdad
cualquiera de las cosas que he estado escribiendo, puede ser util que yo—.

Obviamente hay otras formas de trabajar con estos troncos. Por ejemplo, en mis
grupos de autoestima podemos trabajar con todos los troncos de esta lista en una sesion
de tres horas, pronunciando en voz alta nuestras terminaciones, discutiendo luego éstas y
sus implicaciones para la accion.

Coraje

Una vez mas podemos apreciar que las acciones que apoyan una sana autoestima son
también expresiones de sana autoestima. La autoafirmacion apoya la autoestima y es a la
vez una manifestacion de ella.

Es erroneo fijarse en alguien que tiene seguridad de si mismo y decir: «A ella le resulta
facil la autoafirmacion, tiene una buena autoestima». Una de las maneras de levantar la
autoestima es autoafirmandonos cuando no es fécil hacerlo. Siempre hay ocasiones en las
que la autoafirmacion nos exige coraje.

La practica de la autoafirmacion es el cuarto pilar de la autoestima.
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10. La practica de vivir con propdsito

Tengo un amigo de casi setenta afios que es uno de los conferenciantes de empresa
mas brillantes y buscados del pais. Hace unos afios volvid a conectar con una mujer a la
que habia conocido y amado muchos afios antes, y de la que habia perdido el contacto
hacia treinta afios. También ella estaba ahora en la sesentena. Se enamoraron
apasionadamente.

Cuando me lo contaba durante una cena, mi amigo nunca habia tenido un aspecto tan
feliz. Era maravilloso estar con ¢l y ver el semblante de felicidad en su expresion.
Pensando quizés en los dos divorcios anteriores, dijo de manera ingeniosa y apresurada:
«Dios mio, espero hacer bien las cosas esta vez. Quiero que esta relacion dure mucho.
Deseo, quiero decir que quiero —que espero— ya sabes que no soy atolondrado». Yo
permaneci en silencio y €l me pregunto: «;Me das algin consejo?»

«Bien, te doy unoy», le respondi, «si quieres que funcione debes tener el propdsito
consciente de que funcione». Se inclind intencionadamente hacia delante y yo segui
hablando: «Puedo imaginar cual seria tu reaccion si estuvieses en IBM y un ejecutivo te
dijjese: “Gee, espero que consigamos comercializar bien este nuevo producto. Realmente
quiero que lo consigamos, lo deseo”. Tu te dirigirias a ¢l al instante diciéndole: “;Que
quiere decir espero? ;Qué quieres decir por deseo?”. Mi consejo es que apliques lo que
sabes sobre la importancia del proposito —y de los planes de accion— a tu vida personal. Y
que dejes el “esperar” y el “desear” para los ninos».

Su sonrisa de satisfaccion reveld expresivamente que me habia comprendido.

Esto me lleva a la cuestion de vivir con proposito.

Vivir sin propdsito es vivir a merced del azar —del acontecimiento fortuito, de la
llamada telefonica fortuita, del encuentro casual- porque no tenemos una norma
mediante la cual juzgar lo que vale la pena y no vale la pena hacer. Las fuerzas exteriores
nos impulsan, como un corcho que flota en el agua, sin una iniciativa nuestra que fije un
curso especifico. Nuestra orientacion hacia la vida es reactiva en vez de proactiva.
Vamos a la deriva.

Vivir con proposito es utilizar nuestras facultades para la consecucion de las metas que
hemos elegido: la meta de estudiar, de crear una familia, de ganarnos la vida, de empezar
un negocio nuevo, de introducir un producto nuevo en el mercado, de resolver un
problema cientifico, de construir una casa de vacaciones, de mantener una feliz relacion
romantica. Son nuestras metas las que nos impulsan, las que nos exigen aplicar nuestras
facultades, las que vigorizan nuestra vida.
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Productividad y propdsito

Vivir con propoésito es, entre otras cosas, vivir productivamente, una exigencia de
nuestra capacidad para afrontar la vida. La productividad es el acto de conservacion de la
vida plasmando nuestras ideas en la realidad, fijando nuestras metas y actuando para
conseguirlas, el acto de dar vida a los conocimientos, bienes o servicios.

Los hombres y mujeres responsables de si mismos no traspasan a los demas la carga
de soportar su existencia. Lo que importa aqui no es el grado de capacidad productiva de
una persona sino la eleccion de ésta de ejercer las capacidades que posea. Lo importante
no es el tipo de trabajo elegido, siempre que este trabajo no vaya intrinsecamente en
contra de la vida, sino si una persona busca un trabajo que le permita una salida a su
inteligencia, si hay una oportunidad.

Los hombres y mujeres con propoésitos se fijan metas productivas en consonancia con
sus capacidades, o intentan hacerlo. Una de las maneras en que se revela su concepto de
si mismos es el tipo de metas que se fijan. Admitido que puede ser necesaria una
interpretacion particular en razéon de la complejidad de los contextos privados, si
conocemos el tipo de metas que elige la gente, es mucho lo que podemos saber sobre su
vision de si mismos y sobre lo que consideran posible y adecuado a ellos.

Eficacia y propdsito

Si la autoestima supone una experiencia basica de competencia (o eficacia), ;cudl es la
relacion entre esa competencia y los ambitos de competencia mas restringidos y
circunscritos en ambitos particulares?

Construimos nuestro sentido de eficacia basica mediante el dominio de formas
particulares de eficacia relacionadas con el logro de tareas particulares.

La eficacia fundamental no puede generarse en el vacio; debe crearse y expresarse
mediante algunas tareas especificas que se dominan con éxito. No es que los logros
«prueben» nuestra valia sino mas bien que el proceso de su consecucion es el medio por
el que corroboramos nuestra eficacia, nuestra competencia en la vida. Yo no puedo ser
eficaz en abstracto sin ser eficaz sobre algo en particular. Asi pues, el trabajo productivo
tiene el potencial de ser una actividad poderosa de edificacion de la autoestima.

La gente tiene mas facilidad de comprender estas ideas
en su aplicacion al trabajo que a las relaciones personales. Esta puede ser la razon de
que mads gente busque el éxito
en su vida laboral que en su matrimonio.
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Los propositos que nos animan, para poder ser realizados, tienen que ser especificos.
Yo no puedo organizar mi conducta de manera Optima si mi objetivo es unicamente
«hacer lo que pueda». Esta meta es demasiado vaga. Mi meta tiene que ser algo asi:
hacer ejercicio sobre el tapiz rodante treinta minutos cuatro veces a la semana; completar
mi tarea (definida con precision) en diez dias; comunicar a mi equipo en nuestra proxima
reunion exactamente lo que exige el proyecto; ganar una suma de dinero concreta en
comisiones al final del afio; conseguir un nicho de mercado determinado por unos medios
concretos y en una fecha concreta. Con esta concrecion puedo controlar mi progreso,
comparar las intenciones con los resultados, modificar mi estrategia o mi tictica en
respuesta a la informacion nueva y ser responsable de los resultados que consigo.

El vivir con proposito es interesarse por estas preguntas: ;qué estoy intentando
conseguir? ;Como estoy intentando conseguirlo? ;Por qué pienso que estos medios son
adecuados? ;La retroalimentacion del entorno me informa de que lo voy a conseguir o
que voy a fracasar? ;Tengo que contemplar una informacion nueva? ;Tengo que hacer
algin ajuste en mi conducta, mi estrategia o mis practicas? ;Tengo que reelaborar mis
metas y objetivos? Asi pues, vivir con propdsito significa vivir con un alto nivel de
consciencia.

A la gente le resulta més facil comprender estas ideas aplicadas al trabajo que a las
relaciones personales. Esa puede ser la razon por la que mas personas triunfan en su vida
laboral que en sus matrimonios. Todos sabemos que no basta con decir: «Yo amo mi
trabajo». Tenemos que presentarnos en el despacho y hacer algo. En caso contrario, el
negocio ira a la ruina.

Sin embargo, en las relaciones intimas es facil imaginar que con el «amor» basta, que
la felicidad llegara algin dia, y si no llega esto significa que no encajamos. La gente rara
vez se pregunta: «Si mi meta es tener una relacién con éxito, ;qué debo hacer? ;Qué
acciones son precisas para crear y mantener la confianza, la intimidad, una continuada
autorrevelacion, excitacion, crecimiento?»

Cuando una pareja esta recién casada y se encuentra muy feliz, conviene preguntar:
«¢,Cudl es vuestro plan de accion para mantener estos sentimientos?»

Si una pareja estd en situacion de conflicto y tiene deseo de resolverlo, es util
preguntar: «Si os proponéis recuperar la armonia, ;qué acciones estdis dispuestos a
adoptar para conseguirla? ;Qué acciones desea cada uno en su pareja? ;Qué piensa cada
cual que tiene que hacer el otro para mejorar?»

Los propdsitos no relacionados con un plan de accion no se realizan. Solo existen como
anhelos frustrados.

Las ensofiaciones no se traducen en una experiencia de eficacia.

Autodisciplina
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Vivir con propoésito y productivamente exige cultivar en nosotros mismos la capacidad
de autodisciplina. La autodisciplina es la capacidad de organizar nuestra conducta en el
tiempo al servicio de tareas concretas. Nadie puede sentirse competente para afrontar los
retos de la vida si carece de capacidad de autodisciplina. La autodisciplina consiste en la
capacidad de posponer la gratificacion inmediata al servicio de una meta lejana. Es la
capacidad de proyectar las consecuencias al futuro de pensar, planificar y actuar a largo
plazo. A falta de esta practica ni el individuo ni un negocio pueden funcionar con eficacia.

Al igual que todas las virtudes o practicas que apoyan la autoestima, la autodisciplina es
una virtud de supervivencia —lo que quiere decir que para el ser humano es una exigencia
de una vida realizada—. Uno de los retos de la paternidad o de la ensefanza efectiva
consiste en comunicar un respeto por el presente que no desdefie el futuro, y un respeto
del futuro que no desdefie el presente. El dominar este equilibrio es un reto para todos
nosotros. Es esencial para que disfrutemos del sentido de controlar nuestra vida.

Quiza deberia mencionar que una vida con propdésito y autodisciplina no significa una
vida sin tiempo o espacio para descansar, relajarse, aprovechar el ocio y tener actividades
superficiales o incluso frivolas. Simplemente significa que estas actividades se eligen
conscientemente, sabiendo que participar en ellas es algo seguro y adecuado. Y en
cualquier caso, el abandono temporal de todo proposito también tiene un propdsito, tanto
si se busca conscientemente como si no: la regeneracion.

Lo que supone vivir con propdsito

Como forma de actuar en el mundo, la practica de vivir con propdsito supone las
siguientes cuestiones basicas:

Asumir la responsabilidad de la formulaciéon de nuestras metas y propdsitos de manera consciente.
Interesarse por identificar las acciones necesarias para conseguir nuestras metas.

Controlar la conducta para verificar que concuerda con nuestras metas.

Prestar atencion al resultado de nuestros actos, para averiguar si conducen a donde queremos llegar.

Asumir la responsabilidad de la formulacion de nuestras metas y propositos de
manera consciente. Para tener el control de nuestra propia vida, tenemos que saber lo
que queremos y donde queremos llegar. Tenemos que interesarnos por interrogantes
como ¢€stos: ;,qué quiere para mi en cinco, diez, veinte afios? {En qué quiero que consista
mi vida? ;Qué quiero lograr como profesional? ;Qué quiero en el ambito de las
relaciones personales? Si deseo casarme, ;por qué? ;Qué propdsito tengo? En el ambito
de una relacion particular, ;cuales son mis metas? ;Cudles son mis metas en mi relacion
con mis hijos? Si he tenido aspiraciones intelectuales o espirituales, ;cuales son? ;Estan
mis metas enfocadas con claridad o bien son vagas y poco definibles?

Interesarse por identificar las acciones necesarias para conseguir nuestras metas.
Si nuestros propositos son propdsitos y no ensonaciones, tenemos que preguntarnos lo
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siguiente: ;como voy a llegar hasta alli desde aqui? ;Qué acciones son necesarias? ;Qué
subpropdsitos tengo que conseguir hasta llegar a mi proposito final? Si son precisos
conocimientos nuevos, ;cOmo voy a conseguirlos? Si se necesitan recursos nuevos,
(,como voy a adquirirlos? Si nuestras metas son a largo plazo, los planes de accion sin
duda supondran planes de acciones subordinadas, es decir, planes para la consecucion de
propositos subordinados.

(Asumimos la responsabilidad de concretar estos pasos?

En la vida solo tienen €xito quienes hacen esto.

Controlar la conducta para verificar que concuerda con nuestras metas. Podemos
tener propositos definidos claramente y un plan de accion razonable pero salimos del
camino a causa de distracciones, de que aparecen problemas inesperados, de que
presionan otros valores, de una reordenacion inconsciente de prioridades, de la falta de
un enfoque mental adecuado o de la resistencia para hacer lo que nos hemos
comprometido a hacer. Una politica consciente de controlar las acciones relativas a los
propositos fijados nos ayuda a afrontar los problemas de este tipo. A veces la solucién
serd volver a dedicarnos a nuestras intenciones originales. Otras veces tendremos que
volver a pensar cudles son realmente nuestras metas mas importantes y quizds tengamos
que reformular nuestros propositos.

Prestar atencion al resultado de nuestros actos, para averiguar si conducen a donde
queremos llegar. Nuestras metas pueden estar claras y nuestros actos ser congruentes,
pero pueden resultar incorrectos nuestros célculos iniciales sobre los pasos que tenemos
que dar. Quiza no tuvimos en cuenta algunos hechos. Quizas algin elemento nuevo ha
cambiado el contexto. Asi pues, tenemos que seguir preguntandonos lo siguiente:
[funcionan mi estrategia y mi tactica? ;Estoy llegando a donde quiero ir? ;Estan
produciendo mis acciones los resultados esperados?

A menudo vemos, en el contexto de los negocios, que muchas personas traicionan este
principio recitando ciegamente lo siguiente: «Pero lo que estamos haciendo siempre
funciono en el pasado». En una economia dinamica la estrategia y la tactica actuales no
son necesariamente eficaces hoy.

Veamos un ejemplo: décadas antes de que se pusiesen de manifiesto abiertamente los
problemas de la General Motors, cuando la empresa estaba aun en la cima de su éxito, el
consultor de gestion Peter Drucker advirtio que las politicas que habian funcionado en el
pasado no servirian en los proximos anos y que General Motors entraria en crisis si no
reformulaba sus politicas. Los ejecutivos de GM ridiculizaron o manifestaron hostilidad
ante sus comentarios. Pero la realidad confirmo su anélisis.

Nuestras acciones pueden no conseguir las consecuencias que pretendemos y también
pueden producir otras consecuencias que no previmos y no deseamos. Pueden funcionar
a un nivel y sin embargo no ser deseables a otro. Por ejemplo, el vociferar y gritar sin
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parar puede conseguir una conformidad a corto plazo pero provocando resentimiento y
rebeldia a largo plazo. Una empresa puede obtener beneficios répidos vendiendo
mercancias defectuosas y arruinar el negocio en un afio, cuando los clientes desertan. Si
prestamos atencion a los resultados, podremos conocer no so6lo si estamos consiguiendo
nuestras metas sino también que podemos estar consiguiendo algo que nunca
pretendimos y que puede no agradarnos.

Una vez mas el vivir con proposito supone vivir de manera consciente.

Pensar con claridad sobre el vivir con proposito

l. Como muestra de las confusiones que pueden rodear la cuestion de vivir con
proposito veamos la extraordinaria afirmacion que hizo el psiquiatra Irvin D. Yalom en su
obra Psicoterapia existencial. Yalom escribe lo siguiente: «La creencia de que la vida
estd incompleta sin un cumplimiento de objetivos no es tanto una tragica realidad
existencial como un mito occidental, un producto cultural».

Si algo sabemos es que la vida es imposible sin una «consecucion de metasy,
imposible en todos los niveles de la evolucion, desde la ameba hasta el ser humano. No
es ni «Una tragica realidad existencial» ni un «mito occidental» sino tan so6lo la simple
naturaleza de la vida una realidad que a menudo produce jubilo.

La raiz de nuestra autoestima no estda en nuestros logros sino en aquellas prdacticas
generadas desde el interior que, entre otras cosas, nos permiten alcanzar aquellos
logros.

En cuanto orientacion de la vida, la alternativa a la «consecucion de metas» es la
pasividad y la carencia de proposito. (Es tragico que un estado asi no produzca un gozo
igual a los gozos que producen los logros?

Dicho sea de paso, recordemos que la «consecucion de metas» no se limita a las metas
«mundanas». Una vida de estudio o meditaciébn tiene su propio propodsito o puede
tenerlo. Pero una vida sin proposito apenas puede considerarse humana.

2. El observar que la practica de vivir con proposito es esencial para una autoestima
plenamente realizada no debe entenderse como que la medida de la valia de una persona
son sus logros externos. Admiramos los logros —tanto en los demas como en nosotros— y
es natural y adecuado que lo hagamos. Pero esto no es lo mismo que decir que nuestros
logros son la medida o la razén de nuestra autoestima. La raiz de nuestra autoestima no
esta en nuestros logros sino en aquellas practicas generadas desde el interior que, entre
otras cosas, nos permiten alcanzar aquellos logros, todas las virtudes de la autoestima
que estamos examinando aqui.
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El empresario del acero Andrew Carnegie dijo en una ocasion: «Podéis quitarnos
nuestras fabricas, nuestro comercio, nuestras vias de transporte y nuestro dinero —no
dejarnos mas que nuestra organizacidn— y en cuatro aios podriamos rehacernos». Lo
que queria decir es que el poder estd en la fuente de la riqueza, no en la riqueza; en la
causa, no en el efecto. Lo mismo vale para la relacion entre la autoestima y los logros
exteriores.

3. El logro productivo puede ser una expresion de alta autoestima, pero no es su causa
primaria. Una persona de brillante talento y con éxito en el trabajo pero irracional e
irresponsable en su vida privada puede guerer creer que el Unico criterio de la virtud es el
rendimiento productivo y que ningiin otro ambito de accion tiene una significacion moral
o para la autoestima. Una persona asi puede ocultarse tras el trabajo para rehuir sus
sentimientos de vergiienza y culpa que tienen su origen en otros d&mbitos de la vida (o en
experiencias dolorosas infantiles) de forma que el trabajo productivo se convierta no
tanto en una pasidon sana cuanto en una estrategia de evitaciéon, en un refugio de
realidades que tememos afrontar.

Ademas, si una persona comete el error de identificarse con su trabajo (en vez de con
las virtudes internas que lo hacen posible), si la autoestima se vincula principalmente a los
logros, al éxito, a los ingresos o a ser un buen proveedor de la familia, el peligro esta en
que las circunstancias econdmicas que escapan a nuestro control pueden conducir al
fracaso del negocioo a la pérdida del empleo, llevandonos a la depresion o a una
desmoralizacion aguda. Cuando una gran compafia aérea cerrd una planta en una
ciudad, las lineas del teléfono de la esperanza se saturaron. (Este problema afecta
principalmente a los varones, que han sido socializados en la identificacion de la valia —y
la masculinidad— con la condicion de proveedor de una familia. Las mujeres son menos
proclives a identificar la valia personal —y menos atn la feminidad— con la capacidad de
Ingresos.)

Hace unos afnos, cuando daba una conferencia sobre este tema en Detroit, con
miembros de la industria del automovil en el auditorio, hice la siguiente observacion: «En
este momento Washington intenta decidir si echar o no un cable a Chrysler garantizando
un gran préstamo. No importa por el momento si piensan que es una funcion adecuada
del Estado; yo creo que no, pero eso es irrelevante. La cuestion es si usted trabaja para
Chrysler y vincula su autoestima a tener un buen rendimiento en esa empresa o a ganar
un buen sueldo ese afio, lo que eso significa practicamente es que usted esta dispuesto a
que algunas personas de Washington literalmente tomen su alma en sus manos, para
tener un control total de su sentido de valia personal. ;Le ofende esa idea? Espero que
si. A mi me ofende».

Durante las épocas de penuria econdmica bastante malo es tener que preocuparse por
el dinero y por el bienestar y el futuro de nuestra familia, pero aun es peor si permitimos
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que en este proceso se menoscabe nuestra autoestima diciéndonos, de hecho, que
nuestra eficacia y valia estan en funcion de nuestros ingresos.

Una vez aconsejé¢ a hombres y mujeres mayores que se encontraban sin empleo,
desplazados en favor de personas mucho mas jovenes pero no mejor dotadas, o incluso
igual dotadas, para su trabajo particular. También he trabajado con jovenes de gran
talento que sufrieron la forma contraria del mismo prejuicio, una discriminacion contra la
juventud en favor de la edad donde, una vez mas, la competencia y la capacidad no eran
la norma prevaleciente. En estas circunstancias las personas implicadas sufren un
sentimiento de pérdida de eficacia personal. Este sentimiento estd s6lo a un paso del
sentimiento de autoestima disminuida y a menudo se convierte en €l. El no caer en la
trampa de este error exige ser un tipo de persona poco frecuente. Supone ser una
persona bien centrada y que comprende que algunas de las fuerzas que actian escapan al
control personal y, en sentido estricto, no tienen (o no deberian tener) un significado para
la autoestima. No es que no sufran o sientan temor ante el futuro; es que no interpretan
el problema en términos de valia personal.

Cuando esta implicada una cuestion relativa a la autoestima, lo que hay que
preguntarse es lo siguiente: ;estd este asunto bajo mi control volitivo directo? ;O por lo
menos estd vinculado con una linea causal directa a asuntos que estan bajo mi control
volitivo directo? Si no lo estd, no es relevante para nuestra autoestima o no deberia
considerarse como tal, por doloroso o devastador que pueda ser el problema por otras
razones.

Algin dia la ensefianza de este principio se incluird en la comprension de los padres de
la educacion correcta de sus hijos. Algin dia se ensefiard en las escuelas.

4. Un dia pregunté a un amigo, un hombre de negocios cerca de la sesentena, qué
metas tenia para el resto de su vida. Me respondi6 lo siguiente: «No tengo meta alguna.
He vivido toda mi vida volcado hacia el futuro, en sacrificio del presente. Rara vez me he
parado a disfrutar de mi familia o de la naturaleza o de las cosas hermosas que ofrece el
mundo. Ahora ya no hago ninguna prevision o plan. Por supuesto ain gestiono mi
dinero, y a veces hago negocios. Pero mi principal meta es disfrutar de la vida cada dia,
apreciar plenamente todo lo que pueda. En ese sentido supongo que podrias decir que sin
embargo vivo con proposito».

Le dije que me parecia que nunca habia aprendido a equilibrar la proyeccion de metas
en el futuro y el disfrute de la vida en el presente. «Eso siempre ha sido un problema
para mi», coincidio.

Como hemos visto, esto no es lo que significa o supone el vivir con proposito. Lo
correcto no es vivir de espaldas ni al futuro ni al presente, sino integrar ambos en nuestra
experiencia y percepciones.

En la medida en que nuestra meta es «probarnos» o excluir el miedo al fracaso, este
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equilibrio es dificil de conseguir. Todos estamos demasiado atareados. Nuestro motor no
es el gozo sino el temor.

Pero si tenemos por objetivo la expresion de nosotros mismos en vez de la
autojustificacion, el equilibrio tiende a surgir de forma mas natural. Ain tendremos que
pensar sobre su realizacion cotidiana, pero el temor de la autoestima herida no hara casi
imposible esta tarea.

Ejemplos

Durante toda su vida, Jack sofi6 con ser escritor. Se imaginaba a si mismo ante su maquina de escribir, veia
una pila cada vez mayor de capitulos terminados, veia su imagen en la portada de Time. Sin embargo, tenia
solo una vaga idea de lo que queria escribir. No podia concretar qué es lo que deseaba expresar. Esto no
alteraba sus placenteras ensofiaciones. Nunca pensaba cémo conseguir aprender a escribir. De hecho, no
escribia. Simplemente sofiaba con escribir. Pasaba de un empleo de bajo sueldo a otro, diciéndose a si mismo
que no deseaba atarse o distraerse, pues su «verdadera» profesion era escribir. Pasaron los afios y su vida
parecia cada vez mas vacia. Su miedo a empezar a escribir fue en aumento porque ahora, con cuarenta afios,
sentia que sin duda ya debia haber comenzado. «Algun dia», dijo, «cuando esté preparado.» Al observar a las
personas de su entorno, se decia que la vida de los demas, en comparacion con la suya, era muy mundana.
«No tienen grandes visiones pensaba. Carecen de grandes suefios. Mis aspiraciones son mucho mas elevadas
que las suyas.»

Maria era ejecutiva de una agencia de publicidad. Su responsabilidad principal consistia en la
comercializacién en la obtencién de cuentas nuevas. Pero era una persona compasiva y disfrutaba mucho
siendo util a quienes le rodeaban. Siempre animaba a sus socios a entrar en el despacho y hablar sobre sus
problemas; no solo los problemas de trabajo sino también los personales. Le gustaban tanto los chistes que la
llamaban la «chistosa de la oficina». No se daba cuenta de la gran cantidad de tiempo que perdia en actividades
para las cuales no habia sido contratada. Cuando la valoracion de su trabajo reflejaba insatisfaccion con su
rendimiento se ponia muy nerviosa. Pero tuvo dificultades en cambiar de pauta; su gratificacion del yo como
«ayudadora de los demds» se habia vuelto adictiva. Por consecuencia, habia una pobre concordancia entre sus
metas de trabajo conscientes y su conducta, entre sus metas conscientes y su reparto del tiempo. Una meta
que no habia elegido conscientemente tenia preferencia sobre otra que habia elegido de manera consciente.
Como no tenia la disciplina de controlar sus acciones en relacion a esta posibilidad, pasaba la mayor parte de su
tiempo sin explorar en su consciencia, hasta que fue despedida.

Mark queria ser un padre efectivo. Queria ensefiar a su hijo a respetarse a si mismo y a ser responsable de
si mismo. Pensaba que una buena manera de conseguirlo era dandole sermones. No se daba cuenta de que
cuanto mas le sermoneaba mas le atemorizaba y le volvia mas inseguro. Cuando el muchacho mostraba algun
temor, el padre le decia: «jNo temas!» Cuando su hijo empezd a ocultar sus sentimientos para evitar los
reproches, el padre le dijo: «jHabla! Si tienes algo que decir, jdilo!» Cuando el muchacho se encerraba en si
mismo, el padre le decia: «jUn verdadero hombre participa en la vida!» El padre se preguntaba: «;Qué pasa con
el muchacho? ;Por qué no quiere escucharme nunca?» En el trabajo, si el padre intentaba algo y no funcionaba,
intentaba otra cosa. No echaba la culpa a sus clientes o al universo; buscaba qué podia hacer que fuese mas
eficaz. Prestaba atencion al resultado de sus acciones. Sin embargo, en casa, cuando no funcionaban ni sus
sermones, ni sus reproches, ni sus gritos, los utilizaba mas a menudo y con mayor intensidad. En este contexto
no pensaba en repasar el resultado de sus acciones. Lo que sabia en el ambito profesional lo habia olvidado en
el personal: seguir haciendo algo que no funciona, no funciona.

Ejemplos personales
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Cuando yo pienso lo que significa en mi vida vivir con propésito, primero pienso en
asumir la responsabilidad de emprender las acciones necesarias para conseguir mis metas.
El vivir con propdsito coincide bastante con ser responsable de uno mismo.

Recuerdo una época en que queria algo que no podia conseguir y que representaba una
importante mejora de mi forma de vida. Suponia un gran gasto de dinero. Durante varios
afios permaneci anormalmente pasivo en la busqueda de soluciones. Un dia tuve una
idea que sin duda no era nueva en mi pero que de algin modo tuvo un efecto nuevo: si
yo no hago algo, no va a cambiar nada. Esto me sac6 de mis dudas y dilaciones, de las
que habia sido poco consciente y no habia afrontado en mucho tiempo.

Empecé por idear y poner en practica un proyecto estimulante, desafiante,
profundamente satisfactorio y valioso y eso me aportd los ingresos adicionales que
necesitaba.

En principio yo podia haberlo hecho varios afios antes. S6lo cuando me senti aburrido
e irritado por mis propias dudas y dilaciones; s6lo cuando apliqué lo que sé acerca de
vivir con prop0sito a mi propia situacidn empecé a actuar y a encontrar una solucion.

Cuando lo hice, me di cuenta de que no sélo estaba mas feliz sino también de que
habia aumentado mi autoestima.

Si yo no hago algo, no va a cambiar nada.

Cuando conté esta historia en uno de mis grupos de autoestima, alguien me desafid
diciendo: «Eso vale para usted. Pero no todos estamos en posicion de crear proyectos
nuevos. ;Qué hemos de hacer?» Yo le invité a hablar sobre sus propias dudas y sobre el
deseo no satisfecho subyacente. «Si tuviese usted el propdsito consciente de conseguir
ese deseo», le pregunté, «;qué haria usted?» Después de algunas sugerencias
afortunadas, empez6 a contarmelo.

He aqui otro ejemplo personal que supone autodisciplina.

Mi esposa, Devers, tiene un grado excepcional de benevolencia, generosidad y
amabilidad para con los demas y, sobre todo, para conmigo. Su consciencia —y
congruencia— en este aspecto de la vida es muy alto. Si bien por lo general mis
intenciones han sido buenas, nunca he podido igualarle en este terreno. Mi generosidad
ha sido mas impulsiva. Esto significa que a veces he podido mostrarme descortés y poco
compasivo sin intencion y sin darme cuenta, simplemente por pensar en otra cosa.

Un dia Devers dijo algo que me causé una profunda impresion. «Eres muy amable,
generoso y solicito cuando reflexionas lo suficiente sobre lo que haces. Lo que nunca has
aprendido es la disciplina de la amabilidad. Esto significa una amabilidad que no es
cuestion de estado de animo o de conveniencia. Significa una amabilidad como conducta
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basica. Estd en ti en estado potencial, pero no aparece sin consciencia y disciplina, algo
en lo que quiza nunca has pensado».

Maés de una vez tuvimos variantes de esta discusion. Un immportante paso de mi
crecimiento tuvo lugar cuando integré estas discusiones en el principio de vivir con
proposito de forma que la amabilidad se convirtiese no solo en una inclinacion sino en
una meta consciente.

Para la autoestima la amabilidad congruente intencionada es una experiencia muy
diferente de la amabilidad impulsiva.

Ejercicios de completar frases para facilitar
el vivir con proposito

A continuacién presento algunos troncos de oracidon que han sido tutiles a mis clientes
para profundizar su comprension de las ideas que hemos examinado.

Para mi, vivir con proposito significa—

Si aporto un 5% mas de proposito a mi vida de hoy—

Si actio con un 5% mas de propdsito en el trabajo—

Si tengo un 5% mas de propdsito en mis comunicaciones—

Si aporto un 5% mas de propdsito en mis relaciones en el trabajo—

Si actuo con un 5% mas de propdsito en mi matrimonio—

Si actio con un 5% mas de proposito con mis hijos—

Si actio con un 5% mas de propdsito con mis amigos—

Si tengo un 5% mas de propdsito en relacion a mis anhelos mas profundos—

Si tengo un 5% mas de propdsito en el cuidado de mis necesidades—

Si asumo mas responsabilidad en el camplimiento de mis deseos—

Si es verdad cualesquiera de las cosas que he escrito, seria util que yo—

El vivir con propdsito es una orientacion fundamental aplicable a todas las facetas de
nuestra vida. Significa que vivimos y obramos de acuerdo con las intenciones. Es una
caracteristica distintiva de quienes gozan de un alto nivel de control sobre sus vidas.

La practica de vivir con propdsito es el quinto pilar de la autoestima.
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11. La practica de la integridad personal

A medida que maduramos y desarrollamos nuestros propios. valores y normas (o los
absorbemos de otras personas) la cuestion de la integridad personal asume una
importancia cada vez mayor en nuestra valoracion de nosotros mismos.

La integridad consiste en la integracion de ideales, convicciones, normas, creencias,
por una parte, y la conducta, por otra. Cuando nuestra conducta es congruente con
nuestros valores declarados, cuando concuerdan los ideales y la practica, tenemos
integridad.

Reparese en que antes de que pueda siquiera plantearse la cuestion de la integridad
necesitamos principios de conducta —convicciones morales sobre lo apropiado y lo no
apropiado—, juicios sobre las acciones correctas e incorrectas. Si no tenemos aiin normas,
estamos en un nivel de desarrollo demasiado bajo incluso para ser acusados de
hipocresia. En este caso, nuestros problemas son demasiado graves como para ser
definidos meramente como una falta de integridad. La cuestion de la integridad solo se
plantea para quienes tienen normas y valores, es decir, por supuesto, para la gran
mayoria de los seres humanos.

Cuando nos comportamos de una forma que entra en conflicto con nuestro criterio
acerca de lo que es adecuado, se nos cae el alma a los pies. Nos respetamos menos. Si
esta conducta se vuelve habitual, confiamos menos en nosotros mismos o dejamos de
confiar por completo.

No es que perdamos el derecho a practicar la aceptacion de nosotros mismos en el
sentido basico antes examinado; hemos sefialado que la aceptacion de uno mismo es una
condicion previa del cambio o la mejora. Pero la autoestima se resiente necesariamente.
Cuando una quiebra de la integridad hiere la autoestima lo tnico que puede curarlo es la
practica de la integridad.

Cuando nos comportamos de una manera que entra en conflicto con nuestro criterio
acerca de lo que es adecuado,
se nos cae el alma a los pies.

Al nivel més elemental la integridad personal supone cuestiones como éstas: SOy una
persona honesta, fiable y digna de confianza? ;Mantengo mis promesas? ;Hago las cosas
que digo y admiro y evito las cosas que afirmo deplorar? ;Soy una persona justa en mis
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relaciones con los demas?

A veces podemos encontrarnos presos en un conflicto entre valores diferentes que
chocan en un determinado contexto, y la solucién puede estar lejos de ser obvia. La
integridad no garantiza que hagamos la mejor eleccion; solo exige que sea auténtico
nuestro esfuerzo por tomar la mejor eleccidn, que permanezcamos conscientes,
conectados a nuestro conocimiento, que apliquemos nuestra mejor claridad racional,
asumamos la responsabilidad de nuestra eleccion y sus consecuencias y no pretendamos
huir en una confusién mental.

Congruencia

La integridad significa congruencia, concordancia entre las palabras y el
comportamiento.

De las personas a que conocemos, confiamos en algunas y en otras no. Si nos
preguntamos la razon, veremos que es basica esa congruencia. Confiamos en la
congruencia y sospechamos de la incongruencia.

Los estudios revelan que en las organizaciones hay muchas personas que no confian en
sus superiores. ;jPor qué? Por falta de congruencia. Por hermosas declaraciones de
intenciones que no se cumplen en la practica. Por la doctrina del respeto al individuo que
no se aplica en realidad. Por los esléganes sobre el servicio al cliente en las paredes que
no se corresponden con la realidad del trabajo cotidiano. Por los sermones sobre
honestidad traicionados mediante las trampas. Por las promesas de equidad traicionadas
por el favoritismo.

Sin embargo en la mayoria de las organizaciones hay hombres y mujeres en quienes los
demas confian. ;Por qué? Porque mantienen su palabra. Porque cumplen sus
compromisos. Porque no se limitan a prometer que defienden a su gente, sino que lo
hacen. Porque no predican la equidad sino que la practican. Porque no se limitan a
aconsejar honestidad e integridad sino que la viven.

En una ocasion presenté a un grupo de ejecutivos este tronco de oracion: Si yo deseo
que los demas me perciban como alguien digno de confianza—. Estas fueron algunas
de las terminaciones tipicas. « Yo debo mantener mi palabra.» «Yo debo ser ecuanime en
mis relaciones con todos.» «Yo debo cumplir lo que digo.» «Yo debo atenerme a mis
compromisos.» «Yo debo proteger a mis personas aun en contra de mis superiores.»
«Yo debo ser congruente.» Para cualquier ejecutivo que desee ser percibido como una
persona fiable, no es ningiin misterio qué necesita hacer.

Hay padres en quienes sus hijos confian y hay padres en quienes no confian. ;Por
qué? El principio es el mismo que el anterior: congruencia. Los nifios pueden no ser
capaces de expresar lo que saben, pero lo saben.
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Cuando traicionamos nuestras normas

Para comprender por qué son perjudiciales para la autoestima los fallos de la
integridad, pensemos en lo que supone un fallo de la integridad. Si yo obro en
contradiccion con un valor moral que acepta otra persona distinta a mi, puedo estar o no
equivocado, pero no se me puede culpar de haber traicionado mis convicciones. Sin
embargo, si obro en contra de lo que yo considero correcto, si mis actos chocan con mis
valores afirmados, entonces obro en contra de mi criterio, me traiciono a mi mismo.
Por su misma naturaleza, la hipocresia se invalida a si misma. Es un rechazo de la mente
por si misma. Una falta de integridad me socava y contamina mi sentido de la identidad.
Me causa un dafio mayor del que me puede causar cualquier censura exterior o rechazo.

Si yo doy sermones a mis hijos sobre la honestidad pero miento a mis amigos y
vecinos; si me siento indignado cuando la gente no cumple sus compromisos conmigo
pero yo incumplo mis compromisos con los demas; si predico estar preocupado por la
calidad pero vendo indiferentemente mercancias defectuosas a mis clientes; si me
deshago de bonos cuyo valor sé que va a bajar con un cliente que confia en mi palabra;
si pretendo tener en cuenta las ideas de mis empleados pero ya me he formado un
criterio; si utilizo a una colega del despacho y me apropio de sus logros; si pido una
retroalimentacion sincera y penalizo al empleado que estd en desacuerdo conmigo; si pido
sacrificios en el sueldo a los demds en razéon de que corren tiempos dificiles y yo me
procuro una gigantesca gratificacion, puedo rehuir a mi hipocresia, puedo aducir
cualesquiera racionalizaciones, pero el hecho es que cometo una agresion a mi respeto de
mi mismo que no paliard ninguna racionalizacion.

Si estoy en una posicion Unica para aumentar mi autoestima, también estoy en una
posicion unica para reducirla.

Uno de los grandes autoengafios consiste en decirse a si mismo: «So6lo yo lo sabréy.
So6lo yo sabré que soy un mentiroso; solo yo sabré que me comporto de forma poco ética
con las personas que confian en mi; solo yo sabré que no tengo intencién de cumplir mi
promesa. Esto implica que mi juicio no es importante y que lo unico que cuenta es el
juicio de los demas. Pero cuando se trata de cuestiones relativas a la autoestima, tengo
mas que temer de mi propio juicio que del juicio de nadie. En el tribunal interior de mi
mente, mi juicio es el Gnico que cuenta. Mi ego, el «yo» que ocupa el centro de mi
consciencia es el juez del que no hay escapatoria. Puedo evitar a las personas que han
conocido la humillante verdad acerca de mi. Pero no puedo evitarme a mi mismo.

La mayoria de las cuestiones relativas a la integridad
que afrontamos no son grandes cuestiones sino cuestiones menores, pero el peso
acumulado de nuestras elecciones
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tiene una incidencia en nuestro sentido de la identidad.

Recuerdo un articulo del periddico que lei hace algunos anos sobre un investigador
médico de gran reputacion de quien se descubrid habia estado falseando sus datos desde
hacia tiempo mientras acumulaba beca tras beca y distincion tras distincion. No habia
forma de que su autoestima saliese indemne a raiz de esta conducta, incluso antes de
descubrirse el fraude. Conscientemente habia elegido vivir en un mundo irreal, en el que
sus logros y prestigio eran igualmente irreales. Mucho antes de que los demas lo
supieran, ¢l lo sabia. Los impostores de este tipo, que viven gracias a un engafio en la
mente de otra persona, que consideran mas importante que su propio conocimiento de la
verdad, no gozan de una buena autoestima.

La mayoria de las cuestiones relativas a la integridad que afrontamos no son grandes
cuestiones sino cuestiones menores, pero el peso acumulado de nuestras elecciones tiene
una incidencia en nuestro sentido de la identidad. Yo dirijjo «grupos de autoestimay
estable durante la semana para personas que han venido juntas a mi para un fin concreto,
para aumentar su sentido de la eficacia personal y del respeto a si mismas, y una tarde
presenté al grupo este tronco de oracion: Si aporto un 5% mas de integridad a mi
vida—. Tras hacer la rueda de respuestas, éstas son las terminaciones que se ofrecieron:

Si yo aporto un 5% mas de integridad a mi vida—

Yo diria a los demds cuando hacen cosas que me molestan.

Yo no magquillaria mi cuenta de gastos.

Yo diria a mi marido cuanto me cuestan realmente mis vestidos.

Yo diria a mis padres que no creo en Dios.

Yo reconoceria cuando flirteo con alguien.

Yo no seria tan conciliador con las personas que detesto.

Yo no me reiria ante los chistes que considero estupidos y vulgares.
Yo me esforzaria mas en mi trabajo.

Yo ayudaria mas a mi mujer en las tareas domésticas, tal como le prometi.
Yo diria a los clientes la verdad sobre lo que estan comprando.

Yo no diria simplemente a los demas lo que desean oir.

Yo no venderia mi alma con tal de tener éxito.

Yo diria no cuando quiero decir no.

Yo reconoceria mi responsabilidad hacia las personas a las que he hecho daio.
Yo me enmendaria.

Yo mantendria mis promesas.

Yo no pretenderia un acuerdo.

Yo no negaria cuando estoy enfadado.

Yo me esforzaria mas por ser justo y no perderia los papeles.

Yo reconoceria cuando los demés me ayudan.

Yo lo reconoceria a mis hijos cuando sé que estoy equivocado.

Yo no me llevaria cosas del despacho a casa.

La espontaneidad y velocidad de las respuestas de estas personas sefialan que estas
cuestiones no estdn muy alejadas de la superficie de la consciencia, aunque hay una
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comprensible motivacion por rehuirlas. (Una de las razones por las que considero tan util
la labor de completar frases es su poder de evitar la mayoria de los bloqueos y
evitaciones.) Una tragedia para muchas vidas es que las personas subestiman
considerablemente los costes para su autoestima y las consecuencias de la hipocresia y
de la falta de honestidad. Se imaginan que en el peor de los casos todo lo que producen
es cierto malestar. Pero lo que se mancha es el propio espiritu.

Hacer frente a los sentimientos de culpa

La esencia de la culpa, tanto si es mayor como menor, es el autorreproche moral. Yo
hice algo mal cuando podia haber hecho otra cosa. La culpa siempre implica la eleccion y
la responsabilidad, tanto si somos conscientes de ella como si no. Por esta razon es
esencial que tengamos claro lo que estd o no en nuestras manos, lo que es y lo que no es
una quiebra de la integridad. En caso contrario corremos el riesgo de aceptar la culpa de
forma inadecuada.

La idea del pecado original es por su misma naturaleza contraria a la autoestima.

Por ejemplo, supongamos que alguien a quien queremos (un marido, una esposa, un
hijo) muere en un accidente. Aun cuando sepamos que este pensamiento es irracional,
podemos decirnos a nosotros mismos: «Tuve que haberlo evitado de algin modo».
Quizas este sentimiento de culpa se alimenta en parte por nuestro lamento de las acciones
adoptadas o no cuando la persona atn vivia. En el caso de la muerte que parece carecer
de sentido, como cuando una persona es atropellada por un conductor imprudente o
fallece durante una intervencion quirurgica menor, el superviviente puede sentir una
sensacion insoportable de estar fuera de control, de estar a merced de un suceso que
carece de significacion racional. Entonces la autoinculpacion o los reproches a uno
mismo pueden paliar la angustia, pueden disminuir la sensacion de impotencia. El
superviviente siente algo asi: «Con s6lo que hubiese hecho esto y lo otro de forma
diferente, no habria ocurrido este terrible accidente». Asi pues, la «culpa» puede servir al
deseo de eficacia proporcionando una i/usion de eficacia. Vemos el mismo principio
cuando los nifios se culpan de cosas que han hecho mal sus padres. («Si yo no fuese
malo, papa no habria pegado a mama.» «Si yo no fuese malo, mama no se habria
embriagado e incendiado la casa.») Este problema lo examino en mi libro E/ respeto
hacia uno mismo.

La proteccion de la autoestima exige una comprension clara de los limites de nuestra
responsabilidad personal. Cuando no podemos hacer nada, no puede existir
responsabilidad, y cuando no hay responsabilidad no es razonable reprocharse algo a uno
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mismo. Lamentarse, si; culpabilizarse, no.

La idea de pecado original —de una culpa a la que no podemos sustraernos, no somos
libres de elegir, ante la que no tenemos alternativa— por su misma naturaleza contraria a
la autoestima. La idea misma de culpa sin voluntad o responsabilidad es una agresion
tanto a nuestra razén como a la moralidad.

Pensemos sobre la culpa y sobre coémo puede resolverse en las situaciones en las que
somos responsables personalmente. En términos generales son precisos cinco pasos para
recuperar nuestro sentido de la integridad con respecto a una ruptura particular.

l. Debemos admitir el hecho de que somos nosotros quienes hemos cometido la accion
particular. Debemos afrontar y aceptar la plena realidad de lo que hemos hecho, sin
desvincularnos o evitarlo. Lo asimilamos, lo aceptamos, asumimos nuestra
responsabilidad.

2. Intentamos comprender por qué hicimos lo que hicimos. Lo hacemos de forma
compasiva (como dijimos en relaciéon con la practica de la aceptacion de uno mismo)
pero sin justificaciones evasivas.

3. Si han participado otras personas, como sucede a menudo, reconocemos
expresamente a la persona o personas en cuestion el dafio que hemos causado.
Manifestamos nuestra comprension de las consecuencias de nuestra conducta.
Reconocemos lo mucho que les ha afectado. Expresamos una comprension de sus
sentimientos.

4. Emprendemos todas las acciones posibles que puedan enmendar o minimizar el dafio
que hemos causado.

5. Nos comprometemos firmemente a comportarnos de manera diferente en el futuro.

Si no damos todos estos pasos, podemos seguir sintiéndonos culpables por la conducta
indebida, aun cuando haya tenido lugar hace afios, aun cuando nuestro psicoterapeuta
puede habernos dicho que todos cometemos errores, ¢ incluso aunque la persona
afectada pueda habernos perdonado. Puede no bastar nada de eso; la autoestima sigue
sin encontrar satisfaccion.

En ocasiones intentamos enmendarnos sin reconocer o afrontar lo que hemos hecho. O
bien decimos: «Lo siento». O bien nos esforzamos por ser amables con la persona a la
que hemos afectado sin afrontar nunca expresamente la mala accion. O bien ignoramos el
hecho de que hay acciones especificas con las que podriamos paliar el daiio que hemos
causado. Por supuesto, en ocasiones no hay manera de deshacer el dafo, y debemos
aceptar y reconciliarnos con ello; no podemos hacer mas de lo posible. Pero si no
hacemos lo posible y adecuado, la culpa nos domina.

Cuando el sentimiento de culpa es consecuencia de un fracaso de la integridad, solo un
acto de integridad puede enderezar esa quiebra.
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.Qué sucede si nuestros valores son irracionales?

Si bien es bastante facil reconocer a nivel del sentidlo comun la relacion entre
autoestima e integridad, no siempre es simple vivir de acuerdo con nuestras normas.
(Qué sucede si nuestras normas son irracionales o estan equivocadas?

Podemos aceptar o absorber un codigo de valores que vaya en contra de nuestra
naturaleza y necesidades. Por ejemplo, determinadas ensefianzas religiosas condenan de
forma implicita o explicita la sexualidad, el placer, el cuerpo, la ambicion, el éxito
material, condenan (para todos los fines practicos) el disfrute de la vida en la tierra. Si
adoctrinamos a los niflos con estas ensefianzas, ;qué puede significar en su vida la
practica de la «integridad»? Lo que les mantiene vivos pueden ser algunos elementos de
«hipocresiay.

Tan pronto percibimos que el seguir nuestras normas parece llevarnos a la
autodestruccion, ha llegado el momento
de poner en cuestion nuestras normas.

Tan pronto percibimos que el seguir nuestras normas parece llevarnos a la
autodestruccion, ha llegado el momento de poner en cuestion nuestras normas en vez de
simplemente limitarnos a vivir sin integridad. Debemos hacer acopio del valor para
desafiar algunos de nuestros supuestos mdas profundos acerca de lo que se nos ha
ensefiado en relacion al bien. Que hace falta coraje se evidencia en las siguientes
terminaciones de frase comunmente escuchadas en mis sesiones terapéuticas. Cualquier
psicoterapeuta que experimente con estos troncos de oracidn puede descubrir por si
mismo lo tipicas que son estas terminaciones.

La sola idea de ir contra los valores de mis padres—
Me aterroriza.

Me siento perdido.

Me percibo a mi mismo como un perdido.
Dejo de sentirme unido a mi familia.

Me siento solo.

Tendria que pensar por mi mismo.
Tendria que confiar en mi mente.

(Qué haria entonces?

Perderia el carifio de mis padres.

Tendria que crecer.

Si tuviese que pensar por mi mismo los valores segiin los cuales quiero vivir—

Mi madre tendria un ataque al corazon.

Me liberaria.

Tendria que decir a mis padres que creo que estan equivocados acerca de un montén de cosas.
(Es esto lo que hacen los adultos?
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Necesitaria un enorme temple.

(No seria arrogante?

Tendria que valerme por mi mismo.

No podria ser ya mas la pequefia de papa.

Como ejemplos de la confusion y conflicto que puede significar la practica de la
integridad en la vida cotidiana puedo citar los siguientes:

Las mujeres que se atormentan con los dilemas morales planteados por la prohibiciéon de los medios de
control de natalidad y del aborto por la Iglesia catolica.

Los funcionarios que, perplejos por la magnitud de la corrupcion burocratica entre sus colegas y superiores,
se ven inmersos en un conflicto entre su sentido patridtico y de buenos ciudadano por un lado, y las exigencias
de la conciencia individual, por otro.

Los hombres de negocios esforzados y ambiciosos a los que al comienzo de su carrera se les ha animado a
ser productivos y activos pero que, cuando finalmente cometieron el pecado de triunfar, se enfrentaron a la
desorientadora alegoria biblica de que es mas facil que un camello entre por el ojo de una aguja que un hombre
rico entre en el reino de los ciclos.

Las esposas que sienten que la concepcion tradicional de la mujer como sierva del hombre conlleva una
moralidad de autoaniquilacion.

Los jovenes que se enfrentan al dilema de hacer el servicio militar o escapar de €l.

Las antiguas monjas y sacerdotes desencantados por las instituciones religiosas a las que se habian
comprometido y que se esfuerzan por definir sus valores fuera del contexto de una tradicién que ya no pueden
aceptar.

Los rabinos o antiguos rabinos con este mismo problema.

Los jovenes que se rebelan contra los valores de sus padres y no conocen otros valores alternativos.

En todos estos conflictos vemos lo esenciales que son otras practicas, como la de vivir
de manera consciente y responsable para con uno mismo, para la integridad. No
podemos practicar la integridad en un vacio intelectual.

Para resolver cualesquiera de los conflictos citados, o muchos otros como ellos,
tendriamos que reformular nuestros valores, compromisos y prioridades mas profundos —
0 quizé pensar sobre ellos por vez primera— y estar dispuestos, si es preciso, a desafiar a
todas las figuras de autoridad.

Uno de los aspectos mas positivos del movimiento
feminista es su insistencia en que las mujeres deben pensar por si mismas quiénes
son y lo que quieren. Pero los hombres tienen que aprender tanto como las mujeres
este
tipo de reflexion independiente.
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Un ambito en el que vivir de manera consciente y la integridad se intersectan
claramente es en la necesidad de reflexionar sobre los valores que se nos han ensefiado,
sobre los supuestos comunes de nuestra familia o cultura, sobre los papeles que se nos ha
asignado e interrogarnos si encajan en nuestras percepciones y conceptos o bien si
chocan con lo que hay de mas profundo y mejor en nosotros, con lo que en ocasiones se
denomina «nuestra verdadera naturaleza». Uno de los aspectos mas positivos del
movimiento feminista es su insistencia en que las mujeres deben pensar por si mismas
quiénes son y lo que quieren. (No lo que otro quiere que deseen.) Pero los hombres
tienen que aprender tanto como las mujeres este tipo de reflexion independiente. Una de
las penas que comporta el vivir de forma inconsciente —tanto en uno como en otro sexo—
es la de tener que soportar una vida no recompensante al servicio de metas que nos
idiotizan y nunca son examinadas o elegidas conscientemente por las personas afectadas.

Cuanto mas alto sea el nivel de consciencia a que actuamos, mas seguros estaremos de
una eleccion explicita y mas naturalmente enriqueceremos nuestra integridad.

Acerca del principio de «ser felices a nuestro modo»

Examinando la complejidad de la toma de decisiones morales en una conferencia se me
pregunt6 en una ocasion qué pensaba del consejo de Joseph Campbell de «Ser felices a
nuestro modo». ;Creia yo que era éticamente adecuado? Yo respondi que si bien me
gustaba la que creia la intencion basica de Campbell, su afirmacion podia ser peligrosa si
se separaba de un contexto racional. Sugeri entonces esta modificacion (si se me obligase
a condensar en una sola frase mis ideas acerca de la moralidad): «Vive conscientemente,
asume la responsabilidad de tus elecciones y acciones, respeta los derechos de los demas
y s¢ feliz a tu modo». Anadi que como maxima moral me gustaba mucho el proverbio
espaiiol de «“’Tomad lo que queréis”, dijo Dios, “y pagadlo” ». Pero por supuesto las
decisiones morales complejas no pueden tomarse simplemente sobre la base de méaximas
como éstas, por utiles que puedan ser en ocasiones. Una vida moral exige una reflexion
seria.

Ejemplos

Philip es amigo intimo de un actor famoso. Es su confidente. Escucha atentamente cuando su amigo le llama
—a veces a medianoche— para hablarle durante horas acerca de sus problemas personales y profesionales. Los
sentimientos de valia personal de Philip se crecen con las revelaciones intimas que le hace este hombre
famoso. Cuando esta con sus otros amigos, no puede resistirse a sefialar de vez en cuando lo intima que es su
relacion. «Conozco a millones de mujeres que le adoran, pero os sorprenderia conocer lo inseguro que es.
Siempre estd preguntando: “;Soy yo lo que desean, o es mi fama?”.» «Tiene una terrible sensacion de ser un
impostor. (No es triste? Es una persona maravillosa. » «A veces —esto es confidencial, por supuesto— tiene
problemas para mantener la ereccion.» Philip insiste en que quiere a su amigo y en que le es absolutamente fiel.
(Qué se esta diciendo a si mismo, a las tres de la madrugada, con sus docenas de traiciones, motivadas por su
deseo de estatus a los ojos de sus demds amigos? ;Se da cuenta de que cada traiciéon disminuye en vez de
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elevar su autoestima? ;Ha establecido esta vinculacion?

Sally es miembro de un club de libros a cuyas reuniones mensuales asiste con entusiasmo. Estas reuniones
dan apoyo a su deseo de sentirse culta. La presidenta es una persona carismatica y muy culta a quien todos
admiran. La mayoria de las mujeres se sienten orgullosas cuando comparte sus apreciaciones literarias. Quieren
estar «a buenas con ellay, porque eso refuerza sus sentimientos de valia personal. En cierta ocasion la
presidenta tuvo un altercado con un miembro del club, una persona que habia sido buena amiga de Sally
durante afios.

Nadie conoce el motivo de la disputa. La presidenta prefiere no hablar sobre el particular mas que en
términos muy generales. Pero se las arregla para que todos sepan que esta persona, que fue expulsada del club,
es persona non grata. Desde entonces, si alguien habla con ella, no quiere que nadie lo sepa. Cuando esta mujer
telefonea a Sally ansiosa por hablar sobre su punto de vista en relacion al conflicto, Sally encuentra una excusa
para colgar. Teme que si oye la posicion de su amiga y le conmueve se vea inmersa en un conflicto imposible.
No quiere perder estatus con sus demas amigos o con la presidenta. Por ello no devuelve las llamadas a su
amiga. Cada vez encuentra mas reproches hacia su amiga. Con frecuencia empieza a divulgar su propia
relacién de agravios, de los cuales nunca habia hablado antes. Su recompensa es la sonrisa de aprobacion en la
cara de la presidenta y su posterior aumento de la intimidad. Ella conoce la recompensa pero no es igualmente
consciente de su precio: una merma del respeto a si misma.

Hasta que su empresa de electronica empezd a acusar la competencia extranjera, Irving fue siempre defensor
del libre comercio. Se mofaba de los hombres de negocios que buscaban la ayuda estatal para conseguir
privilegios, favores o diversas formas de proteccion especiales. «Eso no es capitalismo verdadero», decia.
Ahora esta aterrorizado; sabe que sus productos no son tan buenos como los de sus competidores extranjeros,
que no cesan de introducir innovaciones en el mercado. Asi pues, se pone en contacto con una empresa de
relaciones publicas que le ayude a escribir discursos en favor de las restricciones estatales a las importaciones
que le amenazan. Contrata a una empresa de Washington para que presione en favor de medidas legislativas que
le protejan. Cuando sus socios intentan sefialar que las industrias protegidas tienen una historia de debilidad
crdnica, no tiene en cuenta sus observaciones. No desea pensar sobre el particular; le resulta irritante pensar en
ello. «Esto es diferente», dice sin explicar como o en qué manera. Cuando le dicen que la gente debe ser libre
de comprar el mejor producto existente a cambio de su dinero, responde indignado: «El capitalismo debe
atemperarse por el interés hacia el bien comun». Cuando le retan observando que ¢l compra mercancia
extranjera cuando es superior a la nacional, responde: «;Acaso no tengo derecho a conseguir lo mejor a cambio
de mi dinero?». Cuando le invitaron a ofrecer la conferencia inaugural en la Universidad en la que se licencio,
elige como tema: «Vivir con integridady.

Un ejemplo personal

Ya he dicho que las decisiones morales no son siempre faciles y que a veces, correcta o
incorrectamente, sentimos que nuestras elecciones son penosamente complejas y
dificiles.

Hace muchos afios me casé¢ con una mujer con la que estaba muy unido pero a la que
ya no queria; mi romance con Ayn Rand se marchitaba pero no terminaba
«oficialmente». Ambas relaciones estaban dolorosamente sin resolver cuando conoci y
me enamoré apasionadamente de una tercera mujer con la que me casaria después:
Patricia, que moriria con treinta y siete anos de edad. Durante mucho tiempo mi mente
estuvo en un caos de lealtades en conflicto, y yo manejé las cosas muy mal. No conté la
verdad a mi esposa 0 a Ayn tan pronto como pude haberlo hecho por razones que no
vienen al caso. Las «razones» no modifican los hechos.
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Las mentiras no funcionan.

Fue un largo camino, pero al final cobré dolorosamente consciencia de algo que ya
sabia desde el principio: que ha de decirse la verdad y que el andar con dilaciones y
retrasos no hizo mas que empeorar las cosas para todos. No consegui proteger a nadie, y
menos a mi mismo. Si parte de mi motivo era proteger a personas a las que queria, les
caus¢ una herida peor de la que habrian tenido de otro modo. Si parte de mis motivos
fue proteger mi autoestima evitando un conflicto entre mis valores y lealtades, la que
salio perdiendo fue mi autoestima. Las mentiras no funcionan.

Ejercicios de completar frases para facilitar
la practica de la integridad

Si examinamos nuestra vida, podemos advertir que nuestra practica de la integridad
muestra incongruencias. Hay ambitos en los que la practicamos mas y otros en los que la
practicamos menos. En vez de sustraernos a este hecho, es util analizarlo. Vale la pena
reflexionar en lo siguiente: ;qué me impide practicar la integridad en todos los ambitos de
mi vida? ;Qué sucederia si viviese mis valores de manera congruente?

A continuacioén presento algunos troncos de oracion que pueden ayudar en el proceso
de exploracion:

Para mi la integridad significa—

Si pienso acerca de los ambitos en que tengo dificultad en practicar una total
integridad—

Si aporto un mayor nivel de consciencia a los ambitos en los que tengo dificultad
en practicar la integridad plenamente—

Si aporto un 5% mas de integridad a mi vida—

Si aporto un 5% mas de integridad a mi trabajo—

Si aporto un 5% mas de integridad a mis relaciones—

Si mantengo la lealtad a los valores que realmente creo correctos—

Si me niego a vivir de acuerdo con valores que no respeto—

Si considero mi autoestima algo prioritario—

Una sugerencia: practique con los cuatro primeros comienzos de frase durante la
primera semana, y con los segundos durante la semana siguiente. Durante los fines de
semana practique con el siguiente principio de frase: Si es verdad cualquiera de las
cosas que estoy escribiendo, podria ser util que yo—. Si opta por tener un mayor
grado de consciencia de lo que hace, quizads constate que ahora resulta factible vivir con
una mayor integridad.
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Una aplicacion practica

Un cliente me pregunto: «;Cree usted que es realmente tan vergonzoso hinchar mi
cuenta de gastos? Todo el mundo lo hace».

«Imagino», le dije, «que hacerlo debe de molestarle algo, pues de lo contrario no lo
habria mencionado.»

«He estado completando estos comienzos de frase: «Si aporto un 5 por ciento mas de
integridad a mi vida—" y el otro dia, cuando empecé a rellenar mi hoja de gastos con
partidas ficticias, no s€, no me senti comodo, me senti mal.»

«Mentir le hizo sentirse maly, le dije.

«Si, por eso la rellené correctamente y entonces, mas tarde, me pregunté si no era un
mamon.»

«Lo que se preguntd es ;por qué preocuparme de mi integridad si los demas no se
preocupan de ella?»

«No, rayos, si hubiese pensado de ese modo, habria ... » Interrumpid la frase y se
quedd mirando al vacio en actitud pensativa.

«;Qué?»

«Lo que usted acaba de decir es realmente el fondo de la cuestion, ;no?»

«Y si asi es, la pregunta que se impone de forma natural es: jacaso estoy sondeando
qué es lo que considero una conducta aceptable?»

«jPero yo creo que mentir acerca de mis gastos es incorrecto!», dijo con actitud
perpleja.

«Entonces, ;cudl es el problema ... 7»

«Cuando hago algo que considero malo, me deja un mal sabor de boca, ya sabe.»

«Me gustaria saber qué criterio va a seguir en el futuro.»

«Cuando soy honrado me siento mas limpio.»

« Lo que quiere usted decir es que, desde la perspectiva de la autoestima, la honradez
es la mejor politica?»

«Eso parece.»

«Creo que ésa es una observacion muy importante.»

Mantener su integridad en un mundo corrupto

En un mundo en el que nos consideramos —y los demas nos consideranresponsables de
nuestros actos, la practica de la integridad es relativamente mas facil que en un mundo en
el que no existe el principio de responsabilidad personal. Una cultura de la
responsabilidad tiende a prestar apoyo a nuestras aspiraciones morales.

El desafio a que se enfrenta la gente en la actualidad —un reto nada facil- consiste en
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mantener altas normas personales aun sintiendo que se vive en un estercolero moral

Si viviesemos en una sociedad en la que los socios, los directivos de empresa, las
figuras politicas, los lideres religiosos y otros personajes publicos se atuviesen a altas
normas morales, a una persona normal le resultaria relativamente mas facil comportarse
de manera integra que en una sociedad en la que prevalecen la corrupcion, el cinismo y
la amoralidad. En una sociedad asi, lo mas probable es que las personas piensen que la
busqueda de la integridad personal es un empeno futil e irreal a menos que sean
individuos extraordinariamente independientes y autonomos.

El desafio a que se enfrenta la gente en la actualidad —un reto nada facil- consiste en
mantener altas normas personales aun sintiendo que se vive en un estercolero moral. Este
sentimiento se explica por la forma de comportarse de las figuras publicas, por el horror
que suscitan los acontecimientos del mundo y por muchas de nuestras actividades
(llamadas) artisticas y de entretenimiento, una gran parte de las cuales exaltan la
depravacion, la crueldad y la violencia gratuita. Todo ello concurre para que la practica
de la integridad personal sea un empeifio solitario y heroico.

Si la integridad es una fuente de la autoestima, también lo es —y hoy mas que nunca—
una expresion de la autoestima.

El principio de causalidad reciproca

En realidad, esto nos lleva a una cuestion importante. Con respecto a los seis pilares,
podria preguntarse: «Para ponerlos en practica, ;no es necesario poseer ya autoestima?
( Coémo pueden servir entonces de fundamento de la autoestima?»

Para responder a esta pregunta tengo que introducir el que yo llamo principio de la
causalidad reciproca. Este principio dice que las conductas que generan una buena
autoestima son también expresion de una buena autoestima. El vivir de manera
consciente es a la vez causa y efecto de la eficacia de uno mismo y del respeto de si
mismo. Y también lo son la aceptacion de si mismo, la responsabilidad de uno mismo y
todas las demas practicas que describo.

Cuanto mas vivo de manera consciente, mas confio en mi mente y respeto mi valia; y
si confio en mi mente y respeto mi valia, resulta natural vivir de manera consciente.
Cuanto mas vivo con integridad, mas gozo de una buena autoestima; y si gozo de una
buena autoestima, resulta natural vivir con integridad.

Otro aspecto que vale la pena mencionar de la dindmica de este proceso es que, con el
tiempo, la practica de estas virtudes tiende a generar la sensacion de que son necesarias.
Si habitualmente obro con un alto nivel de consciencia, la falta de claridad y la sensacion
de ofuscamiento me haran sentir incomodo: habitualmente sentiré un deseo de despejar
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la oscuridad. Si he dejado pasar a un segundo plano la responsabilidad de mi mismo, me
resultardn onerosas la pasividad y la dependencia. Sentiré entonces una presion interior
para reafirmar el control de mi vida, algo so6lo posible con la autonomia. Si he mantenido
una congruencia en mi integridad, sentiré que la falta de honestidad por mi parte me
resulta molesta y sentir¢ la necesidad de eliminar la disonancia y recuperar una sensacion
interior de limpieza moral.

Tan pronto comprendemos las practicas que he descrito, tenemos la potestad (al menos
en cierta medida) de elegirlas. La potestad de elegirlas es la potestad de elevar el nivel de
nuestra autoestima, sea cual sea nuestro nivel de partida y por muy dificil que pueda ser
el proyecto en las primeras etapas.

Puede ser de utilidad una analogia con el ejercicio fisico. Si estamos en baja forma
fisica, el ejercicio nos suele resultar dificil; a medida que mejora nuestra forma, el
ejercicio se vuelve mas facil y agradable. Empezamos donde estamos, y a partir de ahi
acumulamos nuestra fuerza. El elevar la autoestima sigue el mismo principio.

Estas practicas son ideales pensados para servirnos de orientacion: ello quiere decir —y
esto es algo que no sabriamos recalcar en exceso— que no tienen que cumplirse
«perfectamente» en todo momento para que ejerzan una influencia beneficiosa sobre
nuestra vida. Los pequefios progresos son importantes.

Cuando reflexione sobre esta lista de practicas de la autoestima, el lector puede sentirse
sorprendido al constatar que se parecen mucho a un c6digo moral —o a una parte de un
codigo—. Esto es verdad. Las virtudes que nos exige la autoestima son también las que
nos pide la vida.

La practica de la integridad personal es el sexto pilar de la autoestima.
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12. La filosofia de la autoestima

Si integramos en nuestra vida cotidiana estas seis practicas, la autoestima se reforzard y
tendra un mayor apoyo. En caso contrario, socavaremos y dafiaremos a nuestra
autoestima. Esta es la tesis central de lo que hemos visto en esta segunda parte. Pero
(qué decir de las creencias, premisas e ideas de una persona? Son las practicas lo Uinico
que importa o también las convicciones desempefian un papel en el apoyo de la
autoestima?

La respuesta es que las convicciones son importantes porque generan emociones y
acciones (practicas). Son un factor decisivo en el desarrollo de la autoestima de una
persona. Lo que piensan las personas, lo que creen, lo que se dicen a si mismas, influye
en lo que sienten y en lo que hacen. A su vez, las personas experimentan lo que sienten y
hacen como factores significativos de su identidad.

La segunda parte comenzd con un capitulo titulado «El enfoque centrado en la
accion». La accion tiene la ultima palabra, por cuanto sin ella no puede conseguirse o
mantenerse ningun valor vivo. Las creencias en un vacio, separadas de la accién, no
significan nada. Pero como las creencias afectan a las acciones, como tienen
implicaciones para la accion, tenemos que examinarlas en si mismas.

Hay creencias que conducen a las practicas que he descrito, y hay creencias que nos
separan de ellas. Cuando hablo de «creencias» en este contexto, me refiero a
convicciones profundamente arraigadas en nuestro ser. No me refiero a nociones a las
que rendimos pleitesia de forma nominal o a ideas que nos imponemos en la esperanza
de que nos inciten una motivacion deseada. Me refiero a premisas que tienen la facultad
de provocar emociones y estimular y guiar la conducta.

No siempre somos plenamente conscientes de nuestras creencias. Estas pueden no
existir en nuestra mente en la forma de proposiciones explicitas. Pueden estar tan
implicitas en nuestro pensamiento que apenas seamos conscientes de ellas 0 no seamos
nada conscientes. Sin embargo estan claramente subyacentes a nuestros actos.

Podemos concebir estas ideas como «la filosofia de la autoestima», un conjunto de
premisas relacionadas entre si que inspiran las conductas que producen una firme
sensacion de eficacia y valia personal. También podemos ver en ellas una explicacion, en
forma resumida, de la filosofia basica que anima este libro.

Divido las creencias que tienen importancia para la autoestima en dos categorias: las
creencias sobre uno mismo y las creencias sobre la realidad. En cada caso es obvia la
relevancia de la idea para la autoestima.
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Creencias sobre uno mismo que apoyan la autoestima
De tipo general

Yo tengo derecho a existir.

Yo tengo un gran valor para mi mismo.

Yo tengo el derecho a satisfacer mis necesidades y deseos, a considerarlos importantes.

No estoy en la tierra para cumplir las expectativas de nadie; mi vida me pertenece. (Y
esto vale igualmente para cualquier otro ser humano. Cada persona es el propietario de
su vida; nadie esta en la tierra para cumplir mis expectativas.)

Yo no me considero propiedad de nadie y no considero a nadie propiedad mia.

Yo soy una persona encantadora.

Yo soy una persona admirable.

Normalmente las personas a las que admiro y respeto me apreciaran y respetaran.

Debo tratar con los demas de manera justa y equitativa y los demas deben tratarme
justa y equitativamente.

Merezco ser tratado cortésmente y con respeto por todos.

Si la gente me trata de manera descortés o irrespetuosa, eso es un reflejo de ellos, no
de mi. Sélo serd un reflejo de mi si acepto como correcto el trato que me dispensan.

Si alguien a quien aprecio no me corresponde, puede resultar desalentador o incluso
doloroso, pero no es un reflejo de mi valia personal.

Ninguna otra persona o grupo tiene la potestad de determinar como tengo que pensar y
sentir respecto a mi mismo.

Yo confio en mi mente.

Yo veo lo que veo y sé lo que sé.

Me conviene mas conocer la verdad que «darme la razon» a expensas de los hechos.

Si yo persevero, puedo comprender las cosas que tengo que comprender.

Ninguna otra persona o grupo tiene la potestad de determinar como tengo que pensar
y sentir respecto a mi mismo.

Si yo persevero, y si mis metas son realistas, yo soy competente para conseguirlas.

Yo soy competente para hacer frente a los retos basicos de la vida.

Yo merezco la felicidad.

Yo soy «suficiente» (esto no quiere decir que no tenga que aprender nada mas ni
crecer mas; significa que tengo el derecho a aceptarme a mi mismo, como vimos antes).

Yo soy capaz de recuperarme de una derrota.

Yo tengo el derecho a cometer errores; €sta es una de las maneras de aprender. Los
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errores no son razon para condenarse a uno mismo.

Yo no sacrifico mi criterio, ni pretendo que mis convicciones son diferentes de lo que
son para conseguir popularidad o aprobacion.

No es lo que «ellos» piensan; es lo que yo sé. Lo que yo s€ es mas importante para mi
que una erronea creencia en la mente de otra persona.

Nadie tiene el derecho a imponerme ideas y valores que no acepto, igual que yo no
tengo derecho a imponer a los demas mis ideas y valores.

Si mis metas son racionales, merezco conseguir lo que intento.

La felicidad y el éxito son condiciones naturales para mi —igual que la salud— y no
aberraciones temporales del orden real de las cosas; al igual que la enfermedad, el
desastre es la aberracion.

El desarrollo de uno mismo y la satisfaccion de uno mismo son metas morales
adecuadas.

Mi felicidad y mi autorrealizacién son propdsitos nobles.

Vivir de manera consciente

Cuanto mas consciente soy de lo que atafie a mis intereses, valores, necesidades y
metas, mejor me iran las cosas.

Es agradable ejercitar mi mente.

Me conviene mds corregir mis errores que pretender que no existen.

Me conviene méas mantener mis valores consciente que inconscientemente y
examinarlos en vez de mantenerlos acriticamente como «axiomasy incuestionables.

Tengo que estar atento a las tentaciones para evitar hechos desagradables; tengo que
hacer frente a mis impulsos de evitacion y no ser gobernado por ellos.

Si yo comprendo el contexto mas amplio en el que vivo y actio, seré mas eficaz; vale
la pena que intente comprender mi entorno y el mundo general que me rodea.

Para ser eficaz tengo que ampliar mi conocimiento; el aprendizaje tiene que ser una
forma de vida.

Cuanto méas me conozco y comprendo, mejor serd la vida que puedo crear. El
autoexamen es un imperativo de una existencia consumada.

Aceptacion de si mismo

Al nivel més fundamental yo estoy a mi favor.

Yo me acepto a mi mismo al nivel més fundamental.

Yo acepto la realidad de mis pensamientos, aun cuando no pueda aceptarlos y no
decidiria obrar segun ellos; yo no los niego ni desautorizo.

Yo puedo aceptar mis sentimientos y emociones sin que necesariamente me gusten, sin
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aprobarlos o ser controlado por ellos; yo no los niego ni desautorizo.

Yo puedo aceptar que he hecho lo que he hecho, aun cuando lo lamente o condene. Yo
no niego o desautorizo mi conducta.

Yo acepto que lo que pienso, siento o hago es una expresion de mi mismo, al menos en
el momento en que sucede. Yo no estoy limitado por pensamientos, sentimientos o
acciones que no puedo sancionar, pero tampoco me sustraigo a su realidad o pretendo
que no son mios.

Yo acepto la realidad de mis problemas, pero no me defino por ellos.

Mis problemas no son mi esencia. Mi temor, dolor, confusién o mis errores no estan en
el nticleo de mi ser.

Al nivel mas fundamental yo estoy a mi favor.

Responsabilidad de uno mismo

Yo soy responsable de mi existencia.

Yo soy responsable de la satisfaccion de mis deseos.

Yo soy responsable de mis elecciones y acciones.

Yo soy responsable del nivel de consciencia que aporto a mi trabajo y a otras
actividades.

Yo soy responsable del nivel de consciencia que aporto a mis relaciones.

Yo soy responsable de mi conducta con los demds colaboradores, socios, clientes,
conyuge, hijos y amigos.

Yo soy responsable de como jerarquizo mi tiempo.

Yo soy responsable de la calidad de mis comunicaciones.

Yo soy responsable de mi felicidad personal.

Yo soy responsable de elegir o aceptar los valores de acuerdo con los cuales vivo.

Yo soy responsable de elevar mi autoestima; nadie puede darme autoestima.

En definitiva, acepto mi soledad. Es decir, acepto que nadie va a venir para enderezar
mi vida, o para salvarme, para salvar mi nifiez, o para salvarme de las consecuencias de
mis elecciones y acciones. En determinadas cuestiones algunas personas me pueden
ayudar, pero nadie puede asumir la responsabilidad primaria de mi existencia. Al igual
que nadie puede respirar por mi, nadie puede asumir ninguna de mis restantes funciones
vitales basicas, como la de ganar la experiencia de la eficacia personal y del respeto a mi
mismo.

La necesidad de ser responsable de uno mismo es natural; no la considero una tragedia.
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Autoafirmacion

En general, es adecuado que exprese mis pensamientos, convicciones y sentimientos, a
menos que me encuentre en un contexto en el que estimo que no es objetivamente
deseable hacerlo.

Yo tengo el derecho a expresarme por mi mismo de forma adecuada en los contextos
adecuados.

Yo tengo el derecho a defender mis convicciones.

Yo tengo el derecho a considerar importantes mis valores y sentimientos.

El percibir y conocer quién soy yo redunda en beneficio de los demas.

Vivir con propésito

Solo yo puedo elegir las metas y propositos para los cuales vivo. Nadie puede disefiar
mi vida.

Si quiero triunfar, tengo que aprender a conseguir mis metas y propositos. Tengo que
elaborar y luego aplicar un plan de accion.

Si quiero triunfar, tengo que prestar atencion al resultado de mis actos.

Yo fomento mis intereses con un alto nivel de comprobacion en la realidad, es decir,
buscando la informacion y retroalimentacion relacionada con mis creencias, acciones y
propositos.

Yo debo practicar la autodisciplina no como un «sacrificio» sino como una condicion
previa natural de ser capaz de conseguir mis deseos.

Integridad personal

Yo debo hacer lo que predico.

Yo debo mantener mis promesas.

Yo debo cumplir mis compromisos.

Yo debo tratar a los demas de forma equitativa, justa, benévola y compasiva.
Yo debo perseguir la congruencia moral.

Mi autoestima es mas valiosa que cualesquiera recompensas a corto plazo derivadas
de traicionarla.

Yo debo esforzarme por hacer que mi vida sea un reflejo de mi vision interior del bien.
Mi autoestima es mas valiosa que cualesquiera recompensas a corto plazo derivadas de
traicionarla.
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Creencias acerca de la realidad que apoyan la autoestima

Lo que es, es; los hechos son los hechos.

La ceguera elegida por uno mismo no vuelve real lo irreal ni irreal lo real.

El respeto a los hechos reales (de la mejor manera que pueda comprenderlos) arroja
resultados mas satisfactorios que desafiar los hechos reales.

La supervivencia y el bienestar dependen del ejercicio adecuado de la consciencia. El
evitar la responsabilidad de la consciencia no es adaptativo.

En principio, la consciencia es fiable; el conocimiento es posible; la realidad es
cognoscible.

Los valores que fomentan y apoyan la vida y satisfaccion de una persona en la tierra
son superiores a los valores que la ponen en peligro o la amenazan.

Los seres humanos son fines en si mismos, y no medios para los fines de los demas, y
deben ser tratados como tales. Un ser humano individual no pertenece ni a la familia ni a
la comunidad ni a la Iglesia ni al Estado ni a la sociedad ni al mundo. Un ser humano no
es propiedad de nadie.

Todas las asociaciones humanas adultas deberian ser electivas y voluntarias.

No deberiamos sacrificarnos a los demas ni sacrificar los demas a nosotros;
deberiamos descartar la idea de sacrificio humano como ideal moral.

Las relaciones basadas en el intercambio de valores son superiores a las basadas en el
sacrificio de unas personas a otras.

Un mundo en el que nos consideramos a nosotros mismos y a los demas responsables
de nuestras elecciones y acciones funciona mejor que un mundo en el que negamos esta
responsabilidad.

La negacion de la responsabilidad no sirve para la autoestima de nadie, y menos la de
la persona que la niega.

Lo moral, entendido racionalmente, es lo practico.

Comentario

Decir respecto a cualquiera de estas ideas: «Yo estoy de acuerdo con eso» no indica
aun que formen parte del sistema de creencias de quien lo dice. Como indiqué antes, las
ideas solo pueden considerarse creencias en el sentido a que aqui nos referimos si se
experimentan como verdaderas a un nivel muy profundo y se manifiestan en la conducta.

Esta lista de creencias no se ofrece con caracter exhaustivo. Probablemente hay otras
que son tan relevantes para la salud de la autoestima. Las que he identificado son las que
conozco que apoyan mas claramente las seis practicas. En la medida en que se
experimenten de forma genuina tienden a ispirar la consciencia, la aceptacion de uno
mismo, la responsabilidad de uno mismo, la autoafirmacion, la vida con proposito y la
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integridad.

Confio que quede claro que considero que estas creencias estdn justificadas
racionalmente. No son meros «postulados» arbitrarios. Pero como no estoy dispuesto en
este contexto a ofrecer una defensa rigurosa de cada una de ellas, simplemente indicarée
que son poderosos motivadores del tipo de acciones que apoyan el bienestar psicologico.
Consideradas desde la perspectiva de los seis pilares, tienen claramente una utilidad
funcional. Son adaptativas; son la energia de la autoestima.

Una norma de valor

Igual que los seis pilares proporcionan un marco de referencia desde el cual examinar
las creencias, proporcionan una norma por la que examinar las practicas de crianza de los
hijos, las practicas educativas, las politicas organizativas, los sistemas de valores de las
diferentes culturas y las actividades de los psicoterapeutas. En cada uno de estos
contextos podemos preguntar lo siguiente: ;esta practica, politica, valor o doctrina apoya
y fomenta los seis pilares o nos disuade de ellos y los socava? ;Es mas probable que
produzca una mayor autoestima o que vaya en direccion contraria?

No quiero decir que la autoestima es el Unico criterio por el que tengan que juzgarse las
cuestiones. Pero si nos proponemos fomentar la autoestima, es adecuado conocer como
es probable que ésta se vea afectada por las diferentes estrategias y doctrinas.

Las practicas y creencias que hemos examinado se refieren a factores «internos» que
tienen que ver con la autoestima; es decir, existen o se generan desde dentro de la
persona. Ahora pasaremos a examinar los factores «externos», es decir, los factores que
se originan en el entorno.

(Cudl es el papel y la aportaciéon de los demas? ;Cudl es el impacto potencial de
padres, maestros, directivos, psicoterapeutas y de la cultura en que uno vive? Estas son
algunas de las cuestiones que examino en la tercera parte.
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TERCERA PARTE

LAS INFLUENCIAS EXTERIORES:
UNO MISMO Y LOS DEMAS
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13. El fomento de la autoestima del niio

La meta adecuada de la crianza de los padres consiste en preparar a un hijo para que
sobreviva de forma independiente en la edad adulta. El bebé empieza en una situacion de
total dependencia. Si su crianza tiene ¢éxito, el joven o la joven pasaran de esa
dependencia a ser seres humanos que se respetan a si mismos y son responsables de si
mismos, capaces de responder a los retos de la vida de forma competente y entusiasta.
De este modo serdn «autosuficientes» y no solo desde el punto de vista econdmico, sino
también intelectual y psicologicamente.

Un recién nacido no tiene aiin un sentido de la identidad personal; no tiene consciencia
de separacion o al menos no la tiene tal y como la sentimos nosotros los adultos. La tarea
humana primaria consiste en llegar a ser nosotros mismos. También es el reto humano
primario, porque no esta garantizado el €xito. En cualquier punto del camino puede
interrumpirse el proceso, frustrarse, bloquearse o desvirtuarse, de forma que la persona
quede fragmentada, escindida, alienada, detenida en uno u otro nivel de madurez mental
o emocional. No es dificil observar que la mayoria de las personas se quedan atascadas
en uno u otro punto de este camino de desarrollo. No obstante, como he examinado en
mi libro El respeto hacia uno mismo, la meta central del proceso de maduracion es la
evolucion hacia la autonomia.

Un adagio antiguo y excelente afirma que la paternidad consiste en dar a un hijo
primero raices (para crecer) y luego alas (para volar). La seguridad de una base firme y
la confianza en si mismo para abandonarla un dia. Los hijos no crecen en un vacio.
Crecen en un contexto social. De hecho gran parte del drama del desarrollo de la
individuacion y la autonomia tiene lugar y sélo puede tener lugar mediante la relacion con
otros seres humanos. En las primeras relaciones de la nifiez un hijo puede experimentar
la seguridad que hace posible la aparicion del yo o bien el terror y la inestabilidad que
descompone el yo antes de que se forme por completo. En las relaciones posteriores un
hijo puede tener la experiencia de ser aceptado y respetado o rechazado y postergado.
Un niflo puede experimentar el equilibrio adecuado entre proteccion y libertad o bien a) la
sobreproteccion que le infantiliza o bien b) la subproteccion que exige al nifio recursos
que puede no tener aun. Estas experiencias, asi como otras que examinaremos,
contribuyen al tipo de identidad y de autoestima que se forma con el tiempo.

La tarea humana primaria consiste en llegar a ser nosotros mismos. También es el
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reto humano primario, porque
no estda garantizado el éxito.

Los antecedentes de la autoestima

Parte de los mejores trabajos de los psicdlogos sobre la autoestima han tenido lugar en
el ambito de las relaciones entre padres e hijos. Como ejemplo puede citarse el
importante estudio de Stanley Coopersmith 7he antecedents oj self-esteem. El objetivo
de Coopersmith era identificar las conductas de los padres encontradas con mas
frecuencia cuando los nifos crecian manifestando una autoestima sana. Como prologo a
la exposicion que sigue voy a resumir lo esencial de este trabajo.

Coopersmith no hallé correlaciones significativas con factores como la riqueza familiar,
la educacion, la zona geografica, la clase social, la profesion del padre o el hecho de que
la madre siempre estuviera en casa. Lo que halld era la importancia de la calidad de la
relacion entre el hijo y los adultos importantes de su vida. En concreto encontrd cinco
condiciones asociadas a una alta estima en los nifios:

1. El nifio experimenta una total aceptacion de los pensamientos, sentimientos y el valor
de su propia persona.

2. El nifio funciona en un contexto de limites defnidos e impuestos con claridad que
son justos, no opresores y negociables. No se le da una «libertad» ilimitada. Por
consiguiente, el nifo experimenta una sensacion de seguridad; tiene una base clara para
evaluar su comportamiento. Ademas, por lo general los limites suponen normas elevadas,
asi como la confianza en que el nifio serd capaz de cumplirlas. Por consiguiente, el nifo
las cumple normalmente.

3. El nifio experimenta respeto hacia su dignidad como ser humano. Los padres no
utilizan la violencia, humillacion o el ridiculo para controlar y manipular. Los padres se
toman en serio las necesidades y deseos del nifio, tanto si pueden satisfacerlos como si
no en cada caso. Los padres estan dispuestos a negociar las reglas familiares dentro de
limites escrupulosamente fijados. En otras palabras, impera la autoridad, pero no el
autoritarismo.

Como expresion de esta actitud general, los padres tienden menos a la disciplina
punitiva (y tiende a haber menos necesidad de disciplina punitiva) y son mas propensos a
poner énfasis en la recompensa y refuerzo de la conducta positiva. Se centran en lo que
desean en vez de en lo que no desean, méas en lo positivo que en lo negativo.

Los padres muestran interés por el hijo, por su vida social y académica y por lo general
estan disponibles para hablar cuando el nifio lo desea.

4. Los padres tienen normas elevadas y altas expectativas por lo que respecta al
comportamiento y al rendimiento. Su actitud no es la de «vale todo». Tienen
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expectativas morales y de rendimiento que transmiten de forma respetuosa, benévola y
no opresiva; se reta al nifio a que sea lo mejor que puede ser.

5. Los propios padres tienden a tener un alto nivel de autoestima. Son modelos de (lo
que yo llamo) eficacia personal y respeto hacia uno mismo. El nifio ve ejemplos vivos de
lo que tiene que aprender. Tras explicar cuidadosamente los antecedentes de la
autoestima que pudo encontrar su investigacion, Coopersmith dice lo siguiente: « Hemos
de sefialar que practicamente no existen pautas de conducta o actitudes de los padres-
comunes a todos los padres de nifos con alta autoestimay .

Esta observacion subraya nuestra conviccion de que la conducta de los padres por si
sola no determina el curso del desarrollo psicoldgico de un nifio. Aparte del hecho de que
en ocasiones la influencia mas importante de la vida del nifio es la de un maestro, la de
un abuelo o la de un vecino, los factores externos son so6lo parte de la historia, nunca
toda la historia, como he destacado varias veces. Somos causas, y no meramente
efectos. En cuanto seres cuya consciencia es volitiva, que comienza en la nifez y
prosigue a lo largo de toda nuestra vida, tomamos decisiones que tienen consecuencias
para el tipo de persona que llegamos a ser y el nivel de autoestima que alcanzamos.

Decir que los padres pueden facilitar o dificultar el desarrollo de una sana autoestima
en el nifio es decir que los padres pueden facilitar o dificultar que un joven aprenda las
seis practicas y las convierta en una parte natural e integrante de su vida. Las seis
practicas proporcionan una norma para valorar las estrategias de los padres: ;fomentan o
no fomentan estas estrategias la consciencia, la aceptacion de si mismo, la
responsabilidad de uno mismo, la autoafirmacion, el vivir con proposito y la integridad?

(Aumentan o disminuyen la probabilidad de que un nifio aprenda comportamientos de
apoyo de la autoestima?

Seguridad basica

Tras comenzar su vida en un estado de total dependencia, el nifio no tiene necesidad
mas basica —por lo que se refiere a la conducta de los padres— que la de seguridad fisica
y emocional. Esto consiste en la satisfaccion de las necesidades fisiologicas, la proteccion
de los elementos y los cuidados basicos en todos sus aspectos obvios. Supone la creacion
de un entorno en el que el nifio puede sentirse protegido y seguro.

En este contexto puede desplegarse el proceso de separacion e individuacion. Puede
empezar a formarse una mente que mas tarde aprenderd a confiar en si misma. Puede
desarrollarse una persona con un sentido confiado de sus limites.

En este nivel se sientan los fundamentos para que el nifio aprenda a confiar en los
demads y a tener confianza en que la vida no es malévola.

Por supuesto, la necesidad de seguridad fisica y psiquica no se limita a los primeros
anos. El yo estd aun en formacion durante la adolescencia, y una vida familiar de caos y
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ansiedad puede imponer serios obstidculos a la secuencia del desarrollo normal en la
adolescencia.

En mi trabajo con adultos a menudo constato los efectos a largo plazo de una forma de
trauma asociada a la frustracion de esta necesidad: la reiterada experiencia de terror del
nifio ante los adultos. Algunos clientes de terapia expresan un tipo de miedo o ansiedad
que parece remontarse a los primeros meses de vida y afectar a la estructura mas
profunda de la psique. Estos clientes se caracterizan no sélo por una intensa ansiedad ni
por la profundidad de ésta, sino por el hecho de que se percibe que quien experimenta la
ansiedad no es el adulto sino més bien el nifio o incluso el bebé que hay dentro del
cuerpo del adulto o, més concretamente, dentro de la psique del adulto. Estos clientes
afirman que han tenido sentimientos de terror basico en los momentos mas lejanos que
pueden recordar.

Dejando a un lado la posibilidad de un trauma de nacimiento, hay que considerar aqui
dos factores. El primero es la circunstancia objetiva de su entorno y el trato que
recibieron en la infancia. El segundo es la cuestion de la disposicion innata a sentir
ansiedad: el umbral de algunas personas es sin duda mas bajo que el de otras, de forma
que lo que no es traumatico para un niio lo es para otro.

El terror puede estar relacionado con un padre violento, con una madre voluble,
impredecible y alterada emocionalmente, con un familiar amenazante cuya expresion
despierta imagenes de una extraordinaria tortura, un terror del que no hay escapatoria y
que sume al nifio en sentimientos intolerables de desamparo.

Cuanto mayor es el terror de un niiio y cuanto antes
lo experimente, mas dificil serd la tarea de construir
un sentimiento de la identidad fuerte y sano.

Sonia, una enfermera de treinta y ocho afios, se sobresaltaba de manera involuntaria si yo, sin darme cuenta,
elevaba ligeramente la voz, especialmente cuando estaba sentado en mi silla. Decia que sus recuerdos mas
tempranos le evocaban a su madre y su padre gritindose mutuamente mientras ella permanecia en la cuna,
siendo ignorados sus llantos. Su sensacién de que el mundo es un lugar hostil y peligroso era casi nuclear. En
casi todas las decisiones y acciones que emprendié estuvo motivada por el miedo, con consecuencias negativas
para su autoestima. Yo sospeché que habia llegado al mundo con una disposiciéon a sentir temor mayor de la
normal, que empeord enormemente por la conducta irracional de sus padres.

Edgar, profesor de filosofia de treinta y cuatro afios de edad, dijo que sus primeros recuerdos eran de
cuando le obligaban a permanecer en cama mientras su padre —un distinguido y respetado médico de su
comunidad— le golpeaba violentamente con una correa. «Mis gritos nunca le paraban. Era como si estuviese
loco. Podia destruirme y yo no podia hacer nada. Ese sentimiento nunca me abandond. Tengo treinta y cuatro
afios y aun siento que no tengo medio alguno de defenderme frente a cualquier tipo de peligro. Siempre he
tenido miedo. No puedo imaginar quién seria yo sin mi miedo.

Cuanto mayor es el terror del nifio y cuanto antes lo experimente, mas dificil seréd la
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tarea de construir un sentimiento de la identidad fuerte y sano. Es muy dificil aprender
las seis practicas sobre la base de una omnipresente sensacion de impotencia —una
impotencia traumatica— Una buena paternidad tiene por objeto proteger a los hijos de
esta sensacion destructiva.

La crianza mediante el tacto

En la actualidad sabemos que el tacto es esencial para el desarrollo sano de un nifio. A
falta de €1, un nifio puede morir aun cuando vea satisfechas todas sus demas necesidades.

Mediante el tacto enviamos una estimulacion sensorial que ayuda al nifio a desarrollar
su cerebro. Mediante el tacto expresamos amor, cariio, confort, apoyo y proteccion.
Mediante el tacto establecemos contacto entre un ser humano y otro. La investigacion
revela que el tacto —por ejemplo el masaje— puede afectar profundamente a la salud. A
cierto nivel esto se conoce intuitivamente porque en las regiones no occidentales del
mundo el masaje de los bebés es una practica normal. En Occidente no lo es, y una de
las razones que se ha sugerido es el sesgo contra el cuerpo caracteristico del cristianismo.

Una de las formas mas poderosas en que los padres pueden transmitir carifio es
mediante el tacto. Mucho antes de que un nilo pueda comprender las palabras,
comprende el tacto. Las declaraciones de amor sin tacto son poco convincentes y vacias.
Nuestros cuerpos reclaman la realidad de lo fisico. Queremos sentir que se quiere-valora-
abraza-a nuestra persona y no a una abstraccién descorporeizada.

Mucho antes de que un nifio pueda comprender las palabras comprende el tacto.

Los nifios que crecen con escasa experiencia de contacto a menudo crecen con un
profundo dolor en su interior que nunca se desvanece por completo. Su consideracion de
si mismos tiene un punto ciego. «;Por qué nunca me pude sentar en las rodillas de mi
padre?», dicen algunos clientes. «;Por qué mi madre expreso tanta reticencia —incluso
disgusto— hacia el contacto fisico?» La frase que no dicen con palabras es: «;Por qué no
me quisieron lo suficiente como para desear cogerme?». Y en ocasiones: «Si mis propios
padres no quisieron tocarme, ;como puedo esperar que alguien quiera hacerlo?»

El dolor de esta privacion infantil es dificil de soportar. Normalmente se reprime. Se
produce entonces una restriccion de la consciencia y una insensibilizacion psiquica como
una estrategia de supervivencia, para hacer tolerable la vida. Se evita la consciencia de
uno mismo. A menudo éste es el inicio de un patrén que dura toda la vida.En funcion de
los demas factores psicologicos, podemos ver dos respuestas diferentes a la privacion del
tacto en una etapa posterior de la vida. A un nivel parecen opuestas, pero ambas
expresan alienacion y son perjudiciales para la autoestima. Por una parte podemos ver en
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un adulto una evitacion del contacto intimo con otras personas, una retirada de toda
relacion humana, que expresa sentimientos de temor y falta de valia; un fracaso, entre
otras cosas, de la autoafirmacion. O bien podemos ver una promiscuidad sexual
compulsiva, un esfuerzo inconsciente por curar las heridas de la inanicion téctil, pero de
una forma que humilla sin resolver nada, en la que hay una gran merma de la integridad
personal y del respeto a uno mismo. Ambas respuestas aislan al individuo de todo
contac-

to humano auténtico.

Amor

Un nifio tratado con amor tiende a interiorizar este sentimiento y a experimentarse a si
mismo como alguien digno de carifio. El amor se manifiesta por la expresion verbal, por
las acciones de cuidados y por el gozo y placer que mostramos en el mero hecho de la
existencia del nifio.

Un padre efectivo puede manifestar célera o decepcion sin dar muestras de retirada de
amor. Un padre efectivo puede ensefiar sin recurrir al rechazo. Con ello no se cuestiona
el valor del nifio en cuanto ser humano.

El amor no se siente como algo real cuando siempre se vincula al rendimiento, se
vincula a la conformidad con las expectativas de mama o papd, y se retira de vez en
cuando para manipular la obediencia y la conformidad. El amor no se siente como algo
real cuando el nifio recibe mensajes sutiles o no sutiles que le dicen: «No eres
suficientey.

Desgraciadamente muchos de nosotros hemos recibido estos mensajes. Tu puedes
tener el potencial, pero ahora eres inaceptable. Tienes que corregirte. Un dia puedes ser
suficiente, pero no ahora. Solo serds suficiente si cumples nuestras expectativas.

«Yo soy suficiente» no significa: «No tengo nada que aprender y nada que crecer».
Significa: «Me acepto a mi mismo con el valor que tengo». No podemos construir la
autoestima sobre la base: «Yo no soy suficiente». El manifestar a un nifo: «T1u no eres
suficiente» es subvertir el nucleo de su autoestima. Ningun nifo que ha recibido estos
mensajes se siente querido.

Aceptacion

Un nifio cuyos pensamientos y sentimientos son tratados con aceptacion tiende a
interiorizar la respuesta y a aprender a aceptarse a si mismo. Se manifiesta esta
aceptacion no estando de acuerdo (lo que no siempre es posible) sino atendiendo y
reconociendo los pensamientos y sentimientos del nifo y no castigandole, discutiendo,
sermoneandole, psicologizando o insultandole.
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Si reiteradas veces se le dice a un nifio que no debe sentirse asi, que no debe sentir eso,
se le anima a negar y extrafiar sus sentimientos o emociones para complacer o aplacar a
sus padres. Si se tratan las expresiones normales de excitacion, colera, felicidad,
sexualidad, deseo y miedo como conductas inaceptables, incorrectas, pecaminosas o
desagradables de otro modo para los padres, el nifio puede distanciarse de ellas y
rechazar cada vez mas su persona para integrarse, ser querido, para evitar el terror del
abandono. No fomentamos el desarrollo del nifio haciendo que se rechace a si mismo al
precio de nuestro amor.

Pocas actitudes de los padres pueden ser tan utiles para el desarrollo sano del nifo
como la experiencia de éste de que su naturaleza, temperamento, intereses y aspiraciones
son aceptados tanto si sus padres los comparten como si no. No es realista imaginar, en
un caso extremo, que los padres van a disfrutar o a estar comodos con todos los actos de
expresion del nifio. Pero la aceptacion en el sentido que se utiliza en este libro no exige
disfrute o confort ni conformidad.

No fomentamos el desarrollo del nifio haciendo que
se rechace a si mismo al precio de nuestro amor.

Un padre puede ser atlético, y no serlo su hijo o lo contrario. Un padre puede tener
aficion artistica, y su hijo no o lo contrario. El ritmo natural de un padre puede ser
rapido, el del nifio puede ser lento o lo contrario. Un padre puede ser ordenado, y su hijo
puede ser caotico o lo contrario. Un padre puede ser extrovertido, y su hijo puede ser
introvertido o lo contrario. Un padre puede ser muy «social», su hijo puede serlo menos
o lo contrario. Un padre puede ser competitivo, y su hijo no serlo o lo contrario. Si se
aceptan las diferencias, puede crecer la autoestima.

Respeto

Un nifio que recibe respeto de los adultos tiende a aprender a respetarse a si mismo. El
respeto se manifiesta deparando al nifio la cortesia que normalmente se tiene con los
adultos. (Como solia indicar el psicologo infantil Haim Ginott, si a un visitante se le
derrama accidentalmente una bebida, no le decimos: «jOh, qué patoso eres! ;Qué te
pasa?». Sin embargo, ;por qué consideramos adecuadas estas afirmaciones con nuestros
nifios, que son mucho mas importantes para nosotros que el visitante? Sin duda seria
mas correcto decir al nifio algo como: «Se te ha derramado la bebida. ;Puedes coger
unas toallitas de papel de la cocina?»)

Recuerdo que una vez un cliente me dijo lo siguiente: «Mi padre se dirige a cualquier
chico con mas cortesia de la que nunca ha tenido conmigo». «Por favor» y «Gracias»

164



son palabras que reconocen dignidad, tanto la del hablante como la del oyente.

Hay que informar a los padres: «Cuidado con lo que le decis a vuestros hijos. Estos
pueden estar de acuerdo con vosotros». Antes de llamar a un hijo «estupido» o «torpe»
o «malo» o <mna decepcion», piense en la pregunta siguiente: «;Es asi como quiero que
mi hijo se experimente a si mismo?»

Si un hijo crece en un hogar en el que todos se relacionan con los demds con una
cortesia natural y cordial, aprende principios que valen tanto para si mismo como para
los demads. El respeto de uno mismo y de los demas parecerd el orden normal de las
cosas, que es como deberia ser.

El hecho de que queramos a un hijo no garantiza que el respeto sea automatico.
Siempre son posibles lapsos de consciencia, por cariiosos que sean nuestros
sentimientos. En una ocasion cuando mi nieta Ashley tenia cinco afios yo le hacia la
noria, riendo con ella y disfrutando tanto que no me detuve cuando dijo: «Abuelo, quiero
parar ahora». Pero cai en la cuenta unos momentos después cuando me dijo
solemnemente: «Abuelo, no me estas escuchando». «Lo siento carino», le respondi,
obedeciéndola.

Visibilidad

Una experiencia especialmente importante para el fomento de la autoestima de un hijo
es la experiencia de lo que he denominado la visibilidad psicologica. He escrito sobre la
necesidad humana de visibilidad, aplicada a todas las relaciones humanas, en mi obra The
psychology of romantic love. Aqui solo voy a exponer algunas ideas basicas relacionadas
con la interaccion del nifio con sus padres. Pero antes que nada voy a hacer algunos
comentarios generales sobre la visibilidad.

Si yo digo o hago algo y ti me respondes de una manera que yo considero congruente
en términos de mi propia conducta —si yo me pongo en situacion de juego y tu te pones
en la misma situacion, o si yo expreso alegria y ti muestras comprender mi estado, o si
yo expreso tristeza y ti manifiestas empatia, o si yo hago algo de lo que estoy orgulloso y
tu sonries con admiracion— me siento observado y comprendido por ti. Me siento visible.
En cambio, si yo digo o hago algo y tu respondes de una forma que carece de sentido
para mi en términos de mi propia conducta —si yo me pongo en actitud de broma y ti
reaccionas como si yo estuviese hostil, o si yo expreso alegria y t muestras impaciencia
y me dices que no sea tonto, o si yo expreso tristeza y tu me acusas de fingir, o si yo
hago algo de lo que estoy orgulloso y ti reaccionas condenandolo— no me siento visto y
comprendido, me siento invisible.

Para sentirme visible para ti no necesito tu consentimiento en relacion a lo que estoy
diciendo. Podemos estar teniendo una discusion filoséfica o politica y podemos suscribir
puntos de vista diferentes, pero si mostramos una comprension de lo que dice el otro, y
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si nuestras respuestas son congruentes con ello, podemos seguir sintiéndonos
mutuamente visibles e incluso, en medio de una discusion, pasar unos momentos
verdaderamente buenos.

Cuando nos sentimos visibles, sentimos que la otra persona y yo estamos en la misma
realidad, en el mismo universo, hablando en términos metaforicos. Cuando no nos
sentimos visibles, es como si estuviésemos en realidades diferentes. Pero todas las
interacciones humanas satisfactorias exigen congruencia a este nivel; si no sentimos estar
en la misma realidad, no podemos relacionarnos de una forma mutuamente satisfactoria.

El deseo de visibilidad es el deseo de una forma de objetividad. Yo no puedo
percibirme a mi mismo, no puedo percibir a mi persona de forma «objetivay, solo
interiormente, desde una perspectiva exclusivamente privada. Pero si tus respuestas
tienen sentido en términos de mis percepciones internas, te vuelves un espejo que me
permite la experiencia de objetividad acerca de mi persona. Yo me veo reflejado en tus
respuestas (adecuadas).

La visibilidad es una cuestién de grado. Desde la nifiez recibimos de los seres humanos
cierta dosis de respuesta adecuada; sin ella, no podriamos sobrevivir. Durante toda la
vida hay personas cuyas respuestas nos permitirdn sentirnos superficialmente visibles y,
si tenemos suerte, algunas personas con las que nos sentiremos visibles de una forma
mas profunda.

A titulo de inciso diré¢ que es en el amor romantico donde la visibilidad psicologica
tiende a consumarse de manera mas plena. Alguien que nos quiere de forma apasionada
estd motivado a conocernos y comprendernos con mayor profundidad que alguien con
quien nuestra relacion es mas casual. {Qué solemos oir de las personas enamoradas? «El
(ella) me comprende como nunca antes me he sentido comprendido.»

Un nifio tiene un deseo natural de ser visto, oido, comprendido y de que se le responda
adecuadamente. Para una persona ain en formacion ésta es una necesidad especialmente
urgente. Esta es una de las razones por las que un nifio se fijara en la respuesta de sus
padres tras haber hecho algo. Un nifio que experimenta su excitacion como algo bueno,
como un valor, pero es castigado o censurado por ello por parte de un adulto siente una
confusa experiencia de invisibilidad y desorientacion. Un nifo elogiado por «ser siempre
un angel» y que sabe que esto no es verdad también experimenta invisibilidad y
desorientacion.

Tras trabajar con adultos en psicoterapia, veo la frecuencia con que el dolor de la
mvisibilidad en su vida doméstica durante la infancia es claramente un factor central de
sus problemas de desarrollo y de sus inseguridades en las relaciones adultas. He aqui
algunas de las respuestas a este tronco de frase:

Si yo me hubiese sentido visible para mis padres—

Hoy no me sentiria tan alienado de la gente.
Me hubiese sentido miembro de la especie humana.
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Me hubiese sentido seguro.

Me hubiese sentido visible a mi mismo.

Me hubiese sentido querido.

Hubiese sentido que habia esperanza.

Me hubiese sentido como uno mas de la familia.
Me hubiese sentido unido.

Yo estaria normal.

Me habrian ayudado a comprenderme a mi mismo.
Hubiese sentido que tenia un hogar.

Me hubiese sentido identificado con mi familia.

Siun nifio dice, con tono triste: « Hoy no pude participar en el juego de la escuela» y la
madre le responde con una mirada comprensiva: «Eso debe de doler», el nifio se siente
visible. Pero, si su madre le responde secamente: «;Crees que siempre lo vas a conseguir
todo en la vida?», ;qué sentira el nifio?

Si un niflo entra en casa, lleno de alegria y excitacion, y su madre le dice sonriendo:
«Hoy estés felizy», el nifo se siente visible. Pero si su madre le grita: «;Tienes que hacer
tanto ruido? jEres tan egoista y desconsiderado! ;Qué te pasa?», ;coOmo se sentird el
nifo?

Si un nifio se esfuerza por construir una cabana en el jardin de casa y su padre le dice
con admiracion: «A pesar de que es dificil, lo estas consiguiendo », el nifio se siente
visible. Pero si su padre le dice con impaciencia: «Dios mio, /es que no tienes nada que
hacer?», ;como se sentira el nifio?

Si un nifio ha salido a pasear con su padre y hace comentarios sobre una gran cantidad
de cosas que ve a lo largo del camino, y su padre le dice: «Realmente te fijas en muchas
cosas», el nifio se siente visible. Pero si su padre le dice, irritado: «;Es que nunca paras
de hablar?», ;cémo se sentira el nino?

Cuando manifestamos carifio, estima, empatia, aceptacion, respeto, hacemos al nifo
visible. Cuando transmitimos indiferencia, desdén, condena, ridiculo, impulsamos el
sentido de identidad del nifio al solitario subsuelo de la invisibilidad.

Los psicologos y educadores, al reflexionar sobre los elementos de la infancia que
apoyan la autoestima, a menudo hablan de mostrar al nifio el aprecio de su singularidad y
también de transmitirle una sensacion de integracion o pertenencia (el sentido de estar
arraigado). Ambas metas se consiguen en la medida en que al nifio se le permite la
experiencia de la visibilidad.

Cuando manifestamos carifio, aprecio, empatia, aceptacion y respeto, hacemos al
nifio visible.

No hay que identificar visibilidad con elogio. El ver a un nifio luchando con los deberes
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de casa y decirle: «Parece que tienes dificultad con las matematicas », no es elogio. El
decirle: «Parece que estds muy inquieto ahora ;quieres dar un paseo?», no es elogio. El
decirle: «Desearias no tener que ir al dentista», no es elogio. El decirle: «Realmente
parece que disfrutas de la quimica», no es elogio. Pero estas afirmaciones transmiten la
sensacion de ser visto y comprendido.

Para poder amar de manera eficaz —tanto si el objeto es nuestro hijo, nuestra pareja o
un amigo— es esencial la capacidad de posibilitar la experiencia de visibilidad. Esto
presupone la capacidad de ver. Y esto presupone el ejercicio de la consciencia.

Y al dar esto a nuestro hijo —visibilidad, consciencia— actuamos como un modelo que ¢l
puede aprender a emular.

Crianza adecuada a la edad

Que los nifios requieren una crianza es algo obvio. Lo que a veces es menos obvio es
su necesidad de que la crianza sea adecuada a la edad o, mas exactamente, adecuada al
nivel de desarrollo del nifio.

Algunas formas de crianza que son correctas para un bebé de tres meses serian
obviamente infantilizadoras para un nino de seis afios. El bebé es vestido por un adulto;
un nifio de seis afios se viste bien por si mismo. Algunas formas de crianza que son
correctas para un nifio de seis afios socavarian el crecimiento hacia la autonomia en un
muchacho de dieciséis anos. Cuando un nifio de seis afios formula una pregunta puede
ser constructivo tomdrsela en serio y responderla. Cuando un adolescente formula una
pregunta puede ser constructivo preguntarle por sus propias ideas sobre la cuestion o
recomendarle que lea un libro o acuda a una biblioteca a indagar.

Recuerdo a una mujer de veintiséis afios que acudid a mi en situacion de crisis porque
le habia abandonado su marido y no sabia como ir de compras sola. Durante los
primeros diecinueve afios de vida su madre le habia comprado toda su ropa; a los
diecinueve, cuando se casO, su marido asumi6 esa responsabilidad y no solo para la ropa
sino para todos los enseres del hogar, incluida la comida. Desde el punto de vista
emocional se sentia como una nifia, con el nivel de autosuficiencia de una nifia. La idea
de tener que tomar decisiones y realizar elecciones de forma independiente, incluso las
mas simples, sobre los asuntos mas cotidianos, la aterrorizaba.

Si un padre tiene por meta apoyar la independencia del hijo, una de las maneras de
conseguirlo es ofrecerle elecciones adecuadas con su nivel de desarrollo. Una madre
puede no considerar aconsejable preguntar a su hijo de cinco afos si desea llevar un
jersey; pero puede ofrecerle una eleccion de dos jerseys. Algunos nifios buscan ansiosos
el consejo del adulto cuando no es necesario. En estos casos es util responder: «;Qué
piensas ta?»

Es deseable delegar las elecciones y la toma de decision a los nifios tan rapido como
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¢éstos pueden manejarlas comodamente. Esta es una exigencia de juicio, que exige
consciencia y sensibilidad al adulto. La cuestion es tener presente el objetivo final.

Elogio y critica

Los padres carifosos, preocupados por apoyar la autoestima de sus hijos, pueden creer
que la manera de hacerlo es con elogios. Pero un elogio inadecuado puede ser tan
perjudicial para la autoestima como una critica inadecuada.

Hace muchos afios aprendi de Haim Ginott una distincion importante: la existente entre
elogio evaluativo y elogio apreciativo. El elogio evaluativo es aquel que no sirve a los
intereses del nifo. En cambio, el elogio apreciativo puede ser productivo tanto como
apoyo de la autoestima como en calidad de refuerzo de la conducta deseada. Como dice
el propio Ginott en su obra Teacher and child:

En psicoterapia no se dice nunca al nifio: «Eres un nifiito bueno». «Vas muy bien.» «Sigue haciendo bien las
cosas.» Se evita el elogio valorativo. ;Por qué? Porque no es de utilidad. Crea ansiedad, fomenta la dependencia
y provoca una actitud defensiva. No propicia la confianza en uno mismo, la direccion por uno mismo y el
autocontrol. Estas cualidades exigen estar libre de la valoracion exterior. Exigen confianza en la motivacion y la
valoracion interior. Para ser uno mismo, hay que estar libre de la presion del elogio evaluativo.

Si decimos lo que nos gusta y apreciamos las acciones y logros del nifio,
permanecemos a un nivel factico y descriptivo; dejamos que sea el nino quien evalia.
Ginott ofrece estos ejemplos del proceso:

Marcia, de doce afios de edad, ayudd al maestro a ordenar los libros de la biblioteca de la clase. El maestro
evitd el elogio personal. («Has hecho un buen trabajo. Eres una gran trabajadora. Eres una buena
bibliotecaria.») En cambio describié lo que habia hecho Marcia: «Los libros estdn ahora todos ordenados. Sera
facil que los nifios encuentren el libro que quieren. Ha sido un trabajo dificil. Pero ti lo hiciste. Gracias». Las
palabras de reconocimiento del maestro permitieron a Marcia sacar su propia conclusion: «A mi maestro le
gusta el trabajo que he hecho. Soy una buena trabajadoray.

Phyllis, de diez afios, escribid un poema en el que explicaba su reaccion a las primeras nieves del afio. La
maestra le dijo: «Tu poema refleja mis propios sentimientos; me encantd ver mis impresiones sobre el invierno
expresadas en frases poéticas». En la cara de la poetisa se dibujo una sonrisa. Esta, volviéndose a su amiga le
dijo: «A la sefiorita A. le gusta realmente mi poema. Piensa que soy terrible».

Rubén, de siete afios, se habia estado esforzando para escribir bien. Tenia dificultad en mantener alineadas
las letras. Por ultimo, consiguid escribir una pagina bien, con letras bien formadas. El maestro escribié en su
libreta lo siguiente: «Las letras estan claras. Fue un placer leer tu escrito». Cuando les devolvieron las libretas,
los niflos empezaron a leer, llenos de curiosidad, las notas que habia escrito el maestro. De repente, el maestro
oyo un chasquido de labios. jEra Rubén besando su trabajo! «Soy un buen escritor», dijo.

Cuanto mas especificamente estd enfocado nuestro elogio, mas sentido tiene para el
nifio. El elogio generalizado y abstracto lleva al nifio a preguntarse qué es exactamente lo
que se elogia. No es de utilidad.

El elogio no so6lo tiene que ser especifico, sino ser adecuado a su objeto. Un elogio
excesivo o grandilocuente tiende a ser abrumador y provoca ansiedad porque el nifio sabe

169



que no concuerda con su percepcion de si mismo (un problema que se evita con las
descripciones de conducta, unidas a expresiones de aprecio, que omiten estas
valoraciones no realistas).

Algunos padres intentan fomentar la autoestima de sus hijos, pero les elogian de forma
global, indiscriminada y extravagante. En el mejor de los casos, esto no funciona. En el
peor, es contraproducente: el nifio se siente invisible y ansioso. Ademas, esta politica
tiende a crear «adictos a la aprobacion», ninos que no pueden dar un paso sin buscar
elogios y que se sienten descalificados cuando no los tienen. Muchos buenos padres, con
las mejores intenciones del mundo pero sin las aptitudes adecuadas, han convertido a sus
hijos en semejantes adictos de la aprobacion saturando su entorno familiar con sus
evaluaciones «encantadorasy.

El elogio inadecuado puede ser tan perjudicial para
la autoestima como la critica inadecuada.

Silo que deseamos es fomentar la autonomia, hay que dejar siempre espacio para que
el nifio haga sus propias evaluaciones, después de haber descrito la conducta. Hay que
liberar al nifio de la presion de nuestros juicios. Ayudarle a crear un contexto en el que
pueda pensar de forma independiente.

Cuando manifestamos nuestro placer y estima de las preguntas, observaciones o del
caracter reflexivo de un nifio, estimulamos el ejercicio de la consciencia. Cuando
respondemos de forma positiva y respetuosa a los esfuerzos del nifio por expresarse por
si mismo, estimulamos su autoafirmaciéon. Cuando reconocemos y mostramos aprecio de
la veracidad del nifio, estimulamos la integridad. Cuando vea al nifio haciendo algo bien,
manifiéstele la satisfaccion por ello. Confie en que el nifio saque las conclusiones
adecuadas. Esta es la formulacion mas simple del refuerzo eficaz.

Por lo que respecta a la critica, tiene que ir dirigida s6lo a la conducta del nifio, y nunca
a éste. El principio es el siguiente: describa la conducta (pegar a un hermano, incumplir
una promesa), describa sus sentimientos al respecto (colera, decepcion), describa lo que
quiere que haga (si quiere algo) y omita el asesinato del caracter.'

Cuando hablo de describir sus sentimientos, me refiero a afirmaciones como éstas:
«Estoy decepcionado», o bien: «Estoy defraudado» o «Estoy muy enfadado». No me
refiero a afirmaciones como: «Creo que eres el nio mas perverso que ha existido
nunca», que no es una descripcidon de un sentimiento sino de una idea, juicio o
valoracion disfrazada en el lenguaje de un sentimiento. No existe una emocion como:
«Eres el nino mas perverso que ha existido jamas». La emocion real aqui es la de rabia y
el deseo de causar dolor.
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Nunca se consigue nada bueno atacando a la autoestima del nifio. Esta es la primera
regla de la critica eficaz. No inspiramos una conducta mejor criticando la wvalia,
inteligencia, moralidad, cardcter, intenciones o la psicologia del nifio. Nunca se ha hecho
«bueno» a nadie diciéndole que es «malo» (ni diciéndole «Eres como [alguien ya
considerado censurable]»). Los ataques a la autoestima tienden a aumentar la
probabilidad de que se produzca de nuevo la conducta no deseada: «como soy malo, me
comportaré¢ mal».

Nunca se ha hecho «bueno» a nadie diciéndole que es «malo».

En psicoterapia muchos adultos se quejan de oir ain la voz interiorizada de su madre o
su padre diciéndoles que son «malos», «perversos», «estipidos», «indignos». A menudo
se esfuerzan por conseguir una vida mejor con el lastre de estos términos abusivos,
luchando por no sucumbir a la oscura concepcion que sus padres tenian de ellos. No
siempre lo consiguen. Como el concepto de uno mismo tiende a convertirse en el destino
mediante el principio de la profecia que se cumple a si misma, tenemos que pensar en
qué concepto de si mismo queremos fomentar.

Si podemos censurar sin violar o rebajar la dignidad de un nifio, sipodemos respetar la
autoestima de un nifo incluso cuando estamos encolerizados, habremos dominado uno
de los aspectos mas desafiantes e importantes de la paternidad competente.

Expectativas de los padres

Ya he comentado los hallazgos de Coopersmith relativos a las expectativas de los
padres. De nada sirve a los niflos el no esperar nada de ellos. Los padres racionales
decretan unas normas ¢éticas y exigen a los niflos ser responsables por si mismos.
También tienen normas de rendimiento: esperan que los nifios aprendan, dominen
conocimientos y aptitudes y consigan una madurez cada vez mayor.

Estas expectativas tienen que ajustarse al nivel de desarrollo del nifio y respetar sus
atributos especificos. No hay que abrumar al nifio con expectativas que no tengan en
cuenta su contexto y necesidades. Pero tampoco hemos de asumir que un nifio va a
actuar siempre con un alto nivel «de forma natural», guiado por su mero impulso
emocional.

Esté claro que los niflos muestran un deseo de conocer lo que se espera de ellos y que
no se sienten seguros cuando la respuesta es «naday.

Recomendaciones para seguir leyendo
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De todos los libros escritos sobre el arte de la crianza de los hijos, hay seis que he
considerado extraordinariamente Utiles por la sabiduria y claridad que aportan a los
problemas «técnicos» de la vida familiar cotidiana. Aunque rara vez mencionan la
autoestima como tal, son soberbias guias para el fomento de la autoestima en los
menores. Los cito aqui porque desarrollan de forma muy inteligente e imagmativa los
detalles de la manifestacion de carifo, aceptacion, respeto y de elogios y criticas
adecuados frente a los innumerables retos que los nifios plantean tanto a sus padres como
a otros adultos.

Tres de estos libros son de Haim Ginott: Between parent and child; Entre padres y
adolescentes y Teacher and child.” Los otros tres libros son de dos antiguos estudiantes
de Ginott, Adele Faber y Elaine Mazlish: Liberated parents, Liberated children; How to
talk so kids will listen and listen so kids will talk y Siblings without rivalry.

Otro libro extraordinario es el titulado Parent effectiveness training del doctor Thomas
Gordon. Uno de sus grandes méritos estd en que ofrece principios bastante detallados
unidos a técnicas concretas para resolver una gran variedad de conflictos entre padres e
hijos. El enfoque de Gordon coincide sustancialmente con el de Ginott, aunque parece
haber algunas diferencias. Por citar una, Ginott insiste en que los padres deben fijar en
algunas circunstancias los limites y normas; Gordon critica esta idea y parece afirmar que
hay que resolver todos los conflictos «democraticamente». En relacion a esta cuestion
tomo partido por Ginott, aunque no estoy seguro de si se trata de una verdadera
diferencia, pues Gordon no permitiria que un nifio pequefio jugase en la calle a su libre
discrecion. Ambos autores comparten (con Faber y Mazlish) una apasionada aversion a
la disciplina mediante el castigo fisico. Yo lo apruebo porque estoy convencido de que el
temor al castigo fisico es perjudicial para el crecimiento de la autoestima del nifio.

Manejo de los errores

La forma en que los padres responden cuando los nifios cometen errores puede ser
fatidica para la autoestima.

Un nifio aprende a caminar mediante una serie de movimientos falsos. Poco a poco
elimina los movimientos que no sirven y recuerda los que sirven; el cometer errores es
parte esencial del proceso de aprender a andar. El cometer errores es una parte esencial
de todo aprendizaje.

Si se castiga a un nifilo por cometer un error, o se le ridiculiza, humilla o reprende —o si
uno de los padres se dirige a €l de forma impaciente y le dice: «jQuita, déjamelo hacer a
mi!»—, éste no puede sentirse libre para luchar y aprender. Se sabotea un proceso natural
de crecimiento. El evitar errores llega a ser una prioridad mayor que dominar nuevos
retos.

Un nino que no se siente aceptado por sus padres si comete un error puede aprender a

172



practicar el rechazo de si mismo en respuesta a los errores. Con ello se anula su
consciencia, se socava su aceptacion de si mismo, se suprime la responsabilidad de si
mismo y su autoafirmacion.

Si se le da la oportunidad, normalmente el nifio aprende de sus errores de forma natural
y espontanea. A veces puede ser util preguntar, en tono no critico y no pedante: «;Qué
aprendiste? ;Qué puede cambiar la proxima vez?»

El cometer errores es una parte esencial de todo aprendizaje.

Es mas deseable estimular la busqueda de respuestas que proporcionar respuestas. Sin
embargo, el pensar en estimular la mente del nifio suele exigir un mayor nivel de
consciencia (y de paciencia) del padre que la practica de imponer soluciones preparadas
de antemano. A menudo la impaciencia es enemiga de una buena crianza.

Cuando trabajo con adultos que recibieron mensajes destructivos sobre los errores en
la infancia, suelo utilizar una serie de troncos de oracién. A continuacién presento una
secuencia tipica y las terminaciones tipicas:

Cuando mi madre me vio cometer un error—

Se puso impaciente.

Me manifest6 que era un caso perdido.

Me llam¢ su niflo grande.

Se encoleriz6 y dijo: «jQuita, deja que te ensefie como se hace!»
Se puso a reir y me miré despectivamente.

Se ri6 de mi con mi padre.

Cuando mi padre me vio cometer un error—
Se puso furioso.

Me dio un sermén.

Prorrumpié en juramentos.

Me compar6 con mi hermano mayor.

Se burlo.

Me espet6 una conferencia de media hora.
Empezo a hablar de lo bien que hacia todo.

Me dijo: «Eres hijo de tu madrey.

Se marchd de la habitacion.

Cuando me sorprendo en un error—
Me digo que soy estupido.

Me llamo mutil.
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Me siento perdedor.

Me siento asustado.

Me pregunto qué sucederd cuando lo descubran.
Me digo a mi mismo que es inttil insistir.

Me digo a mi mismo que es imperdonable.

Siento desprecio de mi mismo.

Si alguien me hubiese dicho que es normal cometer errores—
Yo seria una persona diferente.

Yo no cometeria tantos errores.

Yo no tendria tanto miedo de intentar algo.

No seria tan critico conmigo mismo.

Yo seria mas abierto.

Yo seria mds atrevido.

Yo rendiria mas.

Lo que me digo a mi mismo es—

Me estoy haciendo a mi mismo todo lo que antes me hicieron mi madre y mi padre.
Mis padres estan aun en mi cabeza.

No tengo mas compasion de mi mismo de la que tuvo mi padre.

Yo me juzgo a mi mismo peor de lo que me juzgd mi madre.

Sino puedo cometer errores, no puedo crecer.

Me estoy asfixiando a mi mismo.

Mi autoestima se destroza con los errores.

Si yo tuviese el valor de permitirme cometer errores—
Yo no cometeria tantos errores.

Seria cuidadoso pero estaria mas relajado.

Podria disfrutar de mi trabajo.

Daria més oportunidad a las ideas nuevas.

Tendria mas ideas.

Podria ser mas creativo.

Seria mas feliz.

No seria irresponsable.

Si tuviera una actitud mas comprensiva hacia mis errores—
No me sentiria fracasado y me esforzaria mas.

Daria més.

Me gustaria mas a mi mismo.

No estaria deprimido.

Seria mas consciente.

No lucharia con todo este miedo.
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Seria el hombre que soy y no el nifiito de mis padres.

Cuando aprenda a tener una mejor actitud hacia mis errores—
Me sentiré menos tenso.

Mejorara mi trabajo.

Creo que ensayaré cosas nuevas.

Tendré que decir adiés a mi antiguo guion.

Me volveré un mejor padre para mi mismo.

Me esforzaré mas.

Tendré que aprender que eso no es indulgencia para con uno mismo.
Tendré que practicar.

Tendré que acostumbrarme a ello.

Me siento esperanzado.

Me siento excitado.

Los seis ultimos troncos citados indican una de las maneras en que podemos empezar a
deshacer la programacion negativa. En la terapia o en mis grupos de autoestima pido a
los clientes que escriban de seis a diez terminaciones a varios de estos Ultimos troncos,
cada dia durante dos o tres semanas ¢éste es un poderoso instrumento de
desprogramacion. El principio consiste en «radiar» las ideas destructoras con una
consciencia muy concentrada (lo que es muy diferente de preocuparse, «calentarse»,
obsesionarse o quejarse de ellas).

La necesidad de cordura

Quiz4 no hay nada mas importante a saber acerca de los nifios que la necesidad que
tienen de dar sentido a su experiencia. En realidad, tienen que saber que el universo es
racional y que la vida humana se puede conocer, es predecible y estable. Sobre esta base
pueden levantar un sentido de la eficacia personal; sin ella, esta tarea es mas que dificil.

La realidad fisica tiende a ser mucho mas «fiable» que la mayoria de los seres
humanos. Por consiguiente, los nifios que se sienten ineficaces en el ambito del contacto
humano a menudo buscan la sensacion de poder en la naturaleza, las maquinas, la
ingenieria, la fisica o las matematicas, todas las cuales le ofrecen un grado de
consistencia y «cordura» rara vez encontrado entre las personas.

Pero la «cordura» en la vida familiar es una de las necesidades mas urgentes del nifio
para que sea posible su desarrollo normal.

,Qué significa la cordura en este contexto? Significa un tipo de ser adulto que, la
mayoria de las veces, dice lo que quiere decir y quiere decir lo que dice. Significa reglas
que son comprensibles, congruentes y justas. Significa no ser castigado hoy por una
conducta que fue ignorada o incluso recompensada ayer. Significa ser criado por unos
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padres cuya vida emocional es mas o menos comprensible y predecible en contraste con
una vida emocional marcada por brotes de ansiedad, rabia o euforia no relacionada a
causa o patron discernible alguno. Significa un hogar en el que se reconoce
adecuadamente la realidad frente a un hogar en el que, por ejemplo, un padre ebrio no
acierta a sentarse en una silla y se cae al suelo mientras la madre sigue comiendo y
hablando como si no hubiese pasado nada. Significa unos padres que practican lo que
predican. Que estdn dispuestos a admitir sus errores cuando los cometen y a pedir
disculpas cuando saben que no han sido justos o razonables. Que apelan al deseo de
comprender del nifio mas que al deseo de evitar el dolor. Que recompensan y refuerzan
la consciencia en un hijo en vez de desalentarla y penalizarla.

Quiza no hay nada mas importante a saber acerca de
los nifios que la necesidad que tienen de dar sentido
a su experiencia.

Si, en vez de obediencia, deseamos la cooperacion de nuestros hijos; si, en vez de
conformidad, deseamos la responsabilidad de si mismos, podemos conseguirlo en un
entorno doméstico que apoye la mente del nifio. No podemos conseguirlo en un entorno
intrinsecamente hostil al ejercicio de la mente.

La necesidad de estructura

Las necesidades de seguridad y crecimiento de los nifios se satisfacen en parte por la
existencia de una estructura adecuada.

El término «estructura» se refiere a las reglas, implicitas o explicitas, que funcionan en
una familia, reglas sobre lo que es o0 no es aceptable y permisible, lo que se espera, sobre
la forma de afrontar los diferentes tipos de conducta, sobre quién es libre de hacer cada
cosa, sobre como se toman las decisiones que afectan a los miembros de la familia y
sobre el tipo de valores que se tienen.

Una buena estructura es aquella que respeta las necesidades, la individualidad y la
inteligencia de cada miembro de la familia. En la que se valora mucho la comunicacion
abierta. Esta estructura es flexible mas que rigida, abierta y susceptible de discusion en
vez de cerrada y autoritaria. En una estructura semejante los padres ofrecen
explicaciones, y no mandatos. Apelan a la confianza en vez de al temor. Estimulan la
expresion de uno mismo. Mantienen el tipo de valores que asociamos a la individualidad
y la autonomia. Sus normas inspiran en vez de intimidar.

Los nifios no desean una «libertad» ilimitada. La mayoria de los nifios se sienten mas
seguros y protegidos en una estructura algo autoritaria que en una situacion carente de
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estructura. Los nifos necesitan limites y se sienten ansiosos a falta de ellos. Necesitan
saber que alguien conduce el avion.

Los padres abiertamente «permisivos» tienden a crear unos hijos muy ansiosos.
Entiendo por padres permisivos aquellos que renuncian a toda funcion de liderazgo; que
tratan por igual a todos los miembros de la familia, no s6lo en cuanto a su dignidad sino
también a su conocimiento y autoridad; que no se esfuerzan por ensefiar valor alguno y
no defienden norma alguna por temor a «imponen> sus «sesgos» a sus hijos. En cierta
ocasion una cliente me dijo lo siguiente: «Mi madre hubiese considerado “no
democratico” decirme que quedar embarazada a los trece afios no es una buena idea.
[ Sabe usted lo terrible que es crecer en un hogar en el que todos se comportan como si
no supiesen qué es verdadero o correcto?»

Cuando se ofrecen valores y normas racionales a los nifos, se fomenta su autoestima.
Cuando no se les ofrecen normas, se empobrece su autoestima.

Una comida familiar

Cuando ambos padres trabajan, a veces muchas horas al dia, a menudo es dificil que
los padres pasen con sus hijos todo el tiempo que desearian. A veces padres e hijos ni
siquiera comen una sola vez juntos. Sin entrar en las complejidades de la cuestion y en
todos los aspectos problematicos de los estilos de vida actuales, quiero hacer una Unica
sugerencia que mis clientes han estimado util.

A los padres que me consultan les pido que se comprometan a participar al menos en
una comida familiar por semana, con presencia de todos los miembros de la familia.

Les pido que esta comida sea reposada y relajada, y que en ella se anime a todos a
hablar sobre sus actividades e inquiectudes. Nada de conferencias, sermones, excusas;
simplemente comunicar experiencias, tratando a todos con cariilo y respeto. La cuestion
es expresarse uno mismo y hacer posible unas relaciones estables.

Muchos padres estdn de acuerdo en principio con este proyecto pero constatan que
necesitan una considerable disciplina para llevarlo a la practica. La necesidad de ser
condescendiente, paternalista o de pontificar puede ser muy poderosa. Puede ahogar la
expresion de uno mismo incluso «pidiéndola». Sin embargo, si los padres pueden superar
el impulso a ser «autoridades », si pueden expresar ideas y sentimientos de forma simple
y natural a sus hijos y animarles a hacer lo mismo a su vez, les ofrecerdn un beneficio
psicologico profundo a sus hijos y a si mismos. Contribuiran a crear una sensacion de
«pertenencia» en el mejor sentido del término, es decir, creardn una sensacion de
familia. Crearan un entorno en el que puede crecer la autoestima.

Abuso infantil
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Cuando pensamos en el abuso infantil pensamos en nifios que son objeto de abuso
fisico o sexual. Es sabido que semejantes abusos pueden ser catastroficos para la
autoestima del nifio. Hacen sentir una impotencia traumatica, la sensacion de no ser
duefio del propio cuerpo y una agonizante indefension que puede durar toda la vida.

Sin embargo, un examen mas amplio de lo que supone el abuso infantil tendria que
incluir los siguientes aspectos, todos los cuales constituyen graves obstaculos para el
crecimiento de la autoestima del nifio. Los padres cometen abuso infantil cuando...

Dan a entender al nifio que no es «suficiente».

Penalizan al nifio por expresar sentimientos «inaceptablesy.

Ridiculizan o humillan al nifio.

Afirman que las ideas o sentimientos del nifio carecen de valor o importancia.
Intentan controlar al nifio mediante la vergiienza o la culpa.

Sobreprotegen al nifio y por consiguiente impiden el aprendizaje normal y una progresiva confianza del nifio
en si mismo.

Protegen insuficientemente al nifio y por consiguiente impiden el desarrollo normal de su yo.

Crian a su hijo sin norma alguna, y por lo tanto sin una estructura de apoyo; o bien con normas
contradictorias, confusas, indiscutibles y opresoras, es decir, que inhiben el crecimiento normal.

Niegan la percepcion de la realidad del nifio e implicitamente le animan a dudar de su propia mente.

Aterrorizan al niflo con violencia fisica o con amenaza de ésta, imbuyéndole un intenso temor como
caracteristica permanente del nifio.

Tratan al niflo como objeto sexual.

Ensefian al nifio que es malo, carece de valor o es perverso por naturaleza.

Cuando se frustran las necesidades basicas del niflo, como sucede cuando se le somete
a un trato como el citado, el resultado es un intenso dolor. Este dolor a menudo contiene
esta sensacion: Algo va mal en mi. Soy un ser defectuoso. Y entonces se pone en
movimiento la tragedia de la profecia destructiva que se cumple a si misma.

Cuestiones urgentes

Como dije anteriormente, mi objetivo en este capitulo no ha sido presentar un curso
sobre crianza de los hijos. Mi objetivo ha sido aislar determinadas cuestiones que, segin
me ha ensenado mi experiencia como psicoterapeuta, a menudo son decisivas para la
autoestima de un joven.

Cuando escuchamos los relatos de personas adultas en la terapia, y observamos las
circunstancias historicas en las que en ocasiones se tomaron decisiones tragicas, no es
dificil apreciar cudles fueron las carencias durante los afios de la infancia. Al extrapolar a
partir de las heridas, por asi decirlo, podemos profundizar nuestra comprension de lo que
impide que se produzcan estas heridas.

Hace mas de dos décadas, en mi obra Breaking free, publiqué una lista de preguntas
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que utilizaba en psicoterapia para facilitar la exploracion de los origenes infantiles de una
mala autoestima. A continuacion presento una version revisada y ligeramente ampliada de
aquella lista, a modo de resumen de algunas de las cuestiones que hemos venido
abordando. Pueden ser de utilidad como estimulantes del autoexamen para las personas,
ademas de guias para la evocacion de los padres.

l. Cuando era usted nifio, ;le dio la manera de comportarse y relacionarse con usted de
sus padres la impresion de que vivia en un mundo que era racional, predecible,
inteligible? ;O bien un mundo contradictorio, confuso e incognoscible? En su hogar,
Jtuvo usted la sensacion de que se reconocian y respetaban los hechos evidentes o de
que se evitaban y negaban?

2. ;Se le ensend la importancia de aprender a pensar y de cultivar su inteligencia? ;Le
proporcionaron sus padres estimulacion intelectual y le transmitieron la idea de que el uso
de su mente puede ser una aventura excitante? ;Hubo algo en su vida familiar que
sugiriese esta perspectiva, si acaso de forma implicita? ;Se valoré la consciencia?

JSe le estimulo a ser obediente o a ser responsable de si mismo?

3. (Se le anim6 a pensar de forma independiente, a desplegar su facultad de examen
critico? (O se le animd a ser obediente en vez de estar activo mentalmente y en actitud
de interrogaciéon? (Preguntas suplementarias: ;le proyectaron sus padres que era mas
importante conformarse a lo que creian otras personas que descubrir lo verdadero?
Cuando sus padres deseaban que hiciese algo, ;apelaban a su comprension y le daban
razones, cuando era posible y adecuado, para su peticion? ;O bien manifestaban, de
hecho: «Hazlo porque lo digo yo»?) ¢Se le estimulo a ser obediente o a ser responsable
de si mismo?

4. ;Se sentia usted libre de expresar abiertamente sus ideas, sin temor al castigo?
(Eran seguras la expresion de uno mismo y la autoafirmacion?

5. ¢(Comunicaban sus padres su desaprobacion de sus ideas, deseos o conducta por
medio del humor, de bromas o sarcasmos? ;Se le ensefio a asociar la expresion de si
mismo con la humillacion?

6. ;Le trataron sus padres con respeto? (Preguntas suplementarias: ;se tenian en
cuenta sus ideas, necesidades y sentimientos? ;Se reconocia su dignidad como ser
humano? Cuando expresaba sus ideas u opiniones, ;se tomaban en serio? ;Se trataban
con respeto sus preferencias y aversiones, tanto si se cumplian como si no? ;Se
respondia a sus deseos de forma minuciosa y respetuosa?) ;Se le animaba
implicitamente a respetarse a si mismo, a tomar en serio sus ideas, a tomar en serio
el ejercicio de su mente?
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7. (Sentia usted que era psicologicamente visible a sus padres, que era visto y
comprendido? ;Se sentia real para ellos? (Preguntas suplementarias: ;se esforzaban
genuinamente sus padres para comprenderle? ;Parecian sus padres auténticamente
interesados en usted como persona? ;Podia usted hablar con sus padres sobre cuestiones
importantes y recibir una comprension interesada y significativa por su parte?) ;Habia
congruencia entre su sentido de quien usted era y el sentido de quien usted era que le
transmitian sus padres?

8. (Se sentia querido y apreciado por sus padres, en el sentido de experimentarse a si
mismo como fuente de placer para ellos? ;O bien se sentia no deseado, quizd como una
carga? ;Se sentia odiado? ;O bien sentia que era simplemente objeto de indiferencia?
;Se le animaba implicitamente a experimentarse como un ser digno de cariiio?

9. (Le trataban sus padres de forma justa y equitativa? (Preguntas suplementarias:
[recurrian sus padres a las amenazas para controlar su conducta bien con amenazas de
accion punitiva inmediata por su parte, de amenazas en términos de consecuencias a
largo plazo para su vida, o de amenazas de castigos sobrenaturales, como el de ir al
infierno? ;Le mostraban aprecio cuando hacia algo bien, o meramente le criticaban
cuando hacia algo mal? ;Estaban sus padres dispuestos a reconocer cuando hacian algo
mal? ;O bien nunca concedian que se habian equivocado?) ;Sentia usted que vivia en
un entorno racional, justo y «sensato»?

10. ;Era costumbre de sus padres castigarle o disciplinarle mediante azotes o golpes?
JSe suscitaba intencionadamente en usted miedo o terror como medio de
manipulacion y control?

11. ;Proyectaban sus padres que creian en su competencia y bondad bésicas? ;O bien
le veian como un ser decepcionante, ineficaz, inttil o perverso? ;Sentia usted que sus
padres estaban de su lado, apoyando lo mejor que habia en usted?

12. ;Transmitian sus padres la sensacidbn de que creian en sus potencialidades
intelectuales y creativas? ;O bien proyectaban que le concebian como un ser mediocre,
estupido o insuficiente? ;Sentia usted que se apreciaban su mente y capacidades?

13. En las expectativas de sus padres relativas a su conducta y rendimiento,
Jreconocian su conocimiento, necesidades, intereses y circunstancias? ;O bien tenian
para con usted unas expectativas y exigencias sobrecogedoras e imposibles de cumplir
por usted? ;Se le animaba a considerar importantes sus deseos y necesidades?

14. La conducta y forma de tratarle de sus padres, ;tendia a suscitar sentimientos de
culpa en usted? ;Se le animaba de forma implicita (o explicita) a considerarse un ser
perverso?

15. La conducta y forma de relacionarse de sus padres con usted, ;tendia a suscitar
miedo en usted? ;Se le animaba a pensar no en términos de conseguir valor o
satisfaccion sino para evitar el dolor o la desaprobacion?
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16. (Respetaban sus padres su privacidad intelectual y fisica? ;Respetaban su
dignidad y derechos?

17. (Proyectaban sus padres que era deseable que usted pensase bien de si mismo, es
decir, que tuviese autoestima? ;O bien le advertian que no era conveniente estimarse a si
mismo, animandole a ser «humilde»? ;Se valoraba en su casa la autoestima?

18. (Transmitian sus padres la sensacion de que era importante lo que una persona
hacia de su vida, y, en particular, lo que usted hacia de la suya? (Preguntas
suplementarias: ;le proyectaban sus padres que el ser humano puede hacer grandes
cosas, y en concreto que también usted podia hacerlas? ;Le daban sus padres la
impresion de que la vida podia ser excitante, desafiante, una aventura recompensante?)
JLe ofrecian una medida estimulante de lo que podia hacerse en la vida?

19. ;Le mbuian sus padres temor hacia el mundo, temor hacia los demdas? ;Le
transmitian la sensacion de que el mundo es un lugar malévolo?

20. ;(Se le animaba a expresar abiertamente sus emociones y deseos? ;O bien la
conducta y forma de relacionarse de sus padres con usted le hacian temer su
autoafirmacion y apertura emocional o considerarla inadecuada? ;Se apoyaba la
sinceridad emocional, la expresion de si mismo y la aceptacion de si mismo?

21. ;Se aceptaban sus errores como parte normal del proceso de aprendizaje? ;O
como algo que se le ensefiaba a asociar al desprecio, ridiculo y castigo? ;Se le
estimulaba a enfrentarse a nuevos retos y a conocimientos nuevos con una actitud
libre de temor?

22. (Le estimulaban sus padres en la direccion de una actitud sana, afirmativa hacia el
sexo y hacia su propio cuerpo? ;O a una actitud negativa? ;O bien consideraban
inexistente todo este tema? ;Se sentia usted apoyado y con una actitud feliz y positiva
hacia su ser fisico y hacia su incipiente sexualidad?

23. La forma de relacionarse de sus padres con usted, ;tendia a propiciar y fortalecer
el sentido de su masculinidad o feminidad? ;O bien a frustrarlo y disminuirlo? En su
condicion de hombre o de mujer, ;le manifestaban sus padres la sensacion de que
esto era algo deseable?

24. ;Le animaban sus padres a sentir que su vida le pertenecia a usted? ;O bien le
animaban a creer que no era mas que una propiedad de la familia y que sus logros sélo
eran importantes en cuanto suscitaban el reconocimiento de sus padres? (Pregunta
suplementaria: ;se le trataba como un recurso de la familia 0 como un fin en si mismo?)
;Se le animaba a comprender que no estd usted en la tierra para vivir de acuerdo con
las expectativas de otra persona?

Separacion estratégica

Muchos nifios tienen experiencias que suponen enormes obstaculos para el desarrollo
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de la autoestima. Todo el mundo lo conoce. Un nifio puede encontrar incomprensible y
amenazador el mundo de los padres y de los demas adultos. Con ello no se educa y
fomenta su identidad, sino que se ataca. Se agrede la voluntad de ser consciente y eficaz.
Tras numerosos intentos fallidos por comprender los criterios, afirmaciones y conductas
de los padres, muchos nifios desisten y se culpan de sus sentimientos de desamparo.

A menudo sienten, con una sensacion de miseria, desesperacion y sin poder expresarlo,
que algo va terriblemente mal con sus padres, o en si mismos o con algo. Lo que a
menudo llegan a sentir puede expresarse asi: «Nunca comprenderé a los demas. Nunca
seré capaz de hacer lo que esperan de mi. No sé qué esta bien o estd mal, y nunca voy a
conocerloy.

Perseverar en la voluntad de comprender frente a
los obstaculos es el heroismo de la consciencia.

Sin embargo, el nifio heroico que sigue luchando por entender el mundo y a las
personas, estd desarrollando una poderosa fuente de fuerza, por mucha que sea la
angustia o perplejidad que sienta en el proceso. Preso en un entorno cruel, frustrante e
irracional, sin duda se sentird alienado de muchas de las personas de su entorno
inmediato, y con razon. Pero el nifio no se sentird alienado de la realidad, no se sentird
incompetente para vivir al nivel méas profundo o al menos tendrd una decente
oportunidad de evitar ese destino. Perseverar en la voluntad de comprender frente a los
obstaculos es el heroismo de la consciencia.

A menudo los nifios que sobreviven a una nifiez extremadamente adversa han
aprendido una estrategia de supervivencia particular. La denomino «separacion
estratégica». No se trata de la retirada de la realidad que da lugar a la alteracion
psicologica, sino de una desvinculacion calibrada intuitivamente respecto de los aspectos
nocivos de su vida familiar u otros aspectos de su mundo. De algin modo llegan a
conocer que esto no es todo lo que hay. Tienen la creencia de que en algun lugar existe
una alternativa mejor y de que algun dia encontraran su camino hasta ella. Perseveran
en esa idea. De algin modo saben que mama no es todas las mujeres, papd no es todos
los hombres, esta familia no agota las posibilidades de las relaciones humanas, es
decir, que hay vida mas alld de mi entorno proximo. Esto no les ahorra el sufrimiento
actual, pero les permite no ser destruidos por €l. Su separacion estratégica no garantiza
que nunca conozcan sentimientos de impotencia, pero les ayuda a no quedarse anclados
en ellos.

Admiramos a estos nifios. Pero como padres deseariamos ofrecer a nuestros hijos
alternativas mas felices.
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La paternidad como instrumento de evolucion personal

En un capitulo anterior resumi las ideas o creencias basicas mas importantes para la
autoestima. De ellas se desprende que una familia en la que se comunican estas ideas, en
la que se llevan a la practica a modo de ejemplo para el nifio, es una familia en la que se
fomenta la autoestima de los nifios. Un nifio que crece en este contexto filoséfico tiene
una enorme ventaja de desarrollo.

Sin embargo, las ideas y valores se comunican de forma més vigorosa cuando se
encarnan en la vida familiar, se arraigan en el ser de los padres. Independientemente de lo
que pensemos que estamos ensefiando, ensefiamos lo que somos.

Este hecho puede darse la vuelta y mirarse desde otra perspectiva.

Casi todas las tareas importantes pueden utilizarse como instrumento de desarrollo
personal. El trabajo puede ser una senda de crecimiento y desarrollo personal; también
puede serlo el matrimonio, y también la crianza de los hijos. Podemos optar por convertir
cualquiera de ellos en una disciplina espiritual, una disciplina al servicio de nuestra propia
evolucion. Podemos coger los principios que fomentan la autoestima y utilizar nuestro
trabajo como escenario en el que aplicarlos con el resultado de que aumentara tanto el
rendimiento como la autoestima. Podemos tomar los mismos principios y aplicarlos a
nuestro matrimonio con el resultado de que mejorardn las relaciones (en igualdad de
condiciones) y aumentara la autoestima. Podemos tomar los principios que fomentan la
autoestima en nosotros y aplicarlos a nuestra interaccion con nuestros hijos.

No es necesario dar a entender a nuestros hijos que somos «perfectos». Podemos
reconocer nuestras luchas y admitir nuestros errores. Lo mas probable es que se
beneficie de ello la autoestima de todos los miembros de la familia.

Si decidimos aportar un 5% mas de consciencia a las relaciones con nuestros hijos —a
lo que decimos y a la forma de responder—, ;qué podemos hacer de forma diferente?

Si decidimos aportar un mayor nivel de aceptaciéon de nosotros mismos a nuestra vida,
(qué podemos transmitir a nuestros hijos acerca de la aceptacion de si mismos?

Si decidimos aportar un mayor nivel de responsabilidad personal a nuestra paternidad
(en vez de echar siempre la culpa a nuestra pareja o a nuestros hijos), ;qué ejemplo
podemos dar?

Si nos volvemos mds autoafirmativos, mas auténticos, ;qué pueden aprender nuestros
hijos sobre la autenticidad?

Si operamos con un mayor nivel de proposito, ;qué pueden aprender nuestros hijos
sobre la consecucion de metas y la orientacion activa en la vida?

Si aportamos un mayor nivel de integridad a la paternidad, ;de qué forma pueden
beneficiarse nuestros hijos?

Y si hacemos todo esto, ;de qué manera podemos beneficiarnos nosotros?

La respuesta a esto ultimo es sencilla: al apoyar y fomentar la autoestima de nuestros
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hijos, apoyamos y fomentamos la nuestra.

NOTAS

' Para un examen detallado de este principio, véase los siguientes libros de Haim Ginott:
Between parent and child; Between parent and teenager (trad. cast.: Entre padres y
adolescentes, Barcelona, Plaza & Janés, 1970) y Teacher and child. Todos han sido
publicados por Avon.

* Mis unicas reservas acerca de los dos primeros libros son: @) una orientacion
psicoanalitica en algunos de los comentarios de Ginott que yo no comparto; b) un
tratamiento asombrosamente evasivo de la cuestion de la masturbacion y ¢) una
perspectiva trasnochada y tradicional sobre los roles masculino y femenino. Sin

embargo, €stas son cuestiones menores comparadas con lo mucho que ofrecen estos
libros.
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14. La autoestima en las escuelas

Para muchos nifios, la escuela representa una «segunda oportunidad» la oportunidad
de conseguir un mejor sentido de si mismos y una comprension de la vida mejor de la
que pudieron tener en su hogar. Un maestro que proyecta confianza en la competencia y
bondad de un nifio puede ser un poderoso antidoto a una familia en la que falta esta
confianza y en la que quizé se transmite la perspectiva contraria. Un maestro que trata a
los nifios y niflas con respeto puede ofrecer orientacion a un nifio que se esfuerza por
comprender las relaciones humanas y que procede de un hogar en el que no existe este
respeto. Un maestro que se niega a aceptar el negativo concepto de si mismo de un nifio
y presenta constantemente una mejor nocion de su potencial tiene a veces la potestad de
salvar una vida. En cierta ocasion un cliente me dijo lo siguiente: «Fue mi maestra de
cuarto de primaria quien me dio a conocer que existia un tipo de humanidad distinto al de
mi familia; me ofrecié una vision en la que poder inspirarmey.

Pero para algunos nifios la escuela es un encarcelamiento impuesto por la ley a manos
de maestros que carecen de autoestima, de preparacién o de ambas cosas para hacer bien
su trabajo. Estos son maestros que no inspiran sino que humillan. No hablan el lenguaje
de la cortesia y el respeto sino del ridiculo y el sarcasmo. Con sus comparaciones
envidiosas halagan a un estudiante a expensas de otro. Con su impaciencia no disfrazada
profundizan el terror del nifio a cometer errores. No tienen otra nocion de la disciplina
que las amenazas de dolor. No motivan ofreciendo valores sino provocando miedo. No
creen en las posibilidades del nifio; s6lo creen en sus limitaciones. No alumbran un fuego
en la mente, sino que lo sofocan. ;Quién no puede recordar haber conocido al menos a
un maestro semejante durante sus afios de escuela?

De todos los grupos profesionales son los maestros
los que han mostrado mayor receptividad a
la importancia de la autoestima.

La mayoria de los maestros desean aportar una contribucion positiva a las mentes
confiadas a su cuidado. Si en ocasiones causan un dafo, no es intencionadamente. Y en
la actualidad la mayoria son conscientes de que una de las maneras en que pueden
contribuir es fomentando la autoestima del nifio. Saben que los nifios que creen en si
mismos, y cuyos maestros proyectan una concepcion positiva de su potencial, rinden
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mejor en la escuela que los nifios sin estas ventajas. En realidad, de todos los grupos
profesionales los maestros son los que han mostrado mayor receptividad a la importancia
de la autoestima. Pero no es evidente de suyo qué es lo que fomenta la autoestima en el
aula.

He subrayado que las nociones de «sentirse bien» son mas perjudiciales que
beneficiosas. Pero si se examinan las propuestas que se ofrecen a los maestros sobre la
manera de elevar la autoestima de los estudiantes, se vera que muchas de ellas son
trivialidades absurdas que dan un mal nombre a la autoestima, como los elogios y
aplausos al niflo practicamente por todo lo que hace, rebajando la importancia de sus
logros objetivos, colgando medallas de oro en cualquier ocasién y proponiendo una idea
de la autoestima «mediante titulos» que separa a ésta del comportamiento y del caracter.
Una de las consecuencias de este enfoque es exponer al ridiculo todo el movimiento de la
autoestima en las escuelas.

A titulo de ejemplo veamos un fragmento de un articulo publicado en 7ime (5 de
febrero de 1990) que dice lo siguiente:

El afio pasado se presentd a los muchachos de trece afios de seis paises un examen de matematicas
estandarizado. Los que mejores resultados obtuvieron fueron los coreanos; los norteamericanos fueron los que
obtuvieron peores resultados, por detras de Espafa, Irlanda y Canada. Y ahora viene lo malo. Ademas de
presentarles tridngulos y ecuaciones, se les presentd a los muchachos la afirmacion siguiente: «Yo soy bueno
en matematicas» ... Los norteamericanos fueron los primeros, con un impresionante 68% de afirmaciones
positivas.

Los estudiantes norteamericanos pueden no saber matematicas, pero es evidente que han aprendido la
leccion del nuevo curriculo para la autoestima actualmente de moda, en el que se ensefia a los muchachos a
estar satisfechos de si mismos.

Algunos educadores norteamericanos han afirmado que estas cifras son errdneas
porque mientras que otros paises midieron so6lo el rendimiento del 10% de los alumnos
mejores, las cifras de los Estados Unidos representan una muestra mucho mas amplia, lo
que motivo el descenso de nuestra media. También han afirmado que en la cultura
coreana, por ejemplo, es mucho menos aceptable hacerse cumplidos a uno mismo que en
la cultura norteamericana. Asimismo, y dentro de los limites de su nocion ingenua y
primitiva de la autoestima, las criticas que hace el autor de este articulo a los «curriculos
de autoestima» estan totalmente justificadas. El autor ataca en realidad el enfoque de
«sentirse bieny, y el ataque esta justificado.

Por ello, permitaseme subrayar una vez mas que cuando escribo de eficacia personal o
de respeto a uno mismo, lo hago en el contexto de la realidad, y no de sentimientos
creados por deseos o afirmaciones o estrellas doradas concedidas como recompensa por
comportarse bien. Cuando hablo a maestros, les hablo sobre la autoestima basada en la
realidad. Permitaseme insistir ademds en que una de las caracteristicas de las personas
con una autoestima sana es que tienden a valorar sus capacidades y logros en términos
realistas, ni negandolos ni exagerandolos.
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(Puede tener un estudiante un mal rendimiento en la escuela y tener sin embargo una
buena autoestima? Por supuesto. Son numerosas las razones por las que un chico o chica
en particular puede no tener un buen rendimiento en la escuela, desde una dislexia a una
falta de desafio y estimulacion adecuados. Las notas apenas son un indicador fiable de la
eficacia personal y del respeto de un muchacho hacia si mismo. Pero los estudiantes que
se autoestiman de forma racional no se engafian pensando que estidn rindiendo bien
cuando sucede lo contrario.

La autoestima ataiie a algo que estd abierto a nuestra
eleccion volitiva. No puede ser funcion de la familia
en que hemos nacido, o de nuestra raza, del color de
nuestra piel o de los logros de nuestros antepasados.

No contribuimos al desarrollo sano de los jovenes cuando manifestamos que la
autoestima puede conseguirse recitando cada dia: «Yo soy especial», o acariciandose la
cara mientras se dice: «Yo me quiero», o identificando la valia personal con la
pertenencia a un grupo particular («orgullo étnico») en vez de al caracter personal.
Recordemos que la autoestima atafie a aquello que esta accesible a nuestra eleccion
volitiva. No debe estar en funcion de la familia en que hemos nacido, o de nuestra raza,
o del color de nuestra piel, o de los logros de nuestros antepasados. A veces la gente se
adhiere a estos valores para evitar la responsabilidad de conseguir una autoestima
auténtica. Son fuentes de pseudoautoestima. ;Puede obtener alguien un legitimo placer
en cualquiera de estos valores? Por supuesto. ;Pueden proporcionar alguna vez un apoyo
temporal a un yo fragil e incipiente? Probablemente. Pero no son sustitutos de la
consciencia, la responsabilidad o la integridad. No son fuentes de eficacia personal y de
respeto a uno mismo. Sin embargo pueden convertirse en fuentes de autoengafio.

Por otra parte, el principio de la aceptacion de uno mismo puede tener aqui una
importante aplicacion. Algunos estudiantes que proceden de diferentes contextos étnicos
pero que estan deseosos de «adaptarse» pueden llegar a negar y a rechazar su contexto
étnico propio. En estos casos es deseable ayudar al estudiante a apreciar los aspectos
caracteristicos de su raza o cultura, a «poseen> su historia, por asi decirlo, y a no
considerar irreal o vergonzosa su tradicion.

Lo que en la actualidad hace especialmente urgente el reto de fomentar la autoestima
de los nifos es que muchos jovenes llegan a la escuela en tal estado de malestar
emocional que puede resultarles extraordinariamente dificil centrarse en el aprendizaje.
Robert Reasoner, antiguo director del Distrito Escolar de Moreland de California, escribe
lo siguiente:
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El 68% de los nifios que ingresan hoy en la escuela en California tienen a ambos padres trabajando, lo que
significa que pasan relativamente poco tiempo con cada uno de ellos. Mas del 50% de los estudiantes han
conocido ya un cambio familiar: una separacion, un divorcio o un nuevo matrimonio; en muchos distritos el
68% de los alumnos de ensefianza secundaria no viven ya con sus dos padres originales. El 24% son hijos
naturales y nunca han conocido a su padre. El 24% nacen con los efectos residuales del abuso de drogas de su
madre. En California, el 25% son objeto de abusos sexuales o fisicos antes de terminar la ensefianza
secundaria. El 25% proceden de familias con problemas de alcohol o drogas. EI 30 % viven en condiciones que
se consideran por debajo de lo normal. El 15% son emigrantes recientes que se adaptan a una cultura nueva y a
un nuevo lenguaje. Mientras que en 1890 el 90% de los nifios tenia a los abuelos en el hogar, y en 1950 el 40%
vivian en el hogar, en la actualidad esta cifra ha disminuido hasta el 7%; por ello hay un sistema de apoyo
mucho menor. En cuanto a la vida emocional de los jovenes, veamos las siguientes cifras. Del 30 al 50%
consideran un posible suicidio. El 15% llevara a cabo un intento serio de suicidio. El 41% consumen alcohol de
forma intensa cada 2-3 semanas. El 10% de las jovenes se quedan embarazadas antes de terminar la ensefianza

secundaria. El 30% de muchachos de uno y otro sexo abandonan la escuela hacia los 18 afios. !

No puede esperarse que las escuelas aporten soluciones a todos los problemas de la
vida del estudiante. Pero las buenas escuelas —lo que quiere decir con buenos maestros—
pueden suponer una enorme diferencia. ;Cudl es la problematica de los intentos de elevar
la autoestima en el aula? En este capitulo quiero abordar —a grandes trazos— las
consideraciones esenciales.

Los objetivos de la educacion

Quiz4 podemos comenzar por considerar cuales son las metas de la educacion para el
maestro.

(Es el objetivo primordial formar a los jovenes como «buenos ciudadanos»? Entonces
puede incentivarse especialmente no tanto el fomento de la autonomia o la estimulacion
del pensamiento independiente sino la memorizacion de un cuerpo de conocimientos y
creencias comunes, la absorcion de «las normasy» de la sociedad en cuestion, y a menudo
aprender la obediencia a la autoridad. En una etapa anterior de nuestra historia €ste fue
claramente el objetivo de nuestro sistema de educacion publica.

En su obra Break point and beyond, George Land y Beth Jarman hacen una
observacion interesante que merece la pena citar en este contexto:

Aun en octubre de 1989 la Asociacién de Administradores Escolares de California, partiendo desde una
perspectiva tradicional, declaro: «La finalidad del sistema escolar no es proporcionar educacion a los
estudiantes». La educacion individual es «un medio para el verdadero fin de la educacion, que es crear un
orden social viable». Aqui los lideres de uno de los mayores sistemas escolares del mundo han declarado que
los estudiantes pueden entrar al siglo XXI apoyados por escuelas que no tienen como propoésito central la

educacion (!).2

Recuerdo claramente mi propia experiencia en la escuela primaria y la escuela
secundaria durante los afios treinta y cuarenta. Los dos valores mas importantes que me
transmitieron en ese mundo fueron la capacidad de permanecer en silencio ¢ inmovil
durante largos periodos de tiempo y la capacidad de caminar con mis compafieros en fila
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de un aula a otra. La escuela no era el lugar para aprender a pensar de forma
independiente, donde estimular la autoafirmacion, donde alimentar y fortalecer la
autonomia. Era un lugar para aprender a encajar en un sistema andénimo creado por otras
personas sin nombre denominado «el mundo» o «la sociedad» o «la forma de ser de la
vida». Y no se cuestionaba «la forma de ser de la vida». Como yo me interrogaba por
todo y consideraba insoportable el silencio y la inmovilidad, pronto me identificaron
como un nifio problematico.

Muchas mentes brillantes han comentado sus decepcionantes experiencias en el aula,
su aburrimiento, su falta de estimulacién y alimento intelectual adecuado, su sensacioén de
que lo ultimo para lo que esta creado el sistema educativo es para el cultivo de la mente.
Las escuelas se interesaban no por la autonomia sino por la fabricacion de la nocion de
«buen ciudadano» de alguien.

«En la educacion», escribe Carl Rogers en EIl proceso de convertirse en persona,
«tendemos a crear conformistas, estereotipos, individuos cuya educacion se “completa”
en vez de pensadores creativos y originales.»

Comentando esta disposicion de los maestros (y padres) a exigir obediencia y
conformidad como valores primordiales, a desanimar en vez de apoyar el progreso
normal y sano a la autonomia, Jean Piaget escribido en E! juicio moral del niiio lo
siguiente: «Si se piensa en la resistencia sistematica de la gente al método autoritario, y en
el admirable ingenio que utilizan los nifios de todo el mundo para evitar la limitacion
disciplinaria, no podemos dejar de considerar defectuoso un sistema que permite tanto
desperdicio de esfuerzo en vez de su uso en la cooperaciony.

Lo que hoy se necesita y exige, en la edad de trabajador
del saber, no es una obediencia robdtica sino personas
que puedan pensar.

Hay razones para esperar un cambio de orientacion. La linea de montaje ha dejado de
ser hace tiempo el simbolo adecuado del puesto de trabajo, pues hemos realizado la
transicion desde la sociedad de la manufactura a la sociedad de la informacion y el
trabajo con musculos se ha sustituido mayoritariamente con el trabajo mental. Lo que
hoy se necesita y exige, en la época del trabajador del saber, no es una obediencia
robdtica sino personas que puedan pensar; que puedan innovar, originar y actuar con
responsabilidad de si mismas; que sean capaces de dirigirse a si mismas; que puedan
seguir siendo individuos mientras trabajan con eficacia como integrantes de equipos; que
confian en sus facultades y en su capacidad de colaborar. Lo que hoy necesita el puesto
de trabajo es autoestima. Y lo que el puesto de trabajo necesita antes o después se
convierte en el programa de las escuelas.
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En las formas anteriores de organizacion industrial, en las que una gran parte del
trabajo era repetitivo y casi mecanico, la obediencia puede haber sido un valor muy
cotizado. Apenas puede considerarse el primer rasgo que hoy busca un directivo. Un
soberbio maestro de maestros y especialista en tecnologia educativa que apoya la
autonomia, Jane Bluestein, observa en su obra XXI century discipline, lo siguiente:
«Hay evidencia de que los nifios demasiado obedientes pueden tener dificultad en
funcionar en el mundo del trabajo actual».’ En la actualidad se pone mas énfasis en la
iniciativa y la responsabilidad de uno mismo porque eso es lo que exige una economia en
rapido cambio e intensamente competitiva.

Para que las escuelas sean adaptativas, las metas de la educacion tienen que abarcar
mas que el mero dominio de un cuerpo de conocimientos particular que los estudiantes
tienen que regurgitar en los examenes. El objetivo debe ser ensefiar a los niflos a pensar,
a reconocer las falacias logicas, a ser creativos y a aprender. Subrayamos esto ultimo por
la velocidad con que los conocimientos de ayer se vuelven insuficientes para las
exigencias de hoy: en la actualidad la mayoria de los trabajos exigen un compromiso de
aprendizaje de por vida. Entre otras cosas los jovenes tienen que aprender a utilizar
ordenadores y bibliotecas para acceder al conocimiento nuevo, cada vez mayor, esencial
para su progreso en el puesto de trabajo.

En la actualidad se critica a las escuelas porque es posible graduarse en la ensefianza
secundaria sin saber escribir un parrafo coherente o sumar la cuenta del restaurante. Pero
el dominio de una redaccion sencilla en espafiol o de la aritmética, si bien es esencial, no
se acerca siquiera a lo que una persona debe conocer hoy dia a un nivel superior al
trabajo menos cualificado.

Asi pues, el fomento de la autoestima debe integrarse en los programas escolares al
menos por dos razones. Una es apoyar a los jovenes a perseverar en sus estudios, a
apartarse de las drogas, evitar el embarazo, abstenerse del vandalismo y a conseguir la
educacion que necesitan. La otra es ayudarles a prepararse psicologicamente para un
mundo en el que la mente es el principal activo capital de todos.

Confieso temblar un poco cuando oigo a mis colegas del campo de la autoestima y de
la educacion anunciar que los maestros deben ayudar a los jovenes a confiar en su
«intuicién» —sin decir una palabra sobre ensenarles a pensar, o comprender los principios
logicos, o respetar la razon—, lo que implica que todo lo que necesitan es «intuiciony». Sin
duda la «intuicion» tiene su propio lugar, pero sin racionalidad es peligrosamente poco
fiable. A lo sumo no es suficiente, y es irresponsable sugerir a los jévenes que lo es.
Nadie ha sugerido nunca que Charles Manson no actuase «intuitivamente.

Si la verdadera meta de la educacion es ofrecer a los estudiantes un fundamento basico
para operar con eficacia en el mundo moderno, no hay nada mas importante que
incorporar cursos sobre el arte del pensamiento critico en todo curriculo escolar. Y si
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autoestima significa confianza en nuestra capacidad de afrontar los retos de la vida, ;hay
algo mas importante que aprender a utilizar la propia mente?

Somos seres que piensan y seres creativos. El reconocimiento de este hecho tiene que
estar en el centro de cualquier filosofia educativa. Cuando ponemos el valor de estas
funciones en el primer plano de nuestro curriculo fomentamos la autoestima.

Los profesores y disefiadores de curriculos deben preguntarse a si mismos: ;como
contribuye mi labor al proceso de que los jovenes se vuelvan seres humanos que piensan,
innovadores y creativos?

La autoestima del maestro

Como sucede con los padres, a un maestro le es mas facil inspirar la autoestima en los
estudiantes si el maestro ejemplifica y sirve de modelo de un sentido de la identidad sano
y afirmativo. En realidad algunas investigaciones sugieren que éste es el factor primordial
de la capacidad del maestro para fomentar la autoestima de un estudiante.*

Los maestros con una baja autoestima tienden a ser mas punitivos, impacientes y
autoritarios. Tienden a centrarse en las debilidades del nifio en vez de en sus dotes.
Inspiran temor y una actitud defensiva. Fomentan la dependencia.’

Los maestros con baja autoestima son tipicamente
maestros infelices.

Los maestros con baja autoestima tienden a depender en exceso de la aprobacion de
los demaés. Tienden a sentir que los demdas son la fuente de su «autoestima». Por ello
estan en mala posicion para enseflar que la autoestima debe generarse principalmente
desde dentro. Tienden a utilizar su propia aprobacion y desaprobacion para manipular los
estudiantes a la obediencia y conformidad, pues éste es el enfoque que funciona cuando
los demas se lo aplican a ellos. Ensefian que la autoestima procede de la «aprobacion de
los adultos y los companeros». Transmiten un enfoque externo de la autoestima en vez
de uno interno, profundizando con ello los problemas de autoestima que ya tienen los
estudiantes.

Ademas, los maestros con baja autoestima son tipicamente maestros infelices, y los
maestros infelices a menudo favorecen las tacticas devaluadoras y destructivas del
control de la clase.

Los nifios ven a los maestros en parte para aprender la conducta adulta adecuada. Si lo
que ven es el ridiculo y el sarcasmo, a menudo aprenden a utilizarlos en si mismos. Si
oyen el lenguaje de la falta de respeto, e incluso de la crueldad, tendera a manifestarse en
sus propias respuestas verbales. En cambio, si ven una actitud de benevolencia y énfasis
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en lo positivo, pueden aprender a integrarla en sus propias respuestas. Si encuentran

compasion y ven que se ofrece a los demas, pueden aprender a interiorizar la compasion.

Si observan autoestima, pueden decidir que es un valor que vale la pena adquirir.
Ademas, como sefiala Robert Reasoner:

Los maestros con alta autoestima tienen ... mas probabilidades de ayudar a los nifios a desarrollar estrategias
de resolucion de problemas que a dar consejo o negar la significacion de lo que el niflo percibe como
problemas. Estos maestros construyen un sentido de confianza en los estudiantes. Basan su control de la clase
en la comprension, la cooperacion y participacion de todos, la resolucion de los problemas, la ayuda y el
respeto mutuo. Esta relacion positiva permite a los nifios aprender y aumentar su confianza y capacidad de
actuar de forma independiente.6

Lo que un gran maestro, un gran padre, un gran psicoterapeuta y un gran entrenador
tienen en comun es una profunda creencia en el potencial de la persona por la que se
interesan —una conviccion sobre lo que esa persona es capaz de ser y hacer—, ademas de
la capacidad de transmitir esa conviccion durante sus interacciones. Un cliente me dijo:
«Yo siempre fui mal en matematicas en la escuela y siempre supe que nunca iria bien
hasta que conoci a una maestra que se negd a creerme. Ella sabia que yo podia rendir en
matematicas, y sin duda tenia tanta fuerza que era irresistible». La capacidad de inspirar
a los estudiantes de esta manera no se encuentra habitualmente entre los maestros que
creen poco en si mismos.

Los maestros con una buena autoestima es probable que comprendan que si desean
fomentar la autoestima de otro, tienen que relacionarse con esa persona desde la vision
de su propia valia y valor, ofreciéndole una experiencia de aceptacion y respeto. Saben
que la mayoria de nosotros tendemos a subestimar nuestros recursos internos, y
mantienen ese conocimiento en el centro de su consciencia. La mayoria de nosotros
somos capaces de mas de lo que creemos. Cuando los maestros tienen claro esto, los
demas pueden obtener esta comprension a partir de ellos casi por contagio.

A veces puede ser dificil seguir creyendo en otra persona cuando parece que esa
persona no cree en si misma. Pero uno de los mayores dones que un maestro puede
ofrecer al estudiante es la negativa a aceptar el bajo concepto de si mismo del estudiante
en su valor nominal, apuntando a través de €l hacia el yo mas profundo y fuerte que hay
en ¢l s6lo de forma potencial. (Esto se consigue, en parte, haciendo consciente al
estudiante de las alternativas y opciones en que éste no ha reparado y descomponiendo
los problemas en unidades mas pequefias y manejables asequibles a la competencia
actual del estudiante y que le proporcionen una base sobre la cual construir.) La
autoestima del propio maestro puede hacer mas facil esta tarea.

Uno de los mayores dones que un maestro puede ofrecer
al estudiante es la negativa a aceptar el bajo concepto
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de si mismo del estudiante en su valor nominal.

Por esta razon, cuando hablo en reuniones de maestros, a menudo dedico una gran
parte de la conferencia a hablar sobre lo que pueden hacer los educadores para elevar el
nivel de su propia autoestima en vez de sobre lo que pueden hacer por la autoestima de
los estudiantes. Recuérdese al gurti con debilidad por los caramelos.

Expectativas

El transmitir al nifio la experiencia de aceptacion no significa, como ya hemos sefialado,
decirle: «No espero nada de ti». Los maestros que quieren que los nifios den lo mejor
que tienen deben transmitir que eso es lo que esperan.

La investigacion revela que las expectativas del maestro tienden a convertirse en
profecias que se cumplen a si mismas. Si un maestro espera que un nifo tendra un
aprobado —o un sobresaliente—, las expectativas tienden a convertirse en realidad. Si un
maestro sabe como transmitir: « Yo estoy absolutamente convencido de que puedes
dominar esta materia y espero que me ayudes a ofrecerte toda la ayuda que necesitasy,
el nifo se siente apoyado, protegido e inspirado.

Un aula en el que lo que se desea y espera es que uno dé lo mejor de si mismo es una
clase que desarrolla tanto el aprendizaje como la autoestima.

El entorno de la clase

Si la meta primordial del sistema educativo es un factor que tiene consecuencias para la
autoestima de un nifio, y si otro factor es la propia autoestima del maestro, el tercer
factor es el entorno de la clase. Esto significa la manera en que el nifio es tratado por el
maestro y ve como tratan a los demads nifos.

l. La dignidad de un niiio. Una de las cosas dolorosas de ser nifio es que uno no suele
ser tomado en serio por los adultos. Tanto si les despachan descortésmente o les elogian
su «agudeza», la mayoria de los nifios no son objeto de un trato digno en calidad de
seres humanos. Asi pues, un maestro que trata a todos los estudiantes con cortesia y
respeto envia esta sefial a la clase: estais ahora en un entorno en el que se os aplican
reglas diferentes de aquellas a las que estdis acostumbrados. En este mundo importan
vuestra dignidad y sentimientos. De esta sencilla forma un maestro puede empezar a
crear un entorno que apoye la autoestima.

Recuerdo un incidente de hace muchos anos, cuando me invitaron a hablar en una
escuela para nifios superdotados. Durante mi presentacién invité a los estudiantes a
hablar sobre como se sentian al ser calificados de «superdotados». Hablaron de forma
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entusiasta sobre los beneficios, pero también hablaron sobre las desventajas. Algunos se
refirieron al malestar de ser tratado como «Un recurso para la familia». Otros hablaron
sobre las altas expectativas de sus padres, no necesariamente relacionadas con sus
propios intereses y necesidades. Hablaron de que querian ser tratados «como seres
humanos normales». Y hablaron sobre la manera en que incluso los adultos que les
querian no les trataban necesariamente en serio. En el aula estaban, ademas de los
estudiantes, la mayoria de los maestros, el subdirector y el psicologo de la escuela.
Después de la conferencia, algunos estudiantes se reunieron conmigo para hacerme mas
preguntas. Luego se unio a nosotros el subdirector y nos hizo una pregunta un muchacho
que parecia tener unos once afnos. Mientras le respondia el subdirector, la psicologa
escolar rrumpi6 en el grupo y empezd a hablar con éste —para ello la psicéloga dio la
espalda al muchacho y le dej6 de pie en mitad de la frase—. El muchacho, asombrado,
me mird y levantd los brazos, como diciendo: «;Qué puede hacer cuando trata con los
adultos? No saben comportarse». Yo sonrei con actitud comprensiva y levanté mis
brazos, imitando su gesto, como diciendo: «Si, ;qué le vas a hacer?» Si este subdirector
hubiese estado hablando con un adulto en vez de con un nifio y le hubiese interrumpido
su colega como lo hizo, sin una palabra de disculpa o explicacién, y si le hubiese dado la
espalda al adulto que hablaba, sin siquiera un: «Perdon», ambos habrian sido
considerados flagrantemente maleducados. Con la salvedad de que, como se trataba de
un adulto, casi indudablemente no lo habrian hecho. ;Por qué es aceptable la falta de
cortesia si va dirigida a un joven? ;Qué mensaje se transmite? ;Solo se debe respeto a
las personas mayores?

2. La justicia en la clase. Los ninos son extremadamente sensibles a las cuestiones
relativas a la justicia. Si ven que una y otra vez se aplica a todos las mismas reglas; si,
por ejemplo, ven que su maestro tiene la misma actitud y criterio cuando habla con un
nifio, con una nifia, con un caucasiano, con un americano negro, con un hispano o con
un asiatico, sacan la leccidn correspondiente, perciben al maestro como una persona
integra, y se refuerza su sentido de seguridad fisica y mental. Por otra parte, el
favoritismo (y su contrario) envenena la atmoésfera de una clase. Estimula los
sentimientos de aislamiento y rechazo y disminuye la sensacién del nifio de que esta en
un mundo que puede afrontar. Un maestro no puede evitar que un estudiante le guste
mas que otro, pero los profesionales saben como manejar sus sentimientos. Responden a
normas de conducta objetivas. Un nifio necesita la sensacion de que en la clase va a
imperar la justicia. Un maestro que no comprende esto puede convertir al nino de ocho
aflos en un cinico que no se preocupa de dar lo mejor que puede dar.

3. Aprecio de uno mismo. Cuando el maestro ayuda a un nifio a sentirse visible
ofreciéndole la retroalimentacion adecuada, fomenta su consciencia de si mismo. Cuando
no ofrece juicios sino descripciones de lo que ve, ayuda al nifio a percibirse a si mismo.
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Cuando llama la atencion a las dotes del nifio, estimula su apreciacion de si mismo.

Sin embargo, los maestros tienden a centrarse no en las dotes sino en los puntos
débiles. Juanito es bueno en inglés pero malo en matematicas, con lo que ponen todo el
enfoque en las matematicas. Como hay que aprender matematicas, esto es comprensible,
pero sin embargo es erroneo. El error no es que el maestro diga que hay que prestar mas
atencion a las matematicas; el error es que el maestro considera esto mas importante que
el rendimiento de Juanito en inglés. Si Juanito va bien en inglés, ésta es una razén para
animarle a que escriba y lea mds, y no menos. Los maestros tienden a llamar a los padres
cuando un nifio va mal. Hay razones para creer que podria ser mas productivo llamarles
cuando el nifio va bien; en este caso también se pueden considerar los aspectos
negativos, pero no tratarlos como el elemento mas importante de la situacion. Hay que
ayudar a Juanito a tener presentes sus dotes y apreciarlas. Estas pueden indicar qué es lo
que le gusta y apuntar hacia donde quiere orientarse en el futuro.

E incluso cuando se trata de los puntos débiles, un maestro puede considerar las
debilidades de Juanito de formas que perjudican a su autoestima: «Si no puedes aprender
esto y lo otro no haras nada en la vida, ;qué te pasa?» O bien el maestro puede inspirarle
a ampliar su dominio a un campo nuevo, de forma que la dedicacion a las matematicas
fomente su autoestima: «Insiste en ello, aunque lo dificil es dificil». El enfoque debe
orientarse en lo positivo.

A veces un nifio no es consciente de sus dotes. Una de las labores del maestro es
facilitar esa consciencia. Esto nada tiene que ver con los cumplidos artificiosos. Todo
nino hace bien algo. Todo nifio tiene algunas dotes. Hay que encontrar, identificar y
fomentar ¢éstas. Un maestro debe ser un buscador de tesoros. Intente pensar
retrospectivamente como hubiese sido una clase en la que el maestro hubiese transmitido
que no habia tarea mas urgente que descubrir lo bueno que habia en usted —sus dotes y
virtudes— y ayudarle a cobrar consciencia de ellos. ;Habria eso inspirado lo mejor que
hay en usted? ;Hubiese sido €ste un entorno en el que hubiese estado motivado a crecer
y a aprender?

Un maestro debe ser un buscador de tesoros.

4. Atencion. Todo nifio necesita atencion, y algunos necesitan mas atencion que otros.
Hay un tipo de estudiante que a menudo es ignorado. Se trata del estudiante que hace su
trabajo extremadamente bien pero que es timido, solitario y permanece en silencio en la
clase. Un maestro tiene que hacer un esfuerzo adicional para sacar partido a este nifio.
Puede conseguirlo preguntandole, tan a menudo como sea preciso, lo siguiente: «Clara,
,qué opinas tu?», o bien: «;Qué piensas ti sobre eso, Carlos?» A veces es util pedir a un
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nino asi que ayude a otro estudiante que tiene dificultades con el trabajo, de forma que el
nifio tenga la oportunidad de «salir de si mismo» y experimentar su eficacia con otra
persona (no se trata de altruismo; de lo que se trata es de que el nifio tenga la experiencia
de ser competente en las relaciones sociales). El educador Kenneth Miller sefiala: «La
facilitacion de los compafieros es una de las mejores cosas que suceden en la escuela
actual».” A veces es 1til pedir al estudiante timido que se quede en el aula unos minutos
después de la clase para establecer una conexion mas personal a fin de indicarle que se le
ha visto y que uno se interesa por ¢l

Esta es una sefial que todo estudiante necesita y merece. Ante todo, lo que necesita es
el mensaje de que el nifio piensa y siente que importa. La tragedia de muchos nifios
consiste en que, cuando afio tras afio no reciben este mensaje de los adultos, en algin
momento lo que piensan y sienten les importa menos a ellos mismos. Este problema se
complica cuando el nifio que se trata a si mismo como si no importase es elogiado por su
«altruismoy.

5. Disciplina. En toda clase hay reglas que deben respetarse para que el aprendizaje
avance y tareas a realizar. Las reglas pueden ser impuestas, por medio del poder del
maestro, o bien pueden ser explicadas de forma tal que impliquen a la mente y al
entendimiento del estudiante. Jane Bluestein escribe lo siguiente:

Cuando pedimos a nuestros estudiantes que hagan alto, por lo general tenemos una mejor razén que porgue
lo he dicho. El explicarles la razén verdadera, logica e intrinseca de un limite o norma —para que los rotul