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Incorporacion de uno de los titulos de mas éxito del autor a su coleccion.
Constituye una guia para lograr, paso a paso, fortalecer el sentimiento de la
propia valia. Ofrece técnicas simples que podemos practicar hoy, esta
semana, este mes, si queremos transformar de manera radical nuestro modo
de pensar y sentir con respecto a nosotros mismos y, por lo tanto, nuestro
modo de vivir. En una época de desafios y presiones crecientes, es muy
importante centrarse en uno mismo y afrontar la vida con confianza y
optimismo. Si esta es su meta, CoOmo mejorar su autoestima le ensefara a
liberarse de conceptos negativos sobre usted mismo y de sus conductas
autodestructivas, reconocer qué no es la autoestima, liberarse de la culpa,
vivir aceptandose, ser auténtico en sus relaciones, hacerse responsable de
su propia felicidad y dejar de culpar a los otros y al mundo, derribar barreras
internas para obtener éxito en el trabajo y en el amor, vivir activamente,
fomentar la autoestima de los otros y hallar el coraje de amarse como
persona y comprender que ese es su derecho.
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La importancia de la autoestima

El modo en que nos sentimos con respecto a nosotros mismos afecta virtualmente
en forma decisiva todos los aspectos de nuestra experiencia, desde la manera en que
funcionamos en el trabajo, el amor o el sexo, hasta nuestro proceder como padres y
las posibilidades que tenemos de progresar en la vida. Nuestras respuestas ante los
acontecimientos dependen de quién y qué pensamos que somos. Los dramas de
nuestra vida son los reflejos de la vision intima que poseemos de nosotros mismos.
Por lo tanto, la autoestima es la clave del éxito o del fracaso.

También es la clave para comprendernos y comprender a los demas.

Aparte de los problemas de origen biolégico, no conozco una sola dificultad
psicolégica —desde la angustia y la depresién, el miedo a la intimidad o al éxito, el
abuso del alcohol o de las drogas, el bajo rendimiento en el estudio o en el trabajo,
hasta los malos tratos a las mujeres o la violacion de menores, las disfunciones
sexuales o la inmadurez emocional, pasando por el suicidio o los crimenes violentos
— que no sea atribuible a una autoestima deficiente. De todos los juicios a que nos
sometemos, ninguno es tan Importante como el nuestro propio. La autoestima
positiva es el requisito fundamental para una vida plena.

Veamos qué es la autoestima. Tiene dos componentes: un sentimiento de
capacidad personal y un sentimiento de valia personal. En otras palabras, la
autoestima es la suma de la confianza y el respeto por uno mismo. Refleja el juicio
implicito que cada uno hace de su habilidad para enfrentar los desafios de la vida
(para comprender y superar los problemas) y de su derecho a ser feliz (respetar y
defender sus intereses y necesidades).

Tener una alta autoestima es sentirse confiadamente apto para la vida, es decir,
capaz y valioso, en el sentido que acabo de indicar. Tener una autoestima baja es
sentirse inutil para la vida; errado, no con respecto a tal o cual asunto, sino
equivocado como persona Tener un término medio de autoestima es fluctuar entre
sentirse apto e Inutil, acertado y equivocado como persona, y manifestar estas
incoherencias en la conducta (actuar a veces con sensatez, a veces tontamente),
reforzando, asi, la inseguridad.

La capacidad de desarrollar una confianza y un respeto saludables por nosotros
mismos es Inherente a nuestra naturaleza, ya que la capacidad de pensar es la fuente
basica de nuestra idoneidad, y el hecho de que estemos vivos es la fuente basica de
nuestro derecho a esforzarnos por conseguir felicidad. Idealmente, todo el mundo
deberia disfrutar de un alto nivel de autoestima, experimentando tanto una fe
Intelectual en si mismo como una fuerte sensacion de que merecemos ser felices. Por
desgracia, sin embargo, hay mucha gente a la que esto no le ocurre. Numerosas
personas padecen sentimientos de Inutilidad, Inseguridad, dudas sobre si mismas,
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culpa y miedo a participar plenamente en la vida, una vaga sensacion de que "lo que
soy no es suficiente". No siempre estos sentimientos se reconocen y admiten con
facilidad, pero ahi estan.

En el proceso del desarrollo, y en el proceso de la vida en si, nos resulta
sumamente facil apartarnos de un concepto positivo de nosotros mismos, o no llegar
a formarlo nunca. Tal vez no podamos jamas estar satisfechos con nosotros mismos a
causa de la aportacion negativa de los demas, o porque hemos faltado a nuestra
propia honestidad, integridad, responsabilidad y autoafirmaciéon, o porque hemos
juzgado nuestras acciones con una comprension y una compasion Inadecuadas.

Sin embargo, la autoestima es siempre una cuestion de grado. Nunca he conocido
a nadie que careciera por completo de autoestima positiva, ni tampoco he conocido a
nadie que no fuera capaz de desarrollar su autoestima.

Desarrollar la autoestima es desarrollar la conviccion de que uno es competente
para vivir y merece la felicidad, y por lo tanto enfrentar a la vida con mayor
confianza, benevolencia y optimismo, lo cual nos ayuda a alcanzar nuestras metas y
experimentar la plenitud. Desarrollar la autoestima es ampliar nuestra capacidad de
ser felices.

Si comprendemos esto, podemos apreciar que el hecho de cultivar la autoestima
nos interesa a todos. No es necesario llegar a, Odiarnos para poder aprender a
querernos mas; no tenemos que sentirnos Inferiores para desear tenernos mas
confianza. No hemos de sentirnos infelices para desear ampliar nuestra capacidad de
alegria.

Cuanto mas alta sea nuestra autoestima, mejor preparados estaremos para afrontar
las adversidades; cuanto mas flexibles seamos, mas resistiremos las presiones que nos
hacen sucumbir a la desesperacion o a la derrota.

Cuanto mas alta sea nuestra autoestima, mas posibilidades tendremos de ser
creativos en nuestro trabajo, lo que significa que también tendremos mas
posibilidades de lograr el éxito.

Cuanto mas alta sea nuestra autoestima, mas ambiciosos tenderemos a ser, no
necesariamente en nuestra carrera o profesion o en un sentido econémico, sino en
términos de lo que esperamos experimentar en la vida en el plano emocional, creativo
y espiritual.

Cuanto mas alta sea nuestra autoestima, mas posibilidades tendremos de entablar
relaciones enriquecedoras y no destructivas, ya que lo semejante se atrae entre si,
salud llama a la salud, y la vitalidad y la generosidad de animo son mas apetecibles
que el vacio afectivo y la tendencia a aprovecharse de los demas.

Cuanto mas alta sea nuestra estima, mas inclinados estaremos a tratar a los demas
con respeto, benevolencia y buena voluntad, ya que no los percibiremos como
amenaza, No nos sentiremos "extrafios y asustados en un mundo que nunca hicimos"
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(citando el poema de A. E. Housman), y porque el respeto por uno mismo es la base
del respeto por los demas.

Cuanto mas alta sea nuestra estima, mas alegria experimentaremos por el solo
hecho de ser, de despertarnos por la mafiana, de vivir dentro de nuestros cuerpos.

Estas son las recompensas de la confianza y el respeto por nosotros mismos.

En Honoring the Self he analizado con detalle por qué existen tales correlaciones;
pero creo que esta claro que si deseamos ampliar nuestras posibilidades positivas vy,
por lo tanto transformar la calidad de nuestra existencia, debemos empezar por
desarrollar nuestra autoestima. Examinemos mas profundamente el significado de la
autoestima.

La autoestima, en cualquier nivel, es una experiencia intima; reside en el nticleo
de nuestro ser. Es lo que yo pienso y siento sobre mi mismo, no lo que otros piensan o
sienten sobre mi.

Cuando somos nifios, los adultos pueden alimentar o minar la confianza y el
respeto por nosotros mismos, segun que nos respeten, nos amen, nos valoren y nos
alienten a tener fe en nosotros mismos, o no lo hagan. Pero aun en nuestros primeros
afos de vida nuestras propias elecciones y decisiones desempefian un papel crucial en
el nivel de autoestima que a la larga desarrollemos. Estamos lejos de ser meros
receptaculos pasivos de las opiniones que los demas tengan de nosotros. Y de todos
modos, cualquiera que haya sido nuestra educacion, como adultos la cuestion esta en
nuestras manos.

Nadie puede respirar por nosotros, nadie puede pensar por nosotros, nadie puede
imponernos la fe y el amor por nosotros mismos.

Puedo ser amado por mi familia, mi pareja y mis amigos, pero no amarme a mi
mismo. Puedo ser admirado por mis socios y considerar no obstante que carezco de
valores. Puedo proyectar una imagen de seguridad y aplomo que engafie a todo el
mundo, y temblar secretamente porque me siento inutil.

Puedo satisfacer las expectativas de los demas y no las mias; puedo obtener altos
honores y sin embargo sentir que no he logrado nada; puedo ser adorado por millones
de personas pero despertar cada mafiana con una deprimente sensacion de fraude y de
vacio.

Alcanzar el "éxito" sin alcanzar una autoestima positiva es estar condenado a
sentirse como un impostor que espera con angustia que lo descubran.

Asi como el aplauso de los otros no genera nuestra autoestima, tampoco lo hacen
el conocimiento, ni la destreza, ni las posesiones materiales, ni el matrimonio, ni la
paternidad o maternidad, ni las obras de beneficencia, ni las conquistas sexuales, ni
las cirugias estéticas. A veces estas cosas pueden hacernos sentir mejor con respecto a
nosotros mismos por un tiempo, o mas comodos en determinadas situaciones; pero
comodidad no es autoestima.
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Lo tragico es que la mayoria de las personas buscan la autoconfianza y el
autorrespeto en todas partes menos dentro de si mismas, y por ello fracasan en su
busqueda. Veremos que la autoestima positiva se comprende mejor como una suerte
de logro espiritual, es decir, como una victoria en la evolucion de la conciencia.
Cuando comenzamos a concebirla de este modo, como un estado de conciencia,
descubrimos la necedad de creer que s6lo con lograr que los demas se formen una
impresion positiva de nosotros disfrutaremos de una consideracion positiva por parte
de nosotros mismos. Dejaremos de decirnos: si pudiera lograr otro ascenso; si pudiera
ser esposa y madre; si pudiera ser considerado un buen padre; si pudiera comprarme
un coche mas grande; si pudiera escribir otro libro, adquirir otra empresa, tener un
nuevo amante, recibir otro premio, lograr un reconocimiento mas de mi
"abnegacion"... entonces me sentiria realmente en paz conmigo mismo. Nos daremos
cuenta de que, puesto que la busqueda es irracional, ese anhelo por "algo mas"
existira siempre.

Si la autoestima es el juicio de que soy apto para la vida, la experiencia de mi
propia capacidad y valia, si la autoestima es una conciencia autoafirmadora, una
mente que confia en si misma, nadie puede generar esta experiencia, salvo uno
mismo.

Cuando apreciamos la verdadera naturaleza de la autoestima, vemos que no es
competitiva ni comparativa.

La verdadera autoestima no se expresa por la autoglorificacion a expensas de los
demas, o por el afan de ser superior a los otros o de rebajarlos para elevarse uno
mismo. La arrogancia, la jactancia y la sobrevaloracion de nuestras capacidades
reflejan mas bien una autoestima equivocada y no, como imaginan algunos, un
exceso de autoestima.

El estado de una persona que no estd en guerra ni consigo misma ni con los
demds, es una de las caracteristicas mas significativas de una autoestima sana.

La importancia de una autoestima sana radica en que esa es la base de nuestra
capacidad para responder de manera activa y positiva a las oportunidades que se nos
presentan en el trabajo, en el amor y en la diversion. Ademas, es la base de esa
serenidad de espiritu que hace posible disfrutar de la vida.
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El concepto de si mismo como destino

El concepto que cada uno de nosotros tiene de si mismo consiste en quién y qué
pensamos que somos consciente y subconscientemente, nuestros rasgos fisicos y
psicoldgicos, nuestras cualidades y nuestros defectos y, por encima de todo, nuestra
autoestima. La autoestima es el componente evaluativo del concepto de si mismo.

Este concepto modela nuestro destino, es decir, que la vision mas profunda que
tenemos de nosotros mismos influye sobre todas nuestras elecciones y decisiones mas
significativas y, por ende, modela el tipo de vida que nos creamos.

Las breves ilustraciones que siguen procuran clarificar como el concepto de si
mismo afecta a los sentimientos y a la conducta. Lea estas historias con esa
perspectiva en mente.

Alicia tenia treinta y cuatro anos y trabajaba de vendedora en unos grandes
almacenes. Aunque mantenia con un hombre una relacion que ella describia como
"confortable", nunca se habia casado. En nuestro primer encuentro explicé que no
tenia ninguna queja especifica, sino mds bien una sensacion de insatisfaccion
general, la sensacion de que "la vida debe ser algo mas que esto". Luego agrego:

"Me gustaria entenderme mejor, y me gustaria ser mas emprendedora".

Le pedi que cerrara los ojos y se sumergiera en la siguiente fantasia:

"Piense que esta al pie de una montafia, cualquier clase de montafia que desee
imaginar. Hay un sendero que conduce hasta la cima. Comienza a caminar. A medida
que sube, siente el esfuerzo en los musculos de las piernas. ;Hay arboles y flores en
la ladera de esta montafia?.. Mientras sube va tomando conciencia de algo muy
interesante: Todos los miedos, dudas e inseguridades de su vida cotidiana parecen
desaparecer, como si fueran un exceso de equipaje que usted ya no necesita. Cuanto
mas asciende, mas libre se siente. A medida que se acerca a la cima se da cuenta de
que casi no pesa nada. Tiene la mente despejada. Se siente mas fuerte, mas segura de
si misma que durante toda su vida anterior. Imagine ese estado y explorelo. ¢Le
gusta? ¢Y, como se siente su cuerpo cuando usted tiene confianza en si misma y esta
libre de dudas y de miedos?.. Ahora esta apenas a unos pasos de la cima de la
montafia. Ahora se detiene en la cima y contempla el mundo. ;Cémo se siente? ;Qué
sensacion tiene ahora de su relacion con el mundo? ;Como es estar sin las viejas y
conocidas dudas? Tomese unos minutos para explorar ese estado... Y ahora dé la
vuelta y comience a bajar. Y mientras sigue el sendero montafia abajo, fijese en si
lleva consigo su fuerza y su libertad nuevas, o si dejo esos sentimientos en la cima.
¢ Vuelve a sentir los viejos pesos mientras va acercandose al pie de la montafa? Y al
regresar al punto desde el cual partio, ;puede contemplar al mundo desde una nueva
perspectiva? ;Como se siente? ;Qué es lo que ha cambiado? ;Se experimenta a usted
misma de una manera diferente?".
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Al cabo de unos instantes abri6 los ojos.

—Me encant6 estar en la cima. Me senti yo misma, aunque es un yo que nunca
fui. Y me sentia sola. Y asustada. Y oi la voz de mi madre que me decia: "Este no es
tu lugar". Cuando bajaba por la montafia senti que volvia mi vieja pesadez, pero no
del todo. Habia algo diferente. Y alla arriba hubo un momento en que... en que fui
libre. Realmente libre. Sabia que podia hacer cualquier cosa. Sabia que nada me
detenia, salvo yo misma. Realmente podia sentir eso, experimentarlo, no como una
teoria, ;me entiende?, sino como algo real, algo que sentia en el cuerpo y veia con
toda mi mente. Fue casi como un momento de embriaguez. Pero era una embriaguez
que no me apartaba de la realidad. Era mas bien un aumento de la vision.

—Tal vez subir mas alto podria significar ir en contra de su madre? —sugeri—.
¢Contradecir la opinion que ella tiene de las cosas?

—Supongo que si... dejar de ser su hija.

—Y, visto de ese modo, parece una eleccion dificil.

—:Puedo gustarme a mi misma si no le gusto a mi madre?

—¢Puede? —le insinué.

—No veo por qué no. Y tal vez ella aprenda también. Tal vez ella se adapte a mi
en lugar de ser yo quien se adapte a ella.

—:Ha pensado alguna vez en que casi todos los viajes iniciaticos empiezan
cuando el héroe deja su hogar, cortando el lazo que lo une como una fuerza de
gravitacion, a su familia?

Lo principal de mi trabajo con Alicia consistio en ensefiarle a adquirir un mayor
conocimiento de si misma (conocimiento de sus sentimientos, deseos, pensamientos y
aptitudes), autoaceptacion (aprender a no rechazar su experiencia y a no mantener
consigo misma una relacion de rivalidad) y autoexpresion en la accién
(autoafirmacion), que son algunos de los pilares mas importantes de la autoestima.
Alicia utiliz6 la imagen de embarcarse en un viaje para romper sus ataduras
familiares, y eso le proporcion6é una nueva perspectiva. Después de varios meses de
terapia dijo que habia alcanzado su meta, y la terapia finalizé.

Seis meses mas tarde recibi una alentadora carta en la cual me informaba con
alegria que una semana después de terminar la terapia habia dejado su trabajo y
abierto su propio negocio, "algo que deseaba hacer desde hacia afios, pero nunca me
sentia con fuerzas para ello", y que le iba muy bien. "En mi familia se suponia que las
mujeres no sirven para los negocios, pero ahora ya he olvidado del todo esas
tonterias. Lo que obtuve mediante la terapia fue saber que mi vida me pertenece a mi
—no es esto fundamental para la autoestima?— y que si hay algo que quiero de
verdad, ¢por qué no voy a tratar de conseguirlo? Ahora ya estoy preparada para
empezar a pensar en mis relaciones."

Alicia no carecia de autoestima la primera vez que me consultd. Sin embargo, una
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parte de ella estaba invertida en valores falsos: en la creencia de que la aprobacion de
su madre era necesaria para su bienestar y para su respeto por si misma. Al aprender a
eliminar esa inversion, al volver a tomar la vida en sus propias manos y vivir segun
su propio juicio, elevd su autoestima de manera natural y abri6 la puerta a
posibilidades que antes habia creido fuera de su alcance.

¢Hay algo en la historia de Alicia que tenga relacion con la experiencia que ha
vivido usted?

Carlos, de cincuenta afios, banquero de gran éxito, vino a verme a causa de una
profunda infelicidad en sus relaciones personales y un miedo muy arraigado, oculto
tras una mascara de aparente calma y seguridad. "Es increiblemente facil engafiar a la
gente con respecto a mi autoconfianza —dijo—. Y es porque ellos también se sienten
inseguros". Divorciado después de quince afios de matrimonio, hacia tres afios que
estaba con una misma mujer, separandose, reconciliandose y volviendo a separarse.
"La verdad es que no tengo mucha consideracion por ella. Pero ella me adora, se
aferra a mi, quiere estar conmigo todo el tiempo. Es una relacién segura y simple.
Peleamos porque yo no quiero casarme. Yo la humillo, le reprocho sus aventuras
anteriores. Ella me echa en cara que yo tengo miedo a comprometerme. Pero, ;por
qué tendria que comprometerme con una mujer que, en realidad, en el fondo, no me
interesa? ;Qué estoy haciendo, pues, con ella?".

Lo que yo vi cuando miré el rostro de este hombre de mediana edad, cuyos
cabellos comenzaban a escasear, fue un chico asustado, confundido, angustiado, que
parecia salir a pedir ayuda desde las profundidades de alguna pesadilla de su pasado.
Yo sabia perfectamente que no era asi como lo veian sus socios, pero me pregunté
como hacian para no verlo de ese modo. Y pensé que su sensacion de invisibilidad
debia de aumentar aun mas sus sufrimientos.

Hijo tnico de una pareja de inmigrantes rusos venidos a menos, lo habian criado,
segtn dijo, sin amor, sin el mas ligero gesto de calidez o de afecto, y con una buena
dosis de humillante brutalidad fisica.

—Pero yo sabia que era inteligente y que podria sobrevivir. Sabia que podia ver
cosas que los demas no veian.

Como hacer dinero, por ejemplo. A los catorce afios ya tenia mi primer negocio,
que administraba con éxito. Yo queria dinero para ser libre. Hoy tengo mucho. A mi,
los negocios me resultan muy faciles. No sé por qué, pero asi es. Las jugadas
correctas me resultan obvias. En cuanto a mi vida personal, un par de veces traté de
confiarme a uno de mis socios, y hablarle de mis inseguridades. Se ri6 de mi, no me
creia, ni siquiera queria escucharme. Vivo en un apartamento de dos dormitorios y no
me interesan los lujos personales. Creo que no los merezco. Creo que no merezco
casi nada... ;Sabe qué es lo que me gusta de usted? Que ve mi miedo y mi dolor y
cree en ellos, no le asustan, no trata de cambiar de tema.
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—Ya que hablamos de eso —le dije—, me pregunto cémo seria vivir en su casa
cuando usted tenia cinco afios.

Mientras me contaba céomo y por qué esa época habia sido verdaderamente
terrible, se le llenaron los ojos de lagrimas. A medida que hablaba, el nifio que habia
sido emergia en su rostro cada vez con mayor claridad.

Era evidente que de nifio, pese a su feroz voluntad de sobrevivir, Carlos se habia
formado un concepto de si mismo asombrosamente desfavorable, que explicaba tanto
su sentimiento de no ser merecedor de nada como su eleccién de una mujer a la que
tenia en baja estima. ;Quién era él para poseer el amor de una mujer admirable? Y
aunque se permitia hacer dinero, no se permitia disfrutarlo.

Decidi que el nifio (o, mas precisamente, la parte de nifio que habia en el si-
mismo del adulto) era el que encerraba la clave para recuperar la autoestima de
Carlos. Ya que el concepto del "si-mismo nifio" [child-self) es importante y volvera a
aparecer mas adelante en este libro, detengamonos un poco para comprenderlo mejor.

Todos nosotros hemos sido nifios una vez y, aunque quiza no nos demos cuenta,
llevamos ese nifio dentro de nosotros, como un aspecto del sujeto que somos. A veces
nos trasladamos al estado de conciencia del nifio que fuimos, y respondemos a
situaciones de nuestra vida adulta como si, para todos los fines practicos, fuéramos
todavia ese nifio, con sus valores, emociones, perspectivas y su peculiar manera de
interpretar la experiencia. A veces esto es conveniente, por ejemplo, cuando
experimentamos la espontaneidad y la capacidad ludica de los nifios. Sin embargo, no
lo es cuando reactivamos las inseguridades, la dependencia y la limitada percepcion
del mundo, propias de los nifios.

Podemos aprender a reconocer a ese nifio, intimar con €l y escuchar atentamente
lo que necesita decirnos, aunque sea doloroso. Podemos, en verdad, permitir que el
nifio se sienta comodo dentro de nosotros y, por lo tanto, permitir que el si-mismo
nifio se integre en el si-mismo adulto. O podemos rechazar a ese nifio, por miedo,
dolor o vergiienza ignorando su existencia o sus necesidades. En este ultimo caso, el
si-mismo nifio, abandonado y no integrado, empieza por lo general a causar estragos
en nuestra vida, de maneras que es probable que no reconozcamos; haciéndonos
imposible vivir una vida amorosa feliz, llevandonos a conductas impropias en el
trabajo, negandonos la libertad de formas de juego adultas, etcétera.

Yo queria explorar la hipotesis de que los primeros afios de Carlos habian sido tan
dolorosos que €l se habia entumecido psicolégicamente para sobrevivir, que en el
proceso de maduracion habia abandonado a su si-mismo nifio en una habitacion
cerrada donde sus gritos apenas pudieran oirse, y que la redencién de su autoestima
no comenzaria hasta que redimiera a ese si-mismo nifio. Mientras su si-mismo nifio
siguiera sintiéndose rechazado y repudiado por su si-mismo adulto, mientras una
parte de €l siguiera tan implacablemente condenada por otra de sus partes, no habria
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modo de que su autoestima sobreviviera incolume.

Los primeros estadios de la terapia, por lo tanto, se concentraron en recorrer junto
con él los afios de su infancia, y permitirle que experimentara en niveles mas y mas
profundos las indignidades, las humillaciones y el sentimiento general de peligro y
caos que habian constituido sus primeras impresiones de la vida. Esto se consiguio
principalmente mediante una técnica de completar oraciones gramaticales que ocupa
un lugar preponderante en mi método de terapia. Le expliqué a Carlos que le daria el
principio de una oracién, una oracion incompleta, y que él repetiria ese principio y
terminaria la oracion cada vez con un final diferente, sin preocuparse de que cada
final fuera literalmente cierto, o de que alguno de los finales pareciera oponerse a
otro. Lo que sigue son unos extractos de nuestras primeras sesiones.

Le di el principio Si el nifio que tengo dentro pudiera hablar, diria..., y éstos son
los finales que él afiadio:

Tengo miedo.

No entiendo.

¢Por qué mama siempre me grita?

¢Por qué papa me pega?

¢Por qué nada tiene sentido?

¢Por qué nade juega conmigo?

No sé como hablar con la gente.

Siempre tengo pesadillas, y cuando lloro papa me grita.

¢Por qué, cuando me estoy bafiando, papa entra y se burla de mi?

¢Por qué nadie me protege?

Después le di el principio Una de las cosas que tuve que hacer para sobrevivir

fue...

Ser cauteloso.

No sentir.

Esconderme.

Leer.

Mantener los ojos bien abiertos cada instante.

Estar siempre alerta al peligro.

No confiar en nadie.

Aprender a ser independiente.

En una sesion posterior: Una de las cosas que mi si mismo nifio necesita de mi
es...

Permiso para ser espontaneo.
Que lo escuche.

Que lo haga sentir seguro.
Que lo deje llorar.
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Que lo abrace.

Que no lo castigue como hizo papa.

Que atienda a su dolor.

Que lo consuele.

Que esté a su lado.

Que no huya de él.

Si yo fuera mds compasivo y amable con mi si-mismo nifio...

Lo dejaria jugar mas.

Se sentiria menos solo.

No se sentiria abandonado por todos.

Yo podria ser el padre que él nunca tuvo.

Lo dejaria disfrutar de las cosas.

El podria sentirse seguro.

Ambos podriamos sentirnos seguros.

Podria curarlo a él y a mi mismo.

Cuando ya habiamos explorado estos temas con bastante detalle, le pedi a Carlos:

—¢Podria cerrar los ojos, por favor, e imaginar al pequefio Carlos frente a usted?
¢Como lo mira? ;Cual es la expresion de sus 0jos? Y quisiera saber como se sentiria
usted, en este momento, si pudiera alargar los brazos, sentarlo en su regazo y
abrazarlo, y permitir que sus brazos le digan que esta a salvo, que ahora usted esta
con él, y que lo acompafiara siempre, que al fin puede confiar en alguien y tenerle fe.

Queria que Carlos experimentara a su si-mismo nifio como una entidad separada,
sabiendo al mismo tiempo que estaba tratando con un aspecto rechazado de si mismo,
al que posteriormente, tendria que integrar.

Carlos empez0 a sollozar suavemente.

—Parece herido, y enfadado, y desconfiado, pero con una enorme necesidad de
creer... Me siento muy bien —susurro.

—Esta bien... permitale llorar con usted... los dos lloran juntos... Ahora realmente
entienden las cosas... mucho mas de lo que se puede expresar con palabras... las
palabras no son necesarias... y usted puede sentir que...

Mediante la imaginacion y la fantasia, Carlos retrocedi6 en el tiempo para
rescatar a su si-mismo nifio, calmar su dolor y darle un consuelo, un apoyo y una
firmeza que no habia conocido nunca. Al hacerlo, Carlos empez6 a "perdonar” a ese
nifio, a "perdonar” a su si-mismo nifio —a comprender que no era necesario ningun
perdon— por el hecho de que no hubiera sabido apafiarselas mejor; el nifio habia
luchado por sobrevivir de la unica forma que conocia... A medida que Carlos fue
asimilando e integrando esta perspectiva, su autoestima comenz0 a aumentar.

Y a medida que su autoestima se fortalecia, empez6 de inmediato a parecer mas
adulto y mas masculino. Su si-mismo nifio daba vida a su rostro, y no dolor. En las
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semanas siguientes realiz6 mas cambios, enteramente por iniciativa propia. Empezé a
vestirse mejor, ya sin avergonzarse de poder comprar ropa cara. Dejo su modesto
apartamento y se mudo a una hermosa casa. Termin6 su insatisfactoria relacion
amorosa de tres afios y comenzo a salir con mujeres mas inteligentes, realizadas e
independientes. Proyectaba mas energia y decision. Parecia mas vital.

Al recuperar e integrar una parte importante pero rechazada de si mismo, crecio
en estatura ante sus propios ojos. Al transformar su autoestima, transformo su vida.

Sugiero que se tome usted un momento para explorar sus sentimientos hacia el
nifio que fue una vez, para preguntarse sobre el papel que su si-mismo nifio podria
ocupar en su vida actual.

A Eva, de quince afios, le iba mal en los estudios. Rara vez volvia de la escuela o
de sus paseos a la hora que habia prometido. Sus padres se quejaban de sus frecuentes
mentiras. Su madre, que confesaba que su propia vida habia sido bastante
"disparatada" hasta que se casO, me dijo: "Estoy aterrada. Eva se parece mucho a
como era yo a su edad." El padre de Eva, corredor de bolsa, confesé: “yo también fui
adolescente y sé lo que puede pasar. Yo tampoco era un angel, y Eva lo sabe, ya que
nos ha oido hablar a su madre y a mi. Quiero a mi hija y me preocupa su
comportamiento."

El hermano mayor de Eva era buen alumno y un hijo modelo. En la terapia, Eva
admitié que lo consideraba el mas guapo e inteligente de los dos. Sabia que ella era
unica para provocar peleas con él. Para mi enseguida resultd evidente que el unico
modo que conocia Eva de llamar la atencion era ser "mala". En otras palabras, tenia
un pobre concepto de si misma y parecia empefiada en traducirlo en una vida infeliz.
La cuestion era: ;como generar un cambio en su concepto de sl misma y en su
conducta?

Le pedi que se sentara ante un espejo y se estudiara. Dijo que hacer eso le
molestaba muchisimo; veia reflejado en el espejo todo lo que no le gustaba de ella
misma.

Le sugeri que si podia pasar una semana entera sin decirle a nadie una sola
mentira, se sorprenderia del cambio que encontraria en el espejo en nuestra sesion
siguiente, aunque quizas el cambio fuera sutil y tuviera que observarlo con ojos muy
agudos. Le parecio una tonteria, pero acepto la consigna. Aparte les pedi a los padres
que admitieran cualquier cosa que ella les dijese esa semana y que no desconfiaran de
ella.

En la sesion siguiente se sent6 frente al espejo y dijo:

—Me veo peor.

Después confesé que le habia dicho tres mentiras a su madre. Estaba sorprendida
de que no la hubieran regafiado. Nos pusimos de acuerdo en repetir la tarea la semana
siguiente.
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Esta vez llegd temprano y, antes de entrar en mi consultorio, anunci6 en la sala de
espera:

—iNo he dicho una sola mentira en toda la semana!

—Se apresur6 a mirarse. —Mmmm... Dijo en voz baja; luego se dio vuelta y me
pregunto:

—¢ Usted ve algo?

—Veo una chica que eligio ser sincera durante una semana.

Pero ella insistio:

—¢Me veo diferente? —Le sugeri que volviera a contemplarse en el espejo y lo
decidiera ella misma. —Me veo mas contenta —anuncio.

—Bueno, es una diferencia, ;no?

Le sugeri que averiguaramos qué pasaria si volviera a su casa todos los dias
precisamente a la hora en que les habia dicho a sus padres que lo haria.

La proxima sesion gir6 en parte alrededor de sus padres.

—Mis padres tuvieron una pelea terrible. No me sorprendio.

—Por ti? —le pregunté.

—No, por su relacion.

Se sento frente al espejo y le dijo a su imagen:

—:Ves lo que pasa cuando no te cogen como excusa para pelear? —Yo
permaneci en silencio, complacido por su conclusién. —Creo que me estoy volviendo
mas guapa —declaro.

Era su modo de decirme que habia logrado cumplir la consigna de mantener su
palabra.

En una sesion posterior trabajamos completando oraciones. Los siguientes son sus
finales para el principio Me gusto mds cuando...

No trato de ser como todos los demas.

Hago lo que digo que haré.

No hago el gandul en clase.

Hago mis deberes.

Digo la verdad.

Me divierto con papa.

Uso la cabeza en lugar de hacerme la estupida.

No me meto en lios.

No fumo marihuana.

Me gusto menos cuando...

Me hago la idiota.

Me comporto como una inutil.

Hago un escandalo para llamar la atencion.

Como demasiado.
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Actio impulsivamente.

No me callo mis opiniones ante la gente.

Miento.

No cumplo mis promesas.

Durante este periodo mantuve varias sesiones paralelas con los padres de Eva, y
les alerté sobre el hecho de que, a medida que ella cambiara y mejorara, ellos podrian
experimentar mas dificultades en su matrimonio, puesto que Eva ya no les serviria de
distraccion. También les adverti que en realidad, podrian llegar a sabotear el progreso
de su hija para no tener que enfrentarse a sus propios problemas como matrimonio.
Nos pusimos de acuerdo en reunirnos a intervalos regulares, junto con Eva y su
hermano, para controlar las respuestas de la familia a los cambios de Eva. Asi se
satisfaria su deseo de atencion, pero de un modo beneficioso para todos los miembros
de la familia. Habiamos comprometido su sensacion de utilidad (ademas de su
sensacion de sentirse querida y empezar a verse atractiva) junto con su sinceridad y
su integridad.

Mientras Eva aprendia a vivir de una manera mas responsable, su autoestima
aumento. Se vela mejor. Su deseo de vivir de un modo responsable se hizo mas
fuerte. Sus notas en la escuela mejoraron. Comenzé a elegir mejor a sus amigos y
actividades. Ella y su hermano intimaron mas. Uno de los resultados del tratamiento
de Eva fue que sus padres vieron que sus propios problemas contribuian a aumentar
las dificultades de Eva, y buscaron consejo profesional.

Eva aprendio a diferenciar entre los rasgos de sus padres que admiraba y los que
no. Comenz6 a diferenciar mejor cuales eran los rasgos que ella imitaba, y a rechazar
aquellos con respecto a loscuales, segun percibia, sus propios padres se sentian
culpables. Cuando esto se hizo evidente, sus padres se sintieron aliviados.
Abandonaron parte de la culpa que experimentaban como padres y aprendieron a
apoyar los esfuerzos de su hija para convertirse en una adulta fuerte y responsable.

En la ayuda que se le proporcion6 a Eva para que fortaleciera su autoestima, el
paso mas importante fue el primero: necesitaba dejar de mentir. No s6lo mentia a los
demas sobre sus acciones, sino que se mentia a si misma con respecto a quién era,
simulando una ineptitud que sus potencialidades desmentian. También hacia falta
trabajar con muchas otras cosas, pero su voluntad de experimentar con la sinceridad
fue esencial para el comienzo del cambio.

¢Hay algun aspecto de la psicologia de Eva que pueda ser de importancia para
usted?

Confio en que el lector comprenda que en mi relato de estas historias he omitido
algunos episodios. No es éste un libro sobre el arte de la psicoterapia. Las historias se
han simplificado para destacar claramente los puntos principales que tienen
relevancia para nuestros objetivos. Las he relatado para que podamos comprender
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mejor que el sujeto y la entidad que pensamos ser influyen sobre el modo en que
actuamos; para que apreciemos mejor el enorme poder del concepto de si mismo.

Lo que principalmente nos interesa aqui es lo que nosotros, como adultos,
podemos hacer para elevar el nivel de nuestra autoestima, para aprender a queremos y
confiar mas en nosotros mismos, y para sentirnos mas seguros con respecto a nuestra
eficacia.

Es cierto que algunos tal vez necesitemos de la psicoterapia para resolver
plenamente nuestras dificultades; pero la mayoria podemos lograr bastante por
nuestra cuenta, siempre que deseemos hacer el esfuerzo. La situacion es mas o menos
similar a la que se plantea con los ejercicios de gimnasia: es innegablemente mas
facil practicarlos con un profesor o entrenador, pero con la ayuda de un libro
adecuado, es posible lograr una mejora importante de nuestro estado fisico. Todo se
reduce a una cuestion de voluntad y determinacion.

Queremos tener éxito en nuestra vida. Queremos para nosotros mismos lo mejor.
Si la clave es la autoestima, ¢coOmo conseguirla?
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Vivir conscientemente

Hay dos palabras que describen inmejorablemente lo que podemos hacer para
aumentar nuestra autoestima, es decir, para generar mas confianza en nosotros
mismos y respetarnos mas. Estas son: vivir conscientemente. El problema es que esta
frase quiza resulte algo abstracta para algunas personas; no se traduce de manera
evidente en una accion mental o fisica. Y si deseamos crecer, necesitamos saber qué
hacer. Necesitamos aprender nuevas conductas. De modo que debemos preguntar: si
trataramos de vivir mas conscientemente, ;cOmo y en qué aspectos actuariamos de
manera diferente?

S6lo con las conclusiones a que nos conduzca este libro responderemos a esta
pregunta, pero antes veamos por qué el hecho de vivir conscientemente es la base de
la autoconfianza y el autorrespeto.

La mente es nuestro medio de supervivencia fundamental. Todos nuestros logros
especificamente humanos son el reflejo de nuestra capacidad de pensar. Una vida
llena de éxitos depende del uso adecuado de la inteligencia, es decir, adecuado a las
tareas y objetivos que nos proponemos y a los desafios con que nos enfrentamos. Este
es el hecho bioldgico central de nuestra existencia.

Pero el uso adecuado de nuestra conciencia no es automatico; mas bien, es una
eleccion. Tenemos libertad de obrar en pro de la ampliaciéon o de la limitacion de la
conciencia. Podemos aspirar a ver mas o a ver menos. Podemos desear saber o no
saber. Podemos luchar para obtener claridad o confusién. Podemos vivir
conscientemente, o semiconscientemente, o (para casi todos los fines practicos)
inconscientemente. Este es, en definitiva, el significado del libre albedrio.

Si nuestra vida y nuestro bienestar dependen del uso adecuado de la conciencia, la
importancia que le otorguemos a la vision, prefiriéndola a la ceguera, es el
componente mas importante de nuestra autoconfianza y nuestro autorrespeto. Sera
dificil que podamos sentirnos competentes en la vida si vagamos (en el trabajo, en el
matrimonio o en la relacion con los hijos) en medio de una niebla mental
autoprovocada. Si traicionamos nuestro medio fundamental de supervivencia tratando
de existir de forma irreflexiva, la impresion que nos formamos de nuestros propios
méritos queda perjudicada en la misma medida, con independencia de la aprobacion o
desaprobacion de los demas. Nosotros conocemos nuestros defectos, los conozcan o
no los otros. La autoestima es la reputacion que adquirimos con respecto a nosotros
mismos.

Mil veces por dia debemos elegir el nivel de conciencia en el cual funcionaremos.
Mil veces por dia debemos elegir entre pensar y no pensar. Gradualmente, con el
tiempo, adquirimos una nocion de la clase de persona que somos, segun cuales sean
las elecciones que hagamos, la racionalidad y la integridad que mostremos. Esa es la
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reputacion a la que me refiero.

Cuanto mas inteligentes somos, mayor es nuestra capacidad de conocimiento,
pero el principio de vivir conscientemente sigue siendo el mismo, sea cual fuere el
nivel de inteligencia. Vivir conscientemente significa conocer todo lo que afecta a
nuestras acciones, objetivos, valores y metas, y comportarnos de acuerdo con aquello
que vemos y sabemos.

En cualquier situacion, vivir conscientemente significa generar un estado mental
adecuado a la tarea que se realiza. Conducir un coche, hacer el amor, escribir la lista
de la compra, estudiar un balance, meditar, todo ello requiere estados mentales
diferentes, distintos tipos de procesos psiquicos. En lo referente a cuestiones de
funcionamiento mental, el contexto determina qué es lo adecuado. Vivir
conscientemente significa hacerse responsable del conocimiento adecuado a la accion
que estamos efectuando. Esto, sobre todo, es el fundamento de la autoconfianza y el
autorrespeto.

La autoestima, pues, depende, no de las caracteristicas con las que nacemos, sino
del modo en que usemos nuestra conciencia, de las elecciones que hagamos con
respecto al conocimiento, la honestidad de nuestra relacion con la realidad y el nivel
de nuestra integridad. Una persona de gran inteligencia y gran autoestima no se
sentira mas adecuada a la vida o mas merecedora de felicidad que otra persona con
gran autoestima y una inteligencia modesta.

Vivir conscientemente implica respeto por los hechos de la realidad —los hechos
de nuestro mundo interior asi como los del mundo exterior—, en contraste con una
actitud equivalente a decir: "Si yo no quiero verlo o considerarlo, esto no existe".
Vivir conscientemente es vivir responsablemente para con la realidad. Lo cual no
significa que tenga que gustarnos lo que vemos, sino que debemos reconocer lo que
es y lo que no es, y que los deseos o los miedos o los rechazos no alteran los hechos.

Para ilustrar lo que quiero decir con "vivir conscientemente"”, ofrezco los
siguientes ejemplos:

Vivir conscientemente. Cuando Nicanor empez0 a trabajar en un nuevo empleo,
hizo todo lo posible para cumplir a la perfeccion con lo que se le pedia y no cesaba de
buscar medios que le permitieran realizar su tarea con mayor eficiencia. Ademas,
procur6 comprender el contexto mas amplio dentro del cual se desarrollaba su
trabajo, a fin de poder ascender y no quedarse estancado para siempre en el nivel en
el cual habia empezado. Su deseo basico era aprender, y asi seguir creciendo en
confianza, productividad e idoneidad.

Vivir inconscientemente. Cuando Rodolfo empez6 a trabajar en la misma
empresa, penso que si memorizaba la rutina de las tareas que le habian asignado y no
atraia sobre si una atencién negativa, conservaria el empleo. Los desafios no le
atralan, pues implicaban riesgo y requerian pensar. Se condujo dentro del nivel
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minimo de conocimiento necesario para repetir los movimientos que le habian
enseflado, sin aportar nada por su parte. Rara vez desviaba la vista de su puesto de
trabajo, salvo para conversar con sus compafieros o sofiar despierto. No sentia
curiosidad alguna por su actividad, mas alla de lo mas inmediato. ;Qué necesidad
tenia? Total, el empleo ya era suyo. Frente a él puso un reloj, para saber exactamente
cuando eran las cinco, hora de irse a casa. Cuando se vio frente a su supervisor y éste
le reproché errores que habia cometido, su comportamiento tipico fue buscar excusas
y hervir por dentro. Pero cuando ascendieron a Nicanor y a él no, Rodolfo se sinti6
perplejo y resentido.

¢Cual de estos dos patrones de conducta se parece mas al suyo? ;Y cémo influye
esta conducta en su autoestima?

Vivir conscientemente. Isabel, una mujer felizmente casada, me dijo una vez:
"Una hora después de conocer al hombre con el que mas tarde me casé, yo podria
haberle dado una conferencia sobre las cosas que harian dificil la convivencia con él.
Lo considero el hombre mas excitante que he conocido, pero nunca me engafié con
respecto a que también es extremadamente introvertido. A veces parece un profesor
distraido. Pasa muchisimo tiempo en su mundo personal privado. Tuve que saberlo
desde el principio, de lo contrario mas tarde me habria sentido muy defraudada. El
nunca tratd de disimular la clase de hombre que era. Yo no entiendo a la gente que se
manifiesta herida o disgustada por el modo en que sus parejas resultan ser. jEs tan
facil conocer a la gente, con sélo prestar un poco de atencién!. Soy feliz en mi
matrimonio, pero no porque me diga que mi marido es “perfecto” o “no tiene
defectos”. Creo que es por eso que sé apreciar su fuerza y sus virtudes: yo estoy
dispuesta a verlo todo."

Vivir inconscientemente. Luisa, una mujer que vino a verme para la psicoterapia,
me dijo en la primera sesion:

"Con los hombres tengo una mala suerte terrible. ; Cuantas mujeres pueden decir
que sus tres ultimos amantes les pegaban? No sé por qué pasan estas cosas. ¢ Por qué
tiene que sucederme a mi, Dios, por qué a mi? En realidad, no puedo decir que me
tomo el trabajo de conocerlos antes... ;me entiende? Para mi, la inseguridad forma
parte de la emocion, ;no? Y después, cuando empiezan a sacudirme, me llevo una
sorpresa tremenda... {No puedo creer lo que esta pasando!. Bueno, creo que mas o
menos sabia... de algin modo... que me iban a traer problemas. Habia sefiales. jPero
yo queria que las cosas salieran bien!. Yo queria que cada uno de ellos fuera el
Hombre Perfecto. Asi que, aunque me enteraba de como habian tratado a otras
mujeres, me decia: “Conmigo va a ser diferente”. Me pregunto si las otras mujeres
también se habran dicho lo mismo... Mama solia aconsejarme: “Mira antes de
cruzar”. ¢Pero asi, qué diversion hay? A mi me gusta cerrar los 0jos... y caer. jQue
sea lo que Dios quiera!. Esa es mi filosofia. Si pudiera encontrar un tipo de hombre
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mejor..."

De mas esta decir que estas dos mujeres representan los extremos de dos actitudes
opuestas. En sus relaciones personales, ;qué actitud esta mas cerca de la suya?

Vivir conscientemente. Cuando Rogelio era chico, veia y oia muchas cosas que no
entendia. Oia a su madre, que le aleccionaba sobre las virtudes de la honestidad y
luego, en muchas ocasiones, la oia mentirles a los vecinos. Veia que su padre miraba
a su madre con odio y unos instantes después le decia: "Si, querida, tienes razén, te
pido disculpas". Vela que los adultos casi nunca decian la verdad sobre sus
sentimientos; que por lo general parecian desdichados y derrotados, aunque ello no
les impedia pronunciar discursos sobre como tener éxito en la vida. Parecian
preocuparse mucho mas por lo que pensaban los otros que por lo que era correcto.
Rogelio se sentia desanimado, y a veces asustado por lo que veia, pero seguia
mirando, seguia tratando de entender. Sabia que no queria ser como los adultos que lo
rodeaban. Con frecuencia sentia la necesidad de tener a alguien a quien pudiera
admirar sinceramente, pero no fingia admirar a la gente que conocia. Tenia
impaciencia por crecer, para poder salir de alli y encontrar un camino mejor que el
que le ofrecian los adultos que veia. Mientras tanto, se decia, nada era mas importante
que mantener la claridad de su propio criterio... y no rendirse a la desesperanza.
Lastimado, golpeado, alienado de los que lo rodeaban, resistio, persevero, y al crecer
descubri6 amigos a quienes podia querer y admirar, y hall6 las posibilidades de llevar
la clase de vida con la que habia sofiado de nifio, cuando aun ni siquiera conocia las
palabras para designarla. De adulto, encontro6 esas palabras... y la realidad.

Vivir inconscientemente. Marcos vivia en un mundo parecidisimo al de Rogelio,
pero muy pronto, en las primeras etapas de su vida, lleg6 a una conclusién diferente.
Nebulosamente y sin palabras, decidié que ver demasiado es peligroso. Queria ser
aceptado en su medio, queria que lo amaran y eso le parecia lo mas importante de
todo. De modo que simulaba no darse cuenta cuando los adultos mentian o se
comportaban de manera hipocrita o cruel, y asi aprendio a imitar la conducta de ellos,
hasta que llegé un dia en el que le resulto tan natural como respirar. Al llegar a la
adolescencia se preguntaba qué habia sido del entusiasmo que sentia de nifio, pero
enseguida apartaba de su mente tales pensamientos. Cuando tenia ya veinte afos, su
padre le dijo un dia: "¢Tu crees que la vida es tratar de ser feliz?". Por aquel entonces
Marcos se hallaba tan confundido que sabia que no era necesario responder; su padre,
sencillamente, estaba afirmando algo obvio. A los treinta afios, tomando una copa con
sus amigos, Marcos decia: "Os diré cual es el secreto de la vida: seguir adelante y no
pensar. Asi, no se siente dolor". Todos le consideraban un hombre normal, salvo sus
asombrados hijos, que veian cierto vacio en su mirada. Pero a los adultos les parecia
un hombre como cualquier otro, y eso era lo que Marcos habia querido siempre; y
para conseguirlo habria vendido su alma, que fue lo que hizo.
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¢Puede usted relacionar la psicologia de uno de estos dos hombres con la suya? Si
es asi, ¢qué es lo que eso le aclara?

Vivir conscientemente. Adela era bioquimica y se dedicaba a la investigacion.
Habia escrito varios ensayos muy respetados, en los que desarrollaba una teoria que
iba ganando muchos partidarios entre sus colegas. Mas tarde, por un desconocido
diario australiano, se enter6 de unos descubrimientos experimentales que, si llegaban
a verificarse, invalidarian por completo su teoria. Repiti6 los experimentos descritos,
comprobd que en verdad su teoria era equivocada, y public6 un articulo dando a
conocer esos resultados. Cuando un colega menos honesto, le pregunt6 por qué habia
elegido rectificar basandose en el titular de un periddico que no conocia nadie, Adela
lo miré como si no entendiera, lo cual no hizo mas que enfurecer a su colega. "Me
interesa la verdad", le respondi6. ";Y qué es la verdad?" pregunté el otro,
encogiéndose de hombros.

Vivir inconscientemente. En este caso, consistiria en compartir la mentalidad del
colega de Adela, sea cual fuere la profesién de uno.

De estas dos actitudes opuestas respecto a la verdad, ;cual se parece mas a la
suya? ¢Y cuan coherente es usted? ;Y cémo afecta ello a la imagen que tiene de usted
mismo?

Vivir conscientemente. En medio de una acalorada discusién con su esposa,
Horacio se detuvo de pronto y le dijo: "jEspera un momento! Me parece que estoy a
la defensiva, que en realidad no te estoy escuchando. ;Podriamos dar marcha atras,
rebobinar un poco y volver a intentar entendernos? Veamos si puedo comprender lo
que me dices."

Vivir inconscientemente. Durante varios anos, la esposa de Arturo procurd
comunicarle a su marido que no se sentia feliz en su matrimonio. La respuesta
caracteristica de €l consistia en adormecerse, tranquilamente. Si ella trataba de sacar
el tema por la mafiana temprano, con la esperanza de encontrarlo mas despierto, él
refunfufiaba:

"¢Por qué empiezas a hablar de estas cosas inaguantables cuando sabes que estoy
a punto de ir al trabajo?" Si ella le pedia que le dijera algin otro momento mas
apropiado para la charla, Arturo le respondia: "{Me estas acorralando! jNo soporto
que me presiones!" En una ocasion ella le confes6 que si no aprendian a comunicarse
el uno con el otro, ella no podria soportar seguir viviendo con él; Arturo vocifero:
"acaso crees que otras esposas son mas felices que ti? " y salié de la casa dando un
portazo. Después de eludir la situacion varios afios, un dia se encontrd, al volver a
casa, con una nota en la que su mujer le decia que se habia ido porque no aguantaba
mas. Entonces grito a las paredes:

"Pero, ¢qué es lo que ha pasado? ;Como pudo suceder esto? ;Como pudo
abandonarme sin darme siquiera una oportunidad?".
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¢Se identifica usted con alguno de estos modelos de conducta mas que con el
otro? ¢ Ve en estas dos historias ciertos aspectos de su propia personalidad? Y lo que
ve, ¢le gusta o le disgusta?

Vivir conscientemente. Cada vez que Olga se proponia una nueva meta, de
inmediato se preguntaba qué iba a necesitar para alcanzarla. Por ejemplo, quiso abrir
su propio negocio, y para ello prepar6 un elaborado plan de accion, con una serie de
detalladas estrategias que le permitirian avanzar paso a paso en direccion al fin
deseado; luego empez6 a actuar. No esper6 pasivamente a que alguien le facilitara la
realizacién de sus suefios. Si algo le salia mal, su respuesta tipica era: "¢;Qué es lo que
olvidé?" Cuando se topaba con algin obstaculo, no buscaba culpas sino soluciones.
Consideraba que la responsabilidad era la causa de los efectos que ella queria.
Cuando al fin alcanzé el éxito, no se sintié en absoluto asombrada por ello.

Vivir inconscientemente. Maria estaba descontenta con su trabajo en una casa de
modas, y sofiaba con abrir un negocio propio; pero si sus amigos le preguntaban
como haria para llevar a cabo con éxito ese proposito, ella respondia: "¢No seria
estupendo?" Cuando su jefe la reprendia por sofiar despierta en las horas de trabajo y
no atender bien a las clientas, ella se decia: "Es dificil concentrarse en cosas sin
importancia cuando estoy pensando en mis propias ambiciones".

Si una amiga le sugeria que podia ser conveniente que mostrara mas iniciativa en
su empleo, ella respondia: ";Y por qué tendria que matarme trabajando para otro?".
Cuando su jefe le comunicé que ya no necesitaria sus servicios, Maria se sintio
ofendida y traicionada. Se pregunt6 por qué algunas personas podian realizar sus
suefios y ella no, y penso: "Quiza tengo demasiados escrupulos para triunfar en los
negocios". Advertia vagamente que en su corazon crecia el odio, pero ella lo
denominaba "indignacion ante la injusticia del sistema".

Si usted conociera a dos mujeres de esas caracteristicas, scon cual tendria mas
cosas en comun? ;Cual se le asemeja mas? ;Puede ver las implicaciones que ello
tiene en cuanto a su autoconfianza y su autorrespeto?

Vivir conscientemente. Mercedes amaba a su marido, que era constructor, y
cuando se enter6 de que €l estaba reduciendo la calidad de sus proyectos para
abaratar los costos, de un modo que rozaba los limites de lo inescrupuloso, se sintié
muy mal. Sabia que la industria de la construccion atravesaba un mal momento y que
la competencia era feroz; pero hasta entonces la preocupacién por su propio trabajo le
habia impedido darse cuenta de lo inquieto que estaba su marido con respecto a su
negocio. Mercedes le plante6 el tema; al principio €él se mostro irritado y a la
defensiva. Ella insistio, y entonces él vio que su esposa no le hablaba con hostilidad
sino con verdadero interés, y comenzo0 a abrirse mas y mas y a compartir con ella sus
inquietudes y los motivos que lo llevaban a reducir la calidad. Aun asi, durante la
semana siguiente pasaron momentos dificiles; a veces perdian el control y se

www.lectulandia.com - Pagina 24



gritaban. No obstante al final privaron la sensatez, el amor y el respeto mutuo. El se
comprometio a corregir las infracciones que habia cometido y a volver a practicar en
su trabajo la integridad que habia demostrado en el pasado. Su mujer le ayudo6 a
fortalecer su confianza respecto al modo de salir airoso. Después de capear con éxito
esa tormenta, el matrimonio se fortaleci6. "Si uno ama de verdad a alguien —dijo
Mercedes—, no permite que el miedo le impida desafiarlo, cuando eso es lo que
exige la situacion.”

Vivir inconscientemente. Susana no se sintié6 cémoda con respecto al futuro nuevo
socio de su marido, Pablo, cuando éste lo llevd a cenar a su casa. Pablo poseia varios
garajes que en ese momento necesitaban capital, que era precisamente lo que ofrecia
aquel hombre, a cambio de una parte del negocio. Para Susana, nada de lo que se
habl6 en la mesa tenia sentido, y en ningtin momento intent6 aclararlo; se dijo que el
comercio es cosa de hombres y que ella no tenia por qué pensar en eso. Sin embargo,
le parecia, aunque vagamente, que el hombre habia dicho que si bien en los papeles él
seria el duefio mayoritario a partir de ese momento, en la prdctica el negocio seguiria
siendo de Pablo. "Después de todo —afirmé el hombre, yo no entiendo nada de
garajes." Susana advirtio que Pablo se veia inquieto, distraido y algo irritable cada
vez que ella hablaba; se dijo que el principal deber de una esposa es mantener la casa
en orden, y se quedo debidamente callada, sin prestar atencion al resto de la charla.
No dijo nada cuando Pablo firmé los papeles sin haber consultado con su abogado;
prefirié no pensar en ello, como prefirié no pensar mientras veia que despedian a un
empleado tras otro, segun las ordenes del nuevo socio, y contrataban gente menos
experimentada sin consultar a Pablo; prefirié no pensar ni hablar cuando vio que los
ingresos de Pablo disminuian sin ninguna razén que él fuera capaz de explicarle;
prefiri6 no pensar ni hablar cuando un dia Pablo llegé a su casa y le anuncié que iba a
declararse en quiebra. Era como si cada uno de esos golpes fuera una sefial para
cerrar aun mas su conciencia. Por aquel entonces, Susana lloraba mucho (en realidad,
lloraban los dos)—, pero ninguno hablaba o pensaba al respecto. "¢Qué es lo que hay
que pensar?", le dijo Pablo un dia, en respuesta a su silencio. "Tuve mala suerte.
Podria sucederle a cualquiera." Susana lo mir6 desde el otro extremo de la mesa,
haciendo un intento desesperado de mantener su mente en la bruma, para no ponerse
a llorar a gritos. Pero se sentia traicionada, no tanto por su marido como por sus
padres, que mucho tiempo atras le habian dicho que si una mujer es complaciente,
apoya a su marido y nunca se le opone, sera feliz. Pero Susana no era feliz. ";Por qué
la vida me ha engariado?", se preguntaba amargada. "Quizas Pablo haga algo para
salir de esto", se dijo. Ni ella ni Pablo se habian parado a pensar que los esposos
deben reflexionar y hablar juntos sobre los temas de su vida comun.

¢Puede hallar aspectos de usted mismo en alguna de estas dos mujeres? Si es asi,
identifique cudles. ;Le producen orgullo o tristeza?
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Vivir conscientemente. Cuando Rolando lleg6 a la edad de cuarenta y dos afios,
sabia que habia logrado los objetivos mas importantes que se habia propuesto.
Gozaba de un matrimonio feliz, habia alcanzado el éxito como médico y tenia tres
hijos a los que amaba y de los cuales se sentia orgulloso. Pero cada vez advertia mas
una vaga insatisfaccién que crecia dentro de €él, como si una parte desconocida de si
mismo tratase de enviarle una sefial por medio de su mente consciente. Al principio
solo pudo identificar una difusa sensacion de afioranza. No la olvido, sino que la
observo. Poco a poco comenzé a recordar un suefio de su juventud largamente
olvidado: escribir libros. Redujo sus horas de trabajo y sus compromisos sociales, a
fin de contar con mas tiempo para explorar esos suefios y anhelos. En los primeros
momentos le costd distinguir si representaban un deseo real o el residuo de una
fantasia adolescente: pero sabia que tenia que averiguarlo, pues su vida y lo que habia
hecho con ella eran importantes. Comenzo6 a advertir que deseaba apasionadamente
escribir obras de ficcion, y pronto se puso a trabajar en el esquema de una novela.
Dos afios mas tarde la novela estaba terminada; un afio y medio después, la habia
publicado. Le fue mas o menos bien. Pero entonces Rolando sabia, ya sin ninguna
duda, que eso era lo que queria hacer. Su segunda novela tuvo mayor éxito, y la
tercera mas aun. Dejo la medicina y se dedico por completo a escribir. Su mujer le
vio convenirse en un hombre mas joven y mas feliz. Sus hijos aprendieron una
leccion inapreciable: respetemos nuestros deseos, respetemos nuestra propia vida.
"Estad siempre alerta a las sefiales interiores (les dijo Rolando), no actuéis de modo
impulsivo, prestad atencion. A veces una parte de nuestra mente esta algunos afios
por delante en sabiduria con respecto a otra."

Vivir inconscientemente. Rafael se aburria. Psic6logo, habia comenzado a ejercer
su profesién a los veintiocho afios y ahora, a los cincuenta y dos, se preguntaba qué
haria para soportar otros veinte afios haciendo lo mismo. Realizaba sesiones
individuales y de grupo y, de vez en cuando, realizaba seminarios para empresas. Ya
no recordaba en qué momento habia dejado de trabajar por placer y empezado a
hacerlo unicamente por el dinero, pero sabia que hacia ya mucho tiempo que su
ocupacién no le proporcionaba satisfaccion alguna. En aquellos tiempos transmitia
emocion a sus pacientes; ahora solo les ofrecia una "sabiduria" cansada y cinica. Se
sentia un fraude y a menudo se sorprendia de que nadie mas lo advirtiera. Solia
ocurrirle, de vez en cuando, que acudiera a €l algun paciente aquejado de los mismos
problemas que €l experimentaba; pero eso no le empujaba a pensar en su situacion o
analizarla con alguien. Su pasatiempo y su evasion favorita era el tenis, y con
frecuencia, mientras un paciente le hablaba y él se aburria, sofiaba con ese deporte.
Su familia lo veia cada vez mas apagado, aislado e irritable. Hasta que un dia se
enamoré de una paciente treinta afios mas joven y se fue con ella a vivir en un
ashram en Colorado, dirigido por un gurd indio que predicaba el "amor libre" y la
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"experimentacion" con drogas —ademas de la absoluta sumision a su voluntad—,
como medio para alcanzar la iluminacion espiritual. El gurt le dijo que tanto pensar
habia sido la causa de sus problemas y Rafael quiso creer que eso era lo cierto.

Dos diferentes actitudes hacia la vida, la razon y la realidad. ;Cual esta mas cerca
de la suya? ;Y cuales observa que son las consecuencias para su autoestima?

Al considerar los ejemplos precedentes, analice los resultados que implica el
hecho de vivir conscientemente, en contraposicion a los que produce el vivir
inconscientemente:

Pensar, aunque resulte dificil, contra no pensar.

El conocimiento, aun cuando sea un desafio, contra el desconocimiento.

La claridad, se obtenga o no con facilidad, contra la oscuridad o la vaguedad.

El respeto por la realidad, ya sea agradable o dolorosa, contra la huida de la
realidad.

El respeto por la verdad contra el rechazo de la verdad.

La independencia contra la dependencia.

La actitud activa contra la actitud pasiva.

La voluntad de correr riesgos adecuados, aunque despierten miedo, contra la falta
de voluntad.

La honestidad con uno mismo contra la deshonestidad.

Vivir en el presente y de acuerdo con él, contra replegarse en la fantasia.

Enfrentarse a uno mismo contra evitarse a uno mismo.

La voluntad de ver y corregir los errores, contra la perseverancia en el error.

La razon contra el irracionalismo.

En las historias anteriores encontrara todos estos temas presentes de un modo
implicito.

Uno de los puntos mas importantes del vivir conscientemente es la independencia
intelectual. Una persona no puede pensar a través de la mente de otra. Podemos
aprender de los demas, pero el verdadero conocimiento implica comprension, y no se
trata de la mera repeticion o imitacién. Tenemos dos alternativas: ejercitar nuestra
propia mente, o delegar en otros la responsabilidad del conocimiento y la evaluacién
y aceptar sus veredictos de manera mas o menos incondicional.

Por supuesto, a veces los demads influyen en nosotros de modos que no
reconocemos; pero esto no altera el hecho de que existe una distincion entre los que
tratan de comprender las cosas por si mismos, y los que no lo hacen. Lo decisivo a
este respecto es nuestra intencion, nuestra meta. Como politica general, ¢;intenta
usted pensar por si mismo? ;Es ésa su orientacion basica?

Hablar de "pensar de forma independiente" es ttil porque la redundancia tiene
valor en términos de énfasis. A menudo la gente llama "pensar" al mero reciclaje de
las opiniones ajenas, no al verdadero pensamiento. Pensar con independencia —sobre
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nuestro trabajo, nuestras relaciones, los valores que guiaran nuestra vida— es parte
de lo que se quiere decir con "vivir conscientemente".

La independencia es una virtud de la autoestima.

Al repasar los casos citados, tal vez usted desee preguntar: jacaso la gente que
vive conscientemente no tiene, ya, una buena autoestima, y la que vive
inconscientemente carece de ella? ;Como puede, entonces, el vivir conscientemente
ser la base de la autoestima?

Nos encontramos aqui con lo que yo llamo el principio de la causalidad
reciproca Con ello quiero decir que las conductas que generan una buena autoestima
son también expresiones de una buena autoestima, y las conductas que expresan una
buena autoestima son también generadoras de una buena autoestima. Vivir
conscientemente es a la vez causa y efecto de la autoconfianza y el autorrespeto.

Cuanto mas conscientemente vivo, mas fe tengo en mi mente y mas respeto mi
valor. Cuanta mas fe tengo en mi mente y mas respeto mi valor, mas natural me
resulta vivir conscientemente. Esta misma relacion existe entre todas las conductas
que sirven de apoyo a la autoestima.

Pensemos en las historias citadas. ;Puede usted aislar las areas de su vida en las
que obra con mayor conciencia? ;Y qué sucede con las areas en las que obra con
menor conciencia? Empleando como guia el material de este capitulo, escriba dos
listas. Es un excelente modo de profundizar su comprensién de qué significa para
usted vivir conscientemente.

Ahora, supongamos que usted identifica tres areas en las cuales reconoce que su
nivel medio de conciencia es mucho menor que lo que deberia ser. Trate de ver por
qué le resulta dificil lograr en estas areas un alto nivel de concentracién mental.
Luego, para cada una de esas areas, escriba: "La dificultad de permanecer
plenamente consciente en esto reside en...", y luego, lo mas rapido posible, sin
censurarse o "pensar”, complete la oracion empleando de seis a diez terminaciones
diferentes. Luego haga lo mismo con: "Lo bueno de ser plenamente consciente en
esto es..."; luego siga con: "Si yo permaneciera plenamente consciente en esto...". Es
probable que haga algunos descubrimientos esclarecedores. Ya con el solo hecho de
efectuar este ejercicio, vivira usted mas conscientemente.

Por tltimo, reflexione un poco sobre el dia de mafiana, y sobre los proximos siete
dias de su vida. Considere como puede aplicar estas ideas a sus intereses diarios. Si,
por ejemplo, decide ser mas consciente en su trabajo, ;qué es lo que podria hacer de
manera diferente? Si elige ser mas consciente en una o mas de sus relaciones
afectivas, ¢qué cambiaria en su conducta? Si desea desarrollar su confianza y respeto
por si mismo, comience ahora. Identifique tres nuevas conductas dentro del ambito
de su trabajo y de sus relaciones, respectivamente, en las que pueda practicar esta
semana... y compromeétase a experimentarlas.
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Y siga trabajando durante los proximos siete dias, y los siguientes, para ampliar
mas su conciencia, paso a paso. En lo que concierne a elevar la autoestima, no
evolucionamos a pasos de gigante, sino comprometiéndonos en la accion a avanzar
poco a poco, paso tras paso, inflexiblemente, hacia un horizonte en constante
expansion.

No es que no puedan ocurrir adelantos y transformaciones extraordinarios. Esto
puede suceder, pero no a aquellos que esperan con una actitud de vacia pasividad.
Debemos actuar, y debemos comenzar a partir del punto en que nos hallamos. Un
pequefio movimiento en direccion a una conciencia mas elevada abre la puerta a otro,
y a otro. No Importa en qué punto empecemos; sélo importa que asumamos la
responsabilidad de empezar.
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Aprender a aceptarse

Si la esencia de vivir conscientemente es el respeto por los hechos y la realidad, la
autoaceptacion es la prueba. Cuando los hechos que debemos afrontar tienen que ver
con nosotros mismos, vivir conscientemente puede resultar muy dificil. Aqui es
donde entra en juego el desafio de la autoaceptacion.

La autoaceptacion pide que enfoquemos nuestra experiencia con una actitud que
haga irrelevantes los conceptos de aprobacion o desaprobacion: el deseo de ver, de
saber, de conocer.

Ahora bien, aceptarnos a nosotros mismos no significa carecer del afan de
cambiar, mejorar o evolucionar. Lo cierto es que la autoaceptacion es la condicion
previa del cambio. Si aceptamos lo que sentimos y lo que somos en cualquier
momento de nuestra existencia, podemos permitirnos ser conscientes de la naturaleza
de nuestras elecciones y acciones, y nuestro desarrollo no se bloquea.

Comencemos por un ejemplo simple. Pongase frente a un espejo que abarque toda
su figura y mirese la cara y el cuerpo. Preste atencién a sus sentimientos mientras lo
hace. Quiza algunas partes de lo que vea le gustaran mas que otras. Si es usted como
la mayoria de la gente, algunas partes de su cuerpo le resultaran mas dificiles de
mirar detenidamente, porque lo perturban o le disgustan. Tal vez vea en su rostro un
dolor que no desea afrontar; tal vez exista algin aspecto de su cuerpo que le
desagrada tanto que le cueste mucho mantener sus ojos fijos en él; tal vez vea
indicios de su edad y no pueda soportar los pensamientos y emociones que esos
indicios le despiertan. De modo que se siente impulsado a escapar —a huir de la
conciencia— a rechazar, negar, olvidarse de ciertos aspectos de usted mismo.

Pero siga mirando su imagen en el espejo unos instantes mas, e intente decirse a
usted mismo: "Sean cuales fueren mis defectos o imperfecciones, me acepto a mi
mismo sin reservas y por completo". Siga contemplandose, respire hondo, y repita
esa frase una y otra vez durante uno o dos minutos, sin acelerar el proceso sino, mas
bien, permitiéndose experimentar plenamente el significado de sus palabras. Quizas
se descubra protestando: "Pero hay algunas partes de mi cuerpo que no me gustan;
¢como puedo entonces aceptarlas sin reservas y por completo?" Recuerde: aceptar no
significa necesariamente gustar; aceptar no significa que no podamos imaginar o
desear cambios o mejoras. Significa experimentar, sin negacion ni rechazo, que un
hecho es un hecho; en este caso, significa aceptar que la cara y el cuerpo que ve en el
espejo son su cara y su Cuerpo, y que son como son. Si insiste, si se rinde a la
realidad, si se rinde al conocimiento (que es lo que, en definitiva, significa "aceptar"),
advertira que ha comenzado a relajarse un poco, y tal vez se sienta mas comodo con
usted mismo, y mas real.

Aunque no le guste o no le cause placer todo lo que vea cuando se mire al espejo,
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aun podra decir: "Ese soy yo, en este momento. Y no lo niego. Lo acepto"”. Eso es
respeto por la realidad.

Practique este ejercicio durante dos minutos todas las mafianas, y al poco tiempo
comenzara a experimentar la relacion entre la autoaceptacion y la autoestima: una
mente que honra a la vista se honra a si misma.

Y también hara otro descubrimiento importante: no s6lo mantendra una relacion
mas armoniosa consigo mismo, no solo desarrollara su autoconfianza y su
autorrespeto, sino que, si existen aspectos de su si-mismo que no le gustan y tiene
posibilidades de cambiar, se hallara mas animado para realizar esos cambios, una vez
que haya aceptado los hechos tal como son ahora. No nos sentimos inclinados a
cambiar aquellas cosas cuya realidad negamos.

Nuestra autoestima no depende de nuestro atractivo fisico, como imaginan
algunos con ingenuidad. Pero nuestra voluntad o falta de voluntad para vernos y
aceptarnos si tiene consecuencias en nuestra autoestima. Nuestra actitud hacia la
persona que vemos en el espejo es sO0lo un ejemplo dentro del tema de la
autoaceptacion. Consideremos algunos otros:

Supongamos que usted debe ofrecer una charla a un grupo de personas y tiene
miedo. O que va a entrar en una fiesta en la que conoce a muy poca gente, y se siente
inseguro o timido. Se halla angustiado y trata de combatir su ansiedad como hace la
mayoria: tensando el cuerpo, conteniendo la respiracion y diciéndose "No tengas
miedo"” (o "No seas timido"). Esta estrategia no funciona; en realidad, le hara sentir
peor. Ahora su cuerpo envia a su cerebro las sefiales de una alerta de emergencia, las
sefiales del peligro, a las cuales usted respondera tipicamente "combatiendo" su
inquietud de manera aun mas feroz, con tension, con privacion de oxigeno, y quiza
con irritacion y autorreproches. Usted esta en guerra consigo mismo, porque no sabe
qué otra cosa hacer. Nadie le ha ensefiado nunca, y usted nunca lo ha aprendido, que
existe una estrategia alternativa mucho mas eficaz. Se trata de la estrategia de la
autoaceptacion.

En ella, usted no combate la sensacion de angustia, sino que se sumerge en ella, la
acepta. Quizas usted se diga: "Hombre, tengo miedo", y luego respire larga, lenta,
profundamente. Se concentra en una respiracion suave y profunda, aunque al
principio le cueste, y tal vez le resulte dificil durante unos minutos; usted persevera y
observa su miedo, se convierte en testigo, sin identificarse con él, sin permitirle que
lo defina "Si tengo miedo, tengo miedo... pero eso no es motivo para volverme
inconsciente. Continuaré usando mis ojos. Continuaré viendo“. Puede incluso
"hablar" con su miedo, invitandolo a que le diga la peor cosa imaginable que pueda
ocurrir, de modo que usted pueda afrontarla y también aceptarla (esta es una
estrategia que tiende a apartarlo de fantasias autoatormentadoras e introducirlo en la
realidad, mucho mas benévola). Quizas se entere de cuando y como comenzo ese
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miedo en usted. Quizas aprecie mas profundamente que no tiene fundamento y que
es, en realidad, una respuesta caduca, sin relevancia real en el presente. Al aceptarlo
por completo, tal vez descubra que se libera del pasado en el presente. Quizas su
miedo no desaparezca en todas las ocasiones (a veces lo hara, a veces solo
disminuira), pero usted se sentira relativamente mas relajado y mas libre de actuar
con eficacia.

Siempre somos mas fuertes cuando no tratamos de combatir la realidad. No
podemos hacer desaparecer nuestro miedo gritandole, o gritindonos a nosotros
mismos, o haciéndonos objeto de reproches. Si en cambio podemos abrirnos a lo que
experimentamos, permanecer conscientes y recordar que somos mas grandes que
cualquier emocion aislada, al menos empezaremos a trascender los sentimientos
indeseables, y a menudo podremos eliminarlos, puesto que la aceptacién plena y
sincera tiende, con el tiempo, a hacer desaparecer los sentimientos negativos o
indeseables como el dolor, la ira, la envidia o el miedo.

Si una persona tiene miedo, por lo general es Inttil aconsejarle que se "relaje",
pues esa persona no sabe como traducir el consejo a conducta. Pero si se le dice que
respire suave y profundamente, o que imagine como se sentiria si no tuviera que
combatir el miedo, entonces se le esta proponiendo algo "ejecutable", es decir, algo
que la persona puede hacer. Esa persona deberia pensar en abrirse para permitir que
el miedo entre, darle incluso la bienvenida, intimar con €él (o al menos observarlo sin
llegar a identificarse con él) y por ultimo proyectar lo peor que podria sucederle y
afrontarlo. Por cierto, uno puede aprender a decir: "Siento miedo, y no puedo afrontar
ese hecho, pero yo soy mds que mi miedo". En otras palabras, no se identifique con el
miedo. Piense: "Reconozco mi miedo y lo acepto... y ahora veamos si puedo recordar
como se siente mi cuerpo cuando no tengo miedo". Esta es una estrategia muy
efectiva para controlar el miedo (o cualquier otro sentimiento indeseable). Todas
estas son acciones que usted puede aprender, ensayar en su imaginacion y practicar
cuando surjan situaciones que le causen miedo.

Esta practica es apropiada para practicamente cualquier tipo de miedo. Es efectiva
en el sillon del dentista, o cuando se dispone a pedir un aumento de sueldo, o cuando
afronta una entrevista dificil, o cuando debe darle a alguien una noticia dolorosa, o
cuando lucha con el miedo al rechazo o al abandono.

Cuando se aprende a aceptar el miedo, deja de considerarse como una catastrofe.
Y entonces deja de ser nuestro amo. Uno ya no se siente torturado por fantasias que
pueden guardar poca o ninguna relacion con la realidad; es libre de ver a la gente y a
las situaciones tal como son; se siente mas eficaz, tiene mas control sobre su vida. La
autoconfianza y el autorrespeto aumentan.

La autoestima también aumenta con este proceso, aun cuando los miedos no sean
el producto de fantasias irracionales sino que correspondan a una realidad particular
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que si es temible y que uno debe afrontar. Yo tenia una amiga que, hace algunos afios,
empez6 a sufrir un cancer devastador. En ese momento pensé que su valentia para
luchar con él era extraordinaria. Un dia en que habia ido a verla al hospital ella me
contd esta historia: los médicos le habian dicho que era necesario aplicarle
radioterapia, y la perspectiva la aterrorizaba. Pregunté si podia ir a la sala de
radiacion unos minutos, durante tres dias, antes de que empezara el tratamiento.
"Solamente quiero mirar la maquina, dijo a los médicos, para conocerla. Después
estaré lista, y no tendré miedo." A mi me conto: "Me quedaba mirando la maquina...
aceptandola... aceptando mi situacion... y meditando en que la maquina existia para
ayudarme. Eso me hizo mucho mas facil el tratamiento”. Mi amiga muri6. Pero
nunca olvidare su serenidad y su dignidad. Sabia como valorarse. Es uno de los
ejemplos mas hermosos del principio de aceptacion que he visto.

Tomese unos minutos para contemplar algun sentimiento o alguna emociéon que
no le resulte facil afrontar:

Inseguridad, dolor, envidia, ira, pena, humillacion, miedo. Cuando aisle ese
sentimiento, vea si puede enfocarlo con claridad, tal vez pensando o imaginando
cualquier cosa que suela evocarlo. Luego sumérjase en ese sentimiento, como si le
abriera el cuerpo. Imaginese como seria no resistirse a €l sino aceptarlo plenamente.
Explore la experiencia. Tomese su tiempo.

Digase varias veces: "Ahora me siento asi y asi (describiendo sus sensaciones del
momento) y lo acepto plenamente". Al principio quizas sea dificil; quizas descubra
que su cuerpo esta tenso y se rebela. Pero persevere; concéntrese en la respiracion;
piense en permitir que sus musculos se liberen de la tension; reacuérdese: "Un hecho
es un hecho; lo que es, es; si el sentimiento existe, existe". Siga contemplando el
sentimiento. Piense en permitir al sentimiento que este alli (en lugar de intentar
desear que se extinga o esforzarse en ello). Quizas le resulte ttil, como me ha
resultado a mi, decirse: "Ahora estoy explorando el mundo del miedo (o del dolor, o
de la envidia, o de la confusion, o lo que sea)".

Al hacer esto, usted explorara el mundo de la auto-aceptacion.

Una vez acudi al consultorio de un médico que debia darme una serie de
inyecciones dolorosas. En respuesta al shock y el dolor de la primera aguja, dejé de
respirar y contraje todo el cuerpo, como si quisiera mantener a distancia a un ejército
invasor. Pero, por supuesto, la tensién de mis musculos hacia mas dificil la
penetracion, y por lo tanto la experiencia resultaba mas dolorosa aun. Mi esposa,
Devers, que también se hallaba en el consultorio para aplicarse las mismas
inyecciones, not6 mi actitud y me dijo: "Cuando sientas que la aguja te toca la piel,
aspira, como haciéndola entrar junto con el aire. Imagina que le estas dando la
bienvenida". De inmediato me di cuenta de que es precisamente esto lo que yo le digo
a la gente que haga con sus emociones, de modo que hice lo que me proponia Devers,
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y la aguja entr6 sin causarme demasiado dolor. Acepté la aguja —y mis sentimientos
correspondientes— en lugar de tratarlos como a adversarios.

Esta estrategia es muy conocida, desde luego, por los atletas y los bailarines, cuya
labor requiere que "acompafien" al dolor en vez de rebelarse contra él. Y los
ejercicios de respiracion Lamaze que se enseflan a las mujeres embarazadas para
controlar y suavizar el dolor, la angustia y las reacciones corporales encierran,
precisamente, el principio del que hablamos aqui.

En terapia suelo trabajar con mujeres que tienen dificultad en experimentar el
orgasmo durante sus relaciones sexuales. Puesto que el miedo influye a veces en la
inhibicion del placer, y en consecuencia del orgasmo, y puesto que a menudo
desencadena la reaccion de cortar la respiracion y contraer los musculos —como para
defenderse del pene "invasor'—, les ensefio a darle la vuelta a este proceso. Las
mujeres aprenden entonces a aspirar cuando entra el pene, a aceptar el pene.
Aprenden a abrirse en una bienvenida, en lugar de contraerse en un rechazo. Y, al
hacer esto, aprenden a aceptar y a obtener un mayor grado de comodidad y placer en
las relaciones sexuales, pues se rinden ante la experiencia, en vez de combatirla. El
resultado es un goce sexual mucho mayor. En el proceso, desde luego, tienden a
desaparecer las fantasias de ser dafiadas o destruidas por el pene, o de perder
peligrosamente el control. Una mujer capaz de permitirse tener orgasmos puede
controlarse mucho mas que otra, incapacitada por el miedo. Lo cierto es que la
aceptacion nos libera y nos introduce en la realidad.

El principio que es necesario recordar sigue siendo el mismo, sea el miedo o el
placer lo que nos lleve a ponernos rigidos: No sostenga una relacion de rivalidad con
su propia experiencia. Si usted permite el desarrollo de una relacion de rivalidad,
intensificara los aspectos negativos, privandose de los positivos.

A continuacién presento cuatro ejemplos de situaciones en las que las personas
eligen practicar la autoaceptacion o el autorrechazo.

Practica de la autoaceptacion. Julian empez06 a notar que se sentia sexualmente
atraido por su vecina. Se consideraba un hombre feliz en su matrimonio, y su primera
reaccion fue reprocharse esa atraccion. Pero pronto advirti6 que era mejor
comprenderse a si mismo que practicar un autorreproche ciego. Se permitio
experimentar (en su vida interior) dicha atraccion sexual. Prestd atencion a los
sentimientos que su vecina despertaba en él, y dio rienda suelta a sus fantasias. Cobré
conciencia de que lo que ansiaba no era tanto poseer a su vecina como obtener
nuevos estimulos, y no porque estuviera aburrido de su mujer sino porque estaba
aburrido de su trabajo. Vio que una mujer nueva ofrecia la promesa de una
momentanea experiencia de eficacia, que su trabajo ya no le proporcionaba. No se
sintio culpable; consider6 su reaccién frente a su vecina como una valiosa fuente de
informacion sobre las frustraciones que albergaba en su interior. Sabia que no iba a
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traicionar a su esposa, pero se permitié imaginar como podia llegar a ser una aventura
con su vecina. Esa noche, en la cena, le dijo a su esposa: "Esta tarde, durante la hora
que estuve sentado en el patio, a solas, tuve una aventura de ocho meses con la sefiora
de al lado". Su serenidad y su tono divertido indicaron a su esposa que no tenia nada
que temer, asi que le preguntd: ";Y qué tal te fue?" Julian tomod a su esposa de la
mano y respondio: "Fue frustrante. Sin sentido. No era eso lo que yo buscaba. Pero
creo que me vendria bien cambiar de trabajo".

Prdctica de la autodesestimacion. Lo que Julian no sabia era que su vecina,
Marta, albergaba sentimientos erdticos hacia él, pero como los consideraba
pecaminosos, los reprimia. Se volvié cada vez mas tensa con su esposo y sus hijos.
Tenia ataques de llanto que no podia explicar. Cuando alguna vez se cruzaba en el
camino con Julian, se mostraba a veces brusca y otras seductora, como una nifia que
aun no sabe bien lo que esta haciendo. Hacia mucho tiempo que Marta se sentia
desdichada en su matrimonio, pero no se permitia enfrentarse a eso, ya que para ella
el divorcio significaba humillaciéon y fracaso. Si se hubiera permitido aceptar y
analizar sus sentimientos hacia Julian, y quizas discutirlos con su marido, habria
obtenido una valiosa vision interior de su situacion. Pero de nifia le habian ensefiado
que desear intimamente a otro hombre era tan malo como cometer adulterio; y ella no
queria ser mala, de modo que la unica solucion era la inconsciencia. Por ultimo,
después de varios afios de sufrimiento e incomunicacién, su marido le pidio el
divorcio. Marta, que se sinti0 traicionada, abandonada y perdida, se preguntaba:
":Por qué en este mundo la gente buena siempre tiene que sufrir?".

¢Puede usted relacionar alguna de estas dos historias con usted mismo?

Practica de la autoaceptacion. Claudia se sintio hundida cuando, después del
divorcio, sus hijos le informaron de que preferian vivir con su padre. Sabia que habia
sido una madre impaciente, poco comprensiva y descuidada, y que su ex marido
habia sido mejor padre que ella. Esto no era facil de admitir, y resultaba muy
doloroso. Pero, sin los nifios, tuvo muchas oportunidades de estar sola y reflexionar
sobre el pasado. "La verdad (admiti6 al fin ante si misma) es que nunca he querido
ser madre. Tuve hijos porque se suponia que debia tenerlos." Pasé muchas horas
meditando en silencio sobre sus elecciones pasadas, no con el objeto de autocriticarse
sino de comprenderse. Logro aceptar que para sus hijos era mejor estar con el padre.
Después, poco a poco, llegd a afrontar y aceptar algo mucho mas dificil, pues se
apartaba demasiado de las ensefianzas que le habian inculcado: se sentia feliz de que
sus hijos hubieran elegido vivir con su ex marido. Por primera vez en su vida se
sentia libre y sin obligaciones. En consecuencia, cuando se encontraba con sus hijos
(y queria verlos con frecuencia), ellos disfrutaban de una madre mdas contenta y
afectuosa que nunca. Cuando los amigos y los parientes trataban de hacerla sentir
culpable por ser una "madre antinatural”, ella los miraba con tranquilidad y no
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procuraba defenderse. Sabia quién era y lo aceptaba, y eso era lo unico que
importaba. "Lamento mis errores pasados (se decia), pero no creo que la manera de
redimirme sea empeorarlos rechazando de nuevo mis deseos y necesidades."

Prdctica de la autodesestimacion. Un dia, cuando Santiago tenia sesenta y dos
afios, su hijo Andrés, de veinticinco, intent6 hablarle sobre lo que habia representado
para él ser su hijo. "Cuando era nifio te tenia tanto miedo —le dijo—, eras tan
violento... Nunca sabia cuando te ibas a girar y pegarme."” El padre le contesto,
irritado:

"No me interesa hablar de eso". Andrés le respondié con paciencia: “Ya sé que
para ti no es agradable, papa. Tal vez pienses que mi intencion es reprochartelo y
hacerte sentir mal, pero no es asi. Quiero que seamos amigos. Quiero entender qué es
lo que te pasaba entonces; debes de haber sido muy desdichado". Pero Santiago se
negaba a escuchar; no condenaba ni admitia la conducta que habia observado con su
hijo en el pasado, como si prefiriera que aquellos hechos quedaran en una especie de
limbo, ni real ni irreal, envueltos en una bruma impenetrable. Andrés lo intent6 varias
veces, pero no sirvio de nada. ";Por qué no me escuchas?", le pregunto a su padre.
";Por qué no aceptas la realidad y como fueron las cosas?". Un dia, su padre le
contestod, también gritandole: ";Por qué no aceptas tu el hecho de que nunca voy a ser
el padre que tu quieres?". Los dos hombres se miraron en silencio, impresionados,
como Si por un momento vieran algo de si mismos que de inmediato olvidarian. "No
es posible que yo haya sido tan cruel como €l dice", pens6 Santiago, negandose a
admitir tal posibilidad. "No es posible que yo quiera hacerlo sufrir", pens6 Andrés,
pensando lo mismo que su padre. Y pronto reanudaron los gritos.

Al considerar la psicologia de estas dos personas, ;puede encontrar aspectos de
usted mismo? Si es asi, ¢cuales son las consecuencias para su autoestima?

Ahora examinemos esta cuestion: supongamos que nuestra reaccion negativa ante
alguna experiencia sea tan abrumadora que sintamos que no podemos practicar la
autoaceptacion. El sentimiento, pensamiento o recuerdo es tan angustioso y
perturbador que la aceptacion queda descartada. No nos sentimos capaces de
desbloqueamos y relajarnos. La solucion es intentar no resistirnos a nuestra
resistencia. SI no podemos aceptar un sentimiento (o un pensamiento, o un recuerdo),
debemos aceptar nuestra resistencia En otras palabras, empezar por aceptar donde
nos hallamos. Si conservamos la resistencia en un nivel consciente, comenzard a
desaparecer.

Si podemos aceptar el hecho de que, ahora, en este momento, nos negamos a
aceptar que sentimos envidia o Ira, o dolor o afioranza, por ejemplo —o0 que nos
negamos a aceptar que alguna vez hicimos o creimos tal o cual cosa—, si
reconocemos, experimentamos y aceptamos nuestra resistencia, descubriremos una
paradoja muy importante:
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La resistencia empieza a desplomarse. Cuando luchamos contra un bloqueo, éste
se hace mas fuerte: cuando lo reconocemos y aceptamos, comienza a desaparecer,
porque su existencia continua requiere oposicion.

A veces, durante la terapia, cuando una persona tiene dificultad en aceptar algtin
sentimiento, yo le pregunto si esta dispuesta a aceptar el hecho de que se niega a
aceptar ese sentimiento. Una vez se lo pedi a un paciente, Victor, un pastor que tenia
gran dificultad en reconocer su ira, pero que era un hombre muy airado. Mi pregunta
lo desorienté. ";Si acepto que no acepto mi ira?", me preguntd. Yo sonrei y le dije:
"Exacto." El hombre vocifer6: "{Me niego a aceptar mi ira y me niego a aceptar mi
negacion!”. Yo me rei y le pregunté: "; Aceptaria su negacion a aceptar su negacion?
Tenemos que empezar por alguna parte. Empecemos por ahi."

Le pedi que mirara al grupo y dijera: "No estoy enfadado"”, y lo repitiera varias
veces. Al poco rato ya lo decia realmente enfadado.

Luego le pedi que dijera: "Me niego a aceptar mi ira", lo cual grit6 cada vez con
mas fuerza.

Después le hice decir: "Me niego a aceptar mi negacion de aceptar mi ira", y lo
repitié con ferocidad.

A continuacion le pedi que repitiera: "Pero estoy dispuesto a aceptar mi negacion
de aceptar mi negacion”, y se puso a repetirlo hasta que, al fin, se canso y se echo a
reir junto con el resto del grupo.

—Ya entiendo —sonri6. Si uno no puede aceptar la experiencia, acepta la
resistencia.

—Exacto. Y si no puede aceptar la resistencia, acepta la resistencia a aceptar la
resistencia. Se trata de llegar, al final, a un punto que pueda aceptar. Entonces, a partir
de ahi, puede continuar.

Victor se animo.

—Cuando uno experimenta la resistencia o la negacion con plena conciencia, Y la
abraza, por decirlo asi, genera una especie de corto circuito. Se abre una puerta... y
uno vuelve a conectar con su experiencia.

—Correcto. Bueno..., ;esta enfadado?

—Estoy lleno de ira.

—¢:Puede aceptar ese hecho?

—No me gusta.

—Eso ya lo sabemos todos. ¢Pero puede aceptarlo?

—Si, puedo aceptarlo.

—Por favor, mireme y diga: "Nathaniel, estoy realmente muy enfadado".

—Nathaniel, estoy realmente muy enfadado.

—Otra vez, por favor.

—Nathaniel, estoy realmente muy enfadado.
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—Bien. Ahora podemos empezar a averiguar por qué esta tan enfadado.

Una poderosa herramienta para cultivar el autoconocimiento, la autoaceptacion y
el desarrollo personal es la técnica de completar oraciones, sobre la que he hablado en
dos libros anteriores, If You Could Hear What I Cannot Say (Si pudieras oir lo que no
puedo decir) y To See What I see and Know What I Know (Ver lo que veo y saber lo
que sé). Aqui puede servirnos una version de esa técnica. S6lo se necesitan un
cuaderno y un boligrafo.

Al comienzo de una hoja en blanco escriba una de las oraciones Incompletas, o
principios de oraciones, que proporciono mas adelante. Escribalas por su orden.
Después de haber reproducido una de ellas al comienzo de la pagina, escriba de seis a
diez finales lo mas rapido que pueda. No se preocupe porque las terminaciones sean
literalmente ciertas, o si una se opone a otra. Ninguna de ellas quedara escrita en
piedra: son solo un ejercicio, un experimento.

Quizas pretenda autoconvencerse de que no puede hacerlo. Yo le aseguro que si
puede. He ensefiado esta técnica a miles de personas y algunas siempre empiezan
diciendo: "No puedo"... y luego se ponen a hacerlo.

Al comienzo de la primera pagina, escriba: A veces, al pensar en mi vida, apenas
puedo creer que en una época yo... Ahora escriba de seis a diez finales para esta
oracion. jAdelante!.

Luego, en la pagina siguiente, escriba: Para mi no es facil admitir que..., y
agregue sus finales.

Después, en la otra pagina, escriba: No me resulta fdcil aceptarme cuando yo..., y
complételo.

A continuacion:

Una de mis emociones que me cuesta aceptar es...

Una de mis acciones que me cuesta aceptar es...

Uno de los pensamientos que tiendo a alejar de mi mente es...

Una de las cosas de mi cuerpo que me cuesta aceptar es...

Si yo aceptara mads mi cuerpo...

Si aceptara mds las cosas que he hecho... Si aceptara mds mis sentimientos...

Si fuera mds honesto acerca de mis deseos y necesidades...

Lo que me asusta de aceptarme a mi mismo es...

Si otras personas vieran que me acepto mds...

Lo bueno de no aceptarme podria ser...

Comienzo a darme cuenta de que...

Comienzo a sentir...

A medida que aprendo a dejar de negar lo que experimento...

A medida que respiro profundamente y me permito experimentar la
autoaceptacion...
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Advertencia: si usted se limita a leer estas palabras y no realiza efectivamente el
ejercicio tal y como se lo he descrito, se perdera ciertos descubrimientos que yo no
podré proporcionarle.

Confio en que a estas alturas ya este claro por qué la autoaceptacion es esencial
para lograr cambios positivos. Si me niego a aceptar el hecho de que a menudo vivo
inconscientemente, ;coOmo aprenderé a vivir mas conscientemente? Si me niego a
aceptar el hecho de que a menudo vivo irresponsablemente, ;cémo aprenderé a vivir
mas responsablemente? Si me niego a aceptar el hecho de que a menudo vivo
pasivamente, ;cOmo aprenderé a vivir mas activamente?

No puedo superar un miedo cuya realidad niego. No puedo corregir un problema
sexual cuya existencia no admito. No puedo curar un dolor que rehiiso reconocer
como propio. No puedo cambiar rasgos de mi caracter que insisto en que no poseo.
No puedo perdonarme por una accion que no reconozco haber realizado.

Aceptarnos a nosotros mismos es aceptar el hecho de que lo que pensamos,
sentimos y hacemos son expresiones del si-mismo en el momento en que ocurren.
Pero esto no significa que esas expresiones sean las definitivas sobre quiénes somos,
a menos que las cubramos con cemento por medio de nuestras negaciones y
desestimaciones.

Permitanme compartir otro ejemplo personal para iluminar un poco mas este
tema:

Hace algunos afios, mi esposa Patricia, a quien yo amaba mucho, murio. Durante
largo tiempo mi mente revisé sin cesar los diferentes aspectos de nuestra relacion.
Recordaba incidentes en los que yo habia sido desconsiderado o grosero, y a veces
rehuia esos recuerdos porque eran insoportablemente dolorosos. No los negaba de
una manera directa, pero tampoco los aceptaba plenamente ni permitia que ellos y sus
implicaciones fueran asimilados e integrados. Una parte de mi mismo quedd
fragmentada, alienada del resto.

Mas tarde volvi a casarme, y aunque soy feliz y estoy profundamente enamorado
de mi actual esposa, Devers, vi que ciertos modelos de negligencia y falta de
consideracion se repetian. Comencé a pensar en algo que yo les ensefiaba a otros: que
si una persona no acepta plenamente una parte de su conducta pasada, es casi
inevitable que la repita de una forma u otra. De modo que empecé a dedicar mas
tiempo a la tarea de convertir en reales para mi mismo ciertas acciones que habia
realizado en mi matrimonio anterior, como por ejemplo no responder en alguna
ocasion en que Patricia necesitaba mi comprension o mi ayuda, o ser sumamente
impaciente, o dejarme absorber en exceso por mi trabajo es decir, el tipo de
desconsideraciones mas comunes que el amor no nos impide automaticamente
cometer. Revivir esos ejemplos especificos, revisandolos detalle por detalle, fue
doloroso. Obligarme a mirar detenidamente mis acciones me resultaba a veces mas
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perturbador que lo que pueda expresarse en palabras, pues Patricia ya no estaba y no
habia manera de hacerme perdonar esas actitudes. Pero yo sabia que si insistia (y por
supuesto, si alcanzaba la misma claridad sobre mi conducta en mi matrimonio con
Devers) sucederian dos cosas: me sentiria mas integrado, y seria menos probable que
repitiera las acciones que entonces lamentaba.

Le invito a considerar alguna accién suya que lamente. Trate de dejar de lado la
culpa, pero conservando la experiencia de usted mismo como autor de la accién.
Descubra como es aceptar que en algin momento de su vida decidi6 ejecutar esa
accion. ;Como se siente esta forma de honestidad? ;Qué ensefia sobre la autoestima?

Después de aceptar el hecho de que nuestras acciones son nuestras acciones, aun
queda el tema de la evaluacion; en el préoximo capitulo hablaremos con mas
profundidad sobre el proceso de evaluar esa conducta de la que nos arrepentimos
(pensando en ella e interpretando su significado) de manera que alimente y no mine
la autoestima. Pero por ahora diré esto: los errores con los que estamos dispuestos a
enfrentarnos se convierten en los peldafios de una escalera que conduce a una
autoestima mas elevada.

Cualquier cosa que podamos experimentar, podremos también desestimarla, ya
sea inmediatamente o después, en la memoria. Cualquier cosa que no se adapte al
concepto oficial que tenemos de nosotros mismos, 0 a nuestro sistema oficial de
creencias, o que nos despierte angustia por cualquier razon, podemos rechazarla.

Puedo negarme a aceptar mi sensualidad; puedo negarme a aceptar mi
espiritualidad. Puedo rechazar mi pena; puedo rechazar mi alegria. Puedo reprimir el
recuerdo de acciones de las que me avergiienzo; puedo reprimir el recuerdo de
acciones de las que me enorgullezco. Puedo negar mi ignorancia; puedo negar mi
inteligencia. Puedo negarme a aceptar mis limitaciones; puedo rehusarme a aceptar
mis potencialidades. Puedo ocultar mi flaqueza; puedo ocultar mi fortaleza. Puedo
negar mis sentimientos de odio hacia mi mismo; puedo negar mis sentimientos de
amor por mi mismo. Puedo fingir que soy mas de lo que soy; puedo fingir que soy
menos de lo que soy. Puedo menospreciar mi cuerpo; puedo menospreciar mi mente.

El problema de la falta de autoaceptacion no esta de ningiin modo limitado a las
"negaciones". Pueden asustarnos tanto nuestras virtudes como nuestros defectos;
puede asustarnos tanto nuestro genio, pujanza, emocion o belleza como nuestra
vacuidad, pasividad, depresion o falta de atractivo. Nuestras desventajas plantean el
problema de la Ineptitud; nuestras ventajas, el desafio de la responsabilidad.

Nuestros puntos fuertes o virtudes pueden hacernos sentir solos, alienados,
marginados del grupo, blanco de la envidia o la hostilidad, y nuestro deseo de
pertenencia puede superar cualquier deseo de realizar nuestro potencial mas elevado.
Es bien conocido, por ejemplo, el caso de muchas mujeres que asocian un alto nivel
de inteligencia o de realizacion con la pérdida de la feminidad. Puede ser necesario
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un gran coraje para estar dispuesto a admitir, aun en la intimidad de nuestra mente:
"Yo puedo hacer cosas que otros no parecen capaces de hacer." O: "Soy mas
inteligente que el resto de mi familia." O: "Soy sumamente atractiva." O: "Exijo de la
vida mas que los que me rodean." O: "Yo veo mas profundamente y con mas
claridad".

Recuerdo a una joven que vino a pedirme tratamiento hace mucho tiempo.
Florencia, de veinticuatro afios, tenia el rostro de un angel y hablaba con el
vocabulario de un estibador. Habia probado todas las drogas que yo conocia y
algunas de las que nunca habia oido hablar. A los dieciocho afios dormia en el s6tano
de un club estudiantil, donde le daban comida y techo a cambio de sus servicios
sexuales. En ese momento se ganaba la vida trabajando como camarera. El azar hizo
que cayera en sus manos mi libro The Psychology of Self Esteem; se sintié interesada
y me llamo al consultorio para concertar una cita.

Hizo todo lo que pudo para no gustarme, pero me gusto. Yo estaba convencido de
que, bajo una capa de corrupcion, ella escondia a una persona extraordinaria.
Recuerdo cuando, mediante la hipnosis, la hice retroceder hasta cierto dia de su
pasado, en la escuela secundaria. Comenzo a sollozar. El profesor hacia preguntas al
azar a diversos alumnos. La oi susurrar: "Por favor, Dios mio, haz que si me pregunta
a mi, yo no sepa la respuesta". Le pregunté:

"¢Por qué?" Y respondio: "Porque te odian. Si sabes mucho te odian. Te odian si
eres demasiado Inteligente".

Pero ella no sélo tenia una inteligencia fuera de lo comun. De chica era muy alta
para su edad, fisicamente fuerte, e inusualmente bien proporcionada. Practicaba casi
cualquier deporte mejor que la mayoria de los muchachos, con gran enfado y
humillacion por parte de sus hermanos mayores, que le pegaban, la ridiculizaban y la
atormentaban. Sin mirar los libros, obtenia muy buenas calificaciones. En el pueblo
donde vivia no habia nadie como ella, nadie con quien pudiera hablar. Se sentia
odiada por su familia, y odiada por sus virtudes, no por sus defectos.

Al llegar a la adolescencia empez6 una autodestruccion sistematica, como
venganza contra su familia y, al mismo tiempo, como grito de socorro.

Un dia, durante la terapia, después de seis meses de trabajo, se enfadé muchisimo
conmigo. Como no podia explicar sus motivos, la invité a practicar la técnica de
completar oraciones:

Lo malo de usted, Nathaniel, es...

iQue cree en mi!.

iQue se niega a verme como una persona corrupta!.

iQue me hace sentir mi dolor!.

iQue me hace sentir que hay esperanza!.

En aquel momento estaba llorando, y refunfufiando a la vez. Prosiguio:
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Que me hace creer en mi mismal!.
iQue me devolvio a la vida!.
iQue no me ve como me ven los otros!.

iLe odio!.

Ahora lloraba sin ningtn control.

—Esto es tan dificil... —repetia entre sollozos una y otra vez.
—¢El qué?

Me mir6 con los ojos temerosos y a la vez esperanzados de un animal salvaje.

—Admitir que lo que usted ve esta ahi. Que usted tiene razon, que yo soy
inteligente, que soy especial, que soy buena.

Aun ahora, casi dos décadas después, ese momento ha quedado grabado en mi
como uno de los mas grandes premios de mi carrera de psicoterapeuta: el momento
de ver a un ser humano reuniendo el coraje suficiente como para admitir y aceptar sus
propios meritos.

Dieciocho meses después de empezar la terapia, Florencia estudiaba creacion
literaria en la Universidad de California. Unos afios mas tarde, ya casada, se ganaba
la vida como periodista.

La encontré un dia por casualidad en la calle, diez afios después de la terapia;
quizas no la habria reconocido, si ella no se me hubiera acercado a saludarme con
gesto jovial. Iba bien vestida, y se la veia segura de si misma, sonriente y alegre, en
apariencia ya ajena a toda aquella tragedia que habia vivido.

—No sé si usted se acuerda de mi, pero yo si me acuerdo de usted.

Yo dudé un momento.

—Usted es... ;Florencia?

—Claro. Soy yo.

—iQué alegria verla!.

—:Sabe quién es usted, Nathaniel?

—¢Quién soy?

—FEs el hombre que se negd a verme como una vagabunda y una prostituta. Usted
me vio como alguien especial. Y me hizo verme asi. jDios, a veces lo odié tanto!.
Aceptar quién era yo, quién realmente era... fue lo mas dificil que tuve que hacer en
mi vida. La gente siempre habla de lo dificil que es aceptar los propios defectos;
alguien tendria que hablar de lo dificil que puede ser aceptar nuestras virtudes.

A veces el camino hacia la autoestima es solitario y temible. No podemos saber
cabalmente y de antemano cuanto mas satisfactorias resultaran nuestras vidas. Pero
cuanto mas dispuestos estemos a experimentar y aceptar nuestros muchos aspectos
peculiares, mas rico se volvera nuestro mundo interior, mayores seran nuestros
recursos, y mas aptos nos sentiremos para afrontar los desafios y oportunidades de la
vida. También es mas probable que descubramos —o creemos— un estilo de vida
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que se adapte a nuestras necesidades individuales.

Hasta aqui hemos tratado de la autoaceptacion como una aplicacion de la
racionalidad y el realismo, el respeto por nuestra propia experiencia, la negacion a
estar en guerra con nosotros mismos. Pero debemos considerar otro significado, mas
profundo, de la autoaceptacion.

Me refiero al coraje que se requiere para admitir que dentro de nosotros hay un
lugar donde, con defectos o sin ellos, nos gustamos a nosotros mismos. Mucha gente
encuentra esta idea muy dificil de aprehender.

La autoaceptacion, en su sentido ultimo, se refiere a una actitud de autovaloracion
y autocompromiso que deriva fundamentalmente del hecho de que estoy vivo y soy
consciente de que existo. Es una experiencia mas profunda que la autoestima. Es un
acto prerracional, premoral de autoafirmacion, una especie de egoismo primitivo que
es la marca de nacimiento de todo organismo consciente; y sin embargo, los seres
humanos tienen el poder de actuar contra €l o anularlo.

Quizas lo que sigue ayudara a aclarar este punto.

A veces, después de que un paciente se ha explayado en detalle sobre su carencia
de autoestima, y cuando yo quiero despertar esa otra perspectiva que €l o ella parece
olvidar, sugiero el completamiento de oraciones y hago que el paciente trabaje con
este comienzo: Si yo estuviera dispuesto a admitir cudnto me gusto en el fondo...

Y luego, al cabo de algunas protestas por parte del paciente, acabo oyendo finales
como los siguientes:

¢Y si los demas no estan de acuerdo?

Me sentiria molesto.

Tendria que sentir mucho dolor.

Usted se asombraria.

Mucha gente se disgustaria.

Me asustaria.

A mi familia no le gustaria.

No tendria excusas para mi pasividad.

Podria progresar en mi vida.

A continuacion sugiero este comienzo: Lo bueno de simular que no me gusto es...

Que tengo una excusa.

Que nadie espera cosas de mi.

Que la gente siente pena por mi.

Que no tengo que hacer nada.

Que es mas facil.

Que eso es lo que mis padres esperan de mi.

Si yo tuviera el coraje de admitir que, pese a mis defectos, me gusto...

Seria libre.
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Diria la verdad.

Tendria que separarme de mi familia.

Me respetaria a mi mismo.

Seria como asomarme a otro mundo.

Todo cambiaria.

El mundo me abriria sus puertas.

Sugiero que se tome usted unos minutos y vuelva a leer estos finales. No los pase
de largo apresuradamente. Revelan muchos datos valiosos que pueden tener
importancia para usted.

Una actitud de autoaceptacion es precisamente lo que un terapeuta eficaz se afana
por despertar incluso en una persona poseedora de una bajisima autoestima. Esta
actitud puede inspirarla para afrontar cualquier cosa que teme encontrar en su
interior, sin caer en el odio por si misma, sin repudiar su valor como persona o ahogar
su voluntad de vivir. Asi, alguien puede ser desdichado por experimentar una
autoestima pobre y sin embargo aceptarla junto con las dudas sobre si mismo y los
sentimientos de culpa: "Los acepto como parte del modo en que me experimento a mi
mismo en este momento".

A veces la gente confunde el tema de la autoestima declarando que cualquiera
deberia poseer una buena autoestima, sin tener en cuenta lo que haga o deje de hacer.
Esto es absolutamente imposible. L.os que asi opinan confunden la autoestima, que
por fuerza depende de ciertas condiciones, con la autoaceptacién, que puede ser
incondicional.

A continuacién presento un ejercicio de finalizar oraciones que le permitira
comenzar a explorar el topico de la autoaceptacion en su propia vida.

Tome un cuaderno y en una pagina en blanco escriba el siguiente principio: A
veces no me gusto cuando..., y realice de seis a diez finales, lo mas rapidamente que
pueda. Una vez mads, no se preocupe si sus finales no son todos literalmente ciertos.
No se censure, o no aprendera nada.

Después complete estos principios:

Una de las cosas que no me gusta de mi mismo es...

Una de las cosas que me gusta de mi mismo es...

Me gusto menos cuando...

Me gusto mds cuando...

Mama hizo que me viera como...

Papa hizo que me viera como...

Cuando siento que no despierto simpatia...

Cuando me enorqullezco de algo que a nadie mas le importa o nadie entiende...

Si tuviera que admitir cudnto me gusto en el fondo...

Lo bueno de fingir que no me gusto es...
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Lo temible de admitir que, con errores o sin ellos, me gusto es...

Comienzo a darme cuenta de que...

Si algo de lo que estoy escribiendo es cierto...

Si estuviera dispuesto a respirar profundamente y permitirme experimentar la
alegria de ser...

Existen muchas posibilidades de que, si participa usted en este ejercicio plena y
conscientemente, se ponga en contacto con esa parte de usted mismo que contiene
dudas, miedos y culpas mas profundas. Asi lo espero.

No obstante, ese descubrimiento no siempre produce placer. A veces asusta. A
veces usted querra apartarse de él, o se negara a aceptarlo, porque sabe, de manera
intuitiva, que aceptarlo plenamente equivale, casi con certeza, a afrontar la
responsabilidad de vivir conscientemente.

Mas de un paciente ha protestado: ";Si acepto el hecho de que me gusto, tendré
que comportarme de otra forma!" O: "{Si acepto que me gusto, tendré que ser muy
consciente!".

Pero cuando uno no vive conscientemente (éste es uno de los aspectos mas
importantes de la psicologia humana), el nivel mas profundo y primitivo de nuestro
ser tiende, en realidad, a volverse contra nosotros, generando dolor en el nivel de la
autoestima. Es ese "yo" mas profundo al que ofendemos cuando faltamos a la
Integridad que requiere la autoestima positiva. Si yo no poseo la lealtad suficiente
para apoyar a un amigo, ese amigo se sentira traicionado por mi. Por esta razon, si yo
no poseo la lealtad suficiente para ayudarme a mi mismo (lo cual significa el coraje
de saber que me gusto y de afrontar la responsabilidad de hacerlo), también yo me
sentiré traicionado, aunque quizas sea incapaz de explicar mi sentimiento o contar mi
experiencia.

Si revisa usted el material de este capitulo, y los ejercicios que hizo, casi con
seguridad se sorprendera al ver que se acepta mas a usted mismo en algunas areas que
en otras. Tal vez acepte ciertos atributos fisicos, pensamientos, sentimientos o
acciones, mientras que niega o rechaza otros. Haga una lista de seis hechos
relacionados con usted mismo que le cueste aceptar por completo. Quiza esto le exija
un nivel de sinceridad dificil de lograr. Recuerde que "aceptar" no quiere decir
"gustar”. Después, en su cuaderno, escriba: Lo dificil de aceptar (escriba el hecho de
que se trate) es..., y aflada de seis a diez finales. Luego haga lo mismo con el
principio Si yo debiera aceptar (escriba el item) completamente... Después: Si sucede
que la verdad es la verdad, la acepte yo o no... Después: Me doy cuenta de que...

Quizas ahora le resulte mas claro que la autoaceptacion es un verdadero acto
heroico.

¢Qué significaria, en la practica, que durante los proximos siete dias se
comprometiera usted a experimentar cada dia con nuevos ejemplos de

www.lectulandia.com - Pagina 45



autoaceptacion?
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La liberacion de la culpa

Nuestro objetivo es poseer un concepto de nosotros mismos resistente y positivo,
y mantenerlo mas allda de nuestra habilidad o falta de ella en cualquier ambito
concreto, y mas alla de la aprobacion o desaprobacién de cualquier otra persona.

Al avanzar hacia esa meta, es de vital importancia el modo en que usted piensa
acerca de su conducta (los parametros por los cuales la juzga y el contexto dentro del
cual la ve); sobre todo en los momentos en que se inclina a acusarse a si mismo. Es
obvio que la culpa destruye la autoestima positiva.

Evaluar su conducta encierra algunas preguntas como:

¢Segun los parametros de quién juzga usted su conducta, los suyos o los de otra
persona?

¢Trata usted de comprender por qué actu6 como lo hizo? ;Recuerda las
circunstancias, el contexto y las opciones que, segun usted percibio, estaban a su
disposicion en ese momento?

¢Evalua usted su conducta como si fuera la de otro?

Cuando piensa en su conducta, ¢Identifica las areas o circunstancias especificas
en las que tiene lugar, o generaliza en exceso y dice: "Lo ignoro", cuando en realidad
quizas ignore un tema particular pero conozca bien muchos otros temas? ;O dice:
"Soy débil", cuando en realidad puede faltarle coraje o fuerza en una esfera particular
pero no en otras?

Si lamenta sus acciones, jtrata de aprender de ellas, para que en su conducta
futura no repita las mismas equivocaciones? ;O simplemente sufre por el pasado y
sigue pasivamente atado a modelos de conducta que sabe inadecuados?

La respuesta a todas estas preguntas tendra profundas implicaciones para su
autoestima.

Nos sentimos culpables cuando:

e Al contemplar algo que hemos hecho o dejado de hacer, experimentamos un
sentimiento de minusvalia;

¢ Nos vemos impulsados a racionalizar o justificar nuestra conducta:

e Nos ponemos a la defensiva, en actitud combativa, cuando alguien menciona la
conducta en cuestion:

e Nos resulta dificil y penoso recordar o examinar la conducta.

Piense en alguna accion que haya realizado, o que no haya realizado, de la cual se
arrepiente, algo lo bastante significativo como para haber hecho mella en su
autoestima. Luego preguntese: ;segun los parametros de quién estoy juzgando? ;Los
mios o los de otro? Si esos parametros no son en verdad suyos, preguntese: ;qué es lo
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que yo creo en realidad sobre esto? Si usted es un ser humano pensante y, con toda
honestidad y plena conciencia, no ve nada malo en su conducta, quizas encuentre el
coraje necesario para dejar de condenarse en ese mismo instante. O, al menos, tal vez
comience a vislumbrar una nueva perspectiva en la evaluacion de su conducta.

"Yo solia hacerme reproches —decia Beatriz, en una de nuestras sesiones de
terapia— porque nunca quise que mi madre viviera conmigo... es decir, conmigo, mi
marido y nuestros hijos. Me educaron segun el principio de que el deber hacia los
padres es lo mas Importante, y que el egoismo es un pecado. Pero una de las cosas
que consegui con la terapia es prestar atencion a lo que yo realmente pienso, mas que
a lo que a veces me digo que pienso. Y la verdad es que para mi esas ensefianzas no
tenian ningdn sentido, sobre todo al considerar que mi madre siempre dejé bien claro
que yo no le gustaba mucho, y que yo sé que ella no me gusta mucho a mi. Nunca
nos llevamos bien. Toda su vida estuvo inmersa en el abatimiento y la fatalidad. Si yo
me mostraba demasiado feliz, solia decirme que algo no me funcionaba bien. Pensé
que, si permitia que mi madre viniera a vivir con nosotros, iba a ser un infierno para
mi y mi familia. Asi que dije no. Ahora mis hermanas y mis hermanos no me hablan.
Yo veo la vida de una manera diferente del resto de la familia. Ademas, es mi vida,
no la de ellos. Asi que haré lo que a mi me parece racional, y aceptaré las
consecuencias."

No estoy sugiriendo con esto que todos los valores son subjetivos y que la moral
es sencillamente lo que un individuo piense o sienta que es moral. En Honoring the
Self desarrollo mi propio concepto de lo que entiendo por una ética racional y
objetiva, una ética de autointerés racional y logico. Pero en general la gente suele
dejarse intimidar por las preferencias valorativas de los demads, a expensas de sus
propias necesidades, percepciones y autoestima.

Por otra parte, no me refiero aqui a los problemas de los psicépatas o de las
personas que parecen carecer de sentimientos de culpa normales: si lo hiciera, tendria
que tocar muchos temas que no me propongo abarcar aqui.

En la practica de la terapia, gran parte de lo que se llama culpa tiene que ver con
la desaprobacion o la condena de otros, de personajes influyentes como los padres o
conyuges; no siempre es aconsejable tomar las declaraciones de culpa (las nuestras o
las de los demas) al pie de la letra. Con frecuencia, cuando alguien declara: "Me
siento culpable por esto y por esto”, 1o que en realidad quiere decir, aunque rara vez
lo reconoce, es: "Tengo miedo de que si mama o papa (o alguna otra persona
importante) se entera de lo que he hecho, me critique, repudie o condene". A menudo,
la persona no considera la accion como verdaderamente mala, en cuyo caso lo que
siente no es literalmente culpa. De modo que la solucidn a esta categoria de "culpa"
es atender a la auténtica voz del yo, respetar su propio juicio por encima de las
creencias de los demas que uno no comparte de manera sincera (aunque finja
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hacerlo).

Recuerdo algunos pacientes que confesaban sentirse culpables por Ila
masturbacion porque cuando eran jovenes sus padres les habian ensefiado que era
pecado. A veces un terapeuta "soluciona" este problema reemplazando la autoridad
de los padres del paciente por la suya propia y asegurandole que la masturbacion es
una actividad mas que aceptable. Pero esto supone que la "culpa" esta provocada por
una idea equivocada sobre la moralidad de la masturbacién. Yo considero que esta
actitud equivale a echar una cortina de humo. El problema mas profundo es la
dependencia y el miedo a la autoafirmacion; mas especificamente, el miedo a desafiar
los valores de otras personas Influyentes. Asi pues, trabajo, en primer lugar, para
tratar de lograr un cambio en la definicion del problema, de la manera siguiente: "Yo
no creo que la masturbacion sea algo malo, pero tengo miedo de la desaprobacién de
mis padres". Al reconsiderar el problema de este modo, hemos salido del campo de la
culpa y el autorreproche; le hemos dado ufia definicion mas precisa y util. Y el
desafio se convierte en: ;Estoy dispuesto a perseverar y actuar de acuerdo con mis
propias percepciones y convicciones? Tal disposicion es uno de los significados de
"honrar al yo". Cuando una persona acepta este desafio, la autoestima se eleva.

A veces las declaraciones de culpa son una cortina de humo para ocultar
resentimientos negados o rechazados. Por ejemplo: "No he logrado vivir de acuerdo
con las expectativas o parametros de otro. Tengo miedo de admitir que esas
expectativas y esos parametros me Intimidan. Tengo miedo de reconocer cuanto me
irrita lo que se espera de mi. Asi que, en cambio, me digo a mi mismo, y les digo a
los demas, que me siento culpable de no haber hecho lo correcto, y de ese modo no
tengo que temer comunicar mi resentimiento y poner en peligro mi relacion con los
demas".

Si usted se reconoce en esta descripcion, la solucion para su "culpa" es ser
honesto consigo mismo y con los demas respecto de su resentimiento. Primero, por
supuesto, debe ser honesto consigo mismo. Reconozca su irritacion. Admita que su
resentimiento esta causado por parametros y expectativas que no son verdaderamente
suyos. Y observe como la "culpa" comienza a desaparecer, aunque aun deba seguir
luchando para obtener una mayor autonomia.

"Si no me sintiera culpable... —decia Esteban en un ejercicio de completar
oraciones destinado a explorar justamente este tema— me sentiria... agitado. Si no
me sintiera culpable, quisiera saber con qué derecho mi familia espera que yo
mantenga al vago de mi hermano. Si no me sintiera culpable, les diria que estoy harto
de hacerme responsable de un inutil que no se hace responsable de si mismo. Si no
me sintiera culpable... No me siento culpable, me siento rabioso.” Y luego: "Si
estuviera dispuesto a ser honesto con respecto a mi rabia, dejaria de decir que me
siento culpable. Si estuviera dispuesto a ser honesto con respecto a mi rabia, admitiria
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lo diferente que soy del resto de mi familia. Si estuviera dispuesto a ser honesto con
respecto a mi rabia, me sentiria mas limpio y mas libre".

"Si lo que siento no es realmente culpa —decia Clara, una mujer desdichada en su
matrimonio—, tendré que luchar con mi resentimiento hacia las exigencias de mi
esposo, que pretende que viva solo para él; tendré que afrontar ese resentimiento. Si
lo que siento no es realmente culpa, admitiria que me gusta haber vuelto a trabajar. Si
lo que siento no es realmente culpa, me pondria a gritar lo cansada que estoy de
reprimir mi propia energia para que mi marido no se sienta amenazado."

Una vez mas se ve aqui la necesidad de cambio en la definicion del problema. Lo
que hay que resolver no es la culpa, sino el resentimiento al que no nos enfrentamos y
el miedo a la autoafirmacion. La supuesta culpa es s6lo un medio de protegerse a si
mismo del desafio mas profundo.

A medida que uno se vuelve mas honesto con respecto a sus sentimientos, deja de
lado la necesidad de sentir esta especie de pseudo culpa. Y luego es mas libre de
pensar con claridad en los valores y las expectativas que pueda ser necesario
cuestionar y rechazar.

De ninguin modo esta tarea resulta siempre facil. Si lo fuera, la gente no se
esconderia detras de la pseudo culpa. Pero si uno esta dispuesto a hacer el esfuerzo, si
uno genera el coraje necesario para emprender la buisqueda de la independencia (y
eso es posible), el beneficio de la confianza y el respeto por si mismo seran
virtualmente inmediatos.

Pero supongamos que los parametros son verdaderamente los suyos propios, y
que en algun aspecto usted ha actuado contra ellos o los ha traicionado. Usted ha
erosionado su sentido de la integridad personal.

Cuando abandonamos la Infancia y desarrollamos nuestros propios valores y
parametros, el mantenimiento de la integridad personal adquiere mayor importancia
para nuestra autoevaluacion. Integridad significa la integracion de convicciones,
parametros, creencias y conducta. Cuando nuestra conducta es coherente con los
valores que profesamos, poseemos integridad.

El siguiente es un ejercicio que facilitara su exploracién respecto a este punto.
Copie estos principios de oraciones en un cuaderno y complete cada uno de ellos
utilizando seis a diez finales:

Siento que poseo integridad principalmente cuando...

A veces disminuye mi integridad cuando...

Me gusto mds cuando...

Me gusto menos cuando...

Cuando no actuo de acuerdo con mis parametros me digo...

Para mi seria mds fdcil vivir de acuerdo con mis pardmetros si...

Recuerde: si se bloquea, invente. No se permita decirse que no puede hacerlo. Si
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puede. Solo se trata de que decida hacerlo, o no. Cuando haya realizado el ejercicio,
tomese unos minutos para meditar sobre los finales que ha dado a las oraciones. ; Qué
sentimientos le despiertan? ;Qué ha descubierto? ;Qué ha aprendido? Seria
provechoso que se detuviera a tomar algunas notas sobre lo que ha descubierto acerca
de usted mismo.

Cuando nos comportamos de modos que se oponen a nuestro juicio de lo que es
apropiado, tendemos a perder valor ante nuestros propios ojos. Tendemos a
respetarnos menos. Pero si nos limitamos a castigarnos, a despreciarnos, y luego no
pensar mas en ello, deterioramos nuestra autoestima y aumentamos la probabilidad
de poseer menos integridad personal en el futuro. Un mal concepto de uno mismo es
una profecia que siempre acaba cumpliéndose: provoca en nosotros una mala
conducta. No mejoramos diciéndonos que estamos corruptos. Nuestras acciones son
un reflejo del sujeto y la entidad que pensamos que somos. Necesitamos aprender,
pues, una reaccion alternativa frente a nuestras faltas, que es mas util para nuestra
autoestima y para nuestra conducta futura.

En lugar de caer en la autocondena, podemos aprender a preguntarnos: ¢;cuales
fueron las circunstancias? ¢Por qué mis elecciones o decisiones parecian deseables o
indispensables en aquel contexto? ;Qué estaba yo tratando de lograr? ;De qué modo
Intentaba defenderme?

No podemos comprender las acciones de un ser humano hasta que comprendamos
por qué tienen algun sentido para la persona implicada. Necesitamos conocer el
contexto personal en el que ocurrieron las acciones, el modelo de realidad, el modelo
de yo-en-el-mundo que yace detras de la conducta.

Por ejemplo: supongamos que soy una mujer que he elegido permanecer
demasiado tiempo junto a un marido alcohdlico que me maltrata fisicamente, lo cual
es peligroso tanto para mi como para mis hijos. Sé que deberia irme, pero tengo
miedo. La vida es para mi algo temible, mi situacion me resulta precaria, y veo que
mis recursos y opciones son muy limitados. Dada mi inseguridad basica, mi modelo
personal del yo-en-el-mundo, estoy tratando de sobrevivir, lo cual no es un crimen.
Quizas desee tener mas coraje y confianza y no sufrir tanta angustia, pero no puedo
maldecirme por tratar de vivir. S6lo puedo aprender que es posible vivir mejor
cambiando mi punto de vista sobre mi misma y sobre el mundo.

El hecho importante es éste: si podemos contemplar nuestro contexto personal
con compasion y deseos de comprender (sin negar ni por un momento lo equivocado
de nuestra conducta), si podemos ser para con nosotros mismos un buen amigo que
realmente quiere saber por qué nos comportamos como lo hacemos, entonces
podremos curarnos; sentiremos quiza remordimiento y arrepentimiento, pero no nos
autocondenaremos. Y la consecuencia mas probable sera la decision de ser mejores
en el futuro.
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Este es el modelo que utilizamos en la terapia. Una mujer confiesa una infidelidad
sexual; un hombre admite que ha perpetrado una violacién; un empleado reconoce
haberse apropiado de los fondos de la empresa; un adolescente cuenta haber herido
adrede a su hermano menor; un cientifico admite haber falsificado datos; un padre
confiesa haber sido cruel y desconsiderado con respecto a las necesidades de sus
hijos; un profesor reconoce haber aprovechado el trabajo de un alumno para mejorar
su prestigio; una secretaria admite haber faltado a su empleo, con la excusa de estar
enferma, para salir con su novio; un periodista confiesa haber inventado chismes con
fines maliciosos. Algunas de estas acciones pueden ser triviales, otras tienen tragicas
consecuencias. Pero cuando en la terapia nuestros pacientes hablan de ellas
transmitiéndonos su sentimiento de culpa, ;qué hacemos para repararlo?

Generalmente, decimos algo asi como: "Veo que se siente desdichado y se
reprocha lo que ha hecho. Tratemos de entender por qué lo hizo. ;Cuales fueron los
sentimientos y motivos que lo impulsaron a actuar de ese modo? ;Podemos analizar
eso?" (No gritamos recriminaciones, ni tampoco decimos: "Lo que hizo estuvo bien.
No tiene por qué sentirse mal.")

Debe usted recordar que, cuando actua, en algun sentido siempre esta luchando
por satisfacer sus necesidades (lo mismo es valido para todos los organismos
vivientes). Nuestras acciones siempre estan relacionadas con nuestros esfuerzos para
sobrevivir, para proteger al yo, para mantener el equilibrio, para evitar el miedo y el
dolor, para madurar o para crecer. Aun cuando el camino elegido esté equivocado,
aun si objetivamente nos entregamos a la autodestruccion, subjetivamente, en algun
nivel, estamos tratando de salvarnos, como en el caso de un suicida que busca escapar
de un dolor intolerable.

Empero, entender las raices de las conductas impropias, no significa que las
personas implicadas "no pudieron evitarlo". Ni la comprension ni la compasion
suponen negar la responsabilidad.

De hecho, cuando una persona ha cometido una equivocacién con respecto a la
cual se siente culpable, dirijo su atencion hacia las acciones que podria realizar para
permitirse el auto perdon. Examinemos este punto, puesto que es importante.

El auto perdon puede exigir mas que la comprension y la compasion antes
mencionados. Teniendo en cuenta que a veces hay circunstancias especiales que
requieren consideraciones especiales, existen en general medidas bastante especificas
que pueden liberarnos de la culpa.

La primera es reconocer (hacer real ante nosotros mismos, en lugar de negar o
ignorar) que somos nosotros los que hemos realizado esa accion particular.

La segunda, si otra persona ha resultado herida por nuestra accion, es reconocer
explicitamente ante esa persona (o personas) el dafio que hemos hecho y transmitir
nuestra comprension de las consecuencias de nuestra conducta, suponiendo que ello
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sea posible.

La tercera es realizar todas las acciones a nuestro alcance que puedan enmendar o
minimizar el dafio que hemos causado (devolver dinero robado, rectificar una
mentira, etcétera).

Por ultimo, es necesario que nos comprometamos firmemente a comportarnos de
una manera diferente en el futuro, porque sin un cambio de conducta volveremos a
desarrollar continuamente la desconfianza.

Desde luego, también es necesario, como medida inicial, estar dispuestos a
explorar las razones por las cuales realizamos dicha accion. Si evitamos eso, no nos
liberaremos de la culpa, y es muy probable que repitamos el modelo de conducta
inadecuada.

Por supuesto, algunos delitos son tan terribles que el auto perdon del tipo que
estoy describiendo aqui es poco realista o imposible; para citar solo dos ejemplos, las
acciones del torturador de un campo de concentracion o de un genocida no se
resuelven por esta via. Pero esa clase de gente tampoco suele hacer psicoterapia o leer
libros sobre la autoestima.

Para aquellos a quienes si concierne este analisis, existen evidencias abrumadoras
de que si aprendemos a comprendernos y perdonarnos, nuestra conducta tiende a
mejorar. En cambio, si seguimos condenandonos sin piedad, nuestra conducta (como
nuestra autoestima) tiende a empeorar.

A continuacion propongo un ejercicio que le ayudara a aplicar este principio.
Copie, clara y especificamente, alguna accién suya que se haya reprochado. Explique
por qué considera que esa accion es equivocada. Luego cierre los ojos e Imagine que
el que cometi6 esa accién no fue usted sino un amigo al que quiere mucho. Imagine
que hace preguntas a ese amigo, que le hace hablar, que le ayuda a expresar en
palabras el modelo del yo-en-el-mundo con que obraba en ese momento, y lo guia
hacia la perspectiva o los sentimientos ocultos detras de esa conducta. Luego imagine
que aplica ese tratamiento con usted mismo. ;Como le hace sentir? ;Qué descubre?
Registre su experiencia en el cuaderno.

Después considere esto: si sintiera que es apropiado y deseable mostrar esa
actitud benévola con alguien que ama, ;estaria dispuesto a mostrarla consigo mismo?

Por supuesto, si no se ofreciera esa oportunidad a usted mismo, es probable que
tampoco se la ofreciera a otro. Si somos irracionalmente severos al juzgar nuestra
propia conducta, por lo general no lo somos menos al juzgar la de los demas. A la
inversa, la autocompasion, siempre que sea responsable y no meramente indulgente,
suele dar por resultado una actitud benévola hacia los otros. La benevolencia hacia
uno mismo y hacia los demas es tanto una expresion de autoestima como un medio de
intensificarla.

Gerardo fue a consultarme por problemas personales diversos, que incluian un
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profundo sentimiento de culpa por haber abandonado a su mujer y a su hijo al cabo
de solo algunos afios de matrimonio, cuando el nifio tenia dos afios. Eso habia
sucedido quince afios atras, y aunque se habia divorciado y vuelto a casar, Gerardo se
sentia profundamente perturbado por el dafio que habia hecho, sobre todo a su hijo.
":Como puedo perdonarme a mi mismo?", me preguntaba. "¢;Cémo puedo rectificar
lo que hice?" Lo conduje a través del proceso que acabo de describir, y él imagin6
que aconsejaba a un amigo que habia hecho lo mismo que él, y empez6 a revivir el
terror que habia sentido afios atras, la sensacion de estar abrumado por
responsabilidades que estaban mas alla de su capacidad, el saber que no amaba a su
esposa y que se habia dejado influir por las presiones de ella para casarse, urgido por
una exagerada necesidad de que lo consideraran "un buen muchacho", etcétera. No
renunciaba a la conviccion de que en aquel momento podria haberse comportado de
manera mas honrada y responsable, pero comenzo a entrar en la conciencia de su yo
mas joven y a apreciar, al menos, que no habia sido empujado por la crueldad ni por
un capricho, y que en su universo de entonces, tal como él lo habia percibido, no
tenia las opciones que ahora le resultaban evidentes. Decidié buscar a su hijo y a su
primera esposa; reconocer su error y comprender el dolor que les habia causado;
aceptar el derecho de ellos a haber acumulado cierta ira contra él; y descubrir si habia
algo que €l pudiera hacer ahora para ayudarlos. Se perdon6 a si mismo y reconocio
que ellos tenian derecho a no perdonarlo, si asi lo preferian. Pudo ver el dolor de ellos
con una claridad y una compasion que no le eran posibles mientras estaba ocupado en
reprocharse su conducta; y, al verlo, pudo avanzar en la direccion correcta. Su ex
esposa no se habia vuelto a casar y él no pudo atravesar su muro de amargura; pero
con su hijo pudo establecer una relacion completamente satisfactoria para ambos,
después de un largo y dificil periodo de sospechas, lagrimas y manifestaciones de ira
por parte del hijo.

"La culpa y la compasion no se llevan bien", me confes6 Gerardo. "Mientras
pensaba en lo malo que era, otra parte de mi siempre se sentia a la defensiva, y se
autoprotegia. Cuando me deshice de eso, por primera vez pude ver las cosas desde el
punto de vista de ellos, en términos realistas. Ahora, sea lo que fuere lo que pueda
hacer por ellos, estoy dispuesto a hacerlo, y eso me hace feliz. Y acepto que hay
cosas que no puedo hacer, y me siento en paz."

Una de las peores equivocaciones que podemos cometer es decirnos a nosotros
mismos que sentirnos culpables representa necesariamente una forma de virtud. La
Intransigente severidad hacia nosotros mismos no es algo de lo que nos debamos
jactar. Nos vuelve pasivos e impotentes. No Inspira cambios; paraliza, Sufrir es la
mas facil de las actividades humanas; ser feliz es la mas dificil. Y la felicidad
requiere, no que nos rindamos a la culpa, sino que nos emancipemos de ella.

Consideremos ahora otro modo en que podemos dafiar nuestra autoestima
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evaluando inadecuadamente nuestra conducta.

A veces dafiamos nuestra autoestima generalizando acerca de nuestra "naturaleza
esencial" sobre la base de nuestras acciones en situaciones concretas.

Por ejemplo, Martin me dijo: "Soy un inadaptado social. No sé hablar con la
gente. No sé qué decir." Cuando le pregunté: ";Nunca sabe qué decir?", me
respondio: "Bueno, no; cuando estoy con gente Interesada en el arte o la literatura,
tengo muchisimo que decir." Parece que Martin no tenia ningun interés particular en
los deportes y se sentia marginado cuando los hombres y las mujeres de la oficina
conversaban sobre un reciente partido de futbol, ";Le importa el fitbol?", le
pregunté. Me contesto: "En lo mas minimo." Yo prosegui: ";Piensa que tendria que
importarle el futbol?" Reflexion6 un momento, luego ri6 y dijo: "No, por supuesto
que no." Yo observé: "Cuando usted se llama “un inadaptado social”, lo que parece
querer significar es que no tiene nada que decir sobre un tema que no reviste ningin
Interés para usted y sobre el cual no siente ningun deseo de aprender nada. Para mi,
eso no Indica una deficiencia Innata. Lo que Indica es que usted seria mas feliz si
encontrara amigos que compartieran su Interés por el arte y la literatura. En cuanto a
sus compaferos de oficina, si usted pudiera permitirse tener intereses diferentes de
los de ellos, y permitir que ellos tengan intereses distintos de los suyos, imagino que
podria sentirse mas relajado en su compaiia e incluso descubrir que siguen siendo
miembros de la misma especie". Como comentario adicional de esta historia, afiadiré
que el trabajo que hice con Martin a partir de entonces llevd a que él descubriera que
tanto €l como sus compafieros de trabajo tendian a moverse en mundos
innecesariamente restringidos en sus conversaciones, y que entre ellos existian
muchos caminos potenciales de comunicacién, pese a sus diferentes intereses.

"Soy un cobarde", decia Ernesto. Parecia temeroso de hablar en publico. ;Cual es
la diferencia, le pregunté, entre decir “soy un cobarde” y decir “me angustia la
perspectiva de hablar en publico?". Ernesto respondié: "Es como si su version
redujera la magnitud del problema". Le sefialé que todas las personas que yo conocia
y que sentian confianza en ciertas situaciones, carecian de ella en otras; si queria
adquirir confianza en si mismo al hablar en publico, yo pensaba que podia lograrlo
con facilidad; pero al universalizar el problema y calificarlo de "cobardia" no lograba
otra cosa que deteriorar su autoestima.

"Soy terriblemente holgazan", decia Edmundo, que trabajaba reparando aparatos
de aire acondicionado y a quien su jefe habia reprendido varias veces por sofiar
despierto en horas de trabajo. Pero luego me enteré de que después de su jornada
laboral trabajaba hasta bien entrada la noche en una novela que estaba escribiendo, 1o
cual era la pasion central de su vida. Siempre habia tenido que hacer de todo menos
lo que mas queria hacer y, en consecuencia, experimentaba una frustracién y una
insatisfaccion casi constantes con respecto a si mismo. Pero no era "holgazan".

www.lectulandia.com - Pagina 55



Aplicarse ese calificativo no lo acercaba a una solucion, solo deterioraba su respeto
por si mismo. "Suponga que decimos —le sugeri— que le resulta terriblemente dificil
mantener una disciplina concienzuda en un trabajo que le aburre, en lugar de decir
que usted es un holgazan. Ahora bien, es cierto que eso representa un verdadero
problema, si no se puede ganar la vida como escritor. Pero ése no es el problema que
usted se atribuye; usted no es un holgazan, puesto que escribe hasta las tres de la
madrugada y a la mafiana siguiente se presenta en su empleo, aunque esté algo
dormido. La dificultad real ya es bastante dura. ;Por qué empeorarla
autocastigandose?".

Ahora pensemos cémo podria aplicar usted este principio a si mismo. Piense en
alguna cualidad negativa que usted se atribuya. Luego piense en tres situaciones de su
vida en que no desarrolle ese aspecto. Después compruebe si puede pensar en una
situacién cualquiera en la que de verdad manifieste la conducta opuesta (como en el
caso de Edmundo, que se pasaba la mayor parte del tiempo escribiendo). Haga este
ejercicio (mejor tomando notas) con cada rasgo negativo que se sienta inclinado a
atribuirse.

Esto le darda la oportunidad de dejar de aplicarse calificativos y dafiar su
autoestima y, ademas, le permitira centrarse en las circunstancias en las cuales se
comporta de maneras que usted rechaza. Luego intente identificar las razones por las
cuales tales situaciones parecen provocar esa conducta.

El paso siguiente (y de nuevo sera aqui muy provechoso el uso de un cuaderno) es
pensar en tres respuestas diferentes que usted podria dar ante esas situaciones. Ensaye
esas nuevas respuestas en su imaginacion. Compruebe cual le gusta mas y cual se
adapta mejor a usted. Véase a usted mismo manifestando esta nueva y deseable
conducta. Véase ejecutarla con éxito; luego salga y practique lo que ha ensayado.
Este es un buen modo de aumentar la incidencia de su eficacia en el mundo. Si usted
persevera, incluso frente a las decepciones, contrariedades 6 "recaidas" Iniciales,
descubrira que ha subestimado radicalmente su capacidad de cambio (como casi
todos tienden a hacer).

Una de las caracteristicas de las personas que estan razonablemente libres de
culpa no es que nunca realizan acciones que lamenten o por las que se sientan mal, o
por las que incluso puedan arrepentirse (por un tiempo), sino que, ademas de las
conductas correctivas antes descritas, procuran aprender de sus equivocaciones.
Reflexionan sobre ellas. Las examinan. Tratan de discernir los modelos subyacentes,
para evitarlos.

A menudo, en algun lugar de nuestra psique quizas "sabemos" lo que necesitamos
aprender de nuestras equivocaciones, pero no "sabemos" como hacer plenamente
consciente ese conocimiento. Aqui la técnica de completar oraciones puede ser de
gran ayuda, ya que es mas que nada una herramienta para acceder a lo que yace
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dentro de nosotros pero se halla mas alla de la conciencia ordinaria.

Pensando en alguna accion (o inaccion) de la cual usted se arrepiente, copie este
principio de oracion: Si yo estuviera dispuesto a examinar cabalmente lo que hice (o
dejé de hacer)... luego escriba de seis a diez finales lo mas rapidamente posible, sin
que interfiera la autocritica ni la autocensura, sino permitiendo que los finales se
escriban solos (aunque al principio no parezcan tener sentido). Luego proceda a hacer
lo mismo con estos principios:

Cuando hice lo que hice, me dije...

Una de las cosas que podria aprender de la experiencia es...

Si hubiera estado dispuesto a ver lo que veo ahora...

Uno de los modos de evitar este error en el futuro es...

Si hubiera permanecido tan consciente como lo estoy ahora...

Me gustaria mds a mi mismo Si...

Cuando acttio en contra de lo que comprendo perfectamente...

Comienzo a darme cuenta...

A medida que me muestro mas dispuesto a comprender lo que estoy escribiendo...

Cuando imagino como me sentiria si me comportara de manera mds apropiada
en el futuro...

A medida que este tema se me hace cada vez mds claro...

El inico modo de aprender lo beneficioso e integrador que puede llegar a ser este
proceso es participar activamente en €l. Me aventuraré a suponer que algunos lectores
se resistiran a aplicar esta técnica precisamente porque, en un nivel subconsciente,
saben que es un proceso que tiene el poder de activar el desarrollo y el cambio, y si
estan identificados con sus errores y su culpa. Lo que buscan en primer lugar no es el
cambio, pese a que protesten afirmando lo contrario.

¢Por qué una persona se identifica con su culpa? Bueno, por un lado, la culpa nos
encierra en nuestra pasividad, lo cual no nos despierta la necesidad de generar nuevas
conductas: "Soy culpable. Soy una decepcion. Siempre lo he sido... asi es la vida".
Esto puede traducirse asi: "No esperéis nada de mi".

Por otro lado, la infelicidad es un sentimiento familiar: no disfrutable, sino
familiar. ;Quién sabe con qué podria enfrentarnos la vida si no tuviéramos nuestras
depresiones y nuestros auto reproches para aislarnos y protegernos? ;Quién sabe qué
desafios nos veriamos obligados a afrontar? La desdicha puede proporcionarnos
cierta clase de comodidad, mientras que la felicidad, a su modo, es mas exigente, en
términos de conciencia, energia, disciplina, dedicacion e integridad.

Luego estan las personas que de jévenes, fueron empujadas por padres poco
afectivos o indiferentes, a creer que eran malas o ineptas y quienes, aun de adultos, se
sienten impulsados a dar la "razon" a sus padres —protegiendo asi la relacion hijo-
padre a costa de su propia realizacion y autoestima. Esto puede continuar mucho
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tiempo después de haber muerto los padres. El drama es interno.

De modo que hace falta coraje para trabajar con el fin de liberarnos de la culpa.
Hace falta honestidad y perseverancia, y comprometerse con la independencia, y vivir
consciente, auténtica, responsable y activamente. Pero puede hacerse.

Este desafio nos enfrenta no sélo con nuestros defectos reales o Imaginarios sino
también con nuestras virtudes (cuando nos inclinamos a ponernos a la defensiva o a
rechazarlas).

Al condenar nuestros pensamientos, sentimientos o acciones, lo hacemos para
proteger nuestra autoestima, aunque el efecto sea directamente opuesto al que nos
proponemos. Ya que en un cierto nivel luchamos por cuidarnos o protegernos, nuestra
politica tendra al menos una apariencia de plausibilidad. Después de todo, estamos
condenando aquello que consideramos fallas o defectos. ;Pero qué sucede con el
rechazo o el repudio de los aspectos positivos —incluso las virtudes— que hay en
nosotros?

Ya hemos visto un ejemplo de esto en nuestro analisis de la autoaceptacion,
cuando observamos que la gente puede rechazar sentimientos de satisfaccion u
orgullo por temor a la responsabilidad que exigen, o a la posible alienacion social o la
desaprobacién de los demas. Pero aqui presento ejemplos diferentes. A algunos
lectores les costara creer que haya alguien que sostenga estos puntos de vista; otros
los reconoceran muy bien.

"Me siento culpable por ser guapo, es decir, mas guapo que la mayoria de los
hombres."

Implicacion: mi buen aspecto es un castigo —ademas de una injusticia— para
todos aquellos que no lo poseen.

Traduccion mas probable: Tengo miedo de los celos o la envidia de los demas.

"Me siento culpable por ser tan inteligente, es decir, mas inteligente que la
mayoria de la gente."

Implicacion: Naci con un buen cerebro, a expensas de todos los que no lo tienen.
Ademas, si todos ejercitan siempre la inteligencia potencial con que han nacido, yo
no merezco reconocimiento alguno por lo que he hecho con la que me fue dada.

Traduccion mds probable: Tengo miedo de la animosidad de los que desprecian la
inteligencia.

"Me siento culpable por el éxito que he logrado en mi vida, cuando hay tanta
gente que fracasa."

Implicacion: No s6lo no merezco ningun reconocimiento moral por mis logros,
sino que éstos representan una injusticia para con todos aquellos que, por una u otra
razon, no consiguieron lo mismo. Ademas, estoy en deuda moral con todos los que
han logrado menos en su vida que yo en la mia.

Traduccion mds probable: Si no doy ninguna muestra de sentirme orgulloso por
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lo que he logrado, si oculto mis sentimientos de orgullo no sélo ante los demas sino
ante mi mismo, entonces quiza la gente me perdone y me aprecie.

"Me siento culpable de ser humano; naci en pecado."

Implicacion: Es significativo hablar de culpa en un contexto en el que no existe la
inocencia. Ademas, debo aceptar un concepto que violenta la razon y la moral porque
las autoridades asi lo proclaman.

Traduccion mas probable: Esas autoridades poseen el monopolio de la moralidad
y de los juicios morales; ;quién soy yo para oponer mi juicio al de ellos?

Hay dos temas que parecen presentes siempre que estamos a la defensiva o
sentimos cierta "culpa" con respecto a las facetas positivas: el miedo a la
responsabilidad voluntariamente asumida y el miedo al aislamiento o la soledad.
Desde luego ambos estan relacionados. Pero es lamentable que las personas estén
dispuestas a someterse a otras para ser aceptadas por ellas.

El deseo de pertenecer a una comunidad no es, por supuesto, irrazonable, pero
intentar adquirirlo a expensas de la autoestima es meramente producir un nuevo tipo
de soledad: la soledad para con nosotros mismos. Esta es una de las fuentes mas
comunes del sufrimiento humano.

Si se siente usted afectado por este tema, si reconoce en él cualquier parte de
usted mismo, considere lo siguiente: si tuviera un hijo al que amara, y ese hijo fuera
hermoso o sano o fuerte o inteligente o creativo o al crecer alcanzara el éxito,
cquerria usted que su hijo se sintiera culpable por ello? ;Querria que su hijo se
sintiera culpable de estar vivo? Planteo este tema porque, en mi experiencia, muchas
personas que se sienten confundidas al pensar en si mismas ven la luz al Instante
cuando proyectan su propia psicologia en un hijo imaginario.

Tal vez deba destacar que reconocer los mejores aspectos de nosotros mismos y
complacernos en ellos no significa ser arrogantes, jactanciosos o presumidos; en
absoluto. Pero tampoco debemos mentir (a nosotros mismos o a los demas) sobre
quién y qué somos. No debemos disculparnos para evitar o amortiguar la envidia.
Una autoestima saludable prohibe esa clase de capitulaciones.

Vemos, pues, que para contemplar tanto nuestras virtudes como nuestros defectos,
se requiere mucho coraje y también honestidad.

A continuacion, le ofrecemos algunos principios de oraciones que le ayudaran a
explorar este tema:

Si me cuesta aceptar cualquiera de mis virtudes, podria deberse a...

Cuando me siento a la defensiva con respecto a mis aspectos positivos...

Lo que me asusta en cuanto a admitir mi orgullo por mi mismo o mis, logros es...

Cuando me encuentro con la envidia o los celos ajenos...

Si escondo lo que soy por miedo a la envidia o los celos...

Si debiera considerarme un pecador solo porque existo...
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Si me piden que me disculpe por mi apariencia fisica, inteligencia, posesiones o
logros (aplique los finales de la oracion solamente al item mas pertinente para
usted)...

Si estuviera dispuesto a admitir las cosas de las que me siento orgulloso...

Si hace este ejercicio en un cuaderno, y escribe alrededor de media docena de
finales para cada principio, aventuraré la hipotesis de que no necesitara mas
explicaciones por mi parte sobre las ventajas de aceptar sus virtudes con honestidad,
en términos de la autoestima (asi como de la felicidad en general). Las recompensas
emocionales seran obvias e Inmediatas.

¢Correra usted el riesgo de apartar de si a cualquier persona de baja autoestima
que envidie su éxito o su felicidad? Es casi inevitable. ;Significa esto que debera
usted reexaminar algunas de sus relaciones? Quizas. Pero a medida que aprenda a
aceptar sus puntos fuertes, conseguira una nueva y mejor clase de relaciones. Es un
hecho cotidiano que, como psicoterapeuta, he presenciado muchas veces. Y en
algunos casos salvara una relacion actual, instando a otra persona a Igualar su coraje
y elevarse a su nivel de honestidad y autenticidad. Como me dijo cierta vez un
marido: "Mi esposa y yo nos pusimos de acuerdo en dejar de jugar a ser humildes.
iQué alivio!".

La lucha por la autoconfianza y el autorrespeto vale lo que nos exige.

Hay algo mas, relacionado con este tema, que debemos mencionar.

Nuestro sentido del si-mismo no se forma en un momento. Tiene una historia. Se
desarrolla con el tiempo. Si nuestra meta es evaluar de manera apropiada nuestra
conducta y a nosotros mismos para despejar el camino hacia una autoestima mas
elevada, a menudo sera preciso que penetremos en el pasado (en el si-mismo que
fuimos en una época mas temprana de nuestra historia personal) para volver a
conectarnos con nuestro si-mismo nifio o adolescente, aceptarlo y "perdonarlo”.

Este es el tema que trataremos ahora.
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La integracion del si-mismo mas joven

"De nifia, queria desesperadamente que mi madre me amara", recuerda una
odontologa de treinta y siete afios. "Me moria porque simplemente me tocara o me
demostrara alguna clase de afecto. Al reflexionar sobre mi pasado me impresiona lo
necesitada que estaba. Supongo que ésa es la razon por la que no suelo mirar hacia
atras. No me gusta saber eso sobre mi misma, por lo menos tal como yo era entonces.
¢Esa chica era realmente yo? Me niego a creerlo. Me gusta pensar que esa muchacha
murié hace mucho tiempo y que ahora soy otra persona."

Cuando su marido la dejo, quejandose de que ella parecia incapaz de dar o recibir
amor, se sintié hundida y perpleja; afirmo6 no comprender lo que €l quiso decir.

"No me gusta recordarme de nifio (repite un programador de ordenadores de
cuarenta y seis afos). Vivia siempre aterrado. Mi padre volvia a casa borracho y
golpeaba a todo el que se le pusiera delante. Mama nunca nos protegia. Yo me
escondia; buscaba lugares para esconderme; la mitad del tiempo estaba demasiado
asustado, ni siquiera me atrevia a hablar. Era una situacion deprimente; aquel nifio era
deprimente. No me siento en absoluto relacionado con €l1."

Sus hijos no entienden por qué su padre parece incapaz de jugar con ellos. Sélo
saben que, emocionalmente, papa rara vez parece estar alli... como si no tuvieran
padre.

"Mi madre era muy sarcastica —dice una enfermera de treinta y un afios. Tenia
una lengua viperina. Cuando yo era chica, no sabia cémo acostumbrarme a eso.
Lloraba mucho. Siento escalofrios cuando pienso en mi misma a los tres, cuatro o
cinco anos."

Pero muchos de sus pacientes se han quejado de sus modos bruscos y sus
ocasionales observaciones mordaces. Sabe que en general no cae bien, pero tiende a
engafiarse en cuanto al porqué.

"Cuando yo tenia doce afios (manifiesta un abogado de cincuenta y uno) en
nuestra calle habia un chulo que me aterraba. Me peg6 varias veces y, después, con
so0lo mirarlo quedaba yo reducido a la nada. No me gusta recordarlo. No me gusta
hablar de ello. En realidad, no me gusta admitir que era un chico asustado. ;Por qué
no podia afrontar la situacion de otra manera? Mejor que me olvide de ese pequefio
bastardo lo antes posible."

Aunque es brillante en su trabajo, pocos de sus clientes simpatizan con este
hombre. Lo consideran insensible y cruel. "Es un chulo", ha observado mas de uno.

Existen muchas razones que hacen que la gente sienta que no pueden perdonar al
nifio que fueron una vez. Como los pacientes mencionados, niegan y rechazan a ese
nifio. Traducidas a palabras, sus actitudes equivalen a lo siguiente: no puedo
perdonarme haberle tenido tanto miedo a mi madre; haber anhelado tanto la
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aprobacién de mi padre; haberme sentido tan poco querido; haber tenido tanta
necesidad de atencion y afecto; haberme sentido tan confundido por las cosas; haber
excitado sexualmente, de algin modo, a mi madre; haber hecho algo, aunque no
tengo idea de qué, para que mi padre abusara sexualmente de mi; haber sido tan torpe
en las clases de gimnasia; haberme sentido intimidado por mi profesor; haber sufrido
tanto; no haber sido popular en la escuela; haber sido timido y apocado; no haber sido
mas duro; haber temido desobedecer a mis padres; haber hecho cualquier cosa para
gustar; haber ansiado que me trataran con amabilidad; haber sido malhumorado y
hostil; haber tenido celos de mi hermano menor; haber pensado que todo el mundo
sabia mas que yo; no haber sabido qué hacer cuando me ridiculizaban; no haberme
enfrentado a la gente; que mis ropas fueran siempre las mas pobres y andrajosas de
entre todos mis compaiieros de escuela.

En realidad, el nifio que fuimos una vez puede ser recordado como una fuente de
dolor, rabia, miedo, embarazo o humillacion, o ser reprimido, rechazado, repudiado y
olvidado. Rechazarnos a ese nifio tal como, quizas, lo hicieron otros, y nuestra
crueldad para con ese nifio puede proseguir diaria e indefinidamente a través de toda
nuestra vida, en el teatro de nuestra propia psique, donde el nifio continua existiendo
como una subpersonalidad, un si-mismo nifio.

Podemos, como adultos, encontrar multiples pruebas del rechazo de los demas en
nuestras relaciones actuales, sin darnos cuenta de que las raices de nuestra
experiencia de rechazo son mas internas que externas. Toda nuestra vida puede
consistir en una serie de actos de incesante autorrechazo, mientras seguimos
quejandonos de que son los otros los que no nos quieren.

Cuando aprendemos a perdonar al nifio que hemos sido, por algo que €l o ella no
sabia 0 no podia hacer, o no era capaz de afrontar, o sentia o no sentia; cuando
comprendemos y aceptamos que ese nifio luchaba por sobrevivir de la mejor manera
posible, entonces el si-mismo adulto ya no sostiene una relacion de rivalidad con el
si-mismo nifio. Una parte no esta en guerra con la otra. Nuestras respuestas adultas
son mas adecuadas.

En el capitulo 2 introduje el concepto de un si-mismo nifio: la representacién del
nifio que fuimos una vez, la constelacion de actitudes, sentimientos, valores y
perspectivas que tuvimos hace mucho tiempo, y que gozan de inmortalidad
psicologica como componente de nuestro si-mismo total. Es un sub—si-mismo, una
subpersonalidad, un estado mental que puede ser mas o menos dominante en un
momento dado, y en virtud del cual obramos a veces, casi exclusivamente, sin darnos
cuenta de que lo hacemos.

Podemos (de forma implicita) relacionarnos con nuestro si-mismo nifio de manera
consciente o inconsciente, con benevolencia o con hostilidad, con compasion o con
severidad. Como espero que aclaren los ejercicios que figuran en este capitulo,
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cuando uno se relaciona consciente y positivamente con el si-mismo nifio, éste puede
ser asimilado e integrado en el si-mismo total. Cuando la relacién es inconsciente o
negativa, se abandona al si-mismo nifio en una especie de alienado olvido. En este
ultimo caso, cuando se deja inconsciente al si-mismo nifio, o se lo rechaza y repudia,
nos fragmentamos; no nos sentimos completos; en alguna medida nos sentimos
enajenados de nosotros mismos; y la autoestima queda perjudicada.

Cuando no se lo reconoce ni se lo comprende, o se lo rechaza y abandona, el si-
mismo nifio puede convertirse en una "perturbacion” que obstruye tanto nuestra
evolucion como el goce de la existencia. La expresion externa de este fendmeno es
que a veces mostraremos una conducta infantil nociva, o caeremos en modelos de
dependencia inapropiados, o nos volveremos narcisistas, 0 experimentaremos el
mundo como si éste perteneciera a "los mayores".

Por el contrario, si es reconocido, aceptado, admitido y por lo tanto integrado, el
si-mismo nifio puede ser una magnifica fuente de enriquecimiento de nuestra vida,
con su potencial de espontaneidad, capacidad ludica e imaginacion.

Antes de intimar con su si-mismo nifio e integrarlo, para que conviva en
armoniosa relacion con el resto de usted, debe tomar contacto con esa entidad que
vive en su mundo interior. Como medio de presentar a mis pacientes o alumnos a sus
si-mismos nifios, a veces les pido que se dejen llevar por una fantasia, que se
imaginen caminando por una carretera rural hasta que, a lo lejos, vean a un nifio
sentado junto a un arbol y, al acercarse, comprueben que ese nifio es el si-mismo que
ellos fueron una vez. Luego les pido que se sienten junto al arbol y entablen un
didlogo con el nifio. Los animo a que hablen en voz alta, para profundizar la realidad
de la experiencia. ;Qué quieren y necesitan decirse el uno al otro? No es infrecuente
que broten las lagrimas; a veces se manifiesta alegria. Pero casi siempre se dan cuenta
de que de alguna manera el nifio aun existe dentro de la psique (como un estado
mental) y aporta su contribucion a la vida del adulto. De este descubrimiento emerge
un si-mismo mas rico, mas pleno. A menudo advierten con tristeza que habian
pensado, equivocadamente, que necesitaban deshacerse de ese nifio para poder crecer.

Cuando trabajo con un paciente con el objetivo de integrar a su si-mismo nifio,
con frecuencia sugiero este sencillo ejercicio que usted podra realizar con facilidad.
(Si tiene un amigo que pueda leerle las instrucciones que siguen, tanto mejor;
también puede grabarlas usted mismo en una casete y luego escucharlas; o
simplemente leerlas hasta asimilarlas, antes de llevarlas a la practica.)

Durante unos minutos contemple fotografias de usted mismo cuando era nifio
(suponiendo que las tenga; si no, continue sin ellas). Después cierre los ojos y aspire
varias veces, profunda y relajadamente. Penetre en su interior y hagase estas
preguntas: ;Como era tener cinco afios? ;Como imagina que experimentaba usted su
cuerpo entonces?.. ; COmo era sentirse triste?.. ; Como era sentirse excitado?.. ; Como
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era vivir en su casa?.. ;Como se sentaba? Siéntese como usted imagina que se sienta
un nifio de cinco afios. Preste atencion a lo que percibe. Conserve la experiencia un
rato en su mente.

Con hacer este ejercicio todos los dias durante dos o tres semanas aprendera a
percibir mejor su si-mismo nifio, y también a lograr un mayor nivel de integracion
que el que experimenta en el presente, porque estaria dando el primer paso para
convertir en visible al si mismo nifio y tratarlo con seriedad.

Pero el trabajo de completar oraciones es una herramienta mucho mas avanzada y
poderosa para despertar el reconocimiento de su si-mismo nifio y facilitar la
integracion. Como ya he dicho antes, utilice un cuaderno. y escriba al comienzo de
una pagina en blanco cada una de las oraciones incompletas que figuran abajo, luego
escriba de seis a diez finales para cada una, lo mas rapidamente posible y sin
autocriticarse, inventando cosas cuando sea necesario para no perder el ritmo.

Cuando tenia cinco anos...

Cuando tenia diez anos...

Si recuerdo como era el mundo cuando yo era pequerio...

Si recuerdo como era mi cuerpo cuando yo era pequerio...

Si recuerdo como era la gente cuando yo era pequeno...

Con mis amigos me sentia. ..

Cuando me sentia solo, yo...

Cuando me sentia excitado, yo...

Si recuerdo qué me parecia la vida cuando era yo chico...

Si el nifno que hay dentro de mi pudiera hablar; diria...

Una de las cosas que tuve que hacer de nifio para sobrevivir fue...

Una de las maneras en que trato a mi si-mismo nifio como lo hacia mi madre es...

Una de las maneras en que trato a mi si-mismo nino como lo hacia mi padre es...

Cuando el nifio que llevo en mi interior se siente ignorado por mi...

Cuando el nifio que llevo en mi interior se siente criticado por mi...

Una de las maneras en que suele ocasionarme problemas es...

Sospecho que estoy obrando s través de mi si-mismo nifio cuando...

Si ese nifo fuera aceptado por mi...

A veces, lo dificil de aceptar plenamente al nifio que tengo en mi interior es...

Si perdonara mds a mi si-mismo nifio...

Yo seria mds amable con el nifio que tengo en mi interior Si...

Si escuchara las cosas que ese nifio necesita decirme...

Si aceptara plenamente a ese nifio como a una parte valiosa de mi...

Comienzo a darme cuenta de....

Cuando me miro desde esta perspectiva...

A algunos pacientes les he hecho repetir este ejercicio varias veces, con intervalos
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de alrededor de un mes. Les pedia que no miraran los finales que habian escrito las
veces anteriores. Cada vez producian finales nuevos, que los llevaban a reglones mas
profundas. Sin la ayuda de ningtn otro trabajo en esta area, lograron extraordinarias
visiones interiores e integraciones que dieron como resultado su curacién y un
aumento de su autoestima.

Le recomiendo que experimente con esta serie de oraciones incompletas y
descubra lo que puede lograr con ellas. Al hacerlo, comprobara de qué manera este
trabajo puede ser beneficioso para su autoconfianza, autorrespeto y sentido de la
totalidad.

A continuacion, expondré un modo mas avanzado, de trabajar en el territorio
abierto por los principios de oraciones anteriores. Repita el principio: Cuando tenia
cinco afios..., y a continuacion los siguientes:

Una de las cosas que mi si-mismo de cinco arios necesita de mi y nunca ha
obtenido es...

Cuando mi si-mismo de cinco anos trata de hablarme...

Si estuviera dispuesto a escuchar a mi si-mismo de cinco arfios con aceptacion y
compasion...

Si me niego a atender a mi si-mismo de cinco anos...

Al pensar en volver al pasado para ayudar a mi si-mismo de cinco anos...

Después, repita esta misma serie con sus si-mismos de seis, siete, ocho, nueve,
diez, once y doce afos. L.ograra una milagrosa autocuracion de sus heridas.

Por ultimo, cuando sienta que ha adquirido un buen sentido de su si-mismo nifio
corno entidad psicologica (que es lo que deberia proporcionarle esta técnica de
completar oraciones), realice este nuevo ejercicio, a la vez simple vy
extraordinariamente efectivo, para facilitar la integracion.

Empleando cualquier tipo de imagenes que le resulte util —visuales, auditivas,
sensaciones cinestésicas—, imagine a su si-mismo nifio de pie ante usted (como le
pedi a Carlos que lo hiciera, en el capitulo 2). Luego, sin decir una palabra, imagine
que estrecha a ese nifio en sus brazos, acariciandolo con suavidad, con la intencion de
entablar con él una relacién de afecto. Permita que el nifio responda o no responda.
Permanezca suave y firme. Deje que €l le toque las manos, los brazos, y que su pecho
le transmita aceptacion, compasion, respeto.

Recuerdo a una paciente, Valentina, que en un principio tuvo dificultad para hacer
este ejercicio porque, segun dijo, su si-mismo nifia era una mezcla de dolor, rabia y
desconfianza. "Se me escapa permanentemente —decia—. No confia en mi ni en
nadie." Le dije que, dadas sus experiencias, su respuesta era perfectamente natural.
Luego prosegui: "Imagine que yo me presento a usted con una nifia y le digo: Me
gustaria que usted se hiciera cargo de ella. Ha sufrido algunas malas experiencias y es
muy desconfiada. Por un lado, un tio suyo intent6 violarla, y cuando ella quiso
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decirselo a su madre, ésta se enfadé con ella. Asi que se siente abandonada y
traicionada. (Valentina habia tenido esa experiencia a los seis afios). Su nuevo hogar
sera el suyo, y su nueva vida la pasara con usted. Tendra que animarla a que le tenga
confianza y a darse cuenta de que usted es diferente de los otros adultos a quienes ella
ha conocido. Esa sera mi presentacion de la nifia. Después, puede hablarle, escucharla
y dejar que le diga todo lo que ella necesita que comprenda un adulto. Pero, al
principio, so6lo abracela. Permitale sentir seguridad mediante la calidad de su ser, la
calidad de su presencia. ; Puede hacerlo?".

—Si— respondi6 Valentina con ansiedad—. Hasta ahora la he tratado como todos
los demas. Como si ella no existiera, como si no estuviera alli, porque su dolor me
asustaba. Creo que yo también la he estado culpando, casi como lo hacia mi madre.

—Entonces cierre los 0jos, cree a esa nifia frente a usted, tobmela en sus brazos y
permitale recibir su carifio. ;Como se siente usted?.. Me pregunto qué querria usted
decirle... Tdmese el tiempo necesario para descubrirlo.

Mas tarde, Valentina observo:

—Durante todos estos afios he tratado de ser adulta rechazando a la nifia que fui.
Me sentia muy avergonzada, herida e Irritada. Pero cuando tomé a esa nifia en mis
brazos y la acepté como una parte de mi, por primera vez en mi vida me senti una
adulta de verdad.

Esta es una de las maneras de desarrollar la autoestima.

Ahora consideremos al si-mismo adolescente.

Cada uno de nosotros fue adolescente alguna vez, y atin llevamos con nosotros a
ese adolescente como parte de lo que somos, reconozcamos 0 no a esa entidad mas
joven. SI reconocemos a nuestro si-mismo adolescente, lo aceptamos e intimamos
con él, puede ser una valiosa fuente de energia, idealismo y ambicién, y
proporcionarnos un sentido Ilimitado de las posibilidades de la vida. Pero si lo
repudiamos, ignoramos, rechazamos o negamos, puede llevarnos a practicar diversas
conductas de autosabotaje. Quizas nos encontremos dirigiéndonos a nuestro jefe de
un modo inapropiado en un momento inoportuno, o considerando al sexo opuesto con
el miedo y la inseguridad de un adolescente, o actuando con la falta (ocasional) de
buen juicio critico propia de la adolescencia, o convirtiendo a cualquier persona
mayor en una figura paternal represiva o autoritaria contra quien sentimos la
necesidad de rebelarnos.

Pero, mas alla de todo eso, si dejamos a nuestro si-mismo adolescente alienado de
nuestro si-mismo total, estamos permitiendo que se abra una fisura, una brecha en
nuestra identidad que afecta de manera adversa a la autoestima. Una vez mas, una
parte de nosotros esta en guerra con otra.

En las siguientes declaraciones podemos observar esa clase de guerra:

"Me incomoda recordar lo timido y torpe que era con las chicas durante mi

www.lectulandia.com - Pagina 66



adolescencia —decia un médico de mediana edad—. Realmente, ;quién quiere
pensar en esas cosas? ;Qué tiene que ver conmigo ese personaje lamentable?".

De modo que su si-mismo adolescente queda obligado a esperar a alguien que no
lo considere un "personaje"”; la inica persona que podria salvarlo no desea afrontar la
desgracia de asociarse con él. Y el adulto lucha por no pensar en los inexplicables
momentos de vaga soledad que lo persiguen y acosan de manera impredecible, cuyo
origen él no puede imaginar.

“Yo ya tenia casi dieciocho afios, y todavia queria que mi familia me cuidara —
dice una mujer de cuarenta y un afos, esposa y madre—, mientras que otra parte de
mi misma sofiaba con ser libre y vivir sola. No era muy independiente. No tenia
agallas, supongo. ;Qué tiene de maravilloso vivir solo? Pero un momento me
rebelaba y al instante siguiente volvia al nido. Mirando hacia atras, todo aquello me
parece que representa mucha debilidad. Yo no tolero la indecision. No puedo
relacionarme de ningin modo con esa adolescente. ;Supone usted que es por eso que
soy tan impaciente con mis hijas adolescentes? También me cuesta relacionarme con
ellas."

De modo que tanto su si-mismo adolescente como sus hijas adolescentes carecen
de la comprension, compasion y apoyo de aquella persona que, justamente, mas
necesitan. Y la mujer adulta lucha por mantenerse ocupada para no sentir los ecos de
un dolor distante que la desconcierta y que el tiempo no logra curar.

"Detesto recordar lo solo que estuve durante los afios de mis estudios secundarios
—dice un mecanico de cuarenta y ocho afios—. Yo no sabia relacionarme con la
gente, jpero me moria por hablar con alguien! Yo era tan... intenso. Terrible. ; Por qué
a ustedes, los psicologos, les gusta hurgar en el pasado? De adolescente yo era
insufrible."”

De modo que este si-mismo adolescente esta condenado a una soledad
irreversible. Y el adulto sigue preguntandose por la causa del engafioso vacio que
tiene en su interior y que nada puede llenar.

Una vez mas podemos observar ese modelo de severidad despiadada e
indiferente, esta vez dirigida al si-mismo de nuestra adolescencia. Asi: no puedo
perdonar mi torpeza social de adolescente; no puedo perdonar mi miedo a las chicas o
los muchachos; o mi dolorosa necesidad de alguien con quien estar y hablar; o el
enorme desconcierto que sentia con respecto a casi todo; o mi ineptitud en la
gimnasia y en el baile; o mi delgadez; o mi complexion fisica; o mi ruidosa
exuberancia; o mi confusion sobre el sexo; o mi vacilacién entre la rebeldia y la
sumision; o mi timidez en las fiestas; o mi pasividad; o mis incursiones en la
delincuencia; o mi promiscuidad; o mi puritanismo; o mi exhibicionismo; o mi
presuntuosidad; o mi apocamiento; o mi falta de conocimientos, o de aplomo, o de
delicadeza.
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Del mismo modo que podemos rechazar al nifio que hemos sido, también
podemos rechazar al adolescente.

Pero nuestro si-mismo adolescente sigue siendo un componente constante de
nuestra psique, y la unica posibilidad que tenemos es elegir entre ser conscientes o
inconscientes de ese sub-si-mismo, benévolos y atentos u hostiles y acusadores con
él. ¢Sera nuestro si-mismo adolescente aceptado y admitido (bienvenido, en realidad),
o sera sentenciado de por vida a un solitario destierro?

Volvamos al mismo ejercicio que propuse para tomar contacto con el si-mismo
nifio, adaptado ahora a la adolescencia.

Si es posible, antes de comenzar contemple durante unos minutos algunas
fotografias de cuando usted era adolescente. Después cierre los 0jos y respire varias
veces, profunda y relajadamente. Penetre en su interior y considere estas preguntas:
¢Como es ser un adolescente...? ;Como imagina que experimentaba usted su cuerpo
en ese entonces...? ;COmo era vivir en su casa...? ;Como se sentaba? Siéntese como
usted se imagina que se sienta un adolescente. Conserve la experiencia un rato en su
mente. Poco a poco se abrira ante usted una perspectiva mas rica sobre quién es en
realidad. Recibala con aceptacion y respeto.

Este es otro sencillo ejercicio que le resultara provechoso repetir todos los dias
durante dos o tres semanas (después de haber completado su trabajo con el si-mismo
nifio). Descubrira que, a medida que ofrezca comprension y respeto a su si-mismo
adolescente, se sentira mas entero, mas integrado y con mayor armonia interior.

Ahora, para avanzar mas en el trabajo, practiquemos la técnica de completar
oraciones. Escriba cada uno de los siguientes principios en una hoja en blanco de su
cuaderno, y luego escriba de seis a diez finales para cada uno.

Cuando llegué a la adolescencia...

Cuando tenia catorce anos...

Cuando tenia dieciséis anos...

Cuando entré en la escuela secundaria senti...

Con mis amigos adolescentes me senti. ..

Con el sexo opuesto me sentia...

De adolescente, una de las cosas que tuve que hacer para sobrevivir fue...

De adolescente, cuando me enfadaba, yo...

De adolescente, cuando sentia dolor, yo...

De adolescente, cuando sentia miedo, yo...

De adolescente, cuando me sentia solo, yo...

De adolescente, cuando me sentia excitado, yo...

Cuando tenia dieciocho arios...

Si el adolescente que hay en mi pudiera hablar. Diria...

Una de las maneras en que trato a mi si-mismo adolescente tal como lo hacia mi
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madre es...

Una de las maneras en que trato a mi si-mismo adolescente tal como lo hacia mi
padre es...

Cuando mi si-mismo adolescente se siente ignorado por mi...

Cuando mi si-mismo adolescente se siente criticado por mi...

Una de las maneras en que mi si-mismo adolescente a veces me causa problemas
es...

Si mi si-mismo adolescente se sintiera escuchado y respetado por mi...

Si mi si-mismo adolescente sintiera que yo tengo compasion por sus esfuerzos...

A veces, lo dificil de aceptar plenamente al adolescente que llevo en mi interior
es...

Si perdonara mas a mi si-mismo adolescente...

Si respondiera mds a las necesidades del adolescente...

Una de las maneras en que mi si-mismo adolescente podria ayudarme en mi vida
es...

Una de las cosas que aprecio de mi si-mismo adolescente es...

Comienzo a sospechar que...

Si me permito comprender lo que he escrito...

Trabajando en las terapias con esta técnica, he observado que hay pacientes que
se resisten a ella con irritacion, porque, segun dicen, fueron adolescentes tan
confundidos, solitarios y llenos de incertidumbre que literalmente no quieren tener
nada que ver con esa entidad. Olvidan que esa entidad reside ahora dentro de ellos y
que es a si mismos a quienes repudian.

Algunos de los principios de oraciones ofrecidos apuntan a resolver la cuestion.
Por ejemplo, para completar Cudndo mi si-mismo nifio se siente ignorado por mi...,
escriben (sorprendidos) finales como éstos: se porta mal; se vuelve rencoroso; me
obliga a hacer cosas estipidas; se vuelve absurdamente desafiante; me confunde; me
hace actuar como si tuviera la mitad de mi edad; me vuelve imprudente; me hace
irresponsable, etcétera. Después, al completar principios como: Si perdonara mds a
mi si-mismo adolescente... o Si respondiera mds a las necesidades del adolescente...,
escriben finales como: se ablandaria; seria menos suspicaz; me ayudaria, en vez de
combatirme; se sentiria parte de mi; me permitiria emplear mis conocimientos; no me
involucraria en cosas de las que debo mantenerme apartado; no seria tan rebelde; no
seria tan hosco, etcétera.

Estos finales hablan por si mismos. Cuando nos declaramos la guerra a nosotros
mismos, creamos un adversario al que no podemos vencer. Cuando nos aceptamos y
respetamos, creamos un amigo y un aliado.

Como ya hice con el si-mismo nifio, quiero proponer algunos principios de
oraciones avanzados para aplicar a la adolescencia. Comience con Cuando tenia trece

www.lectulandia.com - Pagina 69



anos..., y siga con:

Una de las cosas que mi si-mismo de trece afios necesita de mi y nunca ha
obtenido es...

Cuando mi si-mismo de trece afios trata de hablarme...

Si estuviera dispuesto a escuchar a mi si-mismo de trece afios con aceptacion y
compasion...

Si me niego a atender a mi si-mismo de trece anos...

Y por ultimo: Al pensar en volver atrdas para ayudar a mi si-mismo de trece
anos...

Luego haga lo mismo con cada uno de sus "si-mismos" hasta los diecinueve afnos
(puede seguir mas alla, si es realmente ambicioso). Se sentira mas completo, mas
integrado que lo que nunca ha estado en su vida.

Después recuerde el cuarto ejercicio propuesto para integrar al si-mismo nifo, y
adaptelo al si-mismo adolescente. Utilice su imaginacion para colocar a su si-mismo
frente a usted. ;Qué imaginan ambos que podrian sentir al mirarse el uno al otro? Y si
tuviera usted que extender los brazos en ademan de afecto y confianza, ;como se
sentiria? Si abrazara a ese si-mismo (como se abraza a un adolescente, no a un nifio)
(comunicandose no con palabras sino con las manos, los brazos, el cuerpo, enviando
mensajes de compasion y carifio), scual seria su experiencia? Hagalo, y descubralo.
Preste atencion a la gama completa de sus sentimientos. Persevere, sea cual fuere la
respuesta que reciba de su si-mismo adolescente. Al curar al adolescente, se curara
usted.

Sé que habra muchos lectores a quienes este ejercicio les parecera extrafio. ;Solo,
en una habitacién, crear una relacion de carifio con el adolescente que fui tiempo
atras? ;Qué tiene esto que ver con lo que siento hoy? Si hace el ejercicio (no una vez,
quizas, sino varias), descubrira la respuesta.

El ejercicio requiere solo dos o tres minutos. Pero practiquelo todos los dias
durante uno o dos meses, y notara la diferencia en el modo de experimentarse a usted
mismo. Pondra fin a una guerra en la que ha estado envuelto —inconscientemente—
durante afios. Si en este periodo usted escribe un diario personal, y algunos dias
aflade media docena de finales para el principio Estoy empezando a sentir..., obtendra
una vision mas clara de su progreso.

El solo hecho de comprometerse a realizar este ejercicio, asi como los anteriores,
aumentara su autoestima, porque significara que usted se considera digno de este
esfuerzo. Si ve que se muestra reacio a hacer el esfuerzo, quizas deba usted
formularse esta pregunta: ¢ Qué otra cosa mds importante que ésta tengo que hacer?

www.lectulandia.com - Pagina 70



Vivir de un modo responsable

Las personas que gozan de una alta autoestima tienen una orientacion hacia la
vida activa, y no pasiva. Asumen plena responsabilidad en cuanto a la realizacién de
sus deseos. No esperan que otros hagan realidad sus suefios.

Si surge un problema, se preguntan: ";Qué puedo hacer para solucionarlo? ;Qué
posibilidades de accién tengo a mi alcance?" No exclaman: "jAlguien tiene que hacer
algo!" Si algo ha salido mal, se preguntan: ";Qué es lo que pasé por alto? ;En qué
equivoqué mi calculo?". No se entregan a una apoteosis de inculpaciones.

En conclusién, afrontan la responsabilidad de su propia existencia.

Y, segun el principio de causalidad reciproca analizado antes (los actos que
causan una buena autoestima son también expresiones de una buena autoestima), la
gente que asume la responsabilidad de su propia existencia tiende, por lo tanto, a
generaruna saludable autoestima, hasta el punto de pasar de una orientacion pasiva a
una orientacion activa, de gustarse mas, de tener mas confianza en si misma, y de
sentirse mas apta para la vida y mas merecedora de felicidad.

En mi trabajo psicoterapéutico veo con frecuencia que las transformaciones mas
radicales ocurren después de que el paciente se da cuenta de que nadie va a acudir en
su rescate. "No acude nadie" es una frase que oigo mucho en mi trabajo, en todos los
niveles. Cuando al fin me permiti asumir la plena responsabilidad de mi vida (me ha
dicho mas de un paciente), comencé a crecer. Empecé a cambiar. Y mi autoestima
empezO a aumentar."

La autorresponsabilidad comprende realizaciones como las siguientes:

Soy responsable de mis elecciones y acciones.

Soy responsable del modo en que utilizo mi tiempo.

Soy responsable del nivel de conciencia que aplico a mi trabajo.

Soy responsable del cuidado o la falta de cuidado con que trato a mi cuerpo.

Soy responsable de mantener las relaciones que decido entablar o en las que elijo
continuar.

Soy responsable del modo en que trato a los demas: Mi conyuge, mis hijos, mis
padres, mis amigos, mis socios, mi jefe, mis subordinados, el vendedor de una tienda.

Soy responsable del significado que doy o dejo de dar a mi existencia.

Soy responsable de mi felicidad.

Soy responsable de mi vida en lo material, lo emocional, lo intelectual y lo
espiritual.

Cuando hablo de "ser responsable” en este contexto, no quiero decir ser receptor
de acusaciones o culpas morales, sino ser el principal agente causal de la propia vida
y conducta. Esto es muy importante.

Al analizar algunas de las aplicaciones de la autorresponsabilidad en Honoring
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the Self escribi:

Un paciente, en la terapia, aprende la pregunta: ";Por qué y como me estoy
volviendo tan pasivo?", en lugar de quejarse: ";Por qué soy tan pasivo?". En vez de
afirmar que no puede ocuparse de nada, aprende a explorar como y por qué se niega a
experimentar sentimientos Intensos con respecto a cualquier cosa. ";Por qué?" en
este contexto significa: "¢Con qué proposito?". En vez de decir: "¢Por qué siento este
tenso dolor en la nuca?", aprende a decir: ";Qué sentimientos estoy tratando de evitar
al experimentar la tension de los musculos de mi nuca?". En lugar de lamentarse de
que la gente se aproveche de él con tanta frecuencia, aprende a preguntar: ";Por qué y
como invito o aliento a la gente a que se aproveche de mi?". En lugar de quejarse:
"Nadie me comprende”, pregunta: "¢Por qué y como hago dificil que la gente me
entienda?". No dice: "¢Por qué las mujeres no se fijan en mi?", sino: ";Qué hago para
que las mujeres no se fijen en mi?" En vez de lloriquear:."Siempre fracaso en todo lo
que intento", comienza a considerar: ";Por qué y como busco el fracaso en todo lo
que intento?".

No es mi intencion sugerir que una persona nunca sufre a causa de un hecho
accidental o por los fallos de los demads, o que es responsable de todo cuanto pueda
sucederle. No somos omnipotentes. No apoyo la grandilocuente nocion de que "Soy
responsable de todos los aspectos de mi existencia y de todo lo que me acontece".

Sobre algunas cosas tenemos control, sobre otras no. Si me hago responsable de
asuntos que estan mas alla de mi control, pondré en peligro mi autoestima, ya que,
inevitablemente, no lograré alcanzar mis propios objetivos. Si niego mi
responsabilidad en cuanto a cosas que si estan bajo mi control, nuevamente pongo en
peligro mi autoestima. Necesito saber la diferencia entre lo que depende de mi y lo
que no. También necesito saber que soy responsable de mi actitud y mis acciones
relacionadas con aquellas cosas sobre las que no tengo control, como la conducta de
otras personas.

La autorresponsabilidad, racionalmente concebida, es indispensable para una
buena autoestima. Evitar la autorresponsabilidad nos hace victimas de nuestra propia
vida. Nos vuelve indefensos. Otorgamos poder a todos, menos a nosotros mMismos.
Pero cuando nos sentimos frustrados buscamos echarle la culpa a alguien; son otros
los que tienen la culpa de nuestra desdicha. En contraste, la apreciacion de la
autorresponsabilidad puede resultar una experiencia vigorizadora y tonificante.
Vuelve a poner nuestra vida en nuestras manos.

La técnica de completar oraciones ayuda a poner de relieve este punto con rapidez
y claridad:

"Si tuviera que dejar de culpar a mi mujer por mi desdicha (confesaba un agente
inmobiliario de mediana edad), me enfrentaria a mi propia pasividad; tendria que
afrontar el hecho de que casi toda mi vida me he sentido triste; tendria que reconocer
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que elegi permanecer con ella sin que nadie me obligara; tendria que admitir que
necesito alguien a quien echar la culpa; renunciaria al control que tengo sobre ella;
deberia considerar las opciones que estan a mi alcance; tendria que hacer otra cosa,
en lugar de sufrir:"

"Si debiera aceptar que soy responsable del estado de mi cuerpo (decia una joven
que comia y bebia demasiado), tendria que dejar de sentir lastima de mi misma;
tendria que dejar de culpar de todo a mis padres; quizas tendria que empezar a hacer
gimnasia; no creo que pudiera seguir abusando de mi cuerpo como lo hago ahora; me
gustaria mas a mi misma; dejaria de compadecerme; saldria de mi apatia y me
pondria a hacer algo para solucionarlo.”

"Si asumiera la responsabilidad de mis sentimientos (aseveraba una mujer, madre
y esposa, cuyos estallidos emocionales constituian una tormenta que azotaba
incesantemente la vida de su familia), tendria que considerar que cuando me siento
frustrada me convierto en una nifia; tendria que afrontar las razones reales que me
hacen desdichada; sabria que gran parte de mi ira es un disfraz de mi inseguridad,;
quizas podria ser mas honesta con mi marido con respecto a mis miedos; no
atormentaria a los nifios; tendria que admitir que a menudo utilizo las emociones para
manipular a mi familia y conseguir que hagan lo que yo quiero; tendria que aceptar
que los demas también tienen sentimientos; pensaria antes de hablar; no me veria
como una victima del universo."

"Si asumiera la responsabilidad de obtener lo que deseo (declaraba un hombre de
unos treinta afios que nunca habia conservado un empleo por mas de ocho meses),
tendria que reconocer que el tiempo pasa, y que no me vuelvo mas joven, sino mas
viejo; no sofiaria despierto ni fantasearia tanto; tendria que admitir que no he hecho
otra cosa que perder el tiempo; tendria que admitir cuanto me asusta comprometerme
de verdad con cualquier cosa; no envidiaria tanto el éxito de otras personas; no podria
seguir culpando al sistema; tomaria un rumbo y continuaria en €l; dejaria de presentar
excusas; reconoceria que nada va a mejorar si yo no cambio."

"Mientras pueda seguir culpando a mis padres de mi desdicha (manifestaba un
maestro que cambiaba de terapeuta varias veces al afio), nunca tendré que crecer;
puedo hacer que la gente sienta lastima de mi; puedo hacer que mis padres se sientan
culpables; puedo hacer que los otros sientan que tienen que recompensarme por lo
que me pasa; puedo decirme a mi mismo que no es culpa mia; puedo derrotar a mis
terapeutas; puedo sentirme tragico; puedo ser una victima; tengo una excusa para
todo; no tengo que hacerme cargo de mi vida,"

"Si debiera asumir plena responsabilidad por mi propia vida (decia un psiquiatra
que respondia a las necesidades de todos menos a las suyas y las de su familia),
dejaria de decirme a mi mismo que estoy demasiado ocupado como para ser feliz;
dejaria de tratar de impresionar a mis pacientes con mi amabilidad y mi comprension;

www.lectulandia.com - Pagina 73



dejaria de sentirme un martir; dejaria de insistir en que mi esposa me haga
concesiones ilimitadas; sabria donde termina mi responsabilidad para con los demas;
seria mas amable conmigo mismo y con mi esposa y mis hijos; reconoceria que el
autosacrificio es una claudicacion; empezaria a aplicar en mi mismo lo que ensefio a
mis pacientes; admitiria que nadie puede vivir para los otros, y si pudiera, no deberia
hacerlo; viviria con mayor integridad; yo mismo me respetaria mas, y también lo
haria mi familia; tendria que pensar qué es lo que realmente pretendo de la vida."

Si usted auin no ha hecho los ejercicios de completar oraciones, se asombrara de la
ingenuidad con que la gente reconoce lo que persigue evitando hacerse responsable
de si misma. Pero si usted en verdad desea aumentar su autoestima, le propongo
algunos principios de oraciones con los cuales trabajar antes de seguir adelante:

A veces, cuando las cosas no van bien, me convierto en un ser indefenso
mediante...

Lo bueno de volverse una criatura indefensa es...

A veces trato de evitar la responsabilidad culpando a...

A veces me mantengo pasivo mediante...

A veces utilizo la autorrecriminacion para...

Si actuara con mas responsabilidad en el trabajo...

Si actuara con mds responsabilidad para obtener éxito en mis relaciones...

Si me hiciera responsable de cada palabra que pronuncio...

Si me hiciera responsable de mis sentimientos...

Si me hiciera responsable de mis acciones en todo momento...

Si me hiciera responsable de mi felicidad...

Si el unico significado de mi vida es el significado que yo estoy dispuesto a
darle...

Si estuviera dispuesto a respirar profundamente y experimentar plenamente mi
propia energia...

Si estuviera dispuesto a ver lo que veo y saber lo que sé...

En este momento esta muy claro que...

Tal vez usted no se percate de que en algunas areas de su vida es mas
autorresponsable que en otras. Quizas sea muy activo y responsable en el trabajo y
muy pasivo en su casa, con su familia. Quizas sea muy responsable en cuanto a su
salud y muy irresponsable con el dinero. Quizds sea activo en su desarrollo
intelectual y pasivo en el plano emocional.

Considere las siguientes areas:

Su salud.

Sus emociones.

La eleccion de sus parejas.

La eleccion de su conyuge.
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La eleccién de sus amigos.

Su bienestar economico.

El nivel de conciencia y responsabilidad que aplica en su trabajo.

El nivel de conciencia y responsabilidad que aplica en sus relaciones.

Su manera de tratar a la gente en general.

Su desarrollo intelectual.

Su caracter.

Su felicidad.

Su autoestima.

Ahora imagine una escala de uno a diez, en la que 10 equivale a lo que usted
consideraria una autorresponsabilidad optima y 1 al nivel mas bajo de
autorresponsabilidad imaginable. Califiquese en cada item anotando al lado la
puntuacion correspondiente. Puede diferenciar las areas en que es necesaria una
mayor elaboracion.

Llegados a este punto, si piensa en una u otra de las areas en las que no es muy
responsable, tal vez se descubra protestando: "Pero no sé qué hacer, no sé como ser
mas responsable".

Por supuesto, muy rara vez esto es cierto.

En los primeros afios de ejercicio de mi profesion, cuando los pacientes
planteaban esta objecion, yo les mostraba qué era lo que podian hacer para participar
de manera mas activa en sus propias vidas. La experiencia me ha ensefiado la falacia
de este enfoque. Hoy, cuando los pacientes ya saben como completar las oraciones
que les doy, por lo general les propongo el principio Una de las formas en que puedo
ser mds responsable con respecto a (rellenar con el area adecuada) es..., y les pido
que lo completen a toda velocidad. Enseguida descubren lo bien informados que en
realidad estan.

He escuchado a muchas personas, de todas las extracciones sociales, completar
este principio de oracion con finales asombrosamente perspicaces, y he aprendido a
escuchar con benévolo escepticismo las protestas de ignorancia e Incapacidad. Si
usted se oye protestar, le sugiero que haga lo mismo.

Desde luego, a veces los demas nos aclaran ciertas posibilidades de accion, pero
siempre hay algunas cosas que ya sabemos que podemos hacer. Empiece por éstas.

Aceptar la responsabilidad de la propia existencia es reconocer la necesidad de
vivir productivamente. Esta es una aplicacion basica y muy importante de la idea de
poseer una orientacion activa hacia la vida.

No es el grado de nuestra capacidad productiva lo que esta en discusion aqui, sino
mas bien nuestra decision de ejercitar cualquier capacidad que tengamos. El trabajo
productivo es el acto humano por excelencia. Los animales deben adaptarse a su
ambiente fisico; los seres humanos adaptan el ambiente fisico a si mismos. Tenemos
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la capacidad de conceder unidad psicoldgica y existencial a nuestra vida, integrando
nuestras acciones con metas proyectadas a lo largo de ella.

No es la clase de trabajo que escojamos lo que incide en nuestra autoestima
(siempre que, desde luego, ese trabajo no sea opuesto a la vida humana), sino la
busqueda de un trabajo que exija y exprese el empleo mas cabal y consciente de
nuestra mente y nuestros valores (suponiendo que tengamos la oportunidad de
hacerlo).

Vivir productivamente es proporcionarnos una de las dichas y recompensas
mayores que pueda experimentar el ser humano.

Vivir con responsabilidad (y con ello desarrollar una saludable autoestima) esta
muy relacionado con vivir activamente. Mediante las acciones se expresa y realiza
una actitud de autorresponsabilidad. ;Qué acciones puedo realizar para acercarme a
la obtencion de mis objetivos? ;Qué acciones puedo realizar para avanzar en mi
carrera? ;Para mejorar mi vida amorosa? ;Para que los otros me traten bien? ;Para
aumentar mis Ingresos? ;Para ser mas feliz? ;Para cultivar mi desarrollo intelectual o
espiritual?

Asi como, si deseamos aumentar nuestra autoestima, es necesario que pensemos
en términos de conductas, si deseamos vivir mas responsablemente es necesario que
pensemos en términos de acciones muy especificas. Por ejemplo, no basta con
decirse: "Deberia ser mas concienzudo". ;Qué haré para ser mas concienzudo? No
basta con decir: "Deberia adoptar una mejor actitud hacia mi familia".

¢Coémo se manifestara esa mejor actitud en una conducta especifica?

La conducta puede ser mental o fisica. Pensar es una accion; concentrarse en una
tarea es una accion; hacer una lista es una accién; manifestar algo a otra persona es
una accion; y también lo es acariciar un rostro, transmitir el aprecio por medio de
palabras, escribir una carta, reconocer un error, preparar un informe, revisar un libro
de contabilidad o solicitar un empleo. La pregunta es siempre:

¢Es esa conducta apropiada con referencia al contexto? Ser autorresponsable es
preocuparse por esa respuesta.

Por lo tanto, si deseamos practicar una mayor autorresponsabilidad en algun
aspecto de nuestras vidas, es necesario que nos preguntemos: ;Qué acciones puedo
realizar en este ambito? ;Cuales son mis opciones? Si no estoy esperando un milagro,
0 que alguien haga algo, entonces ;qué puedo hacer yo? Si elijo no hacer nada,
aceptar el statu quo, ¢estoy dispuesto a hacerme responsable de esa decision?

Observe lo siguiente: si hay areas de su vida en las que practica un nivel mas alto
de autorresponsabilidad que en otras, presumo que €ésas seran las areas en las cuales
usted se gusta mds. Las areas en las que evita la responsabilidad son aquellas en las
que usted se gusta menos.

Una vez mas, le recomiendo que emplee la técnica de completar oraciones para
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verificarlo. Por ejemplo:

Practico una mayor autorresponsabilidad cuando...

Evito lo mds posible la autorresponsabilidad cuando...

Cuando soy autorresponsable siento...

Cuando evito la autorresponsabilidad siento...

Si algo de lo que estoy escribiendo es cierto...

Comienzo a darme cuenta de...

Piense en ello durante los proximos siete dias. Si practicara una mayor
autorresponsabilidad, ¢qué cosas podria hacer de manera diferente? Escriba su
respuesta en un cuaderno.

Después contemple la posibilidad de traducir en accién lo que ha escrito. No
piense en comprometerse para toda la vida, sino sélo para la semana préxima... como
un experimento. Descubra el efecto de esto en su sentido de si mismo. Descubra el
efecto que produce en su vida.

Si le gusta lo que descubre, inténtelo siete dias mas. Y luego otros siete.
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Vivir de un modo autentico

Las mentiras mas devastadoras para nuestra autoestima no son tanto las que
decimos como las que vivimos.

Vivimos en una mentira cuando desfiguramos la realidad de nuestra experiencia o
la verdad de nuestro ser.

Asi, vivo una mentira cuando finjo un amor que no siento; cuando simulo una
indiferencia que no siento; cuando me presento como mas de lo que soy, o como
menos de lo que soy; cuando digo que estoy irritado y lo cierto es que tengo miedo;
cuando aparento indefension y lo cierto es que soy un manipulador; cuando niego y
oculto mi entusiasmo por la vida; cuando finjo una ceguera que niega mi
comprension; cuando pretendo poseer una informacién que no tengo; cuando me rio
y en realidad necesito llorar: cuando paso un tiempo inttil con gente que no me gusta;
cuando me presento como la personificacion de valores que no siento ni poseo;
cuando soy amable con todos menos con las personas que digo amar; cuando me
adhiero falsamente a ciertas creencias para gozar de aceptacién; cuando finjo
modestia; cuando finjo arrogancia; cuando permito que mi silencio implique
asentimiento con respecto a convicciones que no comparto; cuando digo que admiro
a una clase de persona pero duermo siempre con otra.

La buena autoestima exige coherencia, lo cual significa que el si-mismo interior y
el si-mismo que se ofrece al mundo deben concordar.

Si elijo falsear la realidad de mi persona, lo hago para engafar la conciencia de
los otros (y también a la mia propia). Lo hago porque considero inaceptable lo que
soy. Valoro cualquier idea de otro por encima de mi propio conocimiento de la
verdad. Mi castigo es que atravieso la vida con la atormentada sensacion de ser un
impostor. Esto significa, entre otras cosas, que me condeno a la angustia de
preguntarme eternamente cudndo me descubrirdn.

Primero, me rechazo a mi mismo; esto esta implicito en el hecho de vivir
mentiras, en el de falsear la verdad de mi persona. Después, me siento rechazado por
los demas, o busco posibles signos de rechazo, para lo cual soy generalmente rapido.
Imagino que el problema se plantea entre los demas y yo. No se me ocurre que lo que
mas temo de los otros ya me lo he hecho a mi mismo.

La honestidad consiste en respetar la diferencia entre lo real y lo irreal, y no en
buscar la adquisicién de valores mediante el falseamiento de la realidad, ni la
consecucion de objetivos pretendiendo que la verdad es distinta de lo que es.

Cuando intentamos vivir de una manera poco auténtica, siempre somos nuestra
primera victima, ya que, en definitiva, el fraude va dirigido contra nosotros mismos.

Es obvio que las mentiras mas comunes de la vida cotidiana perjudican la
autoestima: "INo, no comi una tercera porcion de tarta de fresas"; "No, no me acosté
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con fulano"; "No, no cogi ese dinero"; "No, no falseé los resultados de la prueba",
etcétera. La conclusion es siempre que la verdad es vergonzosa, o peor que
vergonzosa. Ese es el mensaje que nos transmitimos a nosotros mismos cuando
decimos mentiras semejantes. Pero éste es el nivel de deshonestidad mas obvio. Aqui
debemos considerar una clase de deshonestidad mucho mas profunda, tan
intimamente vinculada (asi es como lo sentimos) a nuestra supervivencia que
renunciar a ella suele ser un desafio de mucha mas envergadura.

Para evitar una posible mala interpretacion, digamos que vivir auténticamente no
significa practicar una sinceridad compulsiva. No significa anunciar cada
pensamiento, sentimiento o accion posibles, sin tener en cuenta si el contexto es
apropiado o no, o su relevancia. No significa confesar verdades de manera
indiscriminada. No significa dar opiniones que no nos han pedido sobre el aspecto de
otras personas, ni formular necesariamente criticas exhaustivas, aunque nos las hayan
pedido. No significa ofrecerse a brindar informacién a un ladrén sobre unas joyas
escondidas.

Por otro lado, debemos reconocer que la mayoria de nosotros hemos sido
educados casi desde el mismo dia en que nacimos, para no saber qué es vivir
auténticamente.

La mayoria de nosotros fuimos criados y educados de modo que nos era muy
dificil apreciar la autenticidad. Desde nifios aprendimos a negar lo que sentiamos, a
usar una mascara, y en definitiva a perder el contacto con muchos aspectos de
nuestros si-mismos Interiores. Nos volvimos inconscientes de gran parte de nuestros
si-mismos interiores, en nombre de la adaptacion al mundo que nos rodea.

Nuestros mayores nos empujaron a rechazar el miedo, la ira y el dolor, porque
tales sentimientos los incomodaban. A menudo no sabian como responder cuando se
rompia la supuesta armonia familiar. Muchos de nosotros fuimos obligados también a
ocultar (y por ultimo a eliminar) nuestra excitacion. Les ponia nerviosos. Nuestros
mayores se volvian desagradablemente conscientes de algo que habian olvidado
mucho tiempo atras. La excitacion altera la rutina.

Los padres emocionalmente distantes e Inhibidos tienden a educar hijos
emocionalmente distantes e Inhibi—dos, no s6lo mediante sus mensajes explicitos
sino mediante su propia conducta, que Indica al hijo qué es lo correcto, lo adecuado y
lo socialmente aceptable.

Ademas, puesto que en la Infancia existen muchas cosas temibles, Inquietantes,
dolorosas y frustrantes, aprendemos a emplear la represién emocional como un
mecanismo de defensa, como un medio de hacer la vida mas tolerable. Aprendemos
con demasiada rapidez a evitar las pesadillas. Para sobrevivir, aprendemos a
"hacernos los indiferentes", como si estuviéramos muertos.

Una de las experiencias mas dolorosas y desorientadoras de la infancia, que la
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gente se siente impulsada a reprimir, es el descubrimiento de que la mayoria de los
adultos miente. Esto también puede convertirse en una barrera para la comprension y
la valoracion de la autenticidad.

Oigo que mi madre me sermonea sobre las virtudes de la honestidad, y luego oigo
que le miente a mi padre. Mi padre anuncia cuanto desprecia a alguien y luego no
hace mas que adular a esa persona durante toda la cena. Veo que una profesora niega
flagrantemente la verdad a otro alumno, en lugar de reconocer que ha cometido una
equivocacion.

Que yo sepa, ningun psicologo ha estudiado nunca el impacto traumatico que
causa en los jovenes la magnitud de las mentiras de los adultos. Y sin embargo,
cuando planteo el tema en las terapias e invito a mis pacientes a reflexionar, la
mayoria sostiene que fue una de las experiencias mas devastadoras de sus primeros
afos de vida.

Muchos jovenes llegan a la conclusion de que crecer significa aprender a aceptar
la mentira como algo normal, es decir, aceptar y admitir la irrealidad como un modo
de vida.

Pero si nos entregamos a esta forma de sacrificio mental, si nos permitimos ser
gobernados por el miedo, si adjudicamos mas importancia a lo que creen los otros
que a lo que nosotros sabemos que es cierto si valoramos mas pertenecer al grupo
que ser, no alcanzaremos la autenticidad. Para alcanzarla son necesarios el coraje y la
independencia, sobre todo cuando es tan raro encontrar esas cualidades en los demas.
Pero esto no deberia desalentarnos; si las personas auténticas constituyen una
minoria, también la constituyen las personas felices: y las que gozan de una buena
autoestima; y las que saben amar.

Las personas que gozan de una alta autoestima estan lejos de gustar siempre a los
otros, aunque la calidad de sus relaciones sea claramente superior a la de las personas
de baja autoestima. Como son mas independientes que la mayoria de la gente, son
también mas francas, mas abiertas con respecto a sus pensamientos y sentimientos. Si
estan felices y entusiasmadas, no temen mostrarlo. Si sufren, no se sienten obligadas
a "disimular". Si sostienen opiniones impopulares, las expresan de todos modos. Son
saludablemente autoafirmativas. Y como no tienen miedo de ser quienes son, de vivir
auténticamente, a veces despiertan la envidia y la hostilidad de quienes estan mas
atados a las convenciones.

A veces, en su Inocencia, se asombran de esta reaccion, y quizas se sientan
heridos por ella; pero no por eso desisten de su compromiso con la verdad. No
valoran la buena opinién de los otros por encima de su autoestima. Sencillamente
aprenden que hay gente a la que es mejor evitar.

Tratan de buscar relaciones enriquecedoras en lugar de nocivas, en contraste con
las personas de baja autoestima, que casi siempre parecen entablar relaciones nocivas.
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Las relaciones de las personas de alta autoestima se caracterizan por un grado de
benevolencia, respeto y dignidad mutua superior al nivel medio. Los hombres y
mujeres orientados hacia el desarrollo tienden a apoyar las aspiraciones de desarrollo
de los demas. Las personas que disfrutan con su propio entusiasmo también disfrutan
con el de los demas. Las personas que practican la franqueza al hablar aprecian la
franqueza en la conversacion con los otros. Las personas que se sienten comodas
diciendo si cuando quieren decir si, y no cuando quieren decir no, respetan el derecho
de los otros a hacer lo mismo. Las personas auténticas tienen amigos mejores y mas
dignos de confianza, porque saben que pueden apoyarse en ellos, y porque los instan
a igualar su autenticidad.

Al ser auténticos, no solo nos honramos a nosotros mismos: a menudo es como
un regalo para cualquier persona con la que tratemos.

"A veces doy a la gente una falsa impresion de lo que siento (decia una paciente
que se quejaba de que nadie la entendia), cuando sonrio y por dentro estoy llorando;
cuando trato de impresionar a personas que no respeto; cuando niego mi irritacion y
estoy ardiendo por dentro; cuando finjo que nada me molesta; cuando no discuto con
nadie con respecto a nada; cuando parezco estar de acuerdo con cualquiera que diga
algo; cuando no digo lo que quiero; cuando digo si y quiero decir no."

"A veces impido que la gente me dé lo que quiero (sostenia un paciente que se
lamentaba de que nadie se preocupaba por sus deseos), cuando no les digo lo que
quiero; cuando finjo que no quiero nada; cuando actio como si fuera totalmente
autosuficiente; cuando me burlo sutilmente de los esfuerzos de los demds para ser
buenos conmigo; cuando lo critico todo; cuando doy mucho a los demas y utilizo eso
para mantenerlos a distancia; cuando me muestro distante; cuando no me quedo
quieto si veo que la gente se me acerca; cuando ni siquiera me permito saber lo que
quiero."

"Si estuviera dispuesta a decir no' cuando quiero decir mo' (manifestaba una
mujer que se quejaba de que la gente se aprovechaba de ella), me respetaria mas a mi
misma; quizas la gente me apreciaria mas; me sentiria mas limpia; tendria mas
tiempo para hacer las cosas que quiero; la gente no me molestaria; seria mas amable;
no me rebelaria ni diria 'no" por cosas sin importancia; la gente me conoceria mejor;
creo que en general seria mas generosa; no me sentiria una inutil; seria responsable
de lo que me sucediera; no podria echarle la culpa a nadie; todo dependeria de mi; no
podria sentir lastima de mi misma; tendria dignidad."

"Si dijera 'si' cuando quiero decir 'si' (declaraba un hombre que se lamentaba de
que su vida era aburrida), tendria mas coraje: correria mas riesgos; permitiria que la
gente supiera quién soy; tendria que ser honesto con las cosas que me importan: me
volcaria mas hacia la gente; tendria aventuras; no seria tan prudente; participaria en la
vida en vez de ser un observador; una mayor parte de mi estaria en contacto con la
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realidad."”

"Si no tuviera que vivir de acuerdo con las expectativas de los demas (afirmaba
una mujer demasiado preocupada por ganarse la aprobacion de la gente), les diria a
los demas lo que verdaderamente pienso y siento; deberia encontrar mi propio rumbo;
me defenderia a mi misma; tendria que asumir la responsabilidad de mi propia vida;
averiguaria quiénes son en realidad mis amigos; tal vez pudiera ser duefia de mi
misma; es hora de que me pregunte qué creo yo que es lo importante."

"SI fuera mas sincero con respecto a mis pensamientos y opiniones (decia un
hombre que se quejaba de sentir angustia en la vida social), me pregunto cémo
responderia la gente; creo que me sentiria mas seguro; me sentiria mas fuerte; estaria
mas relajado; no me sentiria tan intimidado; me gustaria mas a mi mismo; confiaria
mas en mi mismo; no me importarian tanto las opiniones ajenas; estaria menos
ansioso; no me sentiria un ciudadano de segunda clase; sabria que pertenezco a la
raza humana."

"Si fuera mas sincera respecto de mis sentimientos (decia una mujer que se
lamentaba de haber perdido su identidad), tendria que saber lo que siento; creo que la
gente me respetaria mas; a veces tendria que enfrentar la desaprobacion; quizas
perdiera algunos amigos; no siempre me preocuparia de no herir los sentimientos de
los demas; tendria mas integridad; tendria que cambiar mi modo de vida; no diria que
no sé quién soy; sentiria que tengo estabilidad; sentiria que sirvo para algo; no me
sentiria tan vacia ni tan cursi; no estaria asustada; seria yo misma; tendria un si-
mismo."

Al reflexionar sobre el tema de la vida auténtica, debemos formulamos algunas
preguntas basicas. (Entre ellas hay algunas superposiciones.)

Por lo general ¢soy sincero conmigo mismo con respecto a lo que siento,
aceptando mis emociones, experimentdndolas, sin sentirme necesariamente
empujado a actuar sobre ellas?

Por lo general ;soy sincero con los demas respecto de mis sentimientos, en
aquellos contextos donde es apropiado hablar de los sentimientos?

¢Me esfuerzo conscientemente por ser veraz y preciso en mis mensajes?

¢Converso comoda, abierta y directamente sobre lo que amo, admiro y disfruto?

Si estoy apesadumbrado, irritado o deprimido, ¢hablo sobre ello con sinceridad y
dignidad?

¢Defiendo lo que soy y hago honor a mis necesidades e intereses?

¢Permito que los demas adviertan mi entusiasmo?

Si sé que estoy equivocado, ¢lo reconozco sencilla y francamente?

;Siento que el si-mismo que experimento en mi interior es el si-mismo que
presento ante el mundo?

Empleando, una vez mas, una escala de 1 a 10, en la que 10 equivale a la
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autenticidad 6ptima y 1 al nivel mas bajo imaginable, califiquese en cada uno de
estos items. Por supuesto que el modo en que se califique constituira todo un reto a su
voluntad de ser auténtico. Quizas vea con mas claridad las areas en las que es
inadecuadamente autoafirmativo.

Después tdmese unos minutos para sentarse solo y tranquilo, y meditar sobre las
mentiras que esta viviendo en la actualidad. No se haga ningun reproche; el objetivo
de este ejercicio no es despertar la culpa sino lograr mas claridad y autocomprension,
como paso previo a una mayor autenticidad de su ser. Imagine que le cuenta su
historia a un amigo carifioso y comprensivo que tiene verdaderos deseos de
entenderlo, y quiere saber por qué usted cree necesario o deseable vivir esa mentira (o
mentiras) en concreto. Digale a su amigo cual le parece que es el beneficio funcional
(su valor como supervivencia) de su falta de autenticidad. Luego imagine que su
amigo lo invita a explorar sus fantasias acerca de lo que sucederia si usted
abandonara esa mentira. Describa con detalle lo que usted imagina que sucederia.
Imagine que su amigo le pregunta si existe alguna condicién o circunstancia en la
cual usted pueda verse actuando de un modo mas auténtico en esta area, y respondale.
Después, siéntese en silencio e imagine como podria sentirse, como podria
experimentarse a usted mismo, si decidiera vivir mas auténticamente. Tomese el
tiempo necesario para reflexionar sobre ello. Practique este ejercicio durante diez
minutos una vez por semana durante dos meses... y puedo practicamente garantizarle
que al vivir de un modo mas auténtico se sentira cada vez mas natural y cada vez mas
satisfecho consigo mismo, menos ansioso y mas confiado.

Puede explorar aun mas este territorio mediante la técnica de completar
oraciones, escribiendo de seis a diez finales para cada uno de los siguientes
principios:

Lo dificil de ser sincero conmigo mismo con respecto a lo que siento es...

Lo dificil de ser sincero con los otros con respecto a mis sentimientos es...

Si me esforzara por ser veraz y preciso en mis mensajes...

Si hablara abiertamente sobre las cosas que amo, admiro y disfruto...

Si fuera sincero cuando me siento apesadumbrado, irritado o deprimido...

Si estuviera dispuesto a mostrar a los otros mi entusiasmo...

Si fuera sincero cuando sé que me he equivocado...

Si estuviera dispuesto a comunicar a la gente lo que siento por dentro...

Cuando pienso en las cosas a las que renuncio por miedo a que me critiquen...

Cuando pienso en las cosas a las que renuncio por miedo a que se rian de mi...

Si estuviera dispuesto a experimentar para ser un poco mds auténtico cada dia...

Nadie pasa, de un dia para otro, de ser relativamente poco auténtico a ser
relativamente auténtico. Ese es el significado del ultimo principio de oracion. La
pregunta es:
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¢Esta usted dispuesto a descubrir lo que sucede si, paso a paso, va
experimentando en qué consiste elevar el nivel de su autenticidad?

En nuestro interior, nuestra falta de autenticidad nos hace perder el respeto por
nosotros mismos. Queda un sabor desagradable en el animo. Percibimos que eso
implica una traicion, y estamos en lo cierto. Pero si no estamos dispuestos a abordar
este punto, nos queda el consuelo de los perdedores: "No pude evitarlo".

O bien decimos: "Para fulano es facil ser honesto y directo, porque disfruta de
una gran autoestima. Yo no". Olvidamos que vivir auténticamente es una de las
maneras de cultivar la autoestima.

Afirmar nuestros deseos y necesidades (sin esperar, por supuesto, a que otros se
hagan cargo de su realizacion), aun cuando resulte dificil: ;es esto lo que nos pide
nuestra autoestima? Si.

¢Decir la verdad sobre lo que pensamos y sentimos, sin saber por adelantado
como responderan los otros? Si.

¢Permitir que los demas nos vean y sepan quiénes somos? Si.

¢Permanecer fieles a nuestra conciencia, aunque estemos solos para ver lo que
vemos y saber lo que sabemos? Si.

En esto consiste el heroismo de honrar al si-mismo. También es el camino que
lleva a una autoestima elevada.

Pero... espere un momento. Mirando hacia atras, observando la distancia que ha
recorrido desde que empez0 a leer, quizas usted sienta ganas de protestar: "{No pensé
que tendria que hacer tanto!" Tal vez imagin6 que sdélo se le pediria efectuar algunas
autoafirmaciones placenteras todos los dias, para que su autoestima floreciera. Esta es
la clase de actitud que garantiza practicamente una autoestima inadecuada. "La vida
(citando a Ayn Rand) es un proceso de accién autosostenida y autogenerada"”, y cada
valor pertinente a ella requiere acciones continuas para sostenerla y mantenerla.
Usted no puede alimentarse, o llevar a cabo una empresa de éxito, por el mero hecho
de efectuar autoafirmaciones. Tampoco puede mantener de ese modo un alto nivel de
autoestima.

Si usted compré un libro titulado Cémo mantener el cuerpo en forma, debe ser lo
bastante realista desde el principio como para saber que eso requerira accion y
disciplina. Con solo decirse “todos los dias, en todos los sentidos, mi cuerpo va
alcanzando un mejor aspecto”, no lo lograra. Con Como mejorar su autoestima
necesitara el mismo realismo.

Asi como no siempre tendra ganas de hacer gimnasia, tampoco siempre le
apetecera hacer los ejercicios de este libro. Pero si persevera (en cualquiera de ambos
casos), tendra dos cosas claras: el proceso se vuelve mas facil y atractivo a medida
que usted va obteniendo una mejor "forma"; y cuando se mire al espejo, vera los
resultados... y le gustaran.
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Desarrollar la autoestima de los demas

Aunque cada uno de nosotros es el responsable ultimo de su autoestima, tenemos
la oportunidad de apoyar o atacar la autoconfianza y el autorrespeto de cualquier
persona que tratemos, asi como los demas también tienen la misma opcién en sus
relaciones con nosotros.

Probablemente todos recordemos ocasiones en que alguien nos trat6 de un modo
que reconocia tanto nuestra dignidad como la suya. Y también podemos recordar
ocasiones en que alguien nos trat6 como si el concepto de dignidad humana no
existiera. Sabemos bien qué diferente sensacion nos dejan estas dos clases de
experiencia.

Si damos la vuelta a este ejemplo, probablemente todos recordemos ocasiones en
que tratamos a alguien con un espiritu de dignidad mutua. Y quizas recordemos otras
en las que, a causa del miedo o la ira, descendimos a un nivel de comunicacion
apenas humano, en el que la dignidad perdio6 todo su significado. Y también sabemos
de qué modo tan diferente se viven esos dos tipos de experiencias.

Cuando nuestras relaciones humanas tienen dignidad, las gozamos mas; y cuando
nosotros manifestamos dignidad, nos gustamos mas a nosotros mismos.

Cuando nos comportamos de tal manera que acabamos elevando la autoestima de
los otros, también estamos aumentando la nuestra.

Veamos algunas de esas maneras.

Hay psicoterapeutas que pueden provocar un profundo impacto en la autoestima
de la gente que los consulta. Quiza practiquen orientaciones tedricas muy diversas y
empleen técnicas muy diferentes, y sin embargo en su presencia el paciente se siente
impulsado a elevar su autoestima, a medida que descubre nuevas posibilidades de
funcionamiento que antes nunca habia considerado como reales.

Si comprendemos algunas de las caracteristicas mas importantes del modo en que
se relacionan estos terapeutas con la gente, podremos aplicar esos principios a
nuestras propias interacciones. En este conocimiento no hay nada de esotérico.
Idealmente, deberia ser accesible a todos. Mi suefio personal es que algun dia se
ensefie en las escuelas.

A través de los afios muchas veces he preguntado a mis pacientes (también lo han
hecho numerosos estudiantes) cuales de mis conductas eran, segun su experiencia, las
mas provechosas para el fortalecimiento de su autoestima. Algunas de estas
conductas eran mencionadas una y otra vez. Ninguna es de mi exclusividad. Podran
identificarlas en cualquier psicoterapeuta que sepa cémo provocar el desarrollo de la
autoestima.

Para comenzar, tratamos a los seres humanos partiendo de la premisa del respeto.
Para mi, éste es el primer imperativo de una psicoterapia eficaz. Esto se transmite en
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el modo en que saludo a mis pacientes cuando llegan al consultorio, y en mi manera
de mirarlos, de hablarles y de escucharlos. Abarca cosas como la cortesia, el contacto
visual, no ser condescendiente, no ser moralista, escuchar con atencion, preocuparse
por comprender y ser comprendido, ser adecuadamente espontaneo, rechazar el papel
de autoridad omnisciente, negarse a creer que el paciente es incapaz de evolucionar.
El respeto es constante, sea cual fuere la conducta del paciente. Con ello se transmite
este mensaje: un ser humano es una entidad que merece respeto. Un paciente para el
cual verse tratado de esta manera pueda resultar una experiencia rara o incluso tnica,
tal vez se sienta estimulado con el tiempo, a reestructurar el concepto que tiene de si
mismo.

Recuerdo a un hombre que me dijo cierta vez: "Reflexionando sobre nuestra
terapia, creo que nada de lo que sucedi6 en ella fue para mi tan chocante como el
simple hecho de que siempre me senti respetado por usted. Yo hice todo lo que pude
para despreciarme y considerarme un inutil. Trataba de que usted actuara como mi
padre. Pero usted se negd a colaborar. De algtin modo tuve que hacer frente a eso; al
principio me result6 dificil, pero cuando lo logré la terapia empez6 a surtir efecto."
Recordé que en una de nuestras primeras sesiones el hombre habia observado:

"MI padre le hablaria a cualquier ayudante de cocina con mas cortesia que la que
jamas ha empleado conmigo".

Cuando un paciente describe sus sentimientos de miedo, dolor o ira, no lo ayudo
si le respondo: "jOh, no deberia sentir eso!" Un terapeuta no es un animador. Es muy
valioso (para cualquier tipo de paciente) expresar los propios sentimientos sin tener
que hacer frente a criticas, condenas, burlas o sermones. A menudo el proceso de
expresion es ya intrinsecamente reparador. Un terapeuta que se siente incémodo
cuando un paciente expresa sentimientos intensos necesita trabajar consigo mismo.
Saber escuchar con serenidad y comprension es algo basico en las artes curativas.
También es basico para la auténtica amistad, y para el amor.

Comparese esta actitud con la de aquellos amigos que, cuando alguien Intenta
comunicarles emociones intensas, lo Interrumpen para darle un sermon, o una serie
de consejos, o cambian de tema directamente; como si esos amigos no tuvieran
confianza en nadie, ni siquiera en si mismos.

Considero que una de mis principales tareas como terapeuta es crear un contexto
en el que las personas que vienen a mi puedan expresar sus pensamientos y opiniones
sin miedo al ridiculo o al reproche. Pero es claro que una politica semejante no
deberia quedar reducida a los psicoterapeutas. Si esta usted de acuerdo en que no
gana nada consiguiendo que la gente tenga miedo de hablar en su presencia,
preguntese si ha logrado crear o no un contexto abierto. Una de las experiencias que
muchas personas esperan tener en la terapia (y también fuera de ella) es la de ser
visibles: ser comprendidas y vistas. Quizas se hayan sentido alienadas e invisibles
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desde la infancia, y ansian percibirse de una forma diferente. Respeto este deseo y
comprendo su legitimidad; por ello, trato de responder apropiadamente compartiendo
mis observaciones con el paciente y proporcionandole una realimentacion que le
permita sentirse visto y oido. "Me parecio oirle decir... "Imagino que usted estara
sintiendo..." "En este momento parece como si usted..." "Permitame decirle como
entiendo yo su punto de vista...", etcétera.

Sin duda esto es comunicacion humana, y no sélo comunicaciéon psicoterapéutica.
Todos necesitamos la experiencia de la visibilidad y la comprension. ;No deberiamos
tratar de ofrecérnosla mutuamente, para que forme parte natural de las relaciones
humanas?

Los terapeutas eficaces juzgan, pero no enjuician. Juzgan, en cuanto es obvio que
evalian unas conductas como superiores a otras desde el punto de vista de la
felicidad y el bienestar a largo plazo del paciente. No son tan hipdcritas como para
pretender que carecen de parametros, o que no hay cosas que les gustan y otras que
les disgustan. Pero no moralizan y no tratan de cambiar una conducta provocando
sentimiento de culpa. Asi, no dicen: "S6lo un enfermo podria hacer eso". O bien:
":Sabe lo inmoral que es usted?" O: "Mientras no reconozca que es un depravado, no
podré ayudarlo". O: "Usted no es muy inteligente, ;verdad?".

Cuando bombardeamos a la gente con nuestras evaluaciones de su caracter,
inteligencia y cosas parecidas, podremos intimidarla pero no ayudarla a evolucionar,
adquirir confianza o aumentar su autorrespeto. Y la alternativa de ser moralista y juez
no consiste en bombardearla con cumplidos y elogios fuera de lugar; a menudo esto
intensifica los sentimientos de minusvalia (o de invisibilidad) en quien lo recibe, ya
que sabe que el que habla no es sincero. Podemos aprender a decir que algo o alguien
nos gusta o no nos gusta, que lo admiramos o no lo admiramos, sin calificar, atacar o
alabar de un modo irrealista. "Realmente disfruto cuando usted...", "No me siento
comodo cuando usted...", "Me senti herido cuando usted...", "Me senti inspirado por
su...", etcétera.

En mi experiencia, los buenos terapeutas son compasivos pero no sentimentales, y
no estimulan la pasividad ni la autocompasion. Muchos de mis pacientes han
comentado la importancia de esta distincion para su progreso en la terapia. Yo
pregunto: ";Qué alternativas ve para usted?", "¢Qué cree que podria hacer para
mejorar su situacion?", "sQué accion esta dispuesto a realizar?". Si la persona esta
empezando a expresar su sufrimiento, no la interrumpo con tales preguntas, pero por
lo general siempre llega un momento en que hay que hacerlas. Creo que una parte de
mi trabajo consiste en despertar en el paciente una orientacion hacia la accion.

En el trato con la familia, los amigos o los socios, siempre surgirdn ocasiones en
las que podamos ayudarlos, si asi lo queremos, transmitiéndoles esta perspectiva.

Los terapeutas eficaces son amables pero no permiten que sus pacientes abusen

1
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de ellos. Por ejemplo, no dejan que los llamen a cualquier hora del dia o de la noche
por asuntos triviales. No admiten ser explotados en el orden econémico. Exigen que
se reconozca el valor de su tiempo. No dejan de enfrentarse a un paciente que los ha
tratado con hostilidad o en forma agraviante (a menos que se trate de una estrategia
de tiempo limitado con fines terapéuticos). Trazan lineas de demarcacion y establecen
limites. Como hacen los buenos padres. Como hacen los amigos inteligentes. Como
hacen las personas que se respetan a si mismas en todos los ambitos. Al cuidar
debidamente de si mismos, de sus propias necesidades y de su tiempo, los terapeutas
dan un ejemplo. Dicen: asi es como me trato yo. Y asi es como deberia tratarse usted.
De ese modo no se produce ningin choque entre el egoismo racional (honorable
respeto por los propios intereses), por un lado, y la responsabilidad profesional, por el
otro.

Esto es importante para todos nosotros. Asi como los padres autosacrificados no
dan un buen ejemplo a sus hijos ("Renuncié a mi vida por ti"), sino que solo les
enseflan que es positivo considerarse objetos de sacrificio (lo cual tiende a generar
resentimiento, odio y sentimientos de culpa en los hijos), del mismo modo los amigos
autosacrificados ("Mis necesidades no importan") son una carga, y no una alegria, ni
una inspiracion, ni un ejemplo de cualquier cosa positiva que deseemos aprender.

Estoy profundamente convencido de que incluso la mas indeseable de las
conductas produce en algun nivel un beneficio funcional, dentro del conocimiento y
el contexto del individuo en cuestion. Por lo tanto, deseo comprender el modelo de si-
mismo—en—el—mundo a partir del cual obra el paciente, renunciando a la mera
descalificacion de su conducta por "descabellada". Por ejemplo, los gritos airados de
una esposa, que pueden ser muy desagradables para el que los escucha, tienen su
propio, triste sentido si sabemos que no logroé atraer con ninguna otra cosa la atencién
de su marido, y que ignora si hay una alternativa que quiza le daria mejores
resultados.

Para repetir un punto ya tratado en este libro, si nos limitamos a calificar a una
persona de "corrupta". "irreflexiva", "inmoral", etcétera., no la comprendemos. Para
comprenderla, es necesario que conozcamos el contexto en el cual su conducta
adquiere algun sentido o se vuelve conveniente o incluso necesaria para ella, aunque
objetivamente sea por completo irracional.

En el nivel de las relaciones personales, esto significa ayudar a una persona cuya
conducta es inadecuada, a identificar cuales son sus motivos para ello, averiguar qué
necesidades esta tratando de satisfacer; en otras palabras, proporcionar a esa persona
la comprension y la compasion que, segun sugeri en un capitulo anterior, debemos
darnos a nosotros mismos. ";Qué sentia usted en ese momento?", ";Qué opciones
tenia?", "s;Qué pensaba usted que estaba diciendo esa persona contra la cual
reacciond con tanta violencia?", "¢;Cdémo veia usted la situacion?". Obviamente, no
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podemos practicar esta politica del mismo modo con todas las personas; pero con los
que amamos 0 realmente nos importan (o quizas con la gente con que trabajamos) es
un arma poderosa.

Recuerde que el sentimiento de culpa paralizador no sirve para nada. Y con esto
no quiero decir que debe hacerse caso omiso de las actuaciones equivocadas o alentar
la amoralidad. Hay veces en que necesitamos decir:

"Su conducta me resulta completamente inaceptable”, o aun: "No quiero
asociarme con usted". Pero si nuestra meta es provocar un cambio de conducta y un
aumento de la autoestima para apoyar ese cambio, la estrategia antes sugerida es la
mas recomendable en muchos casos.

Una de las caracteristicas de los terapeutas eficaces, como de los mejores
maestros y entrenadores, es que saben que sus pacientes poseen mayores
potencialidades que las que ellos mismos (los pacientes) pueden reconocer. ";Usted
no se cree capaz de aprender el algebra? Yo creo que podra." "¢No se cree capaz de
saltar mas alto? Inténtelo otra vez." ";Dice usted que no se atreve a actuar en contra
de las creencias de sus padres? Yo creo que usted es capaz de pensar por si mismo y
responsabilizarse de su propia vida." En otras palabras, no se dejan convencer por el
concepto negativo que tiene de si misma la persona. Este es un punto de maxima
importancia.

Una vez, un paciente dijo esto a un joven psicologo que estudiaba conmigo: "Si
usted me preguntara cudles son, en mi opinion, los factores mas determinantes del
éxito de la terapia, pondria en primer lugar la conviccion de Nathaniel de que yo
podia hacer toda clase de cosas que, a mi juicio, no podia hacer. Yo ni siquiera
pensaba que podria ganarme la vida haciendo algo que me gustara. Ahora lo estoy
haciendo. Jamas pude imaginarme feliz en el amor; ahora lo soy. Solia decirle a
Nathaniel que para mi no habia esperanzas, y él me respondia mas o menos asi: Ya lo
he oido. ¢Seguimos?”.

Si deseamos alimentar la autoestima de otra persona, hemos de relacionarnos con
ella desde nuestra concepcion de lo que merece y lo que vale, proporcionandole una
experiencia de aceptacion y respeto. Debemos recordar que la mayoria de nosotros
tendemos a subestimar nuestros recursos interiores, y guardar este pensamiento en un
lugar central de nuestra conciencia. Estamos mds capacitados de lo que creemos. Si
tenemos presente esto, los demas podran adquirir este conocimiento a partir de
nosotros casi por contagio.

Podemos aprender, por ejemplo, a escuchar la expresion de los sentimientos de
una persona, aunque esos sentimientos consistan en dudas sobre si misma y su
inseguridad. Y podemos escucharla sin ceder al impulso de sermonear o discutir,
porque comprendemos que el reconocimiento pleno y la experiencia de los propios
sentimientos indeseados es el primer paso para superarlos.
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Desde luego, a veces una persona puede hacer observaciones despectivas sobre si
misma como una treta para que nosotros discrepemos con ella y le hagamos
cumplidos. Podemos negarnos a participar en ese juego, diciendo: "Me pregunto cual
sera el beneficio que obtiene usted maltratandose asi".

Puede resultar dificil seguir creyendo en otra persona si ella no cree en si misma.
Sin embargo, uno de los mas grandes regalos que podemos hacerle a alguien es
nuestra negativa a aceptar su pobre concepto de si mismo, zambulléndonos en su
interior hasta llegar al si-mismo mas profundo y mas intenso, aunque soélo se trate de
una potencialidad. Quizd nunca lo consigamos. Lo unico que podemos hacer es
intentarlo. Lo 6ptimo seria que pudiéramos sacar a la luz lo mejor que yace oculto en
el interior de la persona, pero como minimo, podremos fortalecer 1o mejor que hay
dentro de nosotros mismos.

Por ultimo, cualquiera que sea nuestra capacidad de ser racionales, coherentes y
firmes en nuestro trato con la gente, les presentaremos una impresién inteligible y
comprensible de la realidad (todo psicoterapeuta competente, como todo ser humano
que se respete a si mismo, se esfuerza por ofrecer esta cordura en sus interacciones).
Al obrar asi, le estamos diciendo: su mente es apta para tratar conmigo; no le ofrezco
una impresion abrumadora y contradictoria de la realidad, que podria dejarlo
confundido, impotente y desanimado. Y si somos racionales y coherentes, por
supuesto que nuestra autoestima saldra beneficiada.

Estas observaciones se aplican tanto a nuestro trato con adultos como con nifios.
Puesto que he examinado el tema de las relaciones hijo-padre en Honoring the Self;
no lo haré aqui. Esbozaré ahora, en cambio, las lineas generales aplicables a todas
nuestras relaciones. Pero si usted tiene hijos, revise las precedentes normas de
conductas y considere con cuanta coherencia las practica (porque los nifios necesitan,
aun mas que los adultos, que usted observe estas conductas).

"Si yo de nifio, me hubiera sentido respetado"”; "Si alguien hubiera creido en mi
cuando era joven"; "Si alguien me hubiera dado a entender que mis deseos y
sentimientos importaban"; "Si alguien me hubiera visto como un individuo unico" (he
oido decir a muchos pacientes en la terapia, en los ejercicios de completar
oraciones)... "habria aprendido a autorrespetarme; podria creer en mi mismo; tomaria
en serio mis propios deseos y trabajaria para satisfacerlos; tendria una nocién mas
clara de quién soy.

Cuanto mas trabajamos en nosotros mismos, parecemos adquirir un mejor sentido
de lo que es correcto en nuestras interacciones. Ningun padre que goce de una
autoestima saludable puede pensar que ridiculizando a su hijo le infundira capacidad
de independencia. Ningun maestro que goce de una buena autoestima necesita que le
digan que el sarcasmo no es una buena herramienta de ensefianza. Ningun ejecutivo
que se respete a si mismo pensara que tratando con desprecio a sus empleados
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extraera lo mejor de ellos. Ningun ser humano que tiene confianza en si mismo trata
de conservar a sus amigos haciéndose pasar por una autoridad o dirigiéndolos a través
de sus inseguridades.

En el campo de las relaciones hijo-padre esta claro que, aunque nada es seguro, el
mejor modo de inspirar una buena autoestima en nuestros hijos es poseerla nosotros
mismos (asi como el mejor modo de inspirarles actitudes sexuales sanas es tenerlas
nosotros mismos). Pero el principio es mas amplio aun. Si deseamos hacer una
contribucion positiva al concepto de si mismo de los demas —quienquiera que sea,
no soélo los hijos—, entonces la autoestima, como la caridad, empieza por uno mismo.

La serenidad inspira serenidad, la felicidad inspira felicidad, la franqueza inspira
franqueza, y cuando vivimos partiendo de lo mejor de nosotros mismos tenemos mas
posibilidades de obtener 1o mejor de los demas.

Si tenemos el coraje de permitir que los demas vean nuestro entusiasmo o nuestra
pasion, implicitamente les estamos comunicando que la pasion es un valor y que ellos
no deberian reprimir la suya. Si les dejamos que vean con qué pasion perseguimos
nuestras metas, transmitimos implicitamente nuestra aprobacion de su aptitud para
superarse apasionadamente por alcanzar una meta. Si honramos con orgullo nuestros
valores e intereses, estamos indicando a los demas que tienen derecho a honrar los
suyos. Si tenemos la integridad de ser quienes somos, podemos transmitir esa
integridad a los demas.

Y asi, al honrar al si-mismo, ayudamos a construir una comunidad de personas
con una autoestima saludable. El individuo no es el adversario de la comunidad, sino
su pilar mas vital.

Si estas ideas le parecen validas, ;qué significaran, en lo que respecta a sus
interacciones con la gente, durante su proximo mes de vida? ;Y durante el mes
siguiente?
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La cuestion del egoismo

Con frecuencia se confunde la autoestima con ciertas nociones falsas de
"egoismo".

La tendencia cultural a la que me refiero es notoria en todas partes; yo tropecé
personalmente con esta mala Interpretacion mientras realizaba una gira promocional
para Honoring the Self. Prevalece hoy una irreflexiva tendencia a desechar por
"narcisista" a cualquier individuo activamente interesado en su desarrollo personal, lo
que constituye una suerte de violenta reaccion contra el movimiento en favor del
potencial humano. Parece ser que "si-mismo" se ha convertido en una palabra
candente, al menos en algunos circulos.

La autoestima, la autorrealizacién, incluso la bisqueda de la autonomia, se estan
volviendo moralmente sospechosas. "¢No hemos tenido ya bastante de la generacion
del yo?", preguntan los periodistas. "¢ Usted no esta alentando el egoismo?".

A mi me trataron con aprecio, pero no pude dejar de notar la inquietud que
parecian evocar frases tan simples como "honrar al si-mismo". "¢Y qué me dice de
los problemas del mundo?" me preguntaban. ";No le interesa ir mas alla del
individuo aislado? ;Y qué sucede con las relaciones? ;Acaso no tienen ya la mayoria
de las personas un ego muy desarrollado?".

Dada la frecuencia con que se formulan estas preguntas, es razonable suponer que
reflejan las presunciones de un gran numero de individuos. Es necesario discutir estas
presunciones.

Permitanme mencionar que ni en Honoring the Self ni en ninguno de mis libros
anteriores mi mensaje ha sido:

"Primero yo, sin considerar los derechos de los otros". Por el contrario, me he
preocupado de examinar la relacion entre la autoestima y el bienestar humano, en lo
individual y en lo social. En el curso de esta busqueda he visto con claridad que los
valores del individualismo y el comprensivo interés por uno mismo ofrecen la mejor
base posible para la cooperacion social, la benevolencia y el progreso.

Preguntese con quién le gustaria compartir el mundo. ;Con gente que respete su
derecho a existir y no le pida que acttie en contra de su interés por si mismo, o con
gente que lo trate como un objeto de sacrificio? ;Con gente que goza de un fuerte
sentido de su identidad personal, o con quienes esperan que usted cree ese sentido
para ellos? ¢Con los que asumen la responsabilidad de su propia existencia, o con los
que intentan traspasarle esa responsabilidad a usted? Estas son, desde luego, algunas
de las consecuencias sociales tanto de la alta como de la baja autoestima.

Es bastante facil detectar a algunos narcisistas que hablan de "alcanzar mi
desarrollo personal” o "elevar mi autoestima". Es facil, porque el narcisismo existe
por doquier. Pero el individualismo, la autoestima, la autonomia, el interés por el

www.lectulandia.com - Pagina 92



desarrollo personal... estos rasgos no son narcisistas. El narcisismo es un estado de
autoabsorcion excesiva, nada saludable, que tiene su origen en una profunda
sensacion de insuficiencia y de carencia interior. Aunque resulte irénico, los vicios
tipicamente atribuidos a personas con egos muy desarrollados (mezquindad.
competitividad beligerante, predisposicion para el ataque) son, en realidad, las
aflicciones peculiares de los egos débiles.

No puedo imaginar que ninguna persona racional sugiera que la autorrealizaciéon
(es decir, la realizacion de nuestros potenciales positivos) deba perseguirse sin verse
involucrada y comprometida en relaciones personales. ";No entra dentro de mi
propio interés (pregunté a los que me entrevistaban) encontrar gente a la que pueda
amar, respetar y admirar?" Y por lo general, sus rostros se iluminaban con una
sonrisa. "¢No entra dentro de mi propio interés vivir en un mundo mas seguro, mas
sano, mejor, y tratar de dar forma a ese mundo?".

La polarizacion del si-mismo y los otros, o del si-mismo y el mundo, no tiene una
base valida en la realidad. En realidad, existen pruebas abrumadoras de que cuanto
mas alto sea el nivel de la autoestima de un individuo, mas probable sera que trate a
los demas con respeto, amabilidad y generosidad. L.a gente que no experimenta amor
por si misma tiene poca o ninguna capacidad de amar a otros. La que padece de
profundas inseguridades y dudas sobre si misma suele sentir que los demas seres
humanos son temibles y hostiles. Quien posee poca o ninguna autoestima no tiene
nada que aportar al mundo.

En razén de todo esto, debemos preguntar: ;por qué los conceptos de autoestima
y autorrealizacion (es decir, las metas personales) causan en algunos una impresion
tan ominosa? ;Por qué solo las metas "sociales" son respetables?

La respuesta, creo, reside en que muchos no han conseguido liberarse de una
nocién autoritaria de la ética, que la aplican a todo lo que esta fuera de uno mismo.
Nos encontramos con este punto de vista, bajo diversas formas, en las familias, las
escuelas, las iglesias y, claro esta, en los gobiernos.

En realidad, casi todos los sistemas éticos que han alcanzado algun grado de
influencia universal han sido variaciones del tema de la autorrenuncia y el
autosacrificio. Se ensalza el altruismo como virtud y al egoismo se lo considera
sinonimo de maldad. En estos sistemas, el individuo siempre se convierte en la
victima: se le ensefia a volverse contra si mismo y se le ordena "no ser egoista" y
ponerse al servicio de algun valor presuntamente superior:

El faradn, el emperador, el rey, la tribu, el pais, la familia, la verdadera fe, la raza,
el Estado, el proletariado, la sociedad (o "el planeta").

Comprenderiamos mejor la voluntad de tantas personas de someterse a una u otra
clase de figura autoritaria, bajo cuyo dominio a veces se cometen atrocidades, si
recordaramos cOmo nos presentaron, a casi todos nosotros, la palabra bueno. "Es un
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buen chico; se preocupa por mi, se porta bien." "Es una buena chica, hace lo que le
dicen." Desde el principio se nos inculca que la virtud consiste, no en honrar las
necesidades, los deseos y las maximas posibilidades del si-mismo, sino mas bien en
satisfacer las expectativas de los demas. "Vivir para los demas" es una frase que
traduce textualmente la esencia de la moral, y los que la predican estan mas
interesados en la obediencia que en la autoestima. Como psicélogo, no puedo
recordar un solo caso en que esta doctrina no fuera, a mi parecer, desastrosa para el
bienestar mental y emocional de mis pacientes.

Hoy, con la expansion del feminismo, las mujeres empiezan a despertar al hecho
de que ésta es una doctrina manipuladora y explotadora. Imaginen la reaccion de un
grupo de mujeres modernas si un conferenciante les dijera:

"No piensen en sus propios deseos y necesidades; piensen solamente en las
necesidades y deseos de aquellos a quienes ustedes sirven. El autosacrificio es la
mayor virtud". Los hombres también necesitan revisar esta doctrina, pues afecta a sus
vidas. No es un problema de un solo sexo. Es global.

Por desgracia, muchos hombres y mujeres que se esfuerzan por alcanzar la
autorrealizacion se sienten indefensos e intimidados ante estas acusaciones de
egoismo. Si "egoista" significa "preocupado por los intereses del si-mismo", por
supuesto que la busqueda de la autoestima y el desarrollo personal es egoista.
También lo es la buisqueda de la salud fisica. Y de la salud mental. Y de la felicidad.
Y también la busqueda de la proxima bocanada de aire que uno va a respirar.

Si esto es malo, ;qué haremos para existir? No podemos repudiar el si-mismo sin
repudiar la vida.

Para vivir con éxito, pues, necesitamos una ética que predique un interés racional
por uno mismo. Mientras no estemos preparados para respetar el derecho de un
individuo a su propia vida, mientras no comprendamos que cada persona (incluidos
nosotros mismos) es un fin en si misma y no un medio para obtener los fines de los
otros. No podremos pensar con claridad en nuestra propia existencia o en las
exigencias de la felicidad humana mientras no estemos dispuestos a honrar al si-
mismo y proclamar con orgullo nuestro derecho a hacerlo. No podremos luchar por la
autoestima, y no podremos alcanzarla.
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Resumen: el impacto de la autoestima

¢Como desarrollamos la autoestima? Resumamos algunos puntos clave.

a— Debemos recordar que la autoestima no viene determinada por el éxito social,
el aspecto fisico, la popularidad o cualquier otro valor que no se halle directamente
bajo el control de nuestra voluntad. Al contrario, depende de nuestra racionalidad,
honestidad e integridad, que son procesos volitivos, operaciones de la mente de las
cuales somos responsables.

El siguiente ejercicio de completar oraciones lo ayudara a situar bien en qué lugar
se halla, en este aspecto, en el presente. En realidad, este ejercicio y los posteriores le
informaran bastante bien de en qué medida el libro ha sido asimilado hasta ahora, y
quiza le indiquen los puntos que necesita elaborar mas.

Si considero los criterios con los que me juzgo a mi mismo...

Si nadie mds que yo puede proporcionarme una buena autoestima...
Si quisiera comprender de qué depende la autoestima...

Una de las cosas que puedo hacer para elevar mi autoestima es...

b— Ya que la autoestima positiva es el sentimiento, la experiencia y la conviccion
de ser apto para la vida y sus desafios, y ya que la mente es nuestra herramienta
basica de supervivencia, el pilar central de una autoestima saludable es la politica de
vivir conscientemente (lo cual incluye racionalidad, honestidad e integridad). Vivir
conscientemente es vivir responsablemente la realidad, aceptando los hechos, el
conocimiento y la verdad, con la intencion de generar un nivel de conocimiento
apropiado a nuestras acciones.

Si me permito entender el significado de vivir conscientemente...

Si todavia no estoy plenamente preparado para vivir conscientemente...
Si estuviera dispuesto a entender lo que hago cuando actto...

Si estuviera dispuesto a ver lo que veo y saber lo que sé...

c— La autoaceptacion es un rechazo a negar o desestimar cualquier aspecto del
si-mismo: nuestros pensamientos, emociones, recuerdos, atributos fisicos,
subpersonalidades o acciones. La autoaceptacion es la negativa a mantener una
relacion de rivalidad con nuestra propia experiencia. Es la base de todo desarrollo y
de todo cambio. Es, en su sentido ultimo, el coraje de ser para nosotros mismos. El
nivel de nuestra autoestima no puede ser mas alto que el nivel de nuestra
autoaceptacion.
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A medida que aprendo a aceptarme...

Una de las cosas que necesito aprender a aceptar es...

A medida que dejo de luchar contra mi mismo...

A medida que acepto mis sentimientos en lugar de resistirme a ellos...
A medida que aprendo a admitir mis acciones como propias...
Comienzo a darme cuenta de...

d— Para proteger nuestra autoestima, es necesario que sepamos evaluar nuestra
conducta de la manera apropiada. Esto incluye, primero, tener la certeza de que los
parametros con los cuales juzgamos son verdaderamente nuestros, no los valores de
los demas, con los cuales nos sentimos obligados a aparentar que estamos de acuerdo.
Segundo, necesitamos efectuar nuestras evaluaciones con una actitud no sélo de
honestidad sino de compasion, una voluntad de tener en cuenta el contexto y las
circunstancias de nuestras acciones, asi como las opciones o alternativas que
percibimos como accesibles. En aquellos asuntos en los que nos sintamos verdadera y
justificadamente culpables, es preciso que tomemos las medidas especificas para
eliminar la culpa en lugar de limitarnos a sufrir pasivamente.

Si vivir con sentimiento de culpa es una claudicacion...

Si estuviera dispuesto a perdonarme...

A medida que trato de comprender por qué actiio como actuo...
A medida que aprendo a vivir segun mis propios pardmetros...

e— Debemos aprender a no disculparnos nunca por nuestras virtudes, ni hacernos
reproches por ellas, ni tratar de rechazarlas. Debemos tener el coraje de reconocer
nuestros puntos fuertes y nuestros aciertos. De otro modo, inevitablemente
traicionaremos a nuestra autoestima.

Si me niego a disculparme por mis virtudes...
Si soy honesto con respecto a mis aciertos...
Si disfruto de mi mismo...

Si admito que me gusto a mi mismo...

f— Es necesario que reconozcamos a nuestros Sub—simismos o
subpersonalidades, que intimemos con ellos, dialoguemos con ellos y, en definitiva,
que los admitamos, para poder sentirnos completos, no divididos, sino integrados.

A medida que aprendo a admitir a mi si-mismo nifio...
A medida que aprendo a admitir a mi si-mismo adolescente...
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Si rechazo a la persona que fui alguna vez....
Si intimo con todas las partes de mi mismo...
Estoy comenzando a ver que...

g— Necesitamos vivir activa y no pasivamente, asumir la responsabilidad de
nuestras elecciones, sentimientos, acciones y bienestar —asumir la responsabilidad
del cumplimiento de nuestros deseos— para asi hacernos responsables de nuestra
propia existencia. Como la independencia, la productividad es una virtud basica de la
autoestima, y el trabajo es una de las formas practicas de manifestar la
autorresponsabilidad.

Si me hago plenamente responsable de mis acciones...

Si me hago plenamente responsable de las cosas que digo...
Si insisto en culpar a los demdas...

Si insisto en verme como una victima...

Si acepto que solo yo puedo lograr mi felicidad...

h— La autoconfianza y el autorrespeto se obtienen viviendo auténticamente. En
esto consiste el coraje de ser quienes somos, preservando la coherencia entre nuestro
si-mismo interior y el si-mismo que presentamos al mundo. En sentido literal,
significa vivir autoafirmativamente; que manifestamos al mundo aquello que
pensamos, valoramos y sentimos. Que no nos entregamos al submundo de lo
inexpresado y de lo no vivido.

A medida que aprendo a ser mds sincero acerca de lo que pienso y siento...
A medida que aprendo a ser sincero acerca de mis deseos...

Cuando pienso en algunas de las mentiras segtn las cuales he vivido...
Cuando esté preparado para abandonar esas mentiras...

Si necesito tiempo para aprender a vivir con integridad...

Si estuviera dispuesto a darme el tiempo que necesito para aprender...

Si estuviera dispuesto a comunicar a la gente lo que siento por dentro...

Si estuviera dispuesto a mostrar a la gente quién soy...

A medida que aprendo a ser sencillamente yo mismo...

i— Al apoyar la autoestima de los otros, apoyamos la nuestra. Asi, el hecho de
vivir con benevolencia es necesario para la autoestima.

Si trato a los demds con respeto y benevolencia...
Si ofrezco a los otros la buena voluntad que pretendo de ellos...
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Si me permito comprender lo que he estado leyendo...

Si acepto que quizds aun no esté preparado para asimilar todos estos
conocimientos...

Si me doy permiso para evolucionar a mi propio ritmo...

Si éste es el principio de una gran aventura...

j— Necesitamos comprender que, como ideal ético—psicolégico, la autoestima
implica y presupone el supremo valor de una vida individual. Descansa sobre una
vision moral que ve en cada persona un fin en si misma y —en oposicion a la
doctrina de la autorrenuncia y el autosacrificio— defiende como principio rector el
interés racional por uno mismo.

Si no vivo para servir a los otros...

Si los otros no viven para servirme...

Si mi vida me pertenece a mi...

Si realmente tengo derecho a existir..

Si el autosacrificio no me brinda la autoestima...

Si hace falta coraje para ser honradamente egoista...
Comienzo a darme cuenta de...

En un capitulo anterior vimos que cada una de las conductas que acabo de
resumir es a la vez fuente y manifestacién de una buena autoestima causa y
consecuencia de ella—, segun el principio de la causalidad reciproca.

¢Como elevar nuestra autoestima? Practicando estas conductas. Viviendo
conscientemente, aceptandonos a nosotros mismos, con responsabilidad, autenticidad,
benevolencia e integridad.

Esto otorga grandes recompensas, pero también exige afrontar desafios. Sea cual
sea su nivel actual de autoestima y la vida que haya creado para reflejarlo, quizas en
este mismo momento usted esté experimentando la comodidad de lo familiar (la
comodidad de lo conocido) y quiza sienta intuitivamente que desarrollar Ia
autoestima es abandonar esa zona confortable y entrar en lo desconocido.

"Si elevo mi autoestima (me dicen los pacientes), ;cOmo sé qué aspecto tomaran
las cosas? ¢Seguiré amando a mi conyuge? ;Seguiré soportando mi trabajo?
¢Cambiaran mis intereses? ; Mis amigos se resentiran conmigo? ;Me quedaré solo?".

"Quizas no siempre me guste lo que siento (confiesan), pero es algo familiar.
Estoy acostumbrado, incluso a los momentos de angustia y depresion. De algtn
modo, yo mantengo el control. Pero con una autoestima significativamente mas alta,
no me conoceria a mi mismo. ¢ Me sentiria seguro en ese caso?".

A medida que usted vaya haciendo los ejercicios de este libro y practique en su
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vida las conductas que reflejan esos ejercicios y el analisis que hemos hecho,
experimentara un aumento de su autoconfianza y su autorrespeto, pero quizas
también una cierta desorientacion. Siempre conlleva algo de angustia la transicion de
un viejo a un nuevo concepto de si mismo. Si persevera en sus nuevos aprendizajes y
conductas, pronto se sentira comodo con su nuevo sentido de si mismo, y la ansiedad
desaparecera.

Ahora bien, este proceso se aplica a la autoestima en general y también a
cualquiera de las practicas especificas que la hacen aumentar. Por ejemplo, a medida
que aprendemos a vivir mas conscientemente, o aceptandonos mas a nosotros
mismos, podemos disfrutar de la experiencia y a la vez hallarla extrafia, como si
estuviéramos viviendo en nuestro cuerpo pero con una persona que no estamos
seguros de conocer. Ser capaz de aceptar cierto grado de desorientacion como un
aspecto inevitable del crecimiento, y estar dispuesto a tolerarlo hasta que alcancemos
un nuevo sentido de lo "normal", es condicion indispensable para obtener un cambio
satisfactorio.

Tal vez la manifestacion mas elocuente sobre este problema sea la de un paciente
de terapia, que decia hace muchos afios: "Nathaniel, hace una semana que no me
siento angustiado, y eso me esta poniendo nervioso".

He visto muchos pacientes que, después de practicar las técnicas que presento en
este libro, se liberaron de su depresion o de gran parte de ella, pero al cabo de un
tiempo volvieron a caer en la autotortura porque aun se hallaban apegados a un
concepto de si mismos anticuado, que se quedo atras ante su nueva experiencia.
Durante afios se vieron como seres atormentados. Organizaron sus vidas alrededor de
este concepto de si mismos, incluso en sus relaciones. ";Qué es mi vida si no sufro?",
les he oido decir. "Si no soy desdichado, ;como voy a actuar con la gente? ;Qué diré
o haré? ;{No tengo experiencia de lo que es ser feliz!. Ademas, si no soy feliz, no
tengo nada que perder, no tienen nada que quitarme, mientras que si lo soy..."

Este es un ejemplo de lo "desconocido" de lo que hablaba hace un momento: el
territorio no familiar en el cual penetramos cuando elevamos nuestra autoestima.

Y aun hay mas: las reacciones de los otros a medida que van viendo nuestros
cambios. Si estamos mas seguros de nosotros mismos que antes, si mostramos mayor
respeto por nosotros mismos (si somos mas abiertos, espontaneos, joviales, o estamos
menos a la defensiva), las formas en que nos traten los demas ya no se adecuaran, ya
no seran apropiadas para quienes somos ahora, y ellos pueden desorientarse.
Entonces, o bien adaptaran sus conductas al nuevo concepto de nosotros mismos que
proyectamos o bien (a sabiendas o no) trataran de manipulamos para que volvamos a
nuestro viejo concepto de nosotros mismos. Una vez mas, nos enfrentamos con lo no
familiar, lo desconocido.

Quiza nuestra resistencia a estos cambios nos haga reacios a practicar los
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ejercicios o las conductas descritas en los capitulos anteriores. Es preciso que
combatamos tanto la inercia como el miedo. ¢Cudales son las recompensas, si
aceptamos estos sentimientos, sin ceder a ellos, y en cambio mantenemos nuestra
determinacion de avanzar en la autoconfianza, el autorrespeto y el goce de la vida?

En el nivel de la experiencia directa, interna, ahora la respuesta esta clara: mayor
confianza en si mismo y amor por si mismo, mayor satisfaccion con nuestro propio
ser, mayor orgullo por lo que hemos logrado con nuestra propia persona.

Ademas, a medida que usted desarrolle su autoestima:

e Su rostro, sus gestos y su manera de hablar y de moverse tenderan naturalmente
a proyectar el placer que le causa estar vivo.

e En algin momento notard que es mas capaz de hablar de sus logros o de sus
imperfecciones de manera directa y sincera, puesto que mantendra una buena
relacion con los hechos.

¢ (Quiza descubra que se siente mas comodo al hacer y recibir elogios, expresiones
de afecto, aprecio, etcétera.

e Fstara mas abierto a la critica y a sentirse bien al reconocer sus equivocaciones,
pues su autoestima no estara ligada a una imagen de "perfeccién”.

e Sus palabras y movimientos tenderan a ser desenvueltos y espontaneos, ya que
no estara en guerra con usted mismo.

e Habra cada vez mas armonia entre lo que usted diga y haga, y su aspecto, su
modo de hablar y de moverse.

e Descubrira que tiene una actitud cada vez mas abierta y curiosa hacia las ideas y
experiencias nuevas, las nuevas posibilidades que le ofrece la vida, puesto que
para usted ésta se ha convertido en una aventura.

e Los sentimientos de angustia o inseguridad, si se presentan, tendran menos
posibilidades de intimidarlo o abrumarlo, ya que controlarlos y superarlos le
parecera mas facil.

e Es muy probable que descubra que disfruta de los aspectos mas alegres de la
vida, tanto en usted como en los otros.

e Sera mas flexible al responder a situaciones y desafios, movido por un espiritu
de inventiva e incluso una capacidad lidica, ya que confiara en su mente y no
vera la vida como una fatalidad o una derrota.

e Se sentira mas comodo con una conducta enérgica (aunque no beligerante); sera
mas rapido para defenderse y hablar por usted mismo.

e Tendera a preservar la armonia y la dignidad en situaciones de estrés, ya que
cada vez le resultara mas natural sentirse equilibrado.

¢Sufrira cambios en sus relaciones con la gente, el trabajo y las aficiones? Sera
casi inevitable. ;Conocera momentos de conflicto, crisis, decisiones dificiles? Desde
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luego; son inseparables de la vida. ;Se sentira duefio de mayores recursos para
responder a esos desafios? Rotundamente, si.

Incluso en el nivel fisico, pueden producirse cambios notables a medida que
desarrolla su autoconfianza y su autorrespeto:

e Sus ojos estaran mas alertas, brillantes y vivaces.

e En algin momento su rostro se volvera mas relajado y (salvo en caso de
enfermedad) tendera a mostrar un color natural y un mejor aspecto del cutis.

e Es probable que su mentén adquiera una postura mas natural, mas en linea con
su cuerpo.

¢ Su mandibula tendera a estar mas relajada.

e Sus manos estaran mas relajadas, elegantes y tranquilas.

e Sus brazos colgaran de una forma natural y relajada.

e Su postura sera relajada, erecta, bien equilibrada.

e Su modo de caminar sera resuelto (sin ser agresivo ni arrogante).

e Su voz adquirira modulaciones adecuadas a las diversas situaciones, y su
pronunciacion sera clara.

Lo mas probable es que exhiba estos rasgos cada vez en mayor medida, como se
ha observado en numerosos hombres y mujeres que gozan de una alta autoestima, en
los cuales se advierte la presencia de estas caracteristicas fisicas, asi como de las
psicologicas antes mencionadas.

Advertira que el tema de la relajacion se repite una y otra vez. Relajarse implica
que no se esconde de usted mismo y que no esta en guerra con quien es, mientras que
la tension cronica transmite un mensaje acerca de alguna suerte de escision interna,
alguna especie de autoevasion o autorrepudio, algin aspecto de un si-mismo
rechazado o constrefiido.

Si los rasgos psicoldgicos y fisicos que he mencionado llegasen a convertirse en
una parte natural de usted, preguntese como cambiarian su experiencia de estar vivo.
Pregtntese como le afectarian en su capacidad de amar y ser amado. Pregutintese
cémo modificarian su visién del trabajo, sus proyectos para el futuro, las metas que
aspira a alcanzar.

El aumento de la autoestima hace las cosas diferentes. Cuando usted tenga claro
en qué consiste esa diferencia, sabra que obtenerla merece la pena.

Y al comprometerse a realizar el viaje, descubrira que en realidad ya ha
comenzado.
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