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Para todos los seres humanos que sentimos
hoy la necesidad de un cambio: el cambio de
creer en nosotros mismos y en la esperanza de
que nuestros principios y valores sean los pila-
res fundamentales en la ardua tarea de recu-
perar la alegria de vivir.



PROLOGO

La gentil invitacién del doctor Walter Dresel a prologar Torma
un café contigo mismo constituye una experiencia nueva para mi.

No soy un especialista en la materia, ni un adicto al géne-
ro, ni siquiera un paciente en apuros...

Durante cuarenta afios de trabajo profesional como fun-
cionario del Ministerio de Educacién de Esparia, en puestos
de diversa y creciente responsabilidad, he tenido que afron-
tar muchas situaciones complicadas, resolver miles de pro-
blemas y tomar un sinfin de decisiones comprometidas.

La informacién, lo mas exhaustiva posible, y una cierta ca-
pacidad para el andlisis, bien aferrado al timén, me han faci-
litado la toma de decisiones sin incurrir en vacilaciones o de-
bilidades perceptibles.

Avanzar por las sugerentes paginas de Toma un café conti-
go mismo me condujo a la inevitable identificacion de rasgos
personales que no habitan en los espacios de mi conciencia
cotidiana. Descubrirlos me hizo feliz.

El autogobierno; una autoestima elevada; un talante cons-
tructivo y habitualmente optimista (mi férmula de computar
seis fracasos por un éxito...). Discernir y evaluar las cuotas
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de responsabilidad de los demés y las mias... Un cierto dis-
tanciamiento del conflicto, la longitud de una pipa al menos,
y una adecuada suavizacion del dramatismo con una boca-
nada de humo azul...

Asumir el protagonismo y sus servidumbres; distinguir a
los molinos de los gigantes; ser conscientes de que si ladran
es porque cabalgamos; escalar montafias para descubrir nue-
vos horizontes y utopias, poseer una sélida capacidad de
resistencia a los golpes y una paciencia, a ser posible infinita,
constituyen unos cuantos habitos de mi gran aventura de
vivir.

Walter Dresel, cartesiano, metddico, légico, directo, evi-
dente, racional, claro, 1til, ameno, facilitador, desenreda la
madeja, simplifica la complejidad y ayuda a cicatrizar las he-
ridas, que son, al fin y al cabo, nuestras méas nobles condeco-
raciones existenciales.

iFelicitaciones, doctor! Toma un café contigo mismo sera un éxi-
to. Se lo dice quien, a lo largo de una apasionante trayectoria
vital, ha tomado miles de cafés consigo mismo.

llmo. Sr. Consejero de Educacién

Don Pedro Caselles Beltrdn

Embajadas de Espafia en Buenos Aires,
Montevideo, Santiago de Chile y Asuncién

INTRODUCCION

Es la ley de la vida que cada vez que se nos
cierra una puerta, se nos abre otra. Lo malo es
que con frecuencia miramos con demasiado
ahinco hacia el pasado y afioramos la puerta
cerrada con tanto afan, que no vemos la que se
acaba de abrir.

ALBERT SCHWEITZER

Pasamos una parte importante de nuestra vida emitiendo
juicios sobre todos los acontecimientos que nos vemos obli-
gados a enfrentar y sobre la actitud que asumen las personas
con las que interactuamos, ya que nuestra existencia se de-
senvuelve en un marco social.

Sin embargo, en un momento determinado, y estimulados
por las circunstancias, necesitamos abordar con honestidad y
valentia el juicio que nos merece nuestra propia persona,
analizando la imagen que nos hemos creado y cotejando
nuestros principios sustentados en valores éticos y morales
con el sentido de nuestra vida y con el acierto, o no, de nues-
tras elecciones y decisiones.

Momento crucial, éste, que provoca una verdadera conmo-
ci6n en nuestro esquema de vida, porque comenzamos a cues-
tionarnos seriamente si los conceptos que hemos manejado
como verdaderos hasta el presente seguiran siéndolo, a partir
de la evaluacién que nos merece nuestro comportamiento.

La frecuencia de situaciones vividas como fracasos, con el
consiguiente sentimiento de pérdida y la cuota importante
de frustracién agregada por no poder cumplir con nuestros
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deseos y necesidades, nos impulsa a revisar nuestra respon-
sabilidad en la génesis de estos hechos.

En el mismo instante en que nos disponemos a quitarnos
los disfraces que han estado ocultando nuestra verdadera
persona, a veces por décadas, nos encontramos con el verda-
dero ser que somos, dispuestos a hacernos cargo de nuestros
errores, pero también a salir al mundo en la nave de nues-
tras virtudes, para demostrar, a nosotros y a los demas, que
somos seres humanos con opciones, con posibilidades, y que
mafiana serd un dia nuevo para vivirlo con la luz intensa del
sol que realza el brillo de nuestra persona.

En este libro hemos de admitir nuestra vulnerabilidad fren-
te a las situaciones adversas, lo cual nos alivia la culpa al per-
mitirnos comprender que como individuos tenemos derecho al
error y que en la busqueda del éxito personal estd agazapado el
fantasma del fracaso, con su halo de oscuridad, tristeza e impo-
tencia.

Abordaremos, asimismo, el impacto que las experien-
cias vividas como fracasos tienen sobre los componentes
fundamentales de la autoestima, que son la confianza y el
respeto por nosotros mismos. Emerger de estas situaciones
sin adoptar el rol de victimas requiere también de un an4-
lisis profundo y objetivo.

Todo acontecimiento puede ser interpretado de mas de
una forma, y todo dependera del cristal con que estemos
observando nuestro mundo exterior, pero también nuestro
mundo interior. Si los fracasos son juicios sobre sucesos de
nuestra vida, cuando cambiamos el juicio que nos merece
el hecho en sf mismo estamos también modificando sus re-
percusiones sobre nuestro estado de dnimo.

En tiempos dificiles, y cuando estamos sumidos en agudas
crisis personales, perdemos la perspectiva de nuestro dere-
cho natural al bienestar y a que sean respetados nuestros es-
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pacios y limites, en salvaguarda de nuestra integridad y del
necesario equilibrio emocional.

Todos somos capaces de desarrollar una sana autoestima,
en la medida en que nos fijemos metas accesibles y logicas.
Existen periodos de transicion entre el impacto que causan
las experiencias negativas en nuestro cuerpo emocional y la
cicatrizacién de las heridas del alma que estos episodios pro-
ducen. Este tiempo lo utilizaremos para hacer un balance
existencial y generar una nueva forma de pensar y ver la rea-
lidad.

La autovaloracién surge del didlogo intermo y de la toma
de conciencia sobre la necesidad de instrumentar cambios
que nos permitan vivir mejor. Tomar un café con uno mismo
facilitara la tarea en la que estoy dispuesto a ayudarlo, aun-
que debo adelantarle que las decisiones siempre son perso-
nales, y no pueden ni deben ser tomadas bajo el influjo del
criterio de otra persona, aunque ésta sea de nuestra total con-
fianza.

Llegara el dia en que usted percibird su nueva identidad y
estard en condiciones de volver a interactuar con todos los
seres humanos mostrando una autoestima saludable y con
total conciencia de sus logros, que seran bien recibidos por
quienes lo rodean, que a partir de su transformacion han de
respetarlo y dispensarle el trato que usted se merece.

No tema, la travesia comienza aqui, no se detiene nunca,
pues la Excelencia en Calidad de Vida es un anhelo que to-
dos tenemos. El destino final es transformar su manera de
pensar y de sentir respecto de sus derechos, pero también
de sus obligaciones, para poder asi retomar la conduccién de
su vida, sabiendo fehacientemente hacia dénde ha de diri-
girla.

De la misma manera en que lo hice con El lado profundo de I
Vida, pongo este material a su disposicién y a su juicio, desean-
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do serle 1til para sobrellevar con dignidad estos tiempos di-
ficiles, y contribuir con este aporte a estimularlo para que se
inicie en el camino del autoconocimiento y la autovaloracién,
que se convertirdn a la postre en el soporte principal del desa-
rrollo de su autoestima.

PRIMERA PARTE

LA VULNERABILIDAD
DEL SER HUMANO
FRENTE A LAS PERDIDAS



ANALISIS DEL IMPACTO DE LOS FRACASOS

El camino hacia el triunfo se vuelve solitario
porque la mayoria de los hombres no esta dis-
puesta a enfrentar y vencer los obstaculos que
se esconden en él. La capacidad de dar ese ul-
timo paso cuando estds agotado es la cualidad
que separa a los ganadores de los demds co-

rredores.
EpwarD LE BARON

El impacto que los acontecimientos vividos como fracasos
producen a lo largo de nuestra Existencia estd intimamente
ligado al grado de sensibilidad que cada uno de nosotros po-
see, y a la manera en que somos capaces de manejar nuestras
emociones.

En la medida en que la vida nos coloca en situaciones en
las que «debemos» sentir de una determinada manera pues
hemos sido programados para ello, comprendemos con fa-
cilidad qué es la tristeza y la alegria, qué son los éxitos y lo
que significan los fracasos.

Esto hace que los sentimientos que nos embargan cuando
atravesamos por profundas crisis personales sean, en térmi-
nos generales, similares; lo que sefiala la diferencia entre
unas personas y otras es como manejamos lo que estamos
sintiendo, y qué tiempo nos lleva procesar adecuadamente
esa sensacién tan desagradable que nos identifica con el fra-
caso.

Durante un cierto tiempo de nuestra vida creemos que so-
mos inmunes o0 que podemos evitar el tener que pasar por
estas experiencias, que tienen como comun denominador los
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sentimientos de pérdida y que lesionan tan duramente nues-
tra autoestima.

Es muy probable que usted, que estd comenzando a leer
este libro, ya haya tenido que enfrentarse en mas de una opor-
tunidad a situaciones que han hecho trizas el juicio que tenia
de su propia persona, y que haya experimentado ese senti-
miento de impotencia frente a la vida.

En el otro extremo de la misma linea, y sobre todo si us-
ted es muy joven, quizd no tuvo adn esa riquisima expe-
riencia de ser derrotado, de haberse arriesgado a algo por-
que creia que era su camino; lo invito a enfrentarse a este
desafio, que lleva en su niicleo las respuestas mds contun-
dentes a los interrogantes de la Existencia.

Lo cierto es que, si no hemos tenido la experiencia, en
algin momento hemos de vivirla, y la razén de ello es muy
sencilla: cada vez que intentamos algo nuevo, sea en el cam-
po que fuere, nos exponemos a muchos riesgos, y uno de
ellos es el de no lograr nuestros objetivos.

Vivir es arriesgarse a fracasar

Cada vez que nos atrevemos a salir al mundo en busca de
algo que nos conmueve, de algo que nos causa satisfaccion,
debemos hacerlo sabiendo que una de las posibilidades es
fracasar. Esto estd incluido en el precio de vivir, en el impues-
to que debemos pagar en pos del éxito.

S6lo permaneciendo en la mediocridad, es decir, evitando
el esfuerzo, queddndonos donde estamos, podremos poster-
gar por un tiempo la desagradable sensacién de haber «per-
dido» algo; y digo postergar, porque la inmovilidad acre-
cienta nuestra impotencia frente a los desafios basicos de
la Vida.
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Convengamos en que es més facil hablar del éxito, los
triunfos y alegrias que sumergirnos en las tinieblas del fraca-
so y del dolor que éste nos provoca. Innumerables libros,
conferencias y seminarios abordan el éxito desde distintos
angulos, creando una falsa imagen de un ser humano que
todo lo puede y olvidando maliciosamente una de las posibi-
lidades que con mayor frecuencia puede presentarse en la
toma de nuestras decisiones: equivocarnos, errar y, por ende,
fracasar.

Estas ultimas son posibilidades reales, humanas, nuestras,
mias y suyas, que nos hacen sentir que tenemos derecho a
ganar, pero que también lo tenemos a perder. Sin duda el fra-
caso lleva implicito en su concepcién el sentimiento de pér-
dida; pero con frecuencia también podemos ganar mucho
con este tipo de vivencias.

Una experiencia invalorable es vivir en carne propia lo
que significa caer hasta lo mas bajo y sentir que no encontra-
mos el camino, que todo estd oscuro y que la esperanza se
desvanece, hasta que un rayo de luz nos sefiala hacia dénde
tenemos que ir para ser protagonistas de nuestra reconstruc-
cién. El fracaso nos torna mas humildes, mas reflexivos y
mas permeables a escuchar a quienes tienen mas Sabiduria
que nosotros.

Los fracasos son sucesos que templan el alma y el espiritu,
y nos van fortaleciendo para ayudarnos a enfrentar nueva-
mente la Vida, con un aire renovador que nos estimule a lo-
grar nuestros objetivos.

Coémo interpretamos los fracasos

Si intentamos cambiar nuestra programacion mental podre-
mos apreciar que cuando fracasamos estamos emitiendo au-
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tomdticamente un juicio de valor sobre los hechos en si mis-
mos. No los evaluamos de manera objetiva e imparcial, por-
que estamos subjetivamente involucrados, y eso complica
mucho la apreciacion real de la situacién por la que atravesa-
mos.

Hay un punto en el andlisis de estos sentimientos de pér-
dida tan invalidantes que considero clave, y es que debemos
establecer una diferencia clara entre el acontecimiento tal
cual es y el juicio de valor, que casi automaticamente emiti-
mos, respondiendo a lo que vivimos como profunda agre-
sion hacia nuestra persona.

Esta diferenciacién es fundamental a la hora de interpre-
tar el impacto que el fracaso ha producido en nosotros, y nos
dard también la pauta de las condiciones en que nos encon-
tramos para comenzar a desarrollar nuestra autoestima, lue-
go del temporal devastador al que hemos asistido, casi siem-
pre en forma totalmente involuntaria.

Existen fracasos explicitos, visibles, que cualquier persona
puede apreciar y que representan consecuencias l6gicas de
situaciones a las que nos vemos sometidos en el libre juego
de la Vida. Perder un trabajo o no poder alcanzar las metas
que nos hemos propuesto son escenas que estarian enmarca-
das dentro de este concepto.

Pero hay otros «fracasos», que no se ven desde el exterior,
que no tienen marquesinas luminosas, sino que se viven en
el interior mismo de cada ser humano, y que reflejan su pro-
funda decepcion respecto de lo que le esta tocando vivir. Es-
tas formas «encubiertas» de fracaso son mucho mas turbu-
lentas y generan gran desasosiego y ansiedad en quien las
esta atravesando.

Lo que unifica todas las formas de fracaso es el hecho de
que todas representan un SENTIMIENTO DE PERDIDA, sin el
cual el acontecimiento no toma ese cariz.
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El fracaso vulnera severamente nuestra autoestima, pues
rapidamente confundimos el hecho en si mismo con nuestra
capacidad de respuesta y con nuestros merecimientos, refe-
rentes al derecho al bienestar y a vivir de acuerdo con nues-
tros principios.

Es como que todo se mezcla en ese verdadero vendaval de
sentimientos encontrados donde buscamos culpables, respon-
sables, y descargamos nuestra ira y nuestra frustracion, a veces
donde no debemos, generando asi atin més confusion en nues-
tro interior.

Cuando nos toca vivir esta dolorosa experiencia, el primer
pensamiento que nos acosa es por qué la Vida se ha ensafia-
do con nosotros, por qué somos victimas de semejante injus-
ticia, sin reparar en que hay muchisimas personas que estdn
atravesando por la misma situacién o que lo han hecho en su
momento.

Claro que esto no es un consuelo que pueda mitigar
nuestra sensacién de haber sido literalmente destruidos
por el fenédmeno en si mismo, pero debe hacernos reflexio-
nar, para comprender que no estamos solos en esta batalla
por la recuperacion de nuestra identidad y nuestra autoes-
tima.

Cuando caen los modelos

El mundo est4 atravesando por procesos de cambios macroe-
conomicos que, en el contexto de la situacién concreta de cada
regién o pafs, repercuten duramente sobre nuestras expecta-
tivas de crecimiento y desarrollo. Esto genera una gran ines-
tabilidad, pues percibimos el desmoronamiento de modelos
que creiamos inamovibles, y finalmente resulta que la tinica
seguridad que tenemos es la confianza de creer que seremos
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capaces de manejar la inseguridad que estos acontecimientos
nos provocan.

Para que esto suceda nuestra autoestima debe estar
intacta; més atin, tiene que estar sustentada en nuestra
conviccién de que seremos capaces de reconstruir nues-
tra realidad, a partir de nuestros principios y nuestros va-
lores, recurriendo a esa energia potencial que todos alber-
gamos.

Entre los tantos aprendizajes que incorporamos a lo largo
de nuestra experiencia vital, uno de los mas enriquecedores
es visualizar nuestra responsabilidad en la génesis de los fra-
casos. Esto significa que no dejamos pasar los duros momen-
tos que nos tocan vivir sin extraer de ellos una ensefianza
que nos haga crecer y madurar, a punto de partida de los
avatares de la Existencia.

Vivimos en sociedades donde la relacién entre ganado-
res/perdedores cobra una relevancia inusitada. 5i bien el
concepto de Excelencia aplicado a la vida de los seres huma-
nos representa una meta de superacion personal y el deseo
de crecer como personas nos aproxima al concepto del éxi-
to, no es necesario vivir obsesionados por la creencia de que si
no logramos siempre el primer lugar somos indignos de no-
sotros mismos.

En la mayoria de los deportes de competicién siempre
debe haber un ganador y un perdedor. Nuestra vida, en cam-
bio, si bien estd colmada de desafios que nos ponen a prueba
cotidianamente, no es asimilable a un partido de fatbol, tenis
o baloncesto, por lo que debemos aprender a desarrollar la to-
lerancia a la frustracién.

Esto significa que cuando las cosas no salen como noso-
tros deseamos debemos darnos otra oportunidad, confiando
en nuestra capacidad para superarnos, y aprender a aceptar
que no siempre podemos dar cumplimiento a lo que aspira-
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mos, porque a veces se interponen circunstancias que no
pueden ser manejadas por nuestra voluntad.

La importancia de los fracasos

Tolerar la frustracion significa ante todo que somos humanos
y que, por lo tanto, podemos ganar o perder, pero eso no ne-
cesariamente debe afectar nuestra autoestima, que es nuestro
patrimonio mas importante.

Sin embargo, constantemente tratamos de protegernos de
los fracasos como si éstos fueran una enfermedad infecto-
contagiosa, y transmitimos este sentimiento a quienes nos
rodean.

Sé que es dificil aceptar que podemos ser perdedores,
pero si logramos detenernos tan s6lo un instante en esta po-
sibilidad, percibiremos en toda su dimensién las oportuni-
dades que nos brindan estas situaciones para conocernos
realmente y corregir los errores que hayamos cometido, in-
tentando de nuevo las cosas con un pensamiento fresco y con
alegria de vivir.

Seamos honestos y reconozcamos que no aceptamos el
fracaso como moneda de cambio. Y, lo que es més grave aun,
la mayor parte de las veces no nos creemos capaces de poder
sobrevivir a estos episodios.

Pero yo afirmo y reafirmo que es importante fracasar; en pri-
mer lugar, para demostrarnos a nosotros mismos que sobrevi-
viremos a la furia de estos vientos huracanados y que hemos
de emerger de éstos fortalecidos, para enfrentar las inevitables
situaciones a las que la Vida nos ha de exponer en un futuro
m4s 0 Menos cercano.

Si somos humildes, tenemos mucho que aprender de estos
episodios, cuando la oportunidad se presenta. Vea... el fraca-
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so nos obliga a reflexionar sobre las opciones que tenemos
cuando analizamos nuestro futuro.

La Vida muchas veces no nos da la oportunidad de dete-
nernos a pensar si podemos o no seguir adelante. Usted de-
cide lo que hace: o se queda alli estancado, llorando y su-
friendo por su mala suerte, o, por lo contrario, hace algo. Y
no importa qué: s6lo pensar en hablar con otro, consultar a
alguien, pedir un consejo, ya significa un cambio positivo,
porque abre sus ojos a un horizonte de alternativas.

El impacto que estas experiencias tan particulares tienen
sobre el género humano va a depender, en gran proporcion,
de cudl es el concepto que cada uno de nosotros tiene sobre
este fenémeno.

Y, a propésito, seguramente todos nos hemos preguntado
alguna vez: ;QUE SIGNIFICA UN FRACASO PARA MI?

Aqui, la libre interpretacién vuela a través de los cielos de
nuestros pensamientos, adjudicandole todo tipo de explica-
cién, y no pocas veces todo tipo de justificacion, por la hosti-
lidad del entorno que interacttia con cada uno.

Pero vayamos definiendo cautelosamente estos aconteci-
mientos, para ver si nos ponemos de acuerdo y logramos
comprender por qué, como decfamos al principio de este ca-
pitulo, todos sentimos cosas muy parecidas ante el impacto
de los fracasos.

* Esla apreciacién de un hecho, y por lo tanto ésta es sub-
jetiva.

* Este hecho se desarrolla en una etapa de nuestra vida.

* No hay razén para pensar que se convertird en una si-
tuacién estable a lo largo de nuestra Existencia.

La manera en que cada uno valora los acontecimientos va
a definir en el futuro cuél va a ser nuestro manejo de la situa-
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cién. Es importante tener claro que no son los hechos en si
mismos lo que més importa, sino en qué momento Nos suce-
den, y ¢cémo estamos equipados espiritualmente para en-
frentarlos del modo adecuado.

Los cinco peldafios

Veamos ahora en detalle lo que experimentamos cuando to-
mamos conciencia de que estamos atravesando por una si-
tuacién que vivimos como un verdadero fracaso. En realidad
hemos sufrido un golpe muy duro, que hace temblar nuestra
identidad, pues nos sentimos destruidos, enojados y con una
mezcla simultanea de culpa e impotencia.

Es como si una bomba hubiera estallado cerca de nosotros,
dejandonos atontados por el estruendo y la confusion. Lo
primero que recibe el impacto y el dafio es nuestra autoesti-
ma, que se ve stibitamente conmocionada por un hecho al
que en un principio no podemos explicar ni encontrarle jus-
tificacion.

Generalmente recordamos el principio de esta penosa tra-
vesia como un momento de gran inestabilidad emocional,
donde todos nuestros esquemas preconcebidos en cuanto a
nuestra seguridad exterior caen con estrépito, dando lugar al
comienzo de un recorrido en donde iremos ascendiendo por
una escalera que nos pondrd en contacto con nuestra recons-
truccién como seres valiosos para la Vida.

Los cinco peldafios hacia una nueva autovaloracion son:

1.%" peldafio: el impacto inicial;

2.° peldafo: los temores y los terrores;

3. peldano: la ira y la autocensura;

4.° peldano: el juicio de quienes nos rodean;



5.° peldario: la esperanza o la desesperanza; nuestra elec-
cion.

La rapidez con que cada uno recorre este trayecto de
transformacién en una nueva persona, preparada, ahora si,
para enfrentar el mundo, es muy variable, y estard en fun-
cién de la capacidad para recuperar la confianza y el respeto
por si mismo.

EL IMPACTO INICIAL

Lo primero que nos sucede cuando percibimos la herida
profunda que nos causa una pérdida abrupta es el des-
concierto. Sabemos que hemos sido duramente golpeados,
pero atin no podemos aceptarlo en su total dimensién, pues
no nos sentimos merecedores de tal agresién a nuestra per-
sona.

La confusién gana nuestra mente y rechazamos aquellas
cosas que momentdneamente no podemos manejar. Pode-
mos sufrir, en esta etapa, repercusiones sobre nuestro cuerpo
fisico, tales como inapetencia, dolores de cabeza, mareos, di-
ficultades respiratorias, etcétera.

EL IMPACTO INICIAL, que es el primer peldafio, donde toda-
via estamos, en cierta manera, tendidos por la intensidad de
la agresioén, conlleva un primer tiempo en que quedamos li-
teralmente inmovilizados por el asombro frente a lo sucedi-
do. Luego, una vez que logramos liberarnos de ese estado de
impotencia de nuestra mente, tomamos conciencia de que
estamos frente a una terrible pérdida.

Si bien la ansiedad puede mds que nuestra razén cuando
luchamos en contra de un sentimiento de pérdida, no es
aconsejable oponerse a la tristeza que nos embarga, sino que
debemos buscar la forma de neutralizar el dolor que ha cu-
bierto de sombra nuestra vida.
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La reaccién natural es actuar y tomar decisiones que con-
trarresten la injusticia de la que hemos sido objeto, siendo
habitual que cometamos grandes equivocaciones, porque
actuamos de acuerdo con lo que sentimos y no de acuerdo
con lo que es mejor para nosotros, dadas las circunstancias
que estamos atravesando.

Lo més aconsejable, en este primer escaldn, es quedarse
lo més quieto posible y tratar de comprender y que nos
comprendan. Lo que seguramente no necesitamos es con-
sejos de cémo tal o cual persona sali6é de una situacién si-
milar, o que nos digan que con buena voluntad todo se
arreglard en un futuro. En esos momentos no estamos en
condiciones de valorar si lo nuestro es de mayor o menor
envergadura que lo que le sucedi6 a otras personas. Para
nosotros se trata del ciento por ciento de nuestro dolor, y
tenemos que asumirlo de esa manera.

Lo que todos sentimos frente a una gran pérdida es la ne-
cesidad de contencién, de que entiendan nuestra contrarie-
dad por lo sucedido. Por sobre todas las cosas, necesitamos
percibir que alguien es capaz de acompafar nuestra ira,
nuestra frustracién y nuestra impotencia, sin darnos conse-
jos que no estamos en condiciones de procesar y sin juzgar
acerca de nuestra culpabilidad o inocencia respecto de los
hechos de que se trate.

Frente a este impacto inicial lo que se impone es dar rien-
da suelta a nuestro «yo» herido y esperar que el dolor llegue
a su pico maximo y comience luego a disminuir, dando lu-
gar a la posibilidad de ascender al segundo peldafio, que es
enfrentarse con:

LOS TEMORES Y LOS TERRORES
Cuando tenemos la sensacién de que hemos absorbido el gol-

pe y el terrible dolor comienza a atenuarse, casi sin distancia
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entre si aparecen en escena dos enemigos a los que debemos
enfrentar.

Los MIEDOS son mecanismos de supervivencia cuando tie-
nen que ver con objetos especificos; tal como el dolor o la fie-
bre, son la luz roja que se enciende como sefial de adverten-
cia, para indicarnos que en algtin sector de nuestro cuerpo o
de nuestra alma hay algo que no esta funcionando de mane-
ra adecuada.

Otra cosa muy diferente son los terrores o el panico, por-
que no solamente nos paralizan sino que pierden su finali-
dad de protegernos frente a una amenaza potencial.

Una buena pregunta que podemos hacernos es a qué se
debe la aparicién de esta sensacién de minusvalia que tanto
nos hace sufrir. Cada ser humano vive en un mundo que tie-
ne un determinado orden, y este orden se ha hecho afiicos en
un instante. Esa sensacion de inseguridad estd basada en que
el edificio que cuidadosamente habiamos construido a lo lar-
go del tiempo se desmorona frente a nuestros ojos, gene-
rando un estado de angustia que no nos permite manejar la
idea de que atin pueden presentarse desastres mayores de
los que ya estamos viviendo.

Debemos buscar la forma de evitar llegar a esta situacion
de falta de control que caracteriza al terror, porque, de lo con-
trario, tendremos que luchar contra dos enemigos simulta-
neamente: uno, el fracaso que nos duele, y, otro, nuestro ene-
migo interno, que nos impide ver que a pesar de nuestra
tristeza hay atin en nosotros una gran fuerza interior que nos
ha de iluminar el camino de la recuperacién. Pero esta re-
construccién de nuestra persona todavia no esta lo suficien-
temente madura como para que podamos disfrutarla.

Quedan atin algunos tramos por subir en esta escalera que
nos esta ayudando a crecer como personas ttiles a nosotros
mismos. Es ahora el tiempo de ascender el tercer peldario:
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LA IRAY LA AUTOCRITICA DEVALUATORIA

Si recorremos el amplio espectro de las distintas conductas
humanas, podremos apreciar que, mientras algunas perso-
nas son extremadamente sensibles y reaccionan de inmedia-
to frente a cualquier estimulo como ante una agresion, otras
permanecen impasibles frente a los distintos acontecimien-
tos de su Existencia. Esto nos obliga a preguntarnos: ;les es
indiferente lo que sucede directamente con ellos o es que no
logran exteriorizar lo que sienten como una afrenta a su inte-
gridad?

Algunas personas quedan tan afectadas por su fracaso
que ni siquiera atinan a enojarse, y pasan del terror a la de-
sesperanza, saltindose peligrosamente algunos peldafios de
su reconstruccion.

Al no existir este periodo de transicién que es algo asi
como una radiografia interna de nuestra sensibilidad, la re-
cuperacion se hace mas penosa, porque la ira y la autocritica,
siempre y cuando sean pasajeras, son muy recomendables
para reforzar la conviccion de que somos personas que vale-
mos y que tenemos derecho a sentirnos mal con lo que nos
sucede.

En suma, lo que pasé ha calado muy hondo en nuestra ma-
nera de ser, y el sentimiento de ultraje estd presente y es lo que
desencadena la ira. Junto con ella aparece inexorablemente la
btisqueda de culpables que carguen con la responsabilidad de
que estemos atravesando por una crisis tan profunda.

Inmediatamente después de procesar todas estas actitu-
des aparece la autocritica, por medio de la cual buscaremos
hacernos cargo correctamente de la cuota de responsabilidad
que nos corresponde también a nosotros en la génesis de es-
te fracaso.

Si encontramos culpables, nuestra escala de valores no se

~ verd vulnerada y el «orden de nuestra vida» podra continuar
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con los mismos esquemas que hasta el presente. Es decir,
asumimos que el origen del dafio estd fuera de nosotros.

Las cosas comienzan a complicarse cuando debemos ad-
mitir con honestidad que en realidad sabfamos que tarde o
temprano esto iba a suceder, sélo que no hicimos nada al res-
pecto. La autocritica es valida en cuanto nos ubica en el justo
lugar de nuestra responsabilidad. Se convierte, en cambio,
en una préctica absolutamente destructiva en la medida en
que la utilizamos para devaluar nuestra persona, y para fus-
tigar con dureza nuestra conducta.

Interrogantes del tipo de «;Cémo no me di cuenta antes
de lo que estaba pasando?», o afirmaciones tales como «No
debi haber permitido que las cosas llegaran hasta este pun-
to», solo sirven ahora para avivar el fuego de nuestra angus-
tia y no para despejar la bruma que nos cubre en esta etapa.

Enojarnos periédicamente nos hace muy bien, porque rea-
firma que sentimos respeto por nosotros mismos. Es el me-
dio del que disponemos para ejercer nuestro derecho a pro-
testar por las injusticias de las cuales hemos sido objeto.

Ahora, si la ira y la autocritica destructiva se convierten en
una costumbre, iremos perdiendo la confianza en nosotros
mismos y llevaremos sobre nuestras espaldas no sélo las cul-
pas fruto de nuestros errores sino también todas las culpas que
los demds intentardn proyectar sobre nosotros, y que no nos
corresponde cargar.

Finalmente, no se asuste de sus reacciones. Sirven para
algo muy concreto: escalar los peldafios de su reconstruccién
y por ese camino acercarse a otro periodo muy trascendente,
que es el de tratar de ser impermeables a:

EL JUICIO DE QUIENES NOS RODEAN
Hay personas extremadamente sensibles a la opinién de los

demds, y esto les genera mucho temor y vergiienza, cuando
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se sienten juzgados en relacién con los acontecimientos por
los que atraviesan.

El qué dirdn y el «qué pensardn de mi», son fantasmas que
comienzan a rondar en nuestra mente, haciéndonos sentir
profundamente culpables no por lo que nos pasé o por c6mo
nos sentimos, sino por lo que los demds van a pensar de no-
sotros.

Analicemos en profundidad los hechos, en su contexto
real: quienes estamos sufriendo SOMOS NOSOTROS, quienes
tenemos que enfrentar los problemas SOMOS NOSOTROS, quie-
nes debemos buscar las soluciones SOMOS NOSOTROS. En-
tonces, ;quién tiene el derecho de juzgar nuestras actitudes
0 nuestros sentimientos? La respuesta es clara y concluyente:
NADIE, salvo aquellas personas a las que les otorguemos el
poder de emitir juicios de valor sobre nosotros.

Esto significa que una cosa es estar muy triste y acongoja-
do por lo que nos sucede, y otra cosa es permitir que nos ten-
gan lastima o que cualquiera emita el diagndstico y el «trata-
miento» que considera mejor para el caso, sin detenerse a
pensar lo que sentimos en nuestro interior y cudl es la verda-
dera situacién que estamos viviendo.

Emitir juicios no es una manera de ayudar a nadie; es, qui-
zés, el modo maés cruel de hacer sentir mal a una persona, se-
fialdndole su minusvalia o su incompetencia frente a los de-
safios basicos de la Existencia.

Nadie mejor que nosotros, que estamos en el ojo de la
tormenta, puede percibir el extraordinario esfuerzo que sig-
nifica mantener la cabeza erguida a pesar de lo sucedido y
contestar con dignidad y altura las preguntas que inevitable-
mente quienes nos rodean comenzaran en algin momento
a realizar: «;Como estds?», «;Puedo ayudarte en algo?». Al-
gunos mensajes serdn sinceros y estaran dirigidos a exten-
dernos la mano que necesitamos para superar este trance tan
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duro, pero otros estaran dirigidos solamente a descubrir con
malicia si estamos destruidos o avergonzados por los he-
chos.

Es penoso tener que describir actitudes humanas tan difi-
ciles de entender, pero la cruda realidad es ésta, y nuevamen-
te dependera de nosotros el que ascendamos por la escalera
de la reconstruccion con la cabeza erguida, aunque por den-
tro todavia no tengamos claro cémo hemos de salir victorio-
sos de esta batalla.

Pero como toda situacién a lo largo de nuestra vida puede
tener mas de una lectura, ésta también nos ofrece la posibili-
dad de salir al mundo con una imagen de dertota (y asi tam-
bién nos veran los demds, tristes, impotentes, vencidos) o,
por el contrario, de recomponernos y mantener una imagen
de entereza y de rebeldia, por la que también seremos respe-
tados por los demas.

No olvidemos que el poder estd dentro de nosotros; con
nuestra actitud estaremos monitorizando la actitud de los
demés con respecto a nosotros. 5i serd importante, pues,
guardar las lagrimas, morder la angustia que sentimos ante
la incertidumbre de un futuro que aparece en nuestro hori-
zonte con imagenes que adin no son claras, pero con la intima
conviccién de que nuestra fuerza interior sera el timon del
barco que nos conducird a surcar nuevos mares en busca
del puerto del bienestar.

En ltima instancia, fracasar no es una vergiienza, y por lo
tanto no debemos sentirnos avergonzados ni permitir que los
demas hagan, del arbol caido, la lefia que avive el fuego de sus
ambiciones. S6lo nosotros somos capaces de juzgarnos adecua-
damente y no sentirnos victimas. Nadie puede hacernos sentir
asi; s6lo nosotros.

Es cierto, hemos caido, o nos han hecho caer, no importa
demasiado en este momento. Se impone entonces un perio-
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do de reflexién sobre nuestros actos y nuestros sentimientos.
Navegar a través de las turbulentas aguas de las almas en
conflicto requiere de mucho valor. Pero es el tinico camino
vélido para el reencuentro con nuestro verdadero Ser, que re-
flejard la luz que necesitamos para alcanzar el préximo pel-
dafio:

LA ESPERANZA O LA DESESPERANZA: NUESTRA ELECCION
Llegados casi a la cima de la escalera que nos conduce a una
nueva dimension en nuestra vida, debemos optar entre la es-
peranza —o sea, volver a creer en nuestra capacidad de tomar
decisiones acertadas— y sumirnos en la oscuridad de la noche
de nuestra vida, una noche en la que no se vislumbra un
amanecer y que nos deja carentes de toda ilusion respecto
del futuro.

La desesperacion se instala cuando nuestra autoestima
es profundamente dafiada y cuando tenemos la intima con-
viccién de que la herida que hemos sufrido es mortal y que
no somos ni seremos capaces de recuperarnos. Como toda
apreciacion, ésta puede ser tan subjetiva que no nos permita
visualizar que si tenemos opciones, y que cada ser humano
es mucho mds de lo que le sucede diariamente. Es en el des-
cubrimiento de ese espacio que nos permite caernos y levan-
tarnos tantas veces como sea necesario donde encontrare-
mos la salida a esa penumbra que se ha desplegado ante
nosotros, y que con una fuerza increible nos arrastra hacia la
depresion.

Podemos estar en cualquiera de los peldafios por los que
vamos ascendiendo para superar la crisis que estamos vi-
viendo, pero mientras sigamos creyendo en el valor intrinse-
co de nuestra persona y en la habilidad para construir un fu-
turo mejor evitaremos caer en las garras de la ansiedad y la
angustia existencial.
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En otras palabras: mientras podamos mantengamos en alto
nuestra autoestima; ésta serd nuestra mejor aliada para vencer
las dificultades que se nos presenten. Tenemos que ejercer
el derecho a realizar nuestro duelo por la pérdida que hemos
experimentado: es un permiso que debemos otorgarnos.

Si escapamos de la pérdida, en lugar de sumergirnos en
ella, s6lo estaremos prolongando la desesperanza. La propia
experiencia vital nos muestra que un dia el dolor comienza a
ser menos intenso y que tarde o temprano saldremos adelan-
te y estaremos finalmente listos para presentarnos nueva-
mente ante el mundo.

Es cierto, hemos perdido algo, o sentimos que nos han he-
cho perder algo; pero a pesar de todo tomemos esto como una
premisa indiscutible: AUN ESTAMOS VIVOS, Y EXISTIMOS. El
objetivo, de aqui en adelante, serd rescatar los aspectos positi-
vos de este acontecimiento.

Es bueno también, en este momento de nuestro ascenso
por los peldafios de nuestra reconstruccion, recordar aque-
llos periodos de nuestra vida que han sido buenos, con lo-
gros importantes, como modo de certificar nuestra valia y
nuestra disposicién para recuperar la responsabilidad de
ser quienes decidamos ser en el futuro.

Cémo empezar a sentirse mejor

¢Cuénto tardaremos en subir todos los peldafios hasta en-
contrarnos en condiciones de volver a mirar el mundo con
confianza? ;Cudndo empezaremos a sentirnos mejor? Es-
tos son algunos de los muchos interrogantes que nos hace-
mos mientras vivimos estos amargos momentos.

Lo que usted debe saber es que a todos los seres humanos
nos sucede lo mismo frente a las pérdidas, mas alld de los
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matices individuales que marcan la diferencia en el tiempo
de recuperacién. Estoy de acuerdo en que no es agradable lo
que se siente, pero es superable, y de ninguna manera la sen-
sacion de minusvalia tiende a perpetuarse. Las heridas, asi
como dejan cicatrices, también estimulan la rebeldia y la con-
viccién de que somos capaces de sobrellevar la adversidad.

Lo importante es no quedarnos en alguno de los peldafios,
imposibilitando asi el avance. La fuerza y la energia de que
disponemos deben ser utilizadas en nuestra reconstruccién y
no en ligarnos a un pasado que no es més que eso: PASADO. Y
que no estamos en condiciones de cambiarlo, porque, como
la historia, ya esta escrito, y ésta es nuestra historia, la cual va
a formar parte inseparable de nuestro bagaje personal.

Imaginemos por un instante esta escalera como si fuera
una ruta que une el momento en que sentimos que hemos
sido agredidos, heridos, y el momento de la cicatrizacién defi-
nitiva, en que esa misma herida ha cerrado por completo.

Si logramos atravesarla, tomando conciencia de su tras-
cendencia, antes estaremos en condiciones de plantearnos
un éxito futuro.

¢(Es facil transitar por la vida? No, no lo es, pero se puede.
Y usted también puede, como tantos otros que hemos fraca-
sado una y otra vez en el sano intento de lograr nuestro bie-
nestar. Por lo tanto no se desanime: todo lo «negativo» que
hoy aparece en su horizonte ird transformandose en los ins-
trumentos con los que podra contar para volver a creer en
ese potencial que esta en su interior, a la espera de ser de-
velado, para ser utilizado en favor de su reinsercién en el
mundo.

Nadie puede hacerlo por nosotros. Parece una tarea muy
dura. Y lo es. Pero es el tinico camino para reencontrarnos
con un ser excepcional, quizd desconocido hasta este mo-
mento, pero que estd esperdndonos para presentarse. Ani-
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mémonos a conocernos en profundidad, sin velos y sin limi-
taciones. Solo asi podremos aprender del fracaso y transfor-
marlo en la gran oportunidad de cambio.

Una cuestion de actitud

Cualquiera sea la indole de nuestro problema —causado por
nosotros o debido a factores externos, de aparicion repenti-
na u oculto durante un largo tiempo—, cuando este conflicto
interno se desata podemos elegir entre adoptar varias pos-
turas:

* Desconocerlo, y esperar a que se diluya en el tiempo.

¢ Tratar de convivir con él.

* Encontrar los aspectos positivos, y capitalizarlos a nues-
tro favor.

La realidad es una sola, y depende de nosotros el tener la
voluntad o no de apreciarla. Si evadimos nuestros problemas,
es l6gico que éstos no desaparezcan, sino que continuaran
creciendo y obstaculizando nuestro proceso de recuperacion.

Puede ser que en el camino de la vida algunos problemas
se resuelvan por si solos, pero la mayoria requiere de una ac-
titud firme y decidida para abordarlos en profundidad y re-
solverlos con inteligencia, esto es, con un resultado positivo
para nosotros.

Los llamados «problemas reales» no pasan desapercibidos
en nuestra Existencia, y siempre dejan huellas o rastros de su
devastador poder, en cuanto movilizan estructuras que
crefamos muy sélidas, y que vemos derrumbarse cuando,
obligados por las circunstancias, debemos cambiar nuestra
visi6n del mundo.
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Por lo tanto, el desconocimiento, o la esperanza de que
el problema disminuya su intensidad causdndonos menos
dafio, no aparece como una solucién adecuada para mitigar
el impacto que nos ha provocado el problema o la pérdida a
la que nos vemos enfrentados.

La convivencia pacifica con una situacion conflictiva im-
plica la aceptaciéon inmediata de que el problema no tiene so-
lucién. El ejemplo mas claro de situacién en la que se gene-
ran sentimientos de esta naturaleza es la pérdida de un ser
querido. Pero aun en esta dolorosa circunstancia, los seres
humanos podemos optar por varias alternativas. Podemos
dejarnos llevar por un dolor a veces dificilmente soportable
cada vez que la imagen del ser querido aparezca en nuestra
mente, 0 podemos hacer el intento de conservar en nues-
tra memoria los buenos momentos que compartimos. Trans-
formar la pena en aceptacion de la realidad no es tarea facil,
pero pone de manifiesto la grandeza del ser humano.

Pero hay una tercera posibilidad, y es la que nos permite
apreciar los aspectos positivos que toda circunstancia vital
encierra en si misma, y es una misién ineludible: dirigir nues-
tros esfuerzos a incorporar aquello que nos sirve, transfor-
mando el gasto innecesario de energia en una fuerza renova-
dora que nos ayude a transitar por los caminos de la vida con
una brisa fresca que aliente la visién optimista del futuro.

Aunque encontremos personas solidarias con nuestra
frustracién ante el fracaso o la pérdida, cada ser humano es
el tinico duefio de ese patrimonio vivencial que nos hace di-
ferentes a unos de otros. Sélo cada uno sabe cuanto le duele
y cudnto se sufre en estas etapas en que somos puestos a
prueba.

El manejo adecuado de los problemas nos orientara con
mas precisiéon en la direccién correcta, y necesitaremos cam-
biar nuestros patrones de conducta y modificar modelos que
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hoy percibimos como obsoletos. Para el logro de los objeti-
vos que nos trazamos requeriremos de una buena cuota de
determinacion y perseverancia.

La salud del alma

Cada vez que nos internamos en las profundidades del
Hombre, ineludiblemente debemos considerar aspectos que
tienen que ver con la Salud en su expresiéon mas amplia. La
imagen que se nos representa del Ser Humano tiene una ver-
tiente fisica, visible, y una vertiente espiritual, que la mayo-
ria de las veces consiste en una btisqueda constante de equi-
librio.

Entre estas dos vertientes estd el alma, que es el espacio
donde los pensamientos, los sentimientos y nuestra motiva-
cién se desarrollan e interacttian entre si, reflejando su bie-
nestar sobre el cuerpo y el espiritu.

Un cuerpo en equilibrio ayudara al alma y al espiritu; al-
mas en conflicto contribuyen a tornarnos mas vulnerables y
a desarrollar entonces enfermedades que se asientan en el es-
pacio denominado cuerpo fisico.

Un cuerpo que sufre como consecuencia de una agresion
externa o interna inevitablemente repercutird de manera ne-
gativa sobre las poderosas fuerzas del alma; sin embargo,
un alma capaz de vibrar ante los sucesos de la vida, y crecer
ante ellos, proyecta su influencia sobre un cuerpo transitoria-
mente debilitado para ayudarlo a recuperarse por completo.

Esta indivisibilidad del ser humano nos abre nuevas di-
mensiones con respecto de los misterios de la vida del alma
y su relacién con nuestro funcionamiento como individuos.
Nuestra busqueda constante del equilibrio hace que incur-
sionemos en estos surcos profundos de nuestro «yo», posibi-

38

litindonos delinear nuestro futuro. En otras palabras, nos
permite ser las personas que deciden lo que desean para su
vida, hoy y mafiana también.

Cada vez que resolvemos un conflicto, cada vez que sali-
mos airosos de una crisis personal, nos sentimos mas fuertes
y en condiciones de recorrer caminos de crecimiento per-
sonal.

Los problemas son situaciones que pueden aparecer en
nuestra vida siibitamente o formar parte de nosotros, inte-
grados en nuestra vida cotidiana desde mucho tiempo antes.

Podemos ser absolutamente conscientes de dichos proble-
mas o que éstos nos hayan pasado desapercibidos, sin repa-
rar en la jerarquia y la influencia que tienen en nuestro de-
sempefio diario. Los problemas nos enfrentan a un desafio
constante, que tiene que ver con el descubrimiento de los se-
cretos que ellos encierran.

La primera pregunta clave es:

(SOMOS CAPACES DE RESOLVER NUESTROS PROBLEMAS?

Mientras tanto, las crisis son acontecimientos que requie-
ren una atencién inmediata, porque traducen una claudi-
cacién abrupta de nuestros mecanismos de defensa, ponen
en tela de juicio los valores con los cuales nos moviamos en
nuestro mundo.

Tienen a su vez el agravante de que requieren de nuestra
parte la valentia de realizar una introspeccién profunda, a
los efectos de rescatar ideas creativas, imaginacién y toda
nuestra experiencia para emerger lo mds indemnes posible
de este verdadero tifén que se cierne sobre las aguas tranqui-
las de nuestra Existencia.

La segunda pregunta clave es:

¢(SOMOS CAPACES DE RESOLVER NUESTRAS CRISIS?

Los problemas y las crisis son situaciones que requieren de
soluciones que escapan a los modelos, y que nos enfrentan a lo
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desconocido, por lo que generan en nosotros temor y angus-
tia. Nos tornan vulnerables y nos obligan a ser creativos.

Cada vez que nos enfrentamos a un problema o a una si-
tuacion de crisis tenemos la oportunidad de poner a prueba
nuestro ingenio, y cuando salimos airosos de esta experien-
cia nos sentimos mas fuertes, y, por sobre todas las cosas,
mas aptos para responder a los desafios basicos de nuestra
vida.

Alo largo de este dificil camino que es aprender a vivir,
nos vemos reiteradas veces ante obstaculos que dificultan
nuestro andar. Asi se presentan los problemas, como situa-
ciones a superar, exigiendo de nosotros paciencia, sapiencia
y flexibilidad para poder encontrar la mejor forma de supe-
rarlos.

Las crisis son encrucijadas que se nos presentan como con-
secuencia de una sucesioén de problemas que no hemos re-
suelto en su momento y que, una vez acumulados, nos obli-
gan a tomar determinaciones mas profundas y que han de
cambiar sin duda nuestro presente y nuestro futuro.

Las crisis son «altos en el camino» donde la reflexion y
el didlogo interno se imponen, e interrogantes tales como
«¢Hacia dénde voy?» y «;Qué espero de mi vida?» exigen
imperiosamente una respuesta adecuada. Es como si nos en-
contramos ante un precipicio y debemos tomar resoluciones
que solo cada uno de nosotros puede asumir.

El impacto que los problemas y las crisis, las frustraciones
y los fracasos tienen sobre nosotros nos lleva a imponernos la
tarea de encontrarnos con nuestra autoestima, una de las cla-
ves para revertir estos sentimientos y ayudarnos a encontrar
caminos de entendimiento que nos permitan aproximarnos
al tan anhelado bienestar.

Para terminar este primer capitulo le aconsejo que coloque
el marcador de pagina y se haga esta pregunta:
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:ME MEREZCO LA FORMA EN QUE ESTOY VIVIENDO?
Respoéndase con absoluta sinceridad, y si encuentra que

debe introducir cambios en su vida, lo invito a acompafiar-

me en este recorrido hacia el encuentro con «nuestra» autoes-

tima, la propia, la intransferible, y vera cémo hemos de hallar

la herramienta idénea para mejorar nuestra forma de vivir.
jGracias por aceptar el desafio!

»zq .zo »:o
MIVIAJE A LA RECUPERACION

En el comienzo

dudaba de que fuera posible
resistir hasta el fin.

Hubo tiempos de ira,

dolor, tristeza y sufrimiento;
tiempos en los que me pregunté:
Jpor qué yo?

Pero un dia

hubo un destello de luz

y luego, otro.

Las nubes empezaron a abrirse
y pude ver mds alld de ellas.
Los ratos de contento,

de sentirme segura,

fueron sumando mds

que los de miedo y melancolia.
Se tejieron nuevas amistades;
la desolacion, la falta de confianza en mi valer,
se fueron convirtiendo

en firmeza, en resolucion.
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Era como pasar de las tinieblas
a la luz, con una nueva sensacion
de poder.

Ahora comprendo que en mi pasado hay c0sas
que no puedo alterar;

lo que puedo es impedir que manden

sobre mi vida y mi felicidad.

S¢é que esta parte de mi vida

Jjamds se ird del todo,

pero el lugar que ocupa en mi existencia

es menos prominente,

He empezado a permitir que otras ideas
pueblen mi mente.

Tengo un mejor conocimiento de mi misa,
de mis debilidades y de mis puntos fuertes.
Ya no temo poner limites.

Empiezo a disfrutar otra vez de la vida

y a pensar en el futuro.

Ahora puedo ver todo este tiempo

tal como fue:

un tiempo de crecimiento,

de descubrimiento de mi misma,

de curacion.

ANNA MARIE EDWARDS

2
¢, SOMOS REALMENTE VICTIMAS?

iCuantas veces nos arrinconariamos en noso-
tros mismos para refugiarnos! Y sin embargo,
dentro estan nuestras armas: las alas de oro de
la inteligencia, el escudo de plata de la volun-
tad, la lanza viva de las palabras, las sandalias
rojas del coraje. jQué pocas veces desenvainan
los hombres sus almas!
Josg Luis MARTIN DESCALZO

Las crisis personales ponen de manifiesto conflictos severos
que debemos resolver, y que generalmente hacen referencia
a cudl es el concepto que nos merece nuestra propia persona,
enfrentada a los problemas del diario vivir.

Antes de introducirnos en el juicio sobre nuestras actitudes,
tenemos que aceptar o reconocer que estamos ante una situa-
cién que nos ha generado mucha zozobra, y que representa
una dificultad que lograremos sortear con éxito en la medida
en que podamos reconocer que Nos encontramos ante uno o
varios problemas.

El primer paso para emerger con éxito de las crisis perso-
nales es admitir que estamos sumergidos en ellas, y que he-
mos desconocido por mucho tiempo la existencia y la in-
fluencia de determinados problemas, los mismos que ahora
nos vemos en la necesidad de evaluar y comenzar rapida-
mente a resolver.

Pero nadie es capaz de encontrar la solucién a un conflic-
to si no tiene la humildad de reconocer que éste existe. Para
eso, una buena guia para comenzar a actuar con firmeza es

preguntarse:
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¢ ;Coémo han llegado los problemas a mi?
* ;Qué repercusiones han tenido sobre mi vida cotidiana?
* ;Qué soluciones logro visualizar para estos problemas?

La diferencia entre los hechos y los sentimientos

Es fundamental, al principio, aprender a separar los aconteci-
mientos en si mismos de lo que uno siente respecto de ellos.

Los dos elementos tienen su jerarquia: el acontecimiento,
porque es un reflejo de la realidad, que no podemos negar, y
los sentimientos, porque son fuerzas internas que condicionan
nuestras decisiones en cada instante de nuestra Existencia.

Si analizamos un problema, veremos que una parte de él
proviene del entorno, es exterior a nosotros, y otra parte es
c6mo lo siente cada uno, y cémo somos capaces de manejar-
lo, a favor o en contra.

La tarea es descender hasta el nicleo central del conflicto,
sin agregarle lo que pensamos o lo que los demds piensen so-
bre el hecho; la objetividad, la imparcialidad y el reconoci-
miento sereno de la realidad son nuestras herramientas en
esta etapa.

¢Como lograr que nuestros sentimientos no interfieran en
la tarea de hacer una descripcién exhaustiva y honesta de lo
que estamos viviendo? La necesidad de liberarnos de la
opresion que significa estar atravesando por la dificil expe-
riencia de una crisis personal nos conducira por el camino
del equilibrio.

Sé que no es facil delimitar el drea de influencia que tienen
los problemas a los que nos enfrentamos. Cada uno de noso-
tros vive los aspectos més conflictivos de éstos, y esta incapaci-
dad de «ver» la realidad es la que precisamente ha precipitado
la crisis. También ocurre que s6lo observamos la parte mas pe-
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quefia del iceberg, mientras que el grueso de la mole continia
en la profundidad y permanece oculto, generando un senti-
miento de severa impotencia.

Dialogar con nosotros mismos acerca de lo que nos esta
pasando interna y externamente va a darnos el control en tl-
tima instancia de la situacién. Volver a las fuentes significa
en este caso dejar de huir y darse el tiempo para «tomar un
café con uno mismo» y organizar una estrategia para superar
la crisis.

Que nadie, mas que nosotros, esté en condiciones de deter-
minar lo que nos pasa interna y externamente nos demuestra
que somos los tinicos que PODEMOS CONTROLAR LA SITUA-
CION,

Una vez que hayamos tomado ese café tan reconfortante
dialogado con nosotros mismos, lograremos identificar el
problema y estaremos en condiciones de tener una vision
amplia de lo que nos sucede. En este momento tomamos ver-
dadera conciencia de que somos propietarios de uno o mas
problemas, y que esta crisis personal por la que estamos atra-
vesando no sélo nos involucra a nosotros sino también a
otras personas con las que estamos vinculados.

Debemos centrar la atencién en profundizar en los aspec-
tos mds destacados del conflicto, pero para cada uno de no-
sotros la crisis involucra el ciento por ciento de nuestra per-
sona, por lo que deberemos utilizar toda nuestra energia en
lo que sentimos que nos estd afectando mas.

Culpa no, responsabilidad si
Siempre nos compete una cuota de responsabilidad en las
cosas que nos pasan, y es bueno ser conscientes de ello. Ob-

viamente, no nos gusta tener que admitir este hecho, pero
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s6lo si nos sentimos parte indisoluble del problema y no asu-
mimos el rol de victimas estaremos en condiciones de elabo-
rar de modo adecuado el sentimiento de pérdida que nos
embarga y mirar con optimismo hacia el futuro.

También es cierto que con respecto a las pérdidas, y sobre
todo las vinculadas con la muerte de seres queridos, no tene-
mos responsabilidad por los hechos en si, pero si en cuanto a
coémo manejamos esta nueva situacion a la que la Vida nos
enfrenta, poniendo a prueba nuestra fortaleza interna.

Alguna gente, sin proponérselo especificamente, desarro-
lla conflictos con todas las personas que la rodean, y se encar-
ga de proyectar la culpa de esos conflictos sobre éstas. Aunque
sea cierto que los otros efectivamente tengan responsabilidad
directa en los problemas de uno, lo cierto es que, una vez ins-
talados en nosotros, los problemas son nuestros.

Generalmente es el tiempo el que nos ayuda a ver de ma-
nera més objetiva nuestros conflictos, y a tomar conciencia
de la injusticia que significa responsabilizar siempre a los
demas de las cosas que nos pasan. Los otros haran su pro-
pio andlisis de la situacién y evaluarédn su eventual culpa,
pero eso no nos compete a nosotros.

Ser responsable implica, en primer lugar, que indudable-
mente hemos sido parte activa de muchas de las cosas que
nos pasan, y que somos quienes construimos nuestro pre-
sente y nuestro futuro, puesto que el pasado forma ya parte
de nuestra historia personal.

La autocritica —en el sentido de autoflagelarnos- por lo
que hoy sentimos que hemos hecho mal no nos conduce a
destino deseable alguno y, lo que es mas, no colabora en la
solucién real del problema.

Enfrentar los retos de la vida cotidiana hace que los pro-
blemas pierdan dimension y, sobre todo, que no nos domi-
nen y ho controlen nuestra actitud hacia ellos.
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Evitar que la ira y la frustracion nos destruyan, ponien-
do de manifiesto nuestra incapacidad para manejar los con-
flictos, es uno de los objetivos fundamentales que hemos de
proponernos en este escenario donde ser victimas es el peor
papel que nos podemos asignar.

Recordemos que ser responsables también significa que
depende de nosotros elegir la respuesta adecuada a lo que nos
estd pasando. Pero también es cierto que reconocer no es asu-
mir toda la culpa, como si hubiéramos cometido el mas pro-
fundo de los errores.

Somos io que creemos

La base del comportamiento humano esta intimamente rela-
cionada con sus CREENCIAS. Si somos capaces de creer en no-
sotros mismos, lo que es sinénimo de una alta autoestima,
nuestra conducta va a apoyar el autoconcepto positivo que
poseemos. Por el contrario, si nuestra autoestima es baja,
esto también serd demostrado en nuestras actitudes, que es-
taran reflejando el pobre concepto que nos merecemos ante
nuestros propios 0jos.

Nuestra manera de vivir en el mundo, de vernos a noso-
tros mismos y de esperar que los demés se comporten como
nosotros deseamos es el resultado de ciertos condiciona-
mientos que nos llevan a desarrollar una posicién expectan-
te, siempre a la espera de que los demés satisfagan nuestras
necesidades.

Si logramos cambiar nuestras creencias, automaticamente
se producird un cambio en nuestras acciones. Es claro tam-
bién que esto no se logra de un dia para el otro, pero es un
buen ejercicio para salirse del circulo limitativo de sentirse
siempre «una victima de las circunstancias».
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Como seres humanos podemos adoptar muchos estilos de
vida; vamos a detenernos en dos de ellos, que a mi juicio son
una clara demostracion de cudl es la postura que podemos
adoptar frente a los sucesos cotidianos. :

Un estilo de vida nos permite funcionar desde un dngulo,
en el cual asumimos el control de nuestras vidas. Nos torna-
mos CREATIVOS. Partimos de la base de una buena autoesti-
ma, y somos capaces de asumir la responsabilidad de lo que
nos pasa. En otros términos, somos nosotros quienes deter-
minamos lo que nos ha de suceder.

El estilo de vida que se mueve en el otro extremo del es-
pectro de las conductas humanas es el de sentirnos VICTIMAS,
responsabilizando siempre de lo que nos sucede a las demds
personas. Al tener una muy baja autoestima es mucho mas
«facil» culpar a los otros por lo que «nos hacen», quedando
de esta manera liberados de la responsabilidad de lo que su-
cede en nuestras vidas.

Caben en este momento algunas preguntas clave que us-
ted deberd hacerse: ;Por qué algunas personas adoptan el rol
de victimas frente a los desafios a los que la Vida necesaria-
mente los enfrenta? ; Por qué les resulta mas facil entregar su
responsabilidad a otras personas?

He aqui algunas respuestas que ya podemos ir esbozando:

* Mis sentimientos de autoestima estan muy devaluados.

* Mi imagen personal depende de que la gente me acepte.

* Temo enfrentarme a las situaciones porque desconozco
el desenlace.

Pasamos a ser victimas en el mismo momento en que per-
demos el control sobre nuestra propia vida, al no poder asu-
mir la responsabilidad de nuestros actos.
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SI USTED COMIENZA A PERCIBIR QUE SU VIDA NO PUEDE
SEGUIR FUNCIONANDO DE ESTA MANERA ES PORQUE HA PER-
MITIDO QUE LOS DEMAS LO VIERAN COMO UNA VICTIMA DE
LAS CIRCUNSTANCIAS.

Las decisiones que tomamos dependen de la imagen que
tenemos de nosotros mismos y de nuestra visién del mundo
que nos rodea.

Para ser victimas es necesario sentir que no somos merece-
dores de lo mejor, y que por lo tanto los demds pueden ma-
nipularnos segin su voluntad y deseo.

Ser o0 no ser victima: una decisiéon

Un buen ejercicio es repasar las distintas areas donde nos mo-
vemos habitualmente para evaluar en cudl de ellas nos senti-
mos victimas de las circunstancias y descubrir quién o quié-
nes estdn ejerciendo el poder de controlar nuestras vidas.

¢(Existe algtin drea de su vida en la que usted esté sintién-
dose victima de los designios de los demas?

¢Tiene identificada a la persona o a las personas que lo ha-
cen sentir asi? ; Tiene una idea aunque sea somera de por qué
lo estéan haciendo?

A continuacion le daré algunas pautas para que usted se
identifique o no con esto de sentirse victima. Veamos, por
ejemplo, cémo se maneja habitualmente:

* Ensu trabajo.
* En su relacion con el mundo exterior, con sus amigos.
¢ En el 4mbito familiar.

¢Se siente capaz de delimitar aquellas 4reas en las que se
maneja con mas soltura de aquellas donde queda atrapado
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en ese desagradable sentimiento de sentirse juzgado por los
demads, al punto de haber cedido el espacio para que los de-
mads se sientan con el derecho de emitir juicios sobre su con-
ducta?

¢Dénde se encuentra la diferencia entre las personas que
hacen que las cosas sucedan y aquellas que son incapaces de
generar algo?

(Por qué algunos seres humanos pueden estar creando
nuevos caminos para su desarrollo personal, mientras que
otros siempre sucumben victimas de su propia inoperancia
frente a la Vida?

La diferencia fundamental radica en la CAPACIDAD PARA
TOMAR DECISIONES.

¢Es usted un hombre o una mujer que considera tener
buenas aptitudes para tomar decisiones rapidas y coherentes
en su propio beneficio?

Si tuviera que puntuar respecto a esta habilidad, diria
que es:

* Aceptable
No tan aceptable

Deficitaria
* Nunca puede tomar decisiones

Muchas veces nos sentimos incapaces de tomar decisiones
porque creemos que no podemos confiar en nuestro propio cri-
terio.

Esta falta de confianza opera en una espiral descendente ne-
gativa que convierte nuestras creencias en profecias autocum-
plidas.

En la medida en que comenzamos a expresar nuestros
sentimientos, liberandolos de la represién a la que estuvie-
ron sometidos durante tanto tiempo, vamos haciéndonos
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responsables de nuestras propias vidas y lentamente, pero
con seguridad, aprendemos a respetar nuestro propio cri-
terio.

Intencién, decisién... jaccién!

Es el momento ideal para comprender que el rol de victimas
s6lo podemos otorgarnoslo nosotros, y que nadie puede ha-
cernos sentir de tal manera, si nosotros no lo permitimos.

Nos va quedando claro que la TOMA DE DECISIONES es el
mecanismo clave para salir de ese incomodo lugar de victimas
de la Vida.

Se torna dificil actuar si no puedo decidir cémo voy a ac-
tuar. No puedo tomar decisiones a menos que pueda saber
qué estoy queriendo que suceda con mi decision.

Para que usted pueda descubrir su intencion, preguntese:
¢(QUE QUIERO QUE SUCEDA?

Cuando logramos definir la intencién es mucho més facil
definir nuestra acciéon.

Reflexionemos sobre algunas areas de nuestra vida don-
de nos gustaria ver cambios que reflejen nuestro creci-
miento personal.

Una de las cosas que mas nos cuestan a los seres huma-
nos es decir NO sin sentirnos culpables. La autoafirmacién
es uno de los capitulos mas conflictivos de nuestras rela-
ciones interpersonales.

Ahora bien: recordemos que la eficacia de nuestra accién
dependera de la claridad de la intencién. Si la intencién es
expresar nuestra voluntad negativa ante un pedido que con-
sideramos que no nos corresponde atender, debemos tomar
la decisién de asumir la sorpresa que la o las otras personas
van a demostrar ante nuestra nueva manera de actuar.
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La pregunta que usted, querido lector o lectora, se estard
haciendo es: «;Seré capaz la préxima vez de decir que no con
la frente en alto y sin sentirme culpable por ello?».

Y yo le respondo: si usted quiere sentirse como hasta aho-
ra, no siendo el duefio de sus decisiones, jadelante!, contintie
con los mismos patrones de comportamiento, que lo van a
conducir inexorablemente hacia el mismo destino: SER UNA
VICTIMA.

Se puede vivir una vida muy desdichada, en la medida en
que no somos capaces de decidir qué es lo que queremos y
esperamos de la vida. Ahora bien, esta incapacidad no nece-
sariamente debe ser permanente; en general se da por falta
de préctica.

Si uno no usa su cerebro, éste tenderd, como otros 6rganos
y sistemas del organismo, a la atrofia. Si no nos ejercitamos
en la capacidad de tomar decisiones también nos veremos
con el paso del tiempo con un sentimiento de minusvalia al
respecto.

Una persona que no logra tomar decisiones por sus pro-
pias inseguridades muy pronto se convierte en un ser que ha
perdido el rumbo de su Existencia, porque le est4 faltando el
combustible fundamental, que son sus creencias.

LA CLAVE RADICA EN TENER IDEAS CLARAS DE LO QUE QUE-
REMOS QUE NOS SUCEDA EN LA VIDA Y DE ESA MANERA NOS
ACERCAMOS MAS A LA POSIBILIDAD DE TOMAR DECISIONES.

Cuando las decisiones son claras, estamos preparados
para la accion, y para la comunicacion efectiva de dicha ac-
ci6én. No alcanza con el hecho en si mismo, sino que tam-
bién debemos hacerles saber a los demas cuél ha sido nues-
tra decisién.

El mundo que nos rodea percibe claramente nuestra bue-
na autoestima o su falta, mediante nuestras palabras y nues-
tras acciones. Si tenemos una autoestima baja, nos sentire-
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mos mal, ejerceremos el rol de victimas del mundo y consi-
deraremos «normal» el ser maltratados.

Por lo contrario, una autoestima alta espera reciprocidad
en el buen trato y respeto mutuo. No hay espacio para sen-
tirse victima, pues estamos tan ocupados en crecer y tener
una vision realista y optimista del mundo que nos es mucho
mas urgente cambiar nuestro comportamiento que quedar
encadenados y enajenados en el concepto de que los demas
son responsables de nuestras desgracias.

Apropiarse del conflicto es empezar a solucionarlo

Lo cierto es que sélo una vez que nos hemos dado cuenta de
que estamos frente a uno o mas problemas, nos encontramos
en condiciones de hacer algo al respecto. Desde el mismo
momento en que tomamos los conflictos como «propios» ya
nos estamos orientando hacia su solucién.

La idea es evitar tener que convivir para siempre con las
dificultades y sufrir inexorablemente sus efectos paralizado-
res, que nos impiden ver mas alld de esas circunstanciales di-
ficultades.

Estar en crisis y sentirse como una victima siempre va a
exigirnos la toma de decisiones que involucren cambios en el
sentido que le estamos dando a nuestra vida, y cambios en
nuestros modelos o paradigmas de pensamiento y, por qué
no, también de sentimientos.

Cuando todas estas fuerzas negativas estan operando so-
bre nosotros, es bueno plantearse estas preguntas:

» ;Nos vemos como victimas de las acciones concretas y
de mala fe de otras personas?
¢ ;C6mo nos sentimos al respecto?
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* ;Seremos victimas sin responsabilidad de alguna fuer-
za extrafia o simplemente de la mala suerte?

Si realmente nos sentimos identificados con alguna de las
preguntas que anteceden, serd el momento de pensar seria-
mente en resolver definitivamente este sentimiento de mi-
nusvalia que tanto nos duele.

Y si ya vamos a resolver este sentimiento tan urticante, ca-
ben también aqui algunas preguntas tales como:

* ;Realmente esperamos que los demds sean quienes den
el primer paso, con la finalidad de encontrar un camino
que nos aproxime a la paz interior?

* ;Pensamos que las heridas se cerraran solas o que los
problemas desapareceran como por arte de magia?

¢ ;O deberemos tomar el mando de nuestra vida y abrirnos
paso para encontrar la solucién a nuestros problemas?

Seamos conscientes de que hay sucesos que estan ocu-
rriendo «fuera de nosotros» y que debemos atender. Son los
acontecimientos en si mismos.

Pero también tenemos heridas y resentimientos alojados
en lo mas intimo de nuestro ser, y que debemos procesar
adecuadamente para no caer en la omision de creer que, si
no les prestamos atencion, ellas no van a volver en el futuro
bajo la forma de una crisis mucho més explosiva y destructi-
va que la que estamos atravesando.

De la misma manera en que nos cuesta ver los aspectos
positivos que las crisis tienen, también puede ser dificil para
nosotros reconocer que esas heridas y esos resentimientos
pueden llevarnos de la mano hacia las causas mas profundas
de por qué nos sentimos como victimas de un mundo que
parece estar en contra de nuestros intereses.
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EL PAPEL DE VICTIMA DEBE DESAPARECER DE NUESTRA
FORMA DE PENSARY DE SENTIR.

Las emociones negativas

Si comenzamos a sentir que representar el papel de victi-
ma se ha convertido en un estilo de vida para nosotros, te-
nemos que visualizar con urgencia qué emociones negativas
nos estan desgastando en lo interno, para no terminar seria-
mente lastimados por el manejo inadecuado de estos sen-
timientos.

LA IRA

Es ésta una emocién muy intrincada, que puede ir desde un
simple resentimiento hasta la célera imposible de controlar.
Los seres humanos nos sentimos indefensos cuando algo
amenaza nuestra propia imagen. Si nos sentimos como victi-
mas, observemos si estamos permitiendo que la rabia contro-
le nuestra vida.

Surgirdn preguntas inevitables, tales como:

¢ ;Por qué me tiene que pasar esto justo a mi?
* ;Por qué tenian que hacerme esto (él, ella 0 los demas)?

Si no logramos dar rienda suelta a nuestra rabia, las con-
secuencias de contener en nuestro interior este sentimiento
pueden llegar a la depresién u otras formas de bloqueo, que
van a obstaculizar nuestro camino hacia la verdadera solu-
cién del problema.

Preguntémonos con libertad si realmente estamos enoja-
dos; y cuando respondamos afirmativamente, reconocere-
mos cdmo los resentimientos siembran semillas de odio en
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nuestra alma y un impulso de venganza en nuestra manera
de pensar.

Una vez que hayamos reconocido con sinceridad nuestro
enojo, éste comenzard lentamente a disolverse. Esto signifi-
ca que toda la energia emocional que estdbamos utilizando
para seguir enojados comenzard a trabajar de manera positi-
va, ayuddndonos a liberarnos de esta emocion.

Pero lo més importante es que nuestra percepcién de la vida
como victimas se ird desvaneciendo hasta desaparecer por
completo.

EL MIEDO

Si por alguna razén nos sentimos invadidos por EL MIEDO,
éste nos provocard una verdadera parélisis, aislandonos
dentro de nosotros mismos, y promoviendo que nuestros pen-
samientos y nuestros sentimientos cobren una nueva di-
mensién, haciendo asi que lo desconocido nos produzca
panico.

El miedo nos hace reflexionar sobre lo fugaz de nuestro
paso por la Vida. Esta sensibilizacién nos hace conscientes de
nuestra debilidad y de la necesidad de recibir apoyo. Esto
nos ayuda a sentirnos mas dispuestos al cambio, pues perci-
bimos que los viejos modelos o paradigmas ya no resuelven
nuestros interrogantes existenciales.

LA cULPA
Otro sentimiento importante que debemos considerar a la
hora del andlisis del rol de victimas frente al mundo es el de
CULPA, que nos ayuda a reconocer que hemos violado nues-
tra propia integridad.

Algo hemos hecho y nuestro comportamiento no ha esta-
do en armonia con nuestra visién de nosotros mismos. Los
valores que se han transgredido no son los que se imponen
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desde fuera de nuestra persona, sino los que forman parte de
nuestros principios de conducta internos.

Cuando aparece esta emocién es comparable a lo que su-
cede cuando la luz roja del tablero de un auto se enciende en
sefial de aviso de que hay algo en el sistema eléctrico que no
funciona bien.

Tiene su riesgo ignorar el aviso. Si no tomamos medidas
inmediatas, como detener el vehiculo y cerciorarnos de qué
estd pasando o llamar a alguien especializado en el tema, las
consecuencias podrian ser mucho mas graves que la crisis
que estamos afrontando en la actualidad.

Con la culpa sucede algo similar. Cualquier intento de
aceptar tacitamente la culpa, en vez de buscar su origen, se-
ria equivalente a «no mirar» la luz roja del tablero: seguire-
mos sintiendo que hay algo que no esta bien en nosotros.

Ahora bien; tomar una actitud de enfrentamiento con el
sentimiento de culpa seria similar a responsabilizar a la luz
del tablero por el desperfecto eléctrico que el coche esta su-
friendo.

Lo correcto es tener la valentia de reconocer la culpa, eli-
minar su causa modificando el comportamiento que la origi-
nob y, de ser necesario, corregir algunos errores que podamos
haber cometido.

EL AGOTAMIENTO PSICOFISICO
Es una sefal de que es necesario interrumpir lo que estamos
realizando. La actividad que venimos desarrollando ha re-
sultado superior a nuestras fuerzas y debemos hacer un alto
no sélo para descansar, sino también para pensar hacia dén-
de estamos dirigiéndonos y, si es el caso, corregir nuestra
perspectiva de la Vida.

Es absolutamente ldgico experimentar cierto cansancio
cuando uno esté sujeto a las demandas de un mundo cada
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vez més exigente; pero si creemos que siempre podremos w
poco mas, ignorando de esa manera las sefiales de pelign
que nuestro cuerpo nos envia, y nos dejamos llevar mas all.
de nuestros limites de resistencia fisica y psicologica, come
teremos errores de apreciacion de la realidad y adoptaremo
una vision pesimista de la vida que nos conducirad con mu
cha facilidad a sentirnos victimas de una situacién que
creemos poder dominar.

El gran desafio de la vida moderna es interpretar por qu
nos cansamos los seres humanos. Generalmente nos cansa
mos mucho menos por la realizacién de un esfuerzo fisici
que por el desgaste de nuestro sistema nervioso que, combi
nado con otros factores debilitantes, como el estrés, la vid:
sedentaria y la mala alimentacién, nos convierten en sere
minusvélidos para enfrentar los desafios bésicos de la Vide
Estimulantes y psicofdrmacos aparecen entonces para pa
liar esta situacién, que tnicamente se corrige modifican
do el estilo de vida y tomando conciencia del respeto qu
nos deben merecer tanto nuestro cuerpo fisico como el es
piritual.

LA DESESPERANZA

El rol de victimas se asocia intimamente al sentimiento d
DESESPERANZA. Esta nos recuerda de manera constante que
a pesar de todos los esfuerzos, no podremos resolver nues
tros problemas. ;Hay aspectos positivos en la desesperan
za? Por supuesto que no son féciles de ver, pero pongamos
modo de ejemplo un pensamiento que podemos ejercita
en nuestra mente: «Esto es muy grave, pero no es el fin de 1
Humanidad». Y, utilizando el aforismo que dice que «mien
tras hay vida hay esperanza», sentarnos y abrir nuestra men
te para observar con ecuanimidad y objetividad los aconteci
mientos que ocurran de ahi en adelante.
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A veces es necesario llegar hasta el limite de nuestra resis-
tencia antes de poder ver la luz del sol, que con su brillantez
iluminara nuestro camino. Si logramos abordar con cierta se-
renidad nuestra problematica, veremos cémo desemperiar el
papel de victima es muy poco redituable, ademas de dar una
pobre imagen de nuestra persona.

jArriba ese animo! A todos nos ha pasado eso de estar
algo melancélicos y de buscar el camino mas fécil, que con-
siste en atribuir nuestras desgracias a la mala accién de los
demas. Ya tenemos algunos instrumentos en nuestro poder
para conseguir transformar nuestra realidad, a partir del
andlisis de nuestros valores.

Lo que nos ensefian las crisis

Si logramos mirar nuestra problemaética con cierta pers-
pectiva, veremos que solemos ubicarnos en el rol de victi-
mas cuando enfrentamos situaciones de crisis en nuestra
vida.

Cada crisis encierra en si misma una leccién que debemos
aprender. El hecho de que constituyan momentos de gran in-
seguridad y confusidn hace que las crisis nos encuentren
mucho mds permeables y dispuestos a aprender, ya que
cuando todo luce y estd claro en nuestra Existencia, nos sen-
timos poco dispuestos a que las situaciones de la Vida nos
ensefien algo.

La rutina cotidiana no supone reto de aprendizaje alguno.
Sin embargo, cuando nos disponemos a descubrir caminos
nuevos y desconocidos, la actitud debe ser de disposicién a
aprender. La necesidad de crear nuevos patrones de conduc-
ta y la eliminacién de los antiguos que nos condujeron a la
actual crisis nos permiten comenzar a ver como se filtra la luz
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a través de las grietas de las estructuras que creiamos inamo-
vibles hasta el presente.

Cuando usted sienta que su papel en el escenario de su
vida diaria es el de victima, habré llegado el momento de
realizar un profundo analisis de su vida, de su manera de ver
el mundo y, sobre todo, de usted mismo.

Si logramos llegar al centro mismo de nuestra propia per-
sona es porque la crisis por la que estamos atravesando in-
tenta comunicarnos algo muy importante. Y esa comunica-
cién puede tener que ver con nuestro cuerpo fisico o con
nuestro cuerpo espiritual. Es habitual que el contenido del
mensaje implicito de estas crisis sea que debemos abandonar
ciertos habitos vinculados con nuestro estilo de vida.

Hemos analizado un poco més arriba que los problemas
pueden estar indicandonos que la velocidad y el vértigo que
le estamos imprimiendo a nuestra Existencia van a darnos
problemas importantes de salud.

Hasta podemos llegar a plantearnos la disyuntiva entre
vivir para trabajar o trabajar para poder vivir.

Salirnos de la incomoda situacién de victimas implica que
nuestro estado de &nimo puede verse también afectado por
cambios internos, que debemos atender adecuadamente,
para que no se conviertan en elementos que nos detengan en
nuestro intimo deseo de desenvolvimiento hacia una nueva
manera de vivir.

De modo inverso, también podemos preguntarnos:

* ;Qué es lo que esta crisis esta poniendo a prueba en
nosotros?

* ;Serd el discernimiento para ver con transparencia lo
que verdaderamente nos sucede?

* ;Sera nuestra fuerza de voluntad para emprender lo que
consideramos impostergable?
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No cabe duda de que en la turbulencia de todos estos pro-
cesos es importante analizar si el sentimiento de pérdida tie-
ne un valor determinante para nuestra vida futura.

Por la propia ley de las compensaciones, aunque, cuando
estamos involucrados en uno o mas problemas denomina-
dos Crisis Personales, no somos capaces de ver cudles pue-
den ser sus beneficios ocultos, tenemos que abrir nuestra
mente para analizar cuidadosamente cudl es la relacién cos-
to-beneficio en la presente situacion.

En otras palabras: ;qué hemos de ganar si dejamos de ser
victimas del mundo?, y ;qué costo hemos de pagar por asu-
mir nuestra Vida como una responsabilidad intransferible, y
por ser nosotros mismos los que determinemos lo que desea-
mos que nos suceda a partir de hoy, mirando hacia el futuro
simultdneamente con optimismo y realismo?

Estos son los retos tipicos de las crisis de la edad media de
la vida, o de la madurez, cuando tenemos una tendencia na-
tural a sentirnos victimas de un mundo que no nos compren-
de y que nos presenta siempre la necesidad de optar por
cambios profundos en nuestra concepcion de la Vida. Esto
nos conmociona hasta nuestros cimientos, demandando de
nosotros un claro entendimiento de cudles son los problemas
a los que nos vemos enfrentados.

Descubrir el mensaje que estos movimientos subterraneos
traen consigo nos abrird la puerta a una vida mejor, aceptan-
do aquellas cosas que no podemos cambiar, pero alejindonos
definitivamente del triste rol de victimas, para comenzar a
reinterpretar nuestra historia y asumir la tinica y verdadera
responsabilidad que nos ha sido asignada como misién ine-
ludible, a lo largo de la Existencia: SER LOS PROTAGONISTAS
DE NUESTRA PROPIA HISTORIA.

Esto significara quitarles a los demds el poder de juzgar-
nos, y devolvernos el timén de nuestro barco, para orientar-
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lo a través de las agitadas aguas y, asumiendo el precio de vi-
vir, llevarlo a buen puerto, donde estaremos al resguardo de
cualquier tipo de agresion.

Revalorizar nuestras emociones

Conocer el terreno que estamos pisando nos dara la fortale-
za para superar las inseguridades que antes nos hicie-
ron sentir como victimas indtiles de un mundo que sigue
su curso, muchas veces, sin siquiera reparar en nuestra
presencia, y al cual, sin embargo, desde nuestra empeque-
fiecida vision, hemos otorgado una jerarquia que no se me-
rece.

¢Quién sino nosotros puede ser capaz de enfrentarse a
estos desafios trascendentales en la vida y que sefialan eta-
pas de desarrollo y crecimiento haciendo frente a las adversi-
dades desde su justo lugar y no desde la vision devaluada de
nuestra persona, que siente que no merece el bienestar ni la
felicidad?

Creemos equivocadamente que las emociones tienen por
objeto paralizarnos o desestabilizarnos, cuando en realidad
son los mejores instrumentos para tornarnos mas decididos
y mas habiles a la hora de enfrentarnos a la verdad.

Expresar estas emociones nos llena de energia y nos per-
mite delinear una estrategia para dejar de ser victimas y es-
cuchar las voces interiores que nos orientan hacia la solucion
real de nuestros problemas.

EL ENOJO

Nos impide permanecer impasibles frente a una agresion o
una injusticia que nos provoca una gran frustracion. Si esta-
mos en un restaurante y nuestra comida llega a la mesa fria

62

o quemada, el enojo nos estimula las ganas de defender nues-
tros derechos y de no ser manipulados como si fuéramos
ingenuos.

No tenemos por qué aparecer como victimas, cuando po-
demos y debemos defender nuestros derechos, sin necesidad
de agredir a nadie, pero utilizando los criterios de autoafir-
macién, que se basan en el concepto de que somos capaces
de expresar lo que queremos, de acuerdo con lo que estamos
pensando y sintiendo en ese momento. Ser asertivos nos pre-
para para hacer frente a las situaciones cotidianas molestas y
duras, como la relatada.

LA TRISTEZA

Otro elemento que nos acompafia en los momentos difi-
ciles es la TRISTEZA, que no debemos confundir con la de-
presién. Llorar nos proporciona un alivio progresivo ante
una pérdida o un abandono. 5i algo no va bien en nuestra
vida, permitdimonos expresar nuestra tristeza y conceddmo-
nos el permiso para derramar algunas lagrimas, que actua-
rdn como un balsamo maravilloso para nuestro dolor.

Apelar a nuestros sentimientos, no reprimirlos

En lugar de ocupar el rol de victimas, apelemos a nuestras
emociones, las cuales nos informan de nuestros deseos, de
nuestras necesidades, y reflejan lo que hay en la profundidad
de nuestro ser. La vida comienza a tener sentido en la medi-
da en que les damos una jerarquia a nuestros sentimientos y
emociones.

Reprimirlos, en cambio, nos hace perder nuestra identi-
dad, porque nos separa de nuestras sensaciones mas intimas,
desorientando nuestro comportamiento.
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La aptitud para llegar a ser una victima esta estrechame
te ligada a la incapacidad para decir «no». Una buena a
toestima depende de nuestra decisién para comunicar
claridad lo que queremos decir.

Si decimos «si» cuando en realidad queremos decir «nc
estamos desestimando nuestras propias necesidades e in
tamos a los demads a victimizarnos.

Dejar de ser victimas pasa por recuperar la confianza «
nosotros mismos mediante el respeto hacia lo que sentimc
Si aceptamos nuestras emociones y aprendemos a reconoce
las, nos estaremos abriendo a un mundo nuevo, donde 1
hay lugar para los lamentos, sino que el espacio serd utiliz
do para crecer y proyectarse hacia un futuro promisorio, fr
to de levantar la censura hacia lo que se gesta en lo més p1
fundo de nuestro ser.

Ahora si que estamos en condiciones de darle una nu
va interpretacién a nuestra historia personal y de ir dejan
de lado esa cémoda posicion de atribuir nuestras desgraci
a la mala suerte, a la malicia o a la mala intencién de 1
demas.

Ya estamos en sintonia con nuestro interior, que nos ser
rd de guia, brijula que nos sefiale el norte hacia donde qu
remos llegar. No hay limites, salvo los que artificialmer
nos ponemos nosotros por desconocer nuestro verdade
potencial.

Nuestra mision es darle a ese potencial la justa dime
sidbn para que nos estimule a encontrarnos con nues
autoestima, llave maestra para el logro de nuestras aspi:
ciones.
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SE FIEL A TI MISMO, PESE A TODO

En este mismo instante estds luchando
con tu mundo interior.
Te preguntas

qué es lo que sientes sobre cada cosa y si eres feliz.

Estds cambiando, convirtiéndote
justo en esa persona

que anhelabas ser,

pero ahora descubres que esos cambios
causan dificultades

a quienes te rodean.

Ellos quieren que continiies siendo

tal como eras siempre,

tal vez hasta prefieran

que seas algo para ellos

arites que ser ti THISHIO.

Pero ha llegado el momento

de reflexionar sobre tu vida.

Debes seguir andando

por el camino que has escogido

y hacer algunas correcciones

en tu estilo de vida.

Encontrards el lugar nuevo

en el circulo de tus seres amados,

pero nio olvides que cada uno debe crear
su propia idea del yo y de la felicidad
Nadie deberia someterse al molde

de ideales ajenos.

Lucha por lo que crees y deseas;

sigue haciendo que tu mundo esté completo
con sdlo ser t1i mismo.
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Todos los dias

descubre algo nuevo y diferente

sobre ti mismo

y recuerda que solo te sientes

contento de existir

cuando te concentras

en tus propios objetivos,

en ser tii mismo y en aprovechar a fondo
cada minuto de tu vida.

DENA DILACONI

3

NUEVAS INTERPRETACIONES PARA NUESTRA
HISTORIA PERSONAL

Nuestra mayor debilidad reside en que tende-
mos a abandonar. La manera mas segura de
lograr los objetivos siempre es intentarlo una
vez maés.

ToMAs A. EDISON

La manera en que reaccionamos frente a los desafios de la
Existencia tiene que ver fundamentalmente con las vivencias
que hemos ido atesorando en el transito por la vida.

De esas sucesos que hoy, mirando retrospectivamente, po-
demos catalogar como episodios de éxito o de fracaso hemos
podido extraer —o, mejor dicho, debimos haber extraido- la
ensefianza de no volver a cometer los mismos errores, con
la finalidad de evitar la desagradable sensacion que produ-
cen las pérdidas vinculadas a los fracasos.

Claro que es mas facil detenerse en el éxito y en el bienestar
que generalmente lo acompafia que incursionar en las sombras
de los fracasos, reconociendo los errores y debilidades de nues-
tra personalidad, con el tnico fin de cambiar nuestro futuro.

Sin embargo, en este capitulo vamos a introducirnos en
cuerpo y alma en el analisis de nuestra propia historia perso-
nal, e iremos esbozando juntos una interpretacién diferente
de esos sucesos que hoy nos atormentan, por los sentimien-
tos negativos que desatan en nuestro interior.

Créame, tenemos que hacerlo, porque al final, cuando lo-
gremos una visién distinta de la historia de nuestra vida, las
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aguas internas comenzaran a aquietarse y la serenidad vol-
vera a nuestro espiritu, permitiéndonos evaluar con mas
equidad y con més justicia nuestro camino en la Vida.

Falta de control

Uno de los aspectos que mas nos movilizan frente a los fra-
casos es la sensacion de que son hechos que estdn fuera de
nuestro control. Recordemos en este momento que cada uno
de nosotros construye su Vida de acuerdo con determinados
modelos o paradigmas que supuestamente nos protegen del
dafio que pueda provenir del exterior.

Pero un dia, por distintas circunstancias, nos damos
cuenta de que aquello que crefamos una verdad sélida, y
sobre la cual construimos nuestra cotidianeidad, empieza
a perder firmeza a la luz de una realidad que contrasta du-
ramente con lo que fueron nuestros suefios y nuestras ilu-
siones.

Es entonces cuando sentimos que estamos solos para re-
solver nuestras dificultades y que debemos recurrir una vez
mds, o por primera vez, al didlogo interno, para encontrar las
respuestas que nos permitan desarrollar estrategias de su-
pervivencia frente al devastador efecto de las pérdidas que
sufrimos en la lucha diaria por vivir mejor.

No sélo se trata de que los hechos estan fuera de nuestrg
control; la vivencia es que son algo que nos han hecho a no-
sotros, y que nosotros no elegimos. De un momento a otrg
nos sentimos absolutamente impotentes y sin armas ni fyey.
za para luchar.

Nuestro destino ha sido determinado por designios ajenog
a nosotros. Asi es como nos sentimos. Pero esto no necesarjy .
mente tiene que ser la verdad. Una cosa son los hechos y oy,
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muy diferente los sentimientos que esos hechos generan en
nosotros.

El fracaso provoca ineludiblemente un sentimiento de im-
potencia frente a la interpretacion que se genera en nuestro
interior y que nos atribuye el rol de victimas, el mismo que
estamos obligados a modificar a partir, justamente, de la rein-
terpretacién de lo que nos sucedio.

El cristal con que se mira

Reinterpretar es como estar en un aeropuerto en transito, un
periodo de transicién en el que hemos de recuperar la fuerza
y el control de nuestra vida.

Podemos sentirnos de diversas maneras, y en general como
los grandes perdedores de la lucha por la vida, lo cual facili-
ta enormemente nuestro rol de victimas. Pero aun en medio
de las tinieblas que se ciernen ante nuestros ojos, impidién-
donos reconocer las herramientas de que disponemos, po-
seemos la mejor y mas versétil de todas, la que nos ayudara
a orientarnos en el camino correcto: NUESTRA PROPIA MENTE.

El fracaso es un juicio que emitimos sobre hechos y acon-
tecimientos de nuestra propia existencia. Podemos haber
perdido dinero en un mal negocio o sufrido una ruptura
afectiva, o pudimos haber tenido un desempefio insuficiente
a la hora de presentarnos a un examen. Todos estos hechos
que anteceden son eso: HECHOS.

Todo lo que viene a continuacién del hecho o aconteci-
miento es nuestra manera de pensar y sentir al respecto. En
otras palabras: lo que sigue al hecho es una INTERPRETACION
de éste.

Si partimos de la base de que se trata de una interpreta-
cién, también podemos usar nuestra mente para elaborar
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una interpretacién distinta, que nos permita modificar nues-
tro juicio sobre lo que estamos viviendo.

£ Qué es lo que buscamos con esta actitud? Ni mds ni me-
nos que sentirnos mejor. Todo lo que podamos hacer o crear
para aplacar nuestro sentimiento de destruccion es valido.
Es iniitil pensar en avanzar, y mucho menos en funcionar
con eficiencia y alegria de vivir, mientras no seamos capaces
de recuperar la autoestima y la creencia de que merecemos
algo mejor, algo que compense nuestro esfuerzo por sobre-
vivir.

En relacién con los acontecimientos de la vida de los seres
humanos es muy dificil encontrar «andlisis objetivos», por-
que todo lo que conforma nuestra historia personal estd tefii-
do de c6mo lo vivimos y, sobre todo, de cudl era el nivel de
autoestima en el momento de la experiencia que se interpre-
ta como fracaso.

Los hechos seguirdn siendo los mismos. Lo que puede
cambiar, con el tiempo, es su interpretacién, como una forma
de atribuirnos el derecho a seguir existiendo de una manera
digna frente a nuestros propios ojos y los de los demas.

Mientras permanezcamos aferrados a las respuestas nega-
tivas sobre lo que nos acontecid, estaremos invirtiendo una
gran cantidad de tiempo en preocuparnos, actividad que nos
puede llegar a obsesionar hasta ocuparnos las veinticuatro
horas del dia, y de todos los dias. Las preocupaciones tienen
la triste virtud de destruir la imaginacién mas creativa y de-
jar sin energia a quien las sufre.

Las interpretaciones negativas que acompafian las preo-
cupaciones pueden llegar a producirnos un verdadero esta-
do de paralisis. En contrapartida, la biisqueda de interpreta-
ciones positivas nos da el aliento necesario para continuar
luchando. Es de acuerdo con esto que la reinterpretacion re-
sulta de capital importancia para seguir viviendo con respe-
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to por nosotros mismos, més alld de los hechos, sean éstos
cuales fueren.

¢Se da cuenta de por qué debemos hacer el intento?

¢Somos capaces de circunscribir nuestros sentimientos
a uno o a determinados sucesos, sin inferir como consecuen-
cia que somos un desastre en todos los érdenes de la vida?
¢(Existe el deportista profesional que no haya perdido algin
partido importante o una final de campeonato? ;Debe por
eso retirarse, 0 mds bien tratar de mejorar su juego para po-
der competir mejor la préxima vez? ;Por qué no podemos
hacer esto con nuestra vida cotidiana?

¢Qué es lo que nos lo impide? Una respuesta es que no te-
nemos un buen nivel de autoestima que nos permita confiar
en el proceso de nuestros pensamientos, lo que nos hace du-
dar de nuestra valia, mas alld de los buenos resultados que
ocasionalmente podamos obtener en nuestro esfuerzo por
vivir con dignidad.

Otra explicacion puede estar vinculada con el modelo de
perfeccién que, muchas veces erréneamente, manejamos, y
que no reconoce el fracaso como una de las posibilidades en
el libre juego de la Vida, donde éxito y fracaso son anverso y
reverso de una misma moneda.

Aceptar que se ha perdido y no deprimirse por ello, levan-
tarse con rapidez después de la caida y concentrar los esfuer-
Z0s en recuperarse, son actitudes que diferencian a los gana-
dores de los perdedores.

Otra de las habilidades que distinguen a los que no se de-
jan doblegar por los fracasos es c6mo perciben que pueden
llegar maés alla del episodio en particular, poniendo énfasis
siempre en lo que pueden lograr, y no en los imposibles. De-
bemos recurrir a aquello en lo que nos sentimos seguros y
fuertes, como forma de mirar el futuro con optimismo y con
la conviccién de poder transformar el eventual sentimiento
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de impotencia en una fuerza creativa que nos abra el cami-
no de la superacién.

La crisis como oportunidad

La importancia de buscar una nueva interpretacion a los he-
chos que estamos viviendo se funda en el riesgo que signifi-
ca permanecer aferrados a la primera vision de los aconteci-
mientos, sin darnos la oportunidad de ampliar nuestras
opciones, y de esa manera quedando atrapados en algunas
de las etapas que necesariamente debemos recorrer, a punto
de partida del momento en que se produce la herida que tan-
to nos duele.

Con extremada frecuencia quedamos fuertemente unidos
a la ira que nos produce la incapacidad de procesar el dafio
que estamos experimentando, y de esa manera el fracaso pa-
rece no llegar nunca a su fin, y se convierte en nuestra som-
bra, cubriendo nuestros ojos con un velo que no nos deja
«ver» lo que podria ser un éxito futuro.

Llegar a vernos de otra manera es un paso muy importan-
te en esta titdnica tarea de remover los escombros del alma
después de este verdadero sismo que pone a prueba nuestra
entereza moral y fisica.

Si pudiéramos, en medio de la tristeza y la falta de con-
fianza en nosotros mismos, comprender que los fracasos son
oportunidades que nos brinda la Vida para aprender -y no
s6lo para demostrarnos cudn ineficaces e ineptos somos para
defendernos de los embates de aquellos que parecen sélo
querer hacernos dafio-, tal vez entonces nos resultaria mas
facil emerger de la oscuridad que nos impide apreciar que el
sol sale para todos, incluidos nosotros, y no sélo para aque-
llos que hoy disfrutan del éxito y del bienestar.
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El fin puede ser el principio

Veamos alguna situacién por la que podamos pasar, usted
como lector y yo como autor de este libro. Supongamos que
nos vemos enfrentados a un suceso que ambos identificamos
como un fracaso. Tenemos la tristeza acorde al grado de sen-
timiento de pérdida que hemos experimentado.

A partir de este punto, podemos tomar el episodio como
el final de nuestra historia en la vida o podemos intentar vi-
virlo como una adversidad mas de las que estamos acostum-
brados a vivir cotidianamente. Advierta usted cémo la ma-
nera diferente de encarar una misma situacién tifie nuestro
futuro de una manera muy distinta.

Si el episodio se convierte en el final de la historia de nues-
tra vida, quiere decir que de alli en adelante nos enfrentare-
mos al vacio de lo inexistente, a la desesperanza y a la més
absoluta falta de estimulo para continuar nuestra lucha por
la supervivencia.

En cambio, si somos capaces de visualizar el episodio como
una més de las tantas adversidades a las cuales estamos acos-
tumbrados a enfrentar, sentiremos interiormente que la tris-
teza y el dolor de la herida no tienen por qué ser algo per-
manente, que nos deje invalidos e imposibilitados de seguir
adelante.

Es curioso, pero en esa singularidad que caracteriza a los
seres humanos, cuando el episodio adquiere ribetes de tra-
gedia, algunas personas sienten que es la derrota definiti-
va de sus anhelos, mientras que otras interpretan este vacio
como un espacio para ser llenado con nuevas ideas, recu-
rriendo a la visualizacién de sus potencialidades interiores,
que estan alli a nuestra disposicién para ayudarnos a pro-
yectar la nueva imagen que necesitamos para vencer nuestra
desazon.
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Hay algo que quiero que tenga siempre presente: todos te-
nemos la posibilidad de elegir entre ver el «vacio que nos
acerca al precipicio» o vivir el acontecimiento presente como
una adversidad mds, lo que nos «libera» de esa carga negati-
va que nos hace sentir absolutamente impotentes.

Ahora bien: en este momento en que estamos luchando en
nuestro interior por intentar sentirnos un poco mejor, jim-
porta realmente cudl es «la verdad»? Si nos dan la posibi-
lidad de elegir, ;por qué no situarnos en la mejor posicion
para mirar nuestro futuro?

Una vez que hemos logrado darles a los sucesos una expli-
cacion diferente, también nos encontramos en condiciones
de optar por transformar nuestra realidad. Resulta que cuan-
do logramos ver los acontecimientos de otro modo, también
revisamos nuestros valores, lo que nos permite realizar cam-
bios de cierta magnitud en nuestra vida.

Lo primero que debemos hacer ante una situaciéon que
vivimos como fracaso, con el consiguiente sentimiento de
pérdida, es DETENERNOS Y HACER UN BALANCE DE LO QUE
NOS ESTA PASANDO. No debemos golpear una y otra vez in-
sistiendo en seguir haciendo lo que hicimos hasta el mo-
mento en que la herida se produjo, sin evaluar el dafio que
se nos infligia.

Tengamos la grandeza de utilizar la oportunidad que nos
da nuestro fracaso para reconsiderar no sélo lo que debemos
hacer, sino la totalidad de nuestra vida. Seguramente ve-
remos que la lucha constante por el éxito esta plagada de
ansiedades provocadas por el fantasma del fracaso, el cual
ronda cada una de las decisiones que debemos tomar a dia-
rio. Y las preguntas de siempre: ;Qué pasara si no me acep-
tan? ;C6émo voy a sentirme si lo que hago no gusta?

Y en esta voragine de inseguridad y falta de autoestima se
desarrolla la vida de todos los dias.

74

Veamos, pues, en un analisis profundo de nuestro modo
de vivir, ;qué es lo que estuvimos haciendo con nuestra vida
hasta el dia de hoy? ;Qué posibilidades tenemos de bajar
el terrible nivel de ansiedad que nos embarga? Y un par de
preguntas que, a mi juicio, son clave en esta tarea de rein-
terpretar nuestros fracasos: ;QUE NECESITAMOS PARA ALCAN-
ZAR NUESTRO BIENESTAR? ;QUE DEBEMOS CAMBIAR PARA
ACERCARNOS A ESE CONCEPTO HASTA HOY QUIZA DESCONO-
CIDO PARA NOSOTROS?

Todo hecho vinculado a la vida de los hombres y las mu-
jeres puede tener siempre méas de una interpretacion. Esto es
algo inherente a la condicién humana. En cuanto en nuestra
escala de valores ingresa el concepto del bienestar, cambia-
mos la apreciacién y la perspectiva de qué significacién tiene
el éxito y qué lugar debemos atribuirles a los hasta ahora lla-
mados «fracasos».

Cuando nuestra salud fisica, mental y espiritual est4 en
juego, y sentimos que hemos descendido hasta lo mas pro-
fundo de la decepcidon respecto de nuestras actitudes y
las de los demads, recién entonces estamos en condicio-
nes de cambiar nuestros sentimientos, revisando palmo a
palmo nuestro transito por la Existencia, y comenzando
a tomar conciencia de la urgencia de un nuevo modo de
vida.

El peso de los mandatos

Le pido que permanezca a mi lado en la bisqueda del por-
qué de nuestras actitudes y de nuestra manera de sentir que
somos culpables de todo lo que nos sucede.

Siempre creemos que la respuesta de hoy se debe a lo que
podriamos llamar la «Jey de la accién y la reaccién». Es decir:
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nos pasa algo y en consecuencia reaccionamos proporciona-
da o desproporcionadamente.

Pero, aunque creemos que estamos funcionando en el pre-
sente, nuestras respuestas estan absolutamente tefiidas por
nuestra historia, nuestro pasado. La manera de interpretar
los hechos no surge exclusivamente de nuestra visién del
momento, sino que tiene una fuerte raiz en las experiencias
que hemos ido sumando a lo largo de nuestra vida.

Todos tenemos una gran cantidad de influencias sobre
nuestra manera de percibir los hechos, y tal vez las més impor-
tantes son los mensajes recibidos en los primeros afios de vida.

La autoestima se construye a partir de esos primeros men-
sajes, del mas diverso signo: desde los que estimulan nuestro
crecimiento y nos hacen sentir triunfadores, hasta los con-
ceptos de incapacidad e impotencia frente a los desafios
basicos de la vida; son la constante de nuestro crecimiento
como nifios y adolescentes.

(Cuadntas veces hemos sentido que para ser queridos de-
biamos ser ganadores o exitosos? ;En cudntas oportunidades
fuimos comparados con otros nifios considerados «mode-
los» por su comportamiento y su rendimiento escolar?

Cuando el concepto de fracaso se asocia en nuestra histo-
ria personal a la reprobacién, la critica 4cida y, sobre todo, la
desvalorizacién de nuestra persona, de adultos nos resulta
imposible admitir que hemos tropezado y nos hemos caido.
El sentimiento imperante es que no tenemos valor alguno si
no estamos permanentemente en la cispide, disfrutando de
nuestro éxito.

Sin atender a nuestro propio juicio, valoramos més lo que
los demas estédn pensando de nuestro desempefio, y ese po-
der que entregamos a los demds para que juzguen nuestro
paso por la vida es una de las manifestaciones mas genuinas
de una baja autoestima.
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A veces transitamos una buena parte de nuestra Existen-
cia con el concepto de que debemos conformar a todos esos
0jos que nos estan observando, y a todos esos dedos indice
que nos sefialan, atribuyéndose potestades que nosotros les
hemos entregado quiza sin darnos cuenta, y que hoy nos pe-
san sobremanera, haciéndonos sentir muy devaluados ante
nuestro propio tribunal interior.

El «nifio bueno» o la «nifia buena» era aquel o aquella que
siempre obedecia, independientemente de lo que sintiera o
quisiera. El transito por la vida era una linea recta sin desvia-
ciones de ninguna naturaleza; de ahi que un fracaso no esta-
ba dentro de las posibilidades de esa vida tan programada y
carente de flexibilidad.

Como los hechos nos demuestran a medida que nos desa-
rrollamos, la Vida no estd basada en esquemas rigidos e ina-
movibles, sino que, por lo contrario, la sucesion de aconteci-
mientos a los que nos vemos expuestos a lo largo de ésta no
hace otra cosa que poner a prueba nuestra capacidad de
adaptacién y de tolerancia a la frustracion.

Preguntese usted, que esta leyendo este libro, cuéles han
sido los instrumentos que recibié en su propia infancia, y
analice de qué modo influyen en su percepcién actual del
mundo. Una vez que lo haya hecho quizés esté en mejores
condiciones para preguntarse si estd interpretando los he-
chos con objetividad y en el presente, o si gran parte de su in-
terpretacion se debe a todos los mensajes recibidos a lo largo
de su vida.

Es cierto, es imposible desligarse por completo de esos
mensajes, pero si los reconocemos podemos quitarles el po-
der de actuar sobre nosotros con un criterio tan limitador,
que nos estrecha enormemente la visién de la realidad.
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Cambiando el color de nuestra vida

Ahora veamos desde un punto de vista practico cémo puede
usted darle a su situacién actual un color diferente. En pri-
mer lugar tome conciencia cabal de cuél es su situacién hoy.

¢ Anote el o los hechos que lo tienen sumido en ese rol de
«pobre ser humano». Vea primero su version, segura-
mente negativa y de poca o nula confianza en su capa-
cidad para revertir lo que siente.

* A continuacién, solo o ayudado por alguien mas, inten-
te darle a la misma historia una interpretacién diferen-
te, cambiando por ejemplo el lenguaje que utiliza para
referirse a usted como ser humano. Intente aunque no
sea mas que por un instante ubicar su problemética en
un angulo mas positivo.

El pensamiento positivo por si solo no logrard modificar en
gran medida sus sentimientos pero, si bien reinterpretar los
hechos tiene sus limitaciones, también encierra un gran poder.

La forma de pensar sobre lo que nos pasa afecta directa-
mente la manera en que actuamos.

Si partimos de la base de que somos perdedores en la lu-
cha por la vida, sin duda actuaremos de ese modo. Si, por lo
contrario, somos capaces de advertir que tenemos la posibi-
lidad de utilizar un lenguaje mas afectuoso con nuestra per-
sona, comenzaremos a conducirnos como personas que tene-
mos el control de nuestra vida actual y, lo que es mds
importante, NUESTRA VIDA FUTURA.

No nos acostumbremos a ser los mas severos jueces de no-
sotros mismos. Aceptemos la posibilidad de equivocarnos, y
tracemos un nuevo derrotero para nuestra vida. Podemos
y debemos hacerlo, para demostrarnos que no estamos ter-
minados y que tenemos mucho por descubrir en nuestro in-
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terior, tal como una entereza indestructible, frente a las pér-
didas vividas como fracasos.

Desprenderse de las etiquetas

Una forma de ampliar nuestros horizontes es desprendernos
de las etiquetas que forman parte del pasado. Cuando conti-
nuamos viviendo aferrados a un rol con el que nos hemos
identificado, lo tnico que logramos es prolongar un senti-
miento de impotencia que no nos permite redisefiar nuestra
persona para enfrentar el mundo.

Los seres humanos no somos exclusivamente aquello que
hemos elegido como profesion u oficio para ganarnos la vida.
De la misma manera, en el nivel de los afectos, los modelos
que eran perfectos hasta que sufrimos la pérdida que nos hi-
zo sentir que habiamos fracasado deben ser modificados tam-
bién, y para eso necesitamos liberarnos de las etiquetas que
nos estdn maniatando.

Una vez mads, es el lenguaje el instrumento mas adecuado
para guiar esta transformacién. Cuando hablamos de cam-
biar las etiquetas que nos clasifican en distintos grupos, me
refiero a cémo nos vemos en esta situacién de profunda
amargura por la que estamos atravesando.

Veamos un ejemplo para ilustrar el concepto que quiero
transmitirle. Una persona trabaja en una empresa hasta que
repentinamente queda cesante y toda su estructura de vida
cambia en un instante. Una vez pasado el impacto de la no-
ticia, con el correr de los dias, este hombre o mujer toma con-
ciencia de lo que estd viviendo. Una vez que recorre todas las
etapas que un fracaso nos hace atravesar, con toda su carga
de ira por la injusticia de que ha sido objeto, intenta nueva-
mente salir a la biisqueda de un trabajo.
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Es en este momento cuando el uso del lenguaje cobra una
trascendencia fundamental. Esa persona puede referirse a si
misma como «un desocupado mas, de los tantos que hay», o
presentarse como «un ser humano que tiene posibilidades,
y que tiene opciones». Y ese solo hecho de verse diferente
le abre un abanico de oportunidades, pues no enfrenta su
adversidad desde el lugar del fracaso sino desde el de la
oportunidad.

De mads esta decir que no comparto el criterio de que el
solo pensamiento positivo pueda cambiar las situaciones
por las que probablemente usted esté atravesando. Pero si al
pensamiento positivo le agregamos una concepcion mas am-
plia de las posibilidades de que disponemos por el solo he-
cho de pertenecer al género humano, y dado que nadie naci6é
con un titulo o un oficio, o un determinado modo de ganar-
se la vida, puedo asegurarle que podremos avizorar en el ho-
rizonte alguna solucién para nuestra situacion.

Veamos ahora una situacién similar, pero en el campo de
los afectos. Un fracaso puede hacernos sentir que la dltima
posibilidad de encontrar un compafiero/a para nuestra vida
se ha esfumado. Sin embargo, el pensar que tenemos opcio-
nes y que el dolor que hoy es intenso, pues la herida esta
abierta, va a dar lugar con el tiempo a una cicatriz, que
serd una zona débil de nuestro espiritu, pero que no podré
doblegarnos en nuestro intento por reinterpretar nuestra
realidad y en nuestra misién de alcanzar el bienestar y la fe-
licidad.

Somos lo que creemos ser

No es usual que nos detengamos a analizar cémo nos referi-
mos a nosotros mismos cuando hablamos. Pero el lenguaje
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es una de las herramientas més poderosas, sobre todo cuan-
do quienes debemos escuchar somos nosotros.

Comience a fijarse en cémo habla usted de si mismo y qué
mensaje recibe quien lo escucha, y luego podra entender con
mas claridad por qué a veces no obtenemos aquello que de-
seamos. Obviamente, en toda situacién, ya sea laboral o afec-
tiva, existe «el otro», que también juega un rol importante en
que podamos acceder o no a aquello que estamos necesitan-
do y buscando.

Pero es de capital importancia cémo «nos vemos y nos
sentimos» y como utilizamos un lenguaje que nos estimule o
que dé por tierra con todos nuestros suenos. El poder de la
palabra es tan poderoso como los talentos que cada uno de
nosotros alberga en su interior.

Una vez maés, acceder a una visién diferente de lo que
nos pasa tiene mucho que ver con instrumentar estrategias
que mejoren la confianza en nosotros mismos. Para cumplir
este objetivo es necesario que nos proporcionemos claves
que nos permitan conocer mas profundamente cudles son
nuestras fallas, nuestros puntos débiles y nuestras insufi-
ciencias.

Todos tenemos dificultades en diferentes éreas, y esas tra-
bas nos impiden interpretar los hechos de nuestra Existencia
de una manera diferente. Falta de seguridad, miedo a equi-
vocarnos nuevamente, somatizacion de nuestros problemas
emocionales en afecciones fisicas, son efectos comunes de la
pobre imagen que refleja nuestro sentir.

Habitualmente uno resalta aquellas facetas que le resultan
mas molestas y que son mds visibles a los ojos de los demas,
pero la realidad es mucho més compleja, y no podemos caer
en la ingenuidad de creer que, si nos cubrimos la cara con
nuestras manos e intentamos no ver mas alld de lo que es
evidente, nuestro sufrimiento se atenuara.
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De ese modo lo tinico que logramos finalmente es acep-
tar que SOMOS LO QUE CREEMOS SER, y siempre nos vemos
reflejados en esa imagen distorsionada de la realidad. Si
nosotros mismos nos limitamos, estamos relegandonos a
un lugar desde el cual se hace muy dificil intentar desarro-
llarnos.

Al reaccionar como lo hemos hecho siempre nos converti-
mos con el paso del tiempo en victimas de nuestras creencias
y opiniones y vivimos prisioneros en una cércel construida
por nosotros mismos.

De no intentar un cambio sustancial, esto nos condena a
vivir en el desconocimiento de una parte importante de
nuestra persona y a sentir miedo de todo aquello que no nos
es familiar.

Quedarnos anclados en una tnica percepcién de lo que
nos sucede moviliza nuestra energia, y nos hace tomar con-
ciencia de las limitaciones que nos impiden cambiar y tener
una visi6n mas amplia de nuestra realidad.

Mientras nos neguemos a afrontar nuestra propia Verdad,
mientras sigamos intentando eludir nuestras responsabilida-
des, mientras no busquemos en nuestro interior la compren-
sién necesaria para nuestro sufrir, viviremos paralizados y
con la sensacion de que algo nos aprieta el cuello, impidién-
donos respirar el aire puro que necesitamos para oxigenar
nuestras ideas.

La solucién viene con el problema

Como en todas las encrucijadas de la Vida, tenemos varios
caminos que tomar: uno de los maés ttiles, a mi juicio, es tra-
tar de descubrirse, para que los cambios sean también mejo-

res y estén a nuestro servicio.
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Generalmente los problemas vienen acomparfiados de la
solucién correspondiente, de la misma manera que las res-
puestas a las preguntas estan unidas a éstas. Pero si no nos
tomamos la molestia de hacernos las preguntas, de cuestio-
narnos nuestros defectos, de descubrir las dreas débiles de
nuestra personalidad, no digamos luego que no sabemos por
qué sentimos que estamos arruinados.

Una nueva forma de ver los acontecimientos de la vida
nos ayudara no sélo a sentirnos mejor sino también a mode-
lar una nueva identidad personal, basada en la creencia de
que tenemos derecho a equivocarnos y que quiza los hechos
deban ser interpretados desde una 6ptica distinta, que nos
posicione mejor frente al mundo exterior y, fundamental-
mente, nos obligue a revisar nuestro mundo interior.

Ser analitico, enfrentar los balances existenciales, estable-
cer puntos de referencia, hace que recobremos la fuerza para
trazarnos un camino que nos conduzca hasta las profundida-
des de nuestro Ser. Si aprendemos a descubrir nuestras limi-
taciones, habremos dado un enorme paso para comenzar a
superarlas.

Créame que s6lo podra ganar si se atreve a dialogar con
sus problemas, si se atreve a identificar las dreas débiles de
su personalidad, y st del pensamiento pasa a la accién, con la
intencién de ir corrigiendo progresivamente la obstinacion
por ver siempre su realidad a través del mismo cristal.

Es mas, a veces nuestros puntos débiles son los que nos
dan la pauta de cémo podemos aprovecharlos en nuestro be-
neficio, y de esa manera ir restando conflictos a nuestra esta-
dia en este mundo.

Aprendemos asi a mirarnos de una manera distinta, con
una luz potente que comienza a disipar las zonas oscuras
donde se alojan nuestras mds profundas dificultades. Esto no
es otra cosa que jconocerse!, para luego, inmediatamente,
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poder comprender c6mo y por qué funcionamos de una de-
terminada manera, aunque ella no nos guste en la actuali-
dad. Asf estaremos tomando contacto con nuestras verdade-
ras capacidades, en algo asi como un «lanzamiento» de
nuestra nueva forma de ser y de estar en este mundo.

Llegamos a carecer de confianza en nosotros mismos por
multiples razones, que se articulan unas con otras y que nos
proporcionan una imagen real de cémo somos. Es precisa-
mente en estas imagenes donde podemos vernos reflejados y
reconocernos.

Nuestros puntos débiles pueden ser nuestra fuerza

¢Cuadles son los sentimientos que se alojan en la falta de con-
fianza? Alli nos encontraremos con los sentimientos de an-
siedad, de desanimo, de inferioridad, de vergiienza, de re-
chazo, que nos cercenan nuestro derecho a una Existencia
digna, y veremos como progresivamente hemos renunciado
a ser nosotros mismos, muchas veces para intentar confor-
mar a los demas.

LA ANSIEDAD
Cuando nos enfrentamos a situaciones que no hemos podi-
do prever experimentamos una gran ansiedad. ;Por qué las
situaciones imprevistas generan en nosotros este sentimien-
to tan desagradable? Es que ellas llevan implicitas, por una
parte, el peligro del enfrentamiento con lo desconocido v,
por otra, la inseguridad que nos produce el no poder contro-
larlas.

Es necesario distinguir claramente el acontecimiento que
desencadena la espiral ascendente de la ansiedad, que es ge-
neralmente exterior a nosotros, de la propia reaccién ansiosa,
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que es un fenémeno vinculado con la reaccién del organismo
y que se produce en nuestro interior.

La ansiedad definida como el «temor sin objeto» es un
sentimiento muy dificil de delimitar que nos invade cuando
no podemos establecer un control adecuado de los aconteci-
mientos que aparecen imprevistamente, y ante los cuales nos
vemos en la necesidad de responder con rapidez.

La manera en que cada uno percibe el o los factores estre-
santes y, sobre todo, la capacidad de instrumentar soluciones
adecuadas a los desafios determinan el grado de la reaccién
ansiosa.

Cuantas menos alternativas de hacer frente a la situacién
tenemos, mas hostil nos parece el desencadenante del estrés,
y mayores la perturbacion y el nivel de ansiedad.

Cuando el elemento més destacado es la falta de confian-
za en uno mismo, el umbral de tolerancia a la ansiedad es
muy bajo.

Solemos evaluar la situacién de una manera muy destruc-
tiva, siendo la reaccién siempre de falta de adaptacion.

Si estamos absolutamente convencidos de que no tenemos
futuro, de que nuestra vida estd marcada por una sucesién
de fracasos, si no albergamos la minima esperanza de cam-
bio y de crecimiento, nuestra consideracion frente a la reali-
dad no sera la méas apropiada.

No nos sentimos con la estabilidad suficiente como para
controlar acontecimientos que estdn mas alla de nuestro circu-
lo de accién, y que ademds percibimos como peligros que nos
acechan, demostrandonos claramente nuestra incapacidad.

La intensidad de las reacciones ansiosas puede llevarnos
hasta el agotamiento, porque los grandes esfuerzos que ha-
cemos para controlar, ademas de la situacion, la angustia y el
panico que nos invaden, consumen mucha energia y vulne-
ran nuestra resistencia.

85



En dltima instancia terminamos creyendo que es mas c6-
modo no enfrentarnos a los hechos, y de esa manera evitar
las responsabilidades que emanan de ellos.

EL DESANIMO

La autocritica es una de las conductas mas sanas que pode-
mos concebir los seres humanos, como una forma de evaluar
constantemente la manera de conducirnos en la dificil tarea
que significa vivir.

Pero cuando, en lugar de ser jueces ecudnimes de nues-
tro quehacer cotidiano, adquirimos la tendencia a juzgarnos
siempre negativamente, facilitamos la percepcion de que cual-
quier cosa que emprendamos estd destinada al fracaso.

Enfrentados a la necesidad de actuar, aparece en nuestra
mente el concepto de la derrota, que nos hace razonar en tér-
minos de un fracaso potencial, en lugar de plantearnos la po-
sibilidad de tener éxito en la empresa que nos proponemos.

En estas circunstancias somos absolutamente incapaces
de ser objetivos respecto de nuestra realidad y siempre prio-
rizamos los aspectos mds oscuros de ésta, tachando de pro-
blemaético todo emprendimiento y sintiendo mucho miedo
ante la responsabilidad y la posibilidad del cambio.

Esta inclinacién a sobredimensionar los naturales escollos
que se nos presentan a todos cuando queremos iniciar algo
importante para nuestro desarrollo genera una sensacion
permanente de tension e inseguridad.

La falta de confianza nos inclina a la constante evaluacién de
las distintas situaciones que debemos enfrentar y de nuestra ca-
pacidad para hacerlo. La autodesvalorizacién se sintetiza a me-
nudo en el siguiente planteamiento: «Si no puedo hacerlo per-
fecto, mejor no comienzo». Este pensamiento expresa la certeza
de que no vale la pena actuar, porque desde el comienzo ya sa-
bemos que no vamos a obtener buenos resultados.
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Esta desvalorizacién permanente de nuestra propia ima-
gen nos lleva a ser cada vez més inseguros y a depender cada
vez més de la aprobacién de los demds para llevar a cabo
nuestros proyectos. Asi les estamos entregando a esas perso-
nas la posibilidad de juzgarnos siempre bajo sus parametros,
que no necesariamente son los nuestros.

Recuperar el 4nimo es el primer paso para retomar las
riendas de nuestra vida y para dejarnos guiar por nuestros
propios sentimientos, ddndoles a los demas seres humanos
el lugar que verdaderamente les corresponde.

EL SENTIMIENTO DE INFERIORIDAD

La falta de confianza en uno mismo tiene un componente
esencial, que la genera y la mantiene, y ése es el sentimiento
de inferioridad. De acuerdo con la estructura psicoldgica de
cada ser humano, este sentimiento puede ser permanente o
presentarse por espacios de tiempo més o menos breves.

Cuando se instala de modo permanente, torndndose exce-
sivo, anula la conciencia, y configura un verdadero bloqueo
a la realizacién de cualquier proyecto personal. ;Cémo lo
bloquea? Con la excusa de la ineficacia: para qué intentar ha-
cer algo que sabemos que no seremos capaces de llevar a
buen fin.

Este sentimiento tan negativo alimenta la muy pobre ima-
gen que tenemos de nosotros mismos. Aprendemos a ha-
cer hincapié en nuestros defectos viéndolos a través de una
lente de gran aumento. Como nos consideramos muy poca
cosa, faltos de cualquier tipo de talento, y por ende muy
poco interesantes, volcamos nuestra energia en apoyarnos en
nuestras carencias y emitimos algunas frases que terminan
convirtiéndose en una dura realidad: «Nunca me va bien»,
«Soy un incapaz», «Estoy convencido de que no sirvo para
nada».
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Hasta las acciones mas intrascendentes las juzgamos
como consecuencia de nuestra supuesta mediocridad. Un
simple olvido, por ejemplo, juzgado con dureza despropor-
cionada, nos hace llegar a conclusiones absolutamente falsas,
tales como «Soy una calamidad» o «Soy un estipido que no
tiene arreglo».

Y como si no fuera suficiente con jerarquizar nuestras ca-
rencias, también les negamos a nuestras virtudes el lugar
que les corresponde. Asi, siempre los demés son mejores que
nosotros, ellos han de lograr lo que nosotros no podemos;
son atractivos, cultos, con una inteligencia destacada, y por
eso es 16gico que tengan éxito, amigos, dinero, mientras que
nosotros. ..

Digame la verdad, querido lector o lectora: ;Nunca se en-
contrd en este tipo de situacién? ;Nunca crey6 que los demas
podian aquello de lo que usted no era capaz? Deberiamos
preguntarnos con honestidad por qué lo hacemos, qué nos
lleva a construir una imagen tan triste y tan pobre de nuestra
persona.

En el disefio de este retrato no olvidemos que algunos in-
dividuos con poca seguridad en si mismos se convierten en
verdaderos dictadores con aquellos que consideran atin mas
débiles, mientras que son llamativamente amables con los
poderosos y con los que se jactan de su fama y de sus rique-
zas. Este tltimo comportamiento, por otra parte, se explica a
partir de un sentimiento de inferioridad oculto en lo mas

profundo del ser que, para compensar sus dificultades, se
convence de su propio valor proyectando una falsa imagen
de seguridad, la misma que en realidad encubre su resisten-
cia al cambio y su negativa a crecer.

A menudo la costumbre nos lleva a juzgarnos negativa-
mente, y eso condena de antemano a un fracaso seguro cual-
quier tipo de emprendimiento. Si cada vez que nos toca ac-
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tuar sentimos sobre nuestros hombros el peso de una proba-
ble derrota, no podremos experimentar la alegria asociada
con la posibilidad de lograr el éxito en lo que nos propone-
mos.

Siempre que nos fijamos metas y objetivos debemos valo-
rar aquellos elementos que juegan a favor de nuestros pro-
yectos y aquellos que pueden dar por tierra con nuestras ilu-
siones. Ahora bien, si s6lo somos capaces de ver los aspectos
negativos, los inconvenientes y las desventajas, cualquier
iniciativa sera s6lo una nueva fuente de conflicto para noso-
tros. Si insistimos en operar desde esa 6ptica, indudablemen-
te los cambios y las responsabilidades van a generarnos un
panico irresistible.

Es asi como no logramos darles a los sucesos de nuestra
vida la dimensién que realmente tienen, y generamos en
nuestro interior sentimientos profundos de tensién e inse-
guridad. Cada vez que estamos llamados a actuar aparece la
contradiccion: ;Sera el momento de actuar o debo esperar?
¢Me ird bien o he de fracasar nuevamente? Esta constante
falta de decisién para determinar el rumbo de nuestra vida
se convierte con el tiempo en el mayor escollo.

Dicho de otra manera, la tendencia constante a la desvalo-
rizacion de nosotros mismos nos conduce a pensamientos al-
tamente limitativos, como «si no puedo hacerlo en forma ex-
celente, no vale la pena ni siquiera intentarlo», con lo que
estamos cerrando la puerta antes de evaluar siquiera qué ha-
briamos encontrado si nos hubiéramos animado a probar
aunque no fuera mas que por una vez.

Y este pensamiento nos vincula directamente con la segu-
ridad de que para qué hemos de esforzarnos, si igual no
hemos de conseguir resultado alguno. La utilizacién de un
lenguaje devaluatorio de nuestra persona se convierte la-
mentablemente en una profecia autocumplida. Asi, perma-
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necemos en un micromundo que supuestamente nos protege
de la agresion exterior, opcién equivocada y de la cual con el
tiempo nos hemos de arrepentir.

LA VERGUENZA

La vergiienza es un sentimiento que aparece cuando te-
nemos la certeza de que somos lo contrario de lo que debe-
riamos, absurda manera de juzgar nuestras capacidades que
aplicamos a todo lo que no somos, a todo lo que no pudimos
hacer y que tampoco hemos de poder realizar en el futuro.

Esta dura manera de autojuzgarse se expresa en aprecia-
ciones tales como «No soy una persona valiosa», «No soy
merecedor de respeto» o «Por algo estoy como estoy, algo
debo haber hecho para merecer este destino». Nos hacemos
todo tipo de reproches por no ser como sentimos que debe-
riamos ser y por no poder hacer aquello que a todas luces
nos es conveniente pero, sobre todo, por sentir que nunca
podremos hacerlo.

Este sentirse en falta con uno mismo y con el mundo va
acompafiado de un juicio extremadamente represivo hacia
nuestra persona, tan severo que se acerca bastante al despre-
cio. No somos capaces de perdonarnos ni la minima desvia-
cién de aquello que creemos es lo justo para nuestra existencia.

Esto nos conduce a sentir que sélo tenemos obligaciones,
y que los derechos no existen para nosotros. Asi, lenta pero
progresivamente, nos privamos de aquellas cosas que nos
hacen sentir bien, y que siempre relegamos a un segundo
plano en nombre de las exigencias de la vida cotidiana.

Esta actitud de total intransigencia no deja espacio para el
bienestar. Como estamos convencidos de que no somos dig-
nos de respeto, tampoco nos sentimos merecedores siquiera
de algunos momentos de felicidad. Es como que nos nega-
mos a disfrutar de nuestra existencia.
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Entre la verglienza y el sentimiento de culpa hay un tre-
cho muy corto, que hace que seamos al mismo tiempo jueces
y acusados en un mismo proceso, que transcurre en nuestra
imaginacion y se distingue porque no tenemos un abogado
que nos defienda en esta causa.

Mientras no logremos sentir que tenemos derecho a equi-
vocarnos y, ademads, a ocupar un lugar en el Universo con
nuestras virtudes y nuestros defectos, nos seré dificil apren-
der a reinterpretar nuestra historia personal.

EL RECHAZO

Este sentimiento aparece ante la seguridad de que nada en
nosotros es digno de admiracién y deja entrever el temor a
enfrentarse al juicio de los demds, que es vivido como una
sentencia inapelable. Cuando ni siquiera podemos construir
un sueno sobre nosotros mismos, tampoco nos sentimos pro-
clives a alimentar suefios sobre los sentimientos de los de-
mads hacia nosotros.

Este rechazo hacia nuestra persona hace que hallemos
muy escasas probabilidades de que alguien nos quiera por-
que, sin siquiera preguntarles a los demds qué piensan de
nosotros, prejuzgamos y creemos que seguramente pensaran
igual que nosotros, es decir, que no vale la pena querernos.
En conclusion, nos sentimos criticados y rechazados, aunque
esto no sea cierto. Somos extremadamente sensibles a la mi-
nima observacién, porque ésta no hace otra cosa que confir-
mar y reforzar todos nuestros aspectos negativos.

El juicio de los demads se convierte en una declaracién
indiscutible que de nada sirve refutar, porque entende-
mos que los demas sienten que no valemos nada. Y asi, poco
a poco, con el paso del tiempo, nos acostumbramos a lo que

Plensan los demds, y renunciamos a manifestar nuestras
propias ideas.
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iCuidado! No es el mundo el que nos excluye. Somos no-
sotros mismos quienes no nos damos el lugar que nos corres-
ponde, utilizando una hipersensibilidad que nos permite
disfrazar nuestra realidad. Sufrimos intensamente, y com-
prendemos que el tinico camino viable es buscar una nueva
interpretacion a lo que estd sucediendo. Eso lo realizaremos
en soledad, o pidiendo ayuda. jRecuerde que pedir ayuda no
es una vergilienza!

Ayudese a liberarse de todos estos sentimientos, que le es-
tan impidiendo encontrarse con su verdadero destino.

Ao ofe oo

Cuenta una antigua leyenda que, en la Edad Media, un hombre
muy virtuoso fue injustamente acusado de haber asesinado a
una mujer.

En realidad el verdadero autor era una persona muy influ-
yente del reino y por eso desde el primer momento se buscé un
chivo expiatorio para encubrir al culpable.

El hombre virtuoso fue llevado a juicio, ya conociendo que
tendria escasas o nula oportunidad de escapar al terrible vere-
dicto, jla horca! El juez, no obstante estar también complota-
do, cuidé darle al proceso todo el aspecto de un juicio justo.
Por ello dijo al acusado: «Conociendo tu fama de hombre
justo y devoto del Sefior, vamos a dejar en manos de El tu
destino; escribiremos en dos papeles separados las palabras
‘culpable’ e ‘inocente’. Tti escogerds uno, y serd la mano de
D’os’ la que decida tu destino». Por supuesto que el mal fun-
cionario habia preparado dos papeles con la misma leyenda,
CULPABLE. La pobre victima, aun sin conocer los detalles, se

* NOTA DEL AUTOR: Por razones de tradicién la palabra «Dios» ha sido
escrita como «D’os».
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daba cuenta de que el sistema propuesto era una trampa. No
tenia escapatoria.

El Juez conmind al hombre a tomar uno de los papeles dobla-
dos. Este respird profundamente, quedd en silencio unos cuantos
segundos con los ojos cerrados y cuando la sala comenzaba ya a
impacientarse abrié los ojos y, con una extrafia sonrisa, tomé
uno de los papeles y llevindolo a su boca lo tragé con rapidez.

Sorprendidos e indignados, los presentes le reprocharon aira-
damente: «Pero... ;qué has hecho? ;Y ahora cémo vamos a sa-
ber el veredicto?». «Es muy sencillo», respondi6 el hombre. «Si
leemos el papel que queda, sabremos lo que decia el que me tra-
gué.» Con rezongos y rabia mal disimulada, debieron liberar al
acusado y jamds volvieron a molestarlo.

Conclusion: SEA CREATIVO, CUANDO TODO PAREZCA PER-
DIDO, USE LA IMAGINACION.

AUTOR ANONIMO

En los momentos de crisis, s6lo la imaginacion es mds impor-
tante que el conocimiento.
ALBERT EINSTEIN



SEGUNDA PARTE

LA AUTOESTIMA,
INSTRUMENTO FUNDAMENTAL
DE NUESTRO BIENESTAR
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¢QUE ES LA AUTOESTIMA?

La primera y mejor de las victorias es la con-
quista de uno mismo.
PLATON

En nuestra vida de interrelacién social somos permanente-
mente juzgados por nuestras actitudes, lo cual afecta en ma-
yor o menor medida nuestro desempetio. Nuestro grado de
permedoiiidad al juicio de los dernds determmimard en 'ouena
medida los éxitos y fracasos que cosecharemos a lo largo de
la Existencia.

Por algin motivo, siempre llega una etapa, en nuestro
deambular vital, en la cual nos planteamos si debemos se-
guir siendo tan permeables a la opinion de los demds acerca
de nuestras acciones, y si no habra llegado también el mo-
mento de analizar a conciencia lo que pensamos de nosotros
mismos, es decir, el juicio que nos merece nuestra propia per-
sona.

Cuando advertimos que estamos llegando a esta estacion
de nuestro recorrido existencial, experimentamos una extra-
Na sensacion, que no nos resulta familiar, porque no la habia-
mos dejado formar parte de nuestra cotidianeidad. Es que,
por primera vez quizd, pero con una fuerza inusitada, apare-
ce en nuestra vida el pensamiento de que debemos respetar
lo que sentimos.
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Entonces nos preguntamos una y otra vez ;cémo se hace?,
porque no estamos acostumbrados a escuchar los susurros
de nuestro corazén, ya que por mucho tiempo no hemos per-
mitido que se manifiesten plenamente esos sentimientos que
trataban de irradiar luz a la vera de un camino oscurecido
por el temor y la falta de confianza. Aparece asi una extrafia
fusién en la que se mezclan profundamente dos fuerzas in-
contenibles:

* la necesidad de generar respeto hacia nuestra persona; y
¢ la necesidad de comenzar a creer en nosotros mismos.

Respetarse

El respeto por uno mismo, eje central de la visién que tene-
mos de nuestro derecho al bienestar y la felicidad, es también
el derecho que nos asiste a reiterar los pensamientos acerca
de la validez de afirmar que la alegria de vivir es un bien no
negociable al cual tenemos acceso por el solo hecho de ocu-
par un lugar en el Universo.

El respeto por uno mismo también se va gestando en la
medida en que nos consideremos merecedores del bienestar
y, por qué no, de la felicidad. ;Es que acaso estos atributos es-
tan reservados para unos pocos, tal vez elegidos? Probable-
mente usted alguna vez, al tomar conciencia de sus dificulta-
des para acceder a un minimo bienestar, se ha interrogado
acerca de la validez de estos conceptos, poniendo asi en
duda el respeto por usted mismo.

Convengamos en que, si no construimos esa imagen de
solidez desde una etapa temprana en nuestra vida, si no es-
tamos convencidos del poderoso instrumento que es una
adecuada autoestima para ser eficaces en cada acto de la
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Existencia, seremos los primeros en socavar ese derecho irre-
nunciable que tenemos todos los seres humanos.

¢C6mo pueden los demds respetarnos, si mostramos una
pobre imagen y un juicio absolutamente devaluatorio de
nuestra propia persona? Es mucho més fécil sentirnos ava-
sallados por los demds que reconocer que, al no establecer
una buena relaciéon con nosotros mismos, les estamos ofre-
ciendo la posibilidad de emitir juicios adversos sobre nues-
tros actos.

Por lo tanto, no nos consideremos culpables por creer que
somos merecedores del bienestar y de la felicidad. Reafirme-
mos nuestro sentimiento de valor personal, tengamos una
actitud positiva hacia nuestro derecho a vivir dignamente.
Tengamos la valentia de admitir cuéles son nuestros deseos
y necesidades, asi como de hacérselo saber a los demas.

De esa manera, estaremos desde el principio establecien-
do limites sin agresividad y sin egoismos, dando a entender
a quienes nos rodean que, mas alld de las dificultades que to-
dos tenemos en esta lucha cotidiana por la supervivencia,
hay valores que son fundamentales, sobre todo aquellos rela-
cionados con la calidad de vida del ser humano.

Respeto, dignidad, sentimientos de valor personal, son
distintas facetas de una piedra preciosa que nos es entregada
para tallar en ella las aristas de nuestra personalidad. Acep-
temos el desafio que significa establecer una relacién de ar-
monia con nosotros mismos, en la cual sustentar la construc-
cién de una autoestima saludable.

Estos elementos son los tinicos con que a veces contamos
para sentirnos bien aun en tiempos dificiles. Si aprendemos
a respetarnos, habremos dado un gran paso en pos del desa-
rrollo de una autoestima sana, que nos ayude a ver el mun-
do desde un dngulo optimista, basados en la capacidad de
los seres humanos de visualizar nuestro propio futuro.
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Creer en uno mismo

Al respeto por nuestra propia persona debemos agregarle
otro componente fundamental en la construccién de la au-
toestima: la creencia en nosotros mismos.

¢De qué trata esto de creer en uno mismo?

La confianza en uno mismo es otro de los pilares funda-
mentales de una buena autoestima. Esta confianza esta inti-
mamente ligada a un concepto de eficiencia y eficacia perso-
nales que nos permite enfrentar con éxito los desafios basicos
de la Existencia. Tener fe en nuestra capacidad para tomar
decisiones, elegir y, sobre todo, pensar y permitirnos percibir
que la alegria y el bienestar son conquistas naturales del ser
humano son algunas de las facetas més destacadas de este
pilar.

Cuando una persona se siente incapaz de sortear con €xi-
to los naturales obstaculos que se le presentan en su lucha
diaria por la supervivencia, basada en su falta de confianza,
reconocemos en ella una carencia de autoestima. Es posible
que otros atributos adornen su personalidad, pero si a la fal-
ta de confianza le sumamos la carencia de un sentido basico
de respeto a si mismo, sin duda estamos ante un individuo
que debe imperiosamente desarrollar su autoestima.

Qué es la autoestima

¢Por qué hacemos hincapié en estos dos componentes como
factores imprescindibles de una buena autoestima? Porque si
falta uno de ellos, tan solo, la autoestima desciende muy no-
toriamente. La suma de ambos hace a la esencia del término.

Sentirnos eficaces nos genera la percepcién de que tene-
mos control sobre nuestra vida, lo que inmediatamente estd
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ligado a una sensacién de bienestar. Darnos cuenta de que
somos los actores principales de una obra que nos muestra
como seres activos y responsables de aquello que nos pasa, y
no como espectadores pasivos, victimas de los designios de
los demas, nos provoca un sentimiento de gran paz interior.

Amodo de ejemplo, si nos analizamos en el curso de nues-
tra vida, observaremos que los niveles de autoestima no per-
manecen siempre iguales, sino que sufren fluctuaciones ine-
vitables que estdn intimamente ligadas a las oscilaciones de
nuestro estado psicolégico, el que a su vez es influenciado
por los avatares de una existencia que se ha tornado cada vez
mas dificil, y que diariamente nos pone a prueba.

Estamos pues, ahora si, en condiciones de esbozar una de-
finicién que nos permita saber de qué estamos hablando
cuando nos referimos a la AUTOESTIMA.

LA AUTOESTIMA ES TOMAR CONCIENCIA DE QUE POSEE-
MOS LOS INSTRUMENTOS PARA ENFRENTARNOS A LA LUCHA
POR LA VIDAY DE QUE, AL IGUAL QUE LOS DEMAS SERES HU-
MANOS, TENEMOS DERECHO AL BIENESTAR.

Esta definicion contiene en su seno la conviccién de que,
como adultos, somos capaces de ganarnos la vida y de ser
responsables de nosotros mismos, admitiendo también que
somos lo suficientemente resistentes para no caer frente a la
adversidad, y que hemos de hacer el intento una y otra vez
en pos de nuestras metas.

Vamos comprendiendo por qué la autoestima se convierte
en una necesidad fundamental del individuo, esencial para
una vida normal y saludable en lo que tiene que ver con la
forma de relacionarnos con los demds y con la vision que ad-
quirimos del mundo a medida que experimentamos esta
aventura que significa vivir.

En un mundo altamente competitivo y que nos obliga a
desarrollar un ritmo de vida muy acelerado, es un arma muy
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poderosa el poder confiar en nuestra mente y sentirnos segu-
ros para responder adecuadamente tanto a los desafios como
a las oportunidades que se nos presentan.

Una buena autoestima nos hace sentirnos fuertes, con una
energia positiva que, puesta al servicio de nuestra motiva-
cién, nos acerca al éxito y nos permite, una vez alcanzada la
meta, disfrutar de nuestros logros plenamente, sin sentirnos
culpables.

Debemos constantemente afinar este instrumento para la
vida, porque cuanto més sdlida sea nuestra autoestima, me-
jor nos sentiremos para enfrentarnos a las situaciones difici-
les, y con mayor celeridad podremos recuperarnos de los
inevitables traspiés que forman parte de la experiencia vital.

Recordemos en este momento que una persona con una
buena y s6lida autoestima muy dificilmente se vera atrapada
en una depresién. Puede sufrir, estar triste por acontecimien-
tos que la conmueven profundamente, pero siempre conser-
varé la intima conviccién de que tiene argumentos para se-
guir viviendo, que vale la pena vivir y que, una vez que haya
cicatrizado su herida, volvera a la lucha con fuerzas renova-
das y dispuesta a recuperar la alegria de vivir.

Analice su propio nivel

Piense ahora en usted: ;Cémo estd su autoestima? ;Sabia
que existe? Pues bien, si no lo sabia, ahora si, y por lo tanto
llegd el momento de secar las lagrimas que surcan sus meji-
llas, para poner el mejor de los empefios en desarrollar una
buena autoestima.

jAh! Hay algo que no he dicho atn, y es que, si usted con-
sidera que no tiene una autoestima adecuada, puede desa-
rrollarla. Le indicaré un camino a recorrer para que se reen-
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cuentre con esa persona de valor que hay en su interior. No
le tema, es su mejor amigo.

Vamos, acerque esa mano, transitemos juntos por el cami-
no de la conquista del buen vivir, que es un sinénimo de con-
quistar la alegria de vivir.

Estamos en el punto de partida, donde hemos hurgado en
los pilares basicos sobre los que se asienta esta experiencia
fascinante de evaluar el juicio que nos merece nuestra propia
persona. Veamos ahora, si usted tuviera que darse una pun-
tuacion de 1 a 10, donde 1 fuera el minimo y 10 el méximo,
cémo puntuaria:

¢ [aconfianza en usted mismo Puntuacién: a)
* Elrespeto por usted mismo  Puntuacién: b)

¢Coémo cree que le fue en esto de analizar el grado de con-
fianza y respeto que usted ostenta en la actualidad?

Vea, si la puntuacién ha sido alta estamos en el buen cami-
no, y sblo hay que cuidar que esa imagen no decaiga frente a
los avatares de la vida cotidiana. Pero si la puntuacién no ha
sido satisfactoria y yo la llamo satisfactoria si estd por encima
de 7, no se alarme, lo que debemos hacer es invitarnos a to-
mar un café con nosotros mismos para descubrir los origenes
de esa vision negativa de nuestra persona.

Alli deberemos profundizar en ciertos aspectos de nuestra
personalidad quizés olvidados o desconocidos hasta el pre-
sente, y ser francos, honestos y transparentes, para ir siempre
tras la bisqueda de nuestra Verdad, sin limitaciones y sin
ataduras.

Siendo sinceros podremos cambiar ciertos modelos de
comportamiento y descubrir la inmensidad de opciones que
la vida nos ofrece a todos; s6lo tenemos que aprender a reco-
nocerlas y sentir que estdn a nuestra disposicion, para que
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las utilicemos en nuestro beneficio. Si usted puede elegir
confiar en su mente y sus pensamientos, ;por qué insistente-
mente elige lo contrario? ;No habrd quizds un sentimiento
de falsa autoproteccién en decirse una y otra vez «jNo pue-
do!» o «jNo seré capaz!», y asi evitar hacer el intento de lo-
grar la meta que se habia propuesto?

Una autoestima adecuada nos convierte en verdaderos
buscadores de nuestro destino, haciéndonos crecer frente a los
desafios y no dejandonos cejar en el esfuerzo por alcanzar
los objetivos que nos hemos fijado, por dificiles que éstos sean.

Por el contrario, el déficit de autoestima nos lleva incons-
cientemente a buscar el amparo de aquello que ya conoce-
mos y que nos resulta facil. Cuando no nos animamos a ex-
plorar nuestro mundo, cuando todo nos parece demasiado
esfuerzo en comparacion con el riesgo que lleva implicito,
caemos en la inoperancia mas absoluta, y nos dejamos inva-
dir por el sentimiento de impotencia frente a la vida.

Una buena autoestima nos permite posicionarnos mejor
para hacer frente a las inevitables situaciones de nuestra vida
personal o laboral y nos ayuda a recuperarnos de nuestras
caidas con mayor rapidez y mds energia para volver a inten-
tarlo con menor sufrimiento.

Todos tenemos contratiempos en esta tarea nada facil de
vivir con dignidad y respeto, y esta claro que las distintas si-
tuaciones que nos vemos obligados a enfrentar seran mejor
manejadas en la medida en que nuestra autoestima nos apo-
ye, desde el centro de nuestra propia persona.

Una experiencia personal intransferible

(Por qué es tan importante esta experiencia tinica e irrepeti-
ble? Porque no se puede adquirir ni nadie nos la puede re-
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galar. Es una experiencia intima que nos hard crecer de
dentro hacia fuera, desde el centro mismo de nuestra per-
sona, irradiando su luz y proyectdndola a todo lo que nos
rodea.

Tengamos la valentia de analizar lo que realmente quere-
mos para nuestra vida, y preguntémonos si nos gustaria re-
lacionarnos con personas que saben lo que quieren, que lu-
chan constantemente para lograr lo que se proponen, o si nos
sentimos mejor con personas que no tienen muy claro hacia
dénde se dirigen, que son incapaces de efectuar cambio al-
guno en su vida por temor al riesgo que ello lleva implicito y
que permiten que la pasividad los paralice y los torne total-
mente negativos.

Sentirnos halagados por la admiracién de quienes nos
rodean o tener éxito econémico o profesional no es sufi-
ciente para desarrollar una buena autoestima. De hecho,
si echamos una ojeada a la historia, encontraremos ejem-
plos de exitosas estrellas del mundo cinematografico o la
musica popular, siempre rodeadas por el éxito y aplaudidas
por su publico, que, sin embargo, sumidas en la més pro-
funda de las desesperanzas, pusieron fin a su vida de ma-
nera abrupta.

Esto nos muestra claramente que la autoestima no se ali-
menta con los supuestos triunfos en nuestro mundo exte-
rior, sino que es una experiencia cumbre que se gesta en lo
mas profundo de nuestro ser, y que contiene interrogantes
tales como «;Quién soy?», «;Hacia dénde voy?» y «;Cuadl
es mi mision en la vida?», entre otras preguntas insoslaya-
bles.

En estas preguntas esta la esencia misma de la vida, la ra-
z6n de nuestros estados de dnimo y la necesidad imperiosa
de poner luz a nuestros sentimientos, para elegir el mejor
sendero para nuestra realizacién personal.
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Cada dia que dejamos pasar es un dia que perdemos para
nuestra recuperacién espiritual, que dejamos de vivir con
dignidad y respeto, que son la esencia misma del concepto
de autoestima.

Estar cdmodos en la vida y nutrirnos del buen concepto en
que los demas nos tienen no son sinénimos de una buena au-
toestima.

Confiar en nuestros propios procesos de pensamiento y en
nuestro criterio nos llevara a triunfar verdaderamente. Con
una alta autoestima, las dificultades son tomadas como obs-
taculos que necesariamente venceremos, y no como castigos
que nos son impuestos por ser indignos.

Si logramos respetarnos y somos capaces de exigir a
los demds que también nos traten con respeto, estaremos
jerarquizando la importancia de establecer limites a nues-
tras relaciones humanas. Por el contrario, si no nos respeta-
mos y aceptamos los abusos y la explotacién como hechos
naturales, estaremos transmitiendo esta triste imagen y
permitiendo que otros hagan lo mismo con nosotros.

La buena autoestima no sélo nos permite sentirnos mejor,
sino que también nos habilita para vivir mejor, captando con
mayor rapidez cudles son los desafios y las oportunidades a
los que nos enfrentamos, permitiéndonos abordarlos de una
manera adecuada.

Consecuencias de una alta o baja autoestima

Si analizamos las distintas dreas en que nos manejamos coti-
dianamente, podremos apreciar las profundas consecuencias
que el nivel de autoestima tiene en cada aspecto de nuestra
existencia. Sea en el &mbito de nuestras relaciones afectivas o
en el de nuestras relaciones laborales, experimentaremos co-
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rrelaciones positivas entre una autoestima saludable y nues-
tra capacidad para conseguir lo que nos proponemos, acer-
candonos de esa manera al bienestar.

Estamos acostumbrados a proyectar la responsabilidad
de nuestros fracasos sobre quienes nos rodean, buscando
culpables para salir indemnes de un analisis imparcial, que
podria arrojar un resultado negativo para nuestros intere-
ses. Nos olvidamos con facilidad de que tener una baja au-
toestima no nos permite ver la realidad tal cual ella es, y por
lo tanto nuestra falta de flexibilidad y el miedo a lo nuevo
y desconocido incrementan nuestras posibilidades de fra-
casar.

Pero, en todo caso, la responsabilidad es nuestra y esta
sustentada en una seria dificultad para construir una autoes-
tima saludable. Muchas cosas pueden haber sucedido desde
nuestros primeros afios de vida que hayan modelado una
determinada manera de ser, y que en la actualidad se han
transformado en esas dificultades para tomar el control de
nuestros actos y ser los artifices de las cosas que queremos
que nos sucedan.

Tampoco debemos escudarnos en lo ocurrido durante los
afios en que se forja nuestra personalidad, aunque puede ha-
berse tratado de sucesos de gran impacto sobre nosotros, ta-
les como mensajes de incapacidad o de torpeza. Hoy, como
seres humanos adultos, tenemos una responsabilidad in-
transferible, que es revertir esos conceptos que nos llevaron a
la reticencia y al temor a actuar para evitar sufrir un fracaso.

Tener una autoestima saludable no significa que no poda-
mos equivocarnos o fracasar en el intento por cumplir nues-
tros suefios e ilusiones. Lo que una buena autoestima va a
hacer es ayudarnos a reponernos mas rapidamente frente
a la adversidad, basados en la confianza en nosotros mismos
y el respeto a nuestra persona.
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SER SIEMPRE DIGNOS A NUESTROS PROPIOS OJOS ES UN
MANDATO QUE DEBEMOS CUMPLIR A DIARIO. No significa que
seamos complacientes y que no hagamos los maximos es-
fuerzos por corregir nuestros defectos, pero debemos hacer
el ejercicio de estimular los muchos aspectos positivos que
todos poseemos, para asi obtener una mente creativa.

Esta mente creativa nos permitira ver el futuro en su real
dimensién: ni visiones apocalipticas que nos estén auguran-
do un derrumbe estrepitoso de todas nuestras ilusiones ni un
jardin encantado donde todos nuestros deseos van a verse
complacidos.

Una concepcién equilibrada de la Existencia, basada en
una apreciacion justa de nuestras reales posibilidades, ali-
menta una sana autoestima, que serd soporte fundamental
para establecer una estrategia que nos ayude a superar los
tiempos dificiles por los que quizés estemos atravesando.

Metas exigentes y dignas se corrélacionan de fnanera di-
recta con una autoestima elevada y contribuyen en buena
medida a alimentar este concepto, mientras que una autoes-
tima baja se orienta hacia lo supuestamente seguro, porque
es conocido, eludiendo asi la exigencia y el desafio perso-
nales.

La autoestima es un sinénimo de equipamiento para la vi-
da. Esto significa que, cuando nos encontremos en alguna si-
tuacion conflictiva de las que necesariamente se nos presen-
taran tanto en nuestra vida privada como en nuestra vida
laboral, tendremos respuestas rapidas, contundentes, que
nos ayudaran a retomar nuestro camino con rapidez, dotan-
donos ademéas de una mayor energia para volver a la lucha.

Los objetivos que nos tracemos a lo largo de la Existencia
tendran un alcance mayor en la medida en que estén susten-
tados en una autoestima firme, buscando vibrar tanto en el
plano emocional como en el intelectual, aceptando desafios
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que templen nuestras fuerzas, de una manera creativa y res-
ponsable.

Por el contrario, es muy poco lo que pueden esperar aque-
llas personas que no han logrado desarrollar su autoestima
de una manera adecuada. Su falta de deseo de crecimiento
y de consecucién de logros minimos que les hagan sentir por
lo menos que estan vivos les hace perder la perspectiva de
que deben luchar para ocupar el lugar que merecen en el

" mundo.

La comunicacién, indispensable para transmitir a los de-
mads nuestras necesidades, se ve profundamente alterada
cuando la autoestima no se ha desarrollado de manera ade-
cuada, ya que en este caso no nos sentimos en condiciones de
recibir la comprension y el apoyo de nuestro entorno. En
cambio, una buena autoestima nos inclina hacia una comu-
nicacion eficaz, sin autoritarismos, basada en la firme convic-
Uon tie que sapemos 10 que JqUeemnos y que eStmos as-
puestos a ganarnos nuestro espacio, sin violencia.

En mi experiencia clinica, el reflejo de las actitudes que
tanto hombres como mujeres manifestamos a lo largo del
tiempo nos indica que aquellas personas poseedoras de una
autoestima saludable tienen una mejor disposicion a buscar
relaciones positivas, en lugar de relaciones conflictivas. La
buena autoestima atrae a sus pares, del mismo modo que
una autoestima deficiente orienta siempre a relaciones gene-
ralmente destinadas a culminar en un fracaso, con el dolor
consiguiente y el cuestionamiento de rigor: ;En qué me equi-
voqué?

La inseguridad -sin duda uno de los sentimientos que
mayor ansiedad genera— hace que nos sintamos inclinados a
establecer relaciones profundamente destructivas. No es
bueno depositar en el otro la responsabilidad de nuestro bie-
nestar. Por eso, antes de buscar el contacto con una persona,
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debemos tratar por todos los medios de hallar la paz interior,
para poder dar lo mejor de nosotros mismos.

Sélo entonces seremos capaces de fusionarnos, expresan-
do nuestros méds genuinos sentimientos, con la seguridad ne-
cesaria para transitar por el camino de la confianza, la since-
ridad y el afecto.

Hombres y mujeres luchamos continuamente para mejo-
rar nuestro autoconcepto, en una experiencia de dentro hacia
afuera que constituye una prueba por excelencia de hasta
dénde somos capaces de mantener el didlogo interno y asi
poder llegar al centro mismo de nuestra persona.

LA AUTOESTIMA ES UN AUTOCONCEPTO BASADO EN LO
QUE CADA UNO PIENSA Y SIENTE DE Si MISMO.

Esto descarta el valor de lo que el mundo pueda pensar de
nosotros, pero nos obliga a ejercer la autenticidad y a no te-
ner posturas ambivalentes, proyectando hacia afuera una
imagen de solidez y éxito, mientras en nuestro fuero interno
nos sentimos fracasados por no haber podido satisfacer
nuestras necesidades, que no necesariamente se condicen
con aquella imagen.

Una autoestima positiva:
condicién de un destino exitoso

Es un buen momento para reflexionar juntos, querido lector,
y tomar conciencia de que nuestro destino nunca sera exito-
80 si previamente no nos proponemos desarrollar una au-
toestima positiva.

Por supuesto que hay muchos estimulos provenientes del
exterior que nos hacen sentirnos bien. La admiracién, el
aplauso, el bienestar econémico, pueden transitoriamente,
en situaciones especificas, hacernos sentir mejor con nuestra
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propia imagen, y atn més: pueden crear ciertas «zonas de
comodidad» en nuestra vida.

Pero recordemos que sentirnos cémodos no implica nece-
sariamente una buena autoestima, y es sobre este concepto
que debemos trabajar con mucha fuerza. Sé que usted proba-
blemente se estara preguntando, mientras lee esto: ;Cémo se
hace? ;Por dénde tengo que empezar? ;Por revisar la con-
fianza que tengo en mi mismo o por evaluar el respeto que
me merece mi propia persona?

Vea, le facilitaré algunos sonidos para que esta sinfonia
sea agradable para el que la ejecuta y para quien la escucha.
Partamos de que seguramente hay entre los lectores per-
sonas de distintas edades y, por lo tanto, distintas experien-
cias de vida. Por ende, la orientacién tiene que ser vilida
para todos e involucrar los distintos perﬁles que componen
este mosaico de Humanidad al que van dirigidos estos con-
ceptos.

Los origenes de la autoimagen

En determinada etapa de la vida sentimos una creciente ne-
cesidad de investigar acerca de la opinién que tenemos sobre
c6mo nos conducimos cotidianamente. Bienvenida sea esa
inquietud que nos vincula con la tinica fuente de donde sur-
ge nuestra estima personal.

Solo usted posee la energia que le permitira sentirse a gus-
to con su propia imagen. Si atin no ha podido experimentar
esa agradable sensacién de estar en equilibrio con usted mis-
mo, ha llegado el momento de que se disponga a obtener ese
beneficio, que se construye paso a paso.

Estd en sus manos ir tras el cambio; tendra que llegar a las
profundidades para evaluar los origenes de la imagen que
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hoy ostenta, y transitar por los caminos que lo llevardn a
realzar sus propios valores.

Nuestra imagen no responde a un disefio de hoy, o de la
semana pasada, o del mes anterior.

NUESTRA IMAGEN LA HEMOS CREADO EN EL PASADO.

De la misma manera en que hemos ido modeldndola a
lo largo de las distintas épocas de nuestra vida, podemos
hoy, si media nuestra voluntad, reconsiderar nuestra imagen
agregandole conceptos y criterios enriquecidos a la luz de
nuestros pensamientos como seres adultos, en busca de la
paz interior. Probablemente hemos vivido largo tiempo je-
rarquizando la aprobacién de los demds, y hemos llegado a
la conclusién de que esa misma aprobacion debe ser dirigida
hacia nosotros, quitindole a nuestro entorno el derecho de
juzgar nuestros actos.

Se impone en este momento encontrar la forma de que-
rernos y respetarnos como nos gustaria que lo hicieran quie-
nes nos rodean.

Preguntese «;Como puedo reconocer mi valor personal?»,
y afirme una y otra vez que hoy usted intentara por todos los
medios sentirse bien en su propia compafifa.

Claro que, para lograr esta paz y este equilibrio de sentir-
nos bien con nosotros mismos, algunos de nosotros segura-
mente tendremos que recorrer un camino hasta llegar al ver-
dadero encuentro con nuestros deseos y necesidades, que
nos convierta en seres humanos auténticos y dispuestos a lu-
char por nuestro bienestar.

Construir una autoestima sana, o tener la necesidad de
crecer en el encuentro con un juicio positivo sobre nuestra
propia persona, no es una tarea facil, pero se impone cada
vez que sentimos que no somos duefios de nuestra propia
verdad, y si en cambio extremadamente permeables a la opi-
nidn y la verdad de los demas.
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Veamos un ejemplo para comprobar el derrotero que de-
bemos transitar, y de esa manera dejar de hacernos sabotajes
internos que nos alejen de nuestros suefios e ilusiones. Re-
preséntese por un instante la escena y la forma en que usted
actuaria si alguien le solicitara que cumpla con una tarea que
no suele hacer.

¢Cudl seria su primera reaccién: aceptaria de buen grado
enfrentarse a una situacién desconocida o dudaria de su ca-
pacidad para hacerlo? Llevada esta idea ficticia a su propia
realidad actual: ;{Hay algunas cosas con las que suena, o algo
trascendente que le gustaria hacer, pero que no esta seguro
de poder finalizarlo una vez que lo haya iniciado? ;Es una
constante en su vida comenzar proyectos y luego tener una di-
ficultad notoria en culminarlos?

EL MOMENTO EN QUE BAJAMOS LOS BRAZOS Y NO SEGUI-
MOS LUCHANDO POR LOGRAR NUESTROS PROYECTOS ES EL
MISMO MOMENTO EN QUE SE DESTRUYE EN MIL PEDAZOS LA
CONFIANZA EN UNO MISMO. Es el mismo instante en que
comenzamos a ser cada vez mds desconocidos ante nuestros
propios ojos, y perdemos estabilidad frente a las demandas
de la vida.

Si nos dejamos llevar por el desanimo y la desesperanza
hasta pensar que no somos capaces de hacer aquello que nos
hemos propuesto, en realidad lo que estamos haciendo es
otorgar un voto de desconfianza a nuestra mente y a sus pro-
cesos de pensamiento.

Recuerde, querido lector o lectora, que cuanto mas confie-
mos en nuestro compromiso de esforzarnos para llevar a
buen destino nuestros proyectos, mds ganaremos en seguri-
dad y aplomo para enfrentarnos a los desafios de la vida co-
tidiana.

Y ganar esa seguridad y elevar nuestro nivel de confianza
se traduce en una fuerza interior incontenible que nos ayuda

113



a alejar los temores y no nos permitird ceder ante el peso de
las responsabilidades.

El camino del éxito esta empedrado de fracasos

Cuando vemos o escuchamos historias sobre personas que
son exitosas en los distintos aspectos de su vida personal,
solemos pensar que son algo asi como «elegidos», sin dete-
nernos a analizar cuantas veces pueden o deben haber fraca-
sado en sus intentos y como actuaron frente a los obstaculos
que se les presentaron.

Esos seres humanos que llegan a encontrarse con sus me-
tas y objetivos, ;qué tienen que los demas no tenemos?, cabe
preguntarse con cierta curiosidad; y la respuesta es sencilla:
CONFIAN EN SU CAPACIDAD PARA AVANZAR A PESAR DE QUE
«LOS VIENTOS SOPLEN EN SU CONTRA».

No siempre estos hombres y mujeres, de quienes debemos
tomar el ejemplo, estdn seguros de qué argumentos deben
usar para seguir adelante, ni siquiera de si estdn avanzando
en la direccién correcta. Pero de algo si estan seguros, y es de
que NO DEBEN DETENERSE.

No resulta sencillo construir un sentimiento genuino de
confianza en uno mismo sobre la base de que todos los em-
prendimientos que nos propongamos siempre van a salir
bien y de acuerdo con nuestras expectativas. Més bien debe-
mos trabajar sobre el concepto de que, a pesar de que no nos
veamos bien, o de que los resultados no aparezcan con la ra-
pidez que buscamos, aun asi debemos seguir adelante en
pos de lo que nos hemos propuesto.

En el libro El lado profundo de la vida menciono que el solo
poder positivo del pensamiento o del lenguaje no es suficien-
te para hacer que las cosas sucedan. Lo importante a destacar
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es que es practicamente imposible evitar equivocarnos en
nuestro diario accionar, y que eso no puede obrar como im-
pedimento para que sigamos adelante de todas maneras. Es
imposible saber de antemano c6mo han de resolverse las dis-
tintas situaciones por las que debemos atravesar diariamen-
te. No podemos conocer todas las respuestas antes de haber
vivido las circunstancias. Pero, si confiamos en nuestra per-
severancia y en nuestra tenacidad, sin duda llegaremos has-
ta el final.

Escuela de la vida

Si usted esta esperando llegar a ser un experto en tal o cual
actividad de su vida, le sugiero que no pierda més tiempo y
pase a la accion. En la quietud y la impotencia jamas podre-
mos avanzar para obtener una mejor autoestima.

Si s6lo hacemos aquellas cosas para las que nos considera-
mos buenos y nos quedamos a la espera de perfeccionarnos
en aquellas que significan un salto a lo desconocido, no debe
llamarnos la atencién por qué nunca logramos salir del circu-
lo de tedio.

Ciertamente, para tener una buena autoestima hay que
ponerse en movimiento ya, y quizd durante un tiempo usted
haga las cosas mal ~y me animaria a decirle que hasta muy
mal-. Pero a partir del andlisis de los errores y de la disposi-
cién a no transitar por los mismos caminos que nos llevaron
al fracaso se abre la luz, y el horizonte adquiere una dimen-
si6n desconocida para aquel ser humano que ha comprendi-
do que la biisqueda de uno mismo y el encuentro con nuestro
Ser son piezas fundamentales de nuestra propia reingenieria.

Dialogando con distintas personas sobre sus aptitudes nos
encontramos frecuentemente con situaciones inexplicables,
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que reflejan la poca confianza que los seres humanos tene-
mos en nosotros mismos.

«Tengo el documento que me habilita a conducit automé-
viles, pero no me animo a salir a la calle por lo que me dirédn,
o por lo que mi esposo o mis hijos van a decirme si me pasa
algo», dice la sefiora X, que estd esperando que la lleven y la
traigan, obstinada en no lograr su independencia y confian-
za en si misma.

Pero ;c6mo va a adquirir confianza en el manejo de un au-
tomovil esta sefiora, si ni siquiera practica para aprenderse
las dimensiones del vehiculo?

Lo mismo sucede con hombres y mujeres de la edad me-
dia de la vida y su actitud frente a la computadora o a un
equipo de musica.

Le pregunto: ;Qué le hace pensar que no puede manejar
un auto, una computadora o un equipo de miisica? O, ala in-
versa: jQué cualidades tan particulares cree que tienen las
personas que circulan por las avenidas conduciendo vehicu-
los, 0 aquellas que se las arreglan para hacer de la computa-
dora una herramienta, o pueden gratificarse escuchando sus
melodias preferidas en el moderno equipo de muisica?

(Realmente cree que las habilidades de estas personas son
tan diferentes de las suyas? ;No serd, mds bien, que la visién
devaluada que usted tiene de su persona le impide admitir
que es tan capaz como cualquier otra criatura de la creacion?

Comprendamos, pues, que estimular la confianza en no-
sotros mismos, uno de los pilares de la autoestima, puede
ayudarnos significativamente en nuestro desempefio y en
nuestro relacionamiento con los demas seres humanos.

Recuerde que la clave estd en que el juicio fundamental es
el que le merece su propia persona, con sus virtudes y sus
lados oscuros o defectos, que deberd detectar para hacer el
intento de corregirlos, pero que no debera otorgarles a los
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demas el derecho a juzgar su capacidad o incapacidad
para determinadas actividades. En otras palabras: es usted
quien debera hacerse cargo de las cosas que le pasan en la
vida, y esto requiere de un adecuado crecimiento de su con-
fianza.

La timidez y la introversion que caracterizan a algunos se-
res humanos les impiden tener un contacto fluido con las
personas con las cuales se interrelacionan. Si usted se siente
identificado o identificada con esto, respéndase esta pregun-
ta: ;Coémo va a adquirir confianza y a sentirse bien en medio
de grupos humanos, si usted escapa a todo compromiso que
signifique encontrarse con otras personas?

Quedéndose dentro de su casa, en la supuesta seguridad
de lo conocido, no lograra erradicar estos aspectos que usted
siente que perturban su desenvolvimiento social.

No podemos esperar transformaciones heroicas y magi-
cas que nos den la fuerza necesaria para cambiar de actitud,
de trabajo o nuestra propia visién del mundo, y para obte-
ner lo que anhelamos, y que hoy nos sentimos incapaces de
alcanzar.

Nada llega solo y sin esfuerzo

¢Cuanto tiempo hace que estd esperando que algo especial
suceda en su vida? Tal vez se imagina que una noche se acos-
tara de una determinada manera y al despertar a la mafiana
siguiente su mundo se habra transformado para su propio
beneficio. En realidad sabe que eso no ha de suceder, y la
pregunta que lo acosa desde lo méas profundo de su ser es si
no habréa esperado ya demasiado tiempo.

CUANTO MAS POSPONGAMOS LA NECESIDAD DE IR TRAS
NUESTROS PROYECTOS, MENOS CONFIANZA HEMOS DE TENER,
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Y MAS PROFUNDOS SERAN NUESTROS SENTIMIENTOS DE IN-
CAPACIDAD Y TEMOR A NO LOGRAR NUNCA AQUELLO A LO
QUE ASPIRAMOS.

Asi es como, cuanto mas aplazamos las cosas que verda-
deramente queremos hacer, sea en el &mbito que fuere, mas
paralizados nos sentimos. El pédnico contribuye a esta desa-
gradable sensacién y la confianza en nosotros mismos se
hace afiicos.

Otra consecuencia no deseada de aplazar las cosas es que
también postergamos indefinidamente la sensacién de con-
fianza y bienestar tan necesaria para lograr nuestros obje-
tivos. Si esperamos a que todo en nuestra vida esté en per-
fecto orden, va a ser extremadamente dificil que creamos en
nuestra capacidad de ser los responsables de nuestro equili-
brio interno.

Esto, en otras palabras, significa que s6lo podemos lograr
nuestra paz interior cuando cumplimos ciertos requisitos. Y
esto no quiere decir que esté mal sentirse realizado con la ob-
tencién de determinados logros, tales como tener una apa-
riencia estética o una vida afectiva satisfactoria, o vivir libre
de problemas econémicos, etcétera.

La autoestima se nutre también del éxito y del reconoci-
miento de los demés. No obstante, si siempre postergamos el
sentirnos bien con nosotros mismos hasta después de que lo-
gremos determinadas cosas, en realidad nos estamos hacien-
do un muy magro favor.

Dicho de otro modo: «En realidad quiero sentirme bien
con mi propia imagen cuando alcance todo lo que me he pro-
puesto; mientras tanto no lo consiga, seré durisimo conmigo
y no me permitiré jamas sentirme bien». Obviamente, por fre-
cuente que esta situacién sea en la vida cotidiana, no por eso es
lo saludable.

iObsérvese! Vea si en estas conductas no ve reflejada algu-
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na de sus actitudes cotidianas. Si es asi, desde ya debe inten-
tar cambiar de ruta, porque le aseguro que ése no es el cami-
no para entender lo que es la verdadera autoestima.

La autoexigencia, en tanto es vivida como un medio para
lograr cumplir lo que nos proponemos, opera indudable-
mente a nuestro favor pero, cuando nos persigue como una
sombra, poniéndonos obstaculos cuando ya creemos que es-
tamos por llegar a la meta y obligdndonos a postergar infini-
tamente la necesaria sensacién de bienestar con nosotros
mismos, entonces se convierte en el juez supremo de nuestra
conducta, con la particularidad de que siempre falla en con-
tra de nosotros.

Autoexigencia si; benevolencia también

Imaginemos por un instante que le prometemos a ese «nifio»
que todos llevamos en nuestro interior una recompensa si se
comporta bien o realiza determinadas tareas. Ese nifio se es-
mera por cumplir escrupulosamente con todo lo que se le ha
pedido, para obtener su premio, pero en el preciso instante en
que va a lograrlo le encomendamos otra serie mas de tareas.

Usted estard de acuerdo conmigo en que, de hacer esto, lo
habriamos engafiado. Y hasta se sentird indignado. Sin em-
bargo éste es el juego oculto que permanentemente nos hace-
mos a nosotros mismos. Vivimos postergdndonos hasta que
seamos perfectos para tener derecho a una buena autoesti-
ma. Y ése no es el camino. Autoexigencia si, pero benevolen-
cia también.

No podemos, con la excusa de que primero han de cum-
plirse ciertas condiciones, aplazar indefinidamente la satis-
faccién a nuestra necesidad de sentirnos bien y de tener un
juicio positivo respecto de nuestra persona.
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Si examinamos con objetividad nuestra conducta, podre-
mos apreciar que en el fondo somos sumamente injustos con
las condiciones que nos imponemos para alcanzar un buen
concepto de nosotros mismos. Es sumamente importante
descubrir cudles son las vias por las que evitamos siempre
encontrarnos con el juicio positivo que nos debe merecer
nuestro Ser interno.

(Cudles son los requisitos, muchas veces invisibles e in-
tangibles, que necesita satisfacer para sentirse seguro e incre-
mentar asi la confianza en usted mismo? Ahora demos el
siguiente paso: con honestidad, ;realmente cree que una vez
cumplidos esos requisitos serd capaz de admitir que se sien-
te bien, o en ese preciso instante se dara cuenta de que toda-
via no es suficiente, y enfocara la mirada en otro grupo de
tareas autoencomendadas?

Test de autopostergacion

Escribir tiene un contenido terapéutico que debemos apren-
der a utilizar en nuestro beneficio, por eso le sugiero que
tome un lapiz o un boligrafo y conteste las siguientes pregun-
tas, para que usted mismo pueda observar como se posterga
una y otra vez a lo largo de su existencia.

Es importante que llene los espacios en blanco con lo
primero que aparezca en su mente; por lo general, las res-
puestas que surgen espontaneamente son reflejo de su
verdad:

Al realizar este ejercicio usted apreciard con sorpresa las
distintas formas a través de las cuales aun en forma incons-
ciente los seres humanos nos privamos del bienestar, y pos-
tergamos indefinidamente el sentido del valor personal. Se-
guramente al leer sus propias respuestas, se ha desatado en
su interior una imperiosa necesidad de cambio. Pues enton-
ces veamos lo que tenemos al dia de hoy y que puede ser so-
porte de una buena autoestima. Tome nuevamente el lapiz o
el boligrafo y dispdngase a completar la siguiente oracién:

Tengo derecho a una buena autoestima porque

Tengo derecho a una buena autoestima porque ..................

Reconozcamos que encontrar contenido para esta afir-
macion es mucho mds gratificante que postergar indefi-
nidamente el encuentro con lo bueno que hay en cada uno
de nosotros, a la espera de una perfecciéon que nunca lle-
garé.

Es aqui y ahora donde y cuando merecemos sentirnos
bien, y, respetando nuestra manera de ser, otorgarnos la fuer-
za que nos impulse a dar los pasos necesarios hacia nuestro
crecimiento y nuestra realizacién personal.

121



El primero de la lista

Si en este mismo instante le sugiriera que confeccione una
lista por orden de importancia con los nombres de aquellas
personas relevantes en su vida, sinceramente, ;se incluiria
usted en la lista? Y si fuera asi, ;en qué lugar se pondria?

Todos deseamos ser tenidos en cuenta en la lista de las
personas que tienen cierta significacién en nuestras vidas, y
esa responsabilidad se la transferimos a los demas, a la vez
que sentimos la necesidad de que ellos nos incluyan en el
primer lugar de su propia escala.

Nos provoca cierto desasosiego querer ocupar el primer lu-
gar en nuestra propia lista. Sin embargo, si esto responde a un
genuino sentimiento de autoestima, no es més que un indice
de nuestro reconocimiento a nuestro verdadero Ser interior.

Esto no significa que minimicemos la importancia de otras
personas en nuestra vida. Por el contrario, contribuye a enri-
quecer la concepcidén que tenemos de nuestro entorno y evi-
ta que necesitemos de la aprobacién de los demads para reco-
nocer nuestro valor individual.

La autoestima comienza a construirse ya en las primeras
etapas de la vida; asi, los nifios buscan la aprobacion y la se-
guridad a través del amor y los cuidados de las figuras mas
relevantes de sus vidas, que son sus padres. Cuando el nifio
se siente querido y contenido, sonrie y es feliz. A medida que
el nifio crece se incorporan otras figuras importantes en su
mundo, como los amigos, los maestros, y se amplia el espec-
tro en la biisqueda de la aprobacién.

Unos afios antes de la adolescencia, comienza a considerar
su relacién con todos los miembros de su familia. Durante un
largo tiempo, cree todo lo que los adultos dicen. No estd ain
en condiciones de discernir lo que estd bien de lo que esta
mal. Cuando el nifio es rehén de los conflictos que se desa-
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rrollan entre sus mayores, genera en si un sentimiento de
culpa que considera un hecho real, convirtiéndolo en parte
de la imagen que tiene de si mismo.

Si estos conflictos no son resueltos en esta etapa, los re-
cuerdos van a seguir produciendo una autoestima negativa,
incluso hasta llegar a la edad adulta.

En la actualidad tenemos la certeza de que una pobre au-
toestima es una de las razones de muiltiples fracasos en el drea
de la formaci6n personal, asi como de falta de motivacién y de
metas en la vida, uso y abuso del consumo de alcohol y dro-
gas, y conductas violentas en las relaciones interpersonales.

LA IMAGEN QUE TENEMOS DE NOSOTROS MISMOS PROVIE-
NE DEL CENTRO MISMO DE NUESTRA PERSONA.

SIEMPRE ES UN DESAFIO INTERPRETAR SU MENSAJE.

D:' ':. 0:.
DIEZ SECRETOS PARA TRATAR DE VIVIR MEJOR...

1. LA ACTITUD:
La felicidad es una eleccién que puedo hacer en cualquier mo-
mento y en cualquier lugar.

Mis pensamientos son los que me hacen sentir feliz o desgra-
ciado, no mis circunstancias.

Sé capaz de cambiarte a ti mismo, y el mundo cambiard con-
tigo...

Recuerda que lo tinico que puedes controlar en el mundo son
tus pensamientos. ..

Aungue, cuando uno estd verdaderamente enamorado, hay ra-
zones del corazon que la razon desconoce y se niega a aceptar.

2. EL CUERPO:
Mis sentimientos son influenciados por mi postura.
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«Nada como una sonrisa...»: Una postura adecuada genera
una disposicion feliz.

Es importante también que hagas ejercicio: éste nos libera del
estrés y genera la secrecion de endorfinas, que hacen que nos sin-
tamos bien.

Mira siempre hacia arriba y sélo podrds teir, pues no conozco
a nadie que haya podido llorar en esa postura.

3. EL MOMENTO:
La felicidad no estd en los afios, meses, en las semanas, ni siquie-
ra en los dias.

Solo se la puede encontrar en cada momento: «Hoy es el ma-
fiana del ayer».

Ademds, la vida siempre tiene derecho a sorprendernos, asi
que aprende a vivir el presente sin ninguno de los traumas del
pasado, ni las expectativas del futuro.

Recuerda que la Felicidad no es una meta, sino un trayecto.

Disfruta de cada momento como si en él se combinaran tu pa-
sado, tu presente y tu futuro.

4. NUESTRA PROPIA IMAGEN:
Debo aprender a amarme a mi mismo como soy. Creer en ti mis-
mo da resultados.
S6lo al querernos podemos abrir el corazon a que nos quieran.
Cuanto mds te conozcas, en mayor medida podrds darte a los
demds.

El camino mds dificil es el camino interior, y al menos una
vez en la vida debemos recorrerlo.

5. LAS METAS:

¢ Sabes cudl es la diferencia entre un suefio y una meta? Una meta

es un suefio con una fecha concreta para convertirse en realidad.
Un suefio es s6lo un suefio, algo que estd fuera de la reali-
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dad... Asi que atrévete a sofiar, jpero atrévete también a esfor-
zarte por lograr que esos suefios se hagan realidad!

«Apunta hacia la Luna, pues, aunque te equivoques, irds a
parar a las estrellas. ..»

Y cuando te pongas una meta dificil o creas que tienes un sue-
fio imposible, recuerda que el éxito es solo la recompensa, lo que
vale es el esfuerzo.

6. EL HUMOR:
La sonrisa es muy importante para mejorar la autoestima. Cuando
sonreimos, aungue 1o sintamos nada, nuestro cerebro lo entiende
como una sefial de que todo va bien y manda un mensaje al Siste-
ma Nervioso Central para que libere una sustancia llamada beta-
endorfing, que da a la mente una respuesta positiva. Dicen que una
sonrisa cuesta menos que la electricidad, pero que da mds luz. ..
Ademds, con cada sonrisa que le das a alguien o0 a ti mismo
siembras una semilla de esperanza.

7. LAS RELACIONES:
La sinergia es unir fuerzas y caminar juntos para conseguir co-
sas. ..

Siempre gue dos o mds personas se unen con espiritu de cola-
boracion y respeto, la sinergia, basada en la comunicacion y em-
patia, se manifiesta naturalmente.

Trata de entender a las personas que te rodean, quiere a tus
amigos como son sin intentar cambiarlos, porque cuando te sien-
tas mal el verdadero amigo, sin importar c6mo sea, estard alli
para apoyarte y brindarte todo su amor.

Asi que cultiva tus amistades, pues ellas no son gratis.

La amistad, al igual que la mayoria de los sentimientos, debe
fluir de manera natural, debe alimentarse a través de detalles.
Por eso la verdadera amistad no puede basarse en condiciones,

. intereses ni requisitos.
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8. EL PERDON:
Mientras mantengas odios y resentimientos en tu corazén es im-
posible que seas feliz.

Lo maravilloso del perddon no es que libera al otro de su even-
tual culpa... sino que te libera a ti de un sufrimiento para el
alma. La vida es muy bella como para mantener sentimientos
negativos en nuestro camino. ..

9. DAR:
Uno de los verdaderos secretos para ser feliz es aprender a dar
sin esperar nada a cambio.

Las leyes de la energia y la justicia te devolverdn con creces lo
que des.

Si das odio, recibirds odio tarde o temprano, pero si das amor,
recibirds multiplicado ese amor. Quien ama de verdad da todo de
si por hacer feliz a su amado.

Solo el que aprende a dar desinteresadamente estd en camino
de descubrir la verdadera felicidad.

10. LA FE:
La Fe crea confianza, nos da paz mental y libera el alma de sus
dudas, preocupaciones, ansiedad y miedos. jTen fe y esperanza
en que D’os siempre estd para quienes lo buscan!

Dicen que el hombre llega a ser sabio cuando aprende a refrse
de si mismo.

Ast que rie, rie alegremente... y el mundo reird contigo.

Si pudiéramos practicar tan sélo uno de estos secretos al dia,
jquizd no tardariamos mucho en acercarnos a la felicidad!

TODOS Y CADA UNO DE NOSOTROS MERECE SER PLENAMEN-
TE FELIZ.

AUTOR ANONIMO

5

LAS FUENTES NATURALES
DE LA AUTOESTIMA

Ahora es tiempo de renovarse, de esperanzas
nuevas. Es posible ir hacia la luz. Es posible ir
hacia una nueva primavera llena de luz, de
horizontes nuevos. jLevantate y elévate!

PHIL BOSMANS

Nuestro aspecto fisico y la imagen con que nos presentamos
al mundo exterior son algunos de los pardmetros mediante
los cuales somos juzgados en primera instancia por los de-
mas.

Esa primera impresion es la que es utilizada para acceder
a nuestros valores como seres humanos. Y asi todos se sien-
ten con derecho a emitir juicios sobre cémo nos vestimos o
nos peinamos, y si nos preocupamos por mantener un buen
estado fisico.

Las personas con baja autoestima necesitan de estos dicta-
menes para sentirse seguros, por lo que viven en la bisque-
da constante de la aprobacién de quienes los rodean y com-
parten su vida cotidiana. Es tanto el tiempo que invierten en
atender las demandas ajenas que se olvidan de que las fuen-
tes naturales de la autoestima deben buscarlas en su interior.

A lo largo de nuestro desarrollo como seres vivos com-
prendemos gradualmente la importancia que tienen el juicio
que nos merece nuestra persona, la manera como nos vemos
a diarjo y la capacidad que creemos tener para cumplir nues-
tras expectativas respecto del futuro.
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Esto cobra tal significacion que la aprobacién de nuestra
manera de ser y estar en la vida surge solamente del centro
mismo de nuestra persona, y es infinitamente mds trascen-
dente que aquella proyectada por la opinién y los pensa-
mientos ajenos.

Uno de los conceptos bésicos que debemos incorporar es
que la autoestima positiva se asienta fundamentalmente en
aceptarnos y comprendernos tal como somos, como primer
paso hacia una posible transformacién de nuestra visién del
mundo.

Dificilmente podemos estar en sintonia con las experien-
cias que tenemos que vivir, si tenemos dificultades para sen-
tirnos bien con nuestra propia persona.

Es usual que la autoestima negativa tenga sus raices en
vivencias desafortunadas o dolorosas de nuestro pasado. Si
logramos descubrir que ésta es por lo menos una de las cau-
sas de nuestras dificultades actuales, serd necesario trabajar
para que los pensamientos nuevos puedan ir sustituyendo a
los ya vividos, evitando de esa manera que incidan en el re-
sultado de nuestras decisiones.

Aproximarse a las fuentes naturales de nuestra autoes-
tima es un proceso. De la misma manera en que hemos
construido una imagen con la cual nos manejamos a diario,
también podemos revisar ésta, haciendo el intento de ir
adoptando lentamente, pero con seguridad, una que sea mds
positiva. Recuerde, querido lector o lectora, que somos per-
sonas en quienes vale la pena confiar.

Programar un encuentro y tomar un café con uno mismo
puede sentar las bases del compromiso de mejorar nuestra
autoestima y comenzar a apreciar desde ahora los cambios
que se dardn a medida que la motivacion y nuestras metas
templen nuestra energia.
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Como se desarrolla la autoestima

Concurre un nimero elevado de circunstancias para cons-
truir una determinada manera de vernos y sentirnos, en nues-
tro desarrollo como seres humanos pensantes. Sin embargo,
hay dos perspectivas que apuntan directo al desarrollo de
la autoestima. Una estd intimamente vinculada a nuestra
historia personal y la otra es la interpretaciéon que hacemos
de esas vivencias.

Cada uno de nosotros podria relatar su experiencia, de
acuerdo a cdmo fueron su infancia, su adolescencia y su de-
sarrollo hasta el dia de hoy. Esto colorea nuestra vida con un
abanico de matices que van desde los tonos més fuertes has-
ta aquellos mds tenues, que se pierden en la inmensidad de
nuestro recuerdo. Pero estas circunstancias por todos vividas
son el soporte fundamental hoy de nuestras actitudes y de
nuestro sistema de creencias.

Debemos ser extremadamente cuidadosos de no caer en
el error de evaluarnos compardandonos con quienes nos ro-
dean: familiares, amigos, comparieros de trabajo o de es-
tudio. Si por diversos motivos —que tenemos que descu-
brir— fuimos construyendo una imagen negativa de nosotros
mismos, eso sin duda ha afectado todos nuestros proyectos,
unido a un duro golpe a nuestra imagen y a todo lo que nos
pudimos haber propuesto realizar.

Sentirse menos que el resto de las personas que compar-
ten nuestra vida es como tener delante de los ojos un pesa-
do cortinaje que no sélo oscurece todo lo que apreciamos,
sino que impide nuestro crecimiento personal, incidiendo
profundamente en nuestra conducta y entorpeciendo las re-
laciones con nuestros semejantes.

Las primeras impresiones de cuando comenzamos a tener
contacto con el mundo con frecuencia permanecen en nues-

129



tro recuerdo durante muchos afios. Distintas circunstancias
hacen que vivamos de una determinada manera que no estd
en consonancia con lo que realmente deseamos.

Si por algun motivo nos han ensefiado a reprimir nuestros
sentimientos, al pasar el tiempo perdemos contacto con és-
tos, y podemos convertirnos en seres emocionalmente frios y
distantes. Pero la realidad nos indica que aquello que en ver-
dad sentimos permanece en nuestro interior, y periédica-
mente sale a la superficie enmascarado como una depresion
o somatizaciones diversas que afectan el normal funciona-
miento de nuestro cuerpo fisico.

Por lo tanto, aprender a manifestar aquello que es ge-
nuina expresiéon de nuestros sentimientos es una manera
muy préctica y positiva de acercarnos a las fuentes natu-
rales de nuestra autoestima. Con esta actitud estaremos
dando un paso importante hacia el desarrollo positivo de
aquélla.

En las primeras etapas de nuestro deambular por la vida
cosechamos diversas experiencias que van moldeando el jui-
cio que nos merece nuestra propia persona. Y asi llegamos a
la edad adulta con un determinado esquema de nosotros
mismos y del mundo en el cual estamos involucrados.

Sea cual fuere nuestro pasado, una vez que llegamos a es-
ta etapa necesariamente debemos revisar nuestro sentir, pues
ya a esta altura de los acontecimientos somos plenos respon-
sables de aquello que nos pasa y de aquello que no permiti-
mos que nos suceda.

En este nivel ningtn hecho, por importante que haya sido,
ni la influencia de persona alguna puede incidir trascenden-
temente en la modelacién de nuestra autoestima.

LA FORMA EN QUE INTERPRETAMOS NUESTRA HISTORIA
PERSONAL DETERMINA NUESTRA MANERA DE SERY ESTAR EN
EL MUNDO HOY.
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Viaje a las profundidades del ser

Sin duda es el momento de examinar en profundidad cémo
nos sentimos y de llegar hasta los lugares mas recénditos
de nuestro Ser, en el afdn de encontrarnos con ese equilibrio
tan necesario para enfrentar eficazmente los desafios basicos
de nuestra Existencia.

Todo viaje tiene un punto de partida y un punto de llega-
da. En el trayecto atravesamos por distintas estaciones que
nos van aproximando a nuestro destino. Para mejorar nues-
tra autoestima debemos recurrir a sus fuentes naturales y
examinar cuatro dreas fundamentales que nos ayudaran en
este intento de crecimiento personal.

AREA 1: DETERMINAR NUESTRAS NECESIDADES

Para determinar nuestras necesidades es necesario que pon-
gamos en practica la AUTOACEPTACION, entendiendo por tal
el abandono de una actitud de enfrentamiento con nosotros
mismos. Aceptarnos tal cual somos es el primer paso para
promover cambios en nuestra vida, a punto de partida del
reconocimiento de aquellas cosas que sentimos imprescindi-
bles como agentes de esta transformacion que se esta gestan-
do en nosotros.

Recordemos que aceptar no significa estar de acuerdo con
todo lo que hacemos y sentimos. Es sin duda una forma de
poner en orden nuestra casa interna, permitiéndonos visua-
lizar con mayor claridad los cambios necesarios para desa-
rrollar nuestra autoestima.

Si aun a pesar de la aceptacién de nuestra realidad y
de cémo somos, persisten dudas acerca de cudles son las
areas mas conflictivas de nuestro diario vivir, escribir esas
preguntas fundamentales que todo ser humano se formu-
la respecto a su futuro puede resultar de gran ayuda para
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esclarecer este comienzo, que debe ser firme y sin dubita-
ciones.

* ;Qué cosas quiero que me pasen?

* ;Qué cosas quiero que no me pasen?

* ;Qué precio estoy dispuesto a pagar por aquellas cosas
que quiero que me pasen?

* ;Qué cosas necesito para sentirme en paz conmigo mis-
mo?

Son en realidad pocas preguntas, pero con un contenido
muy profundo que, de poder contestarlas adecuadamente,
nos estaran sefialando un camino de esperanza que nos per-
mitird manifestar los mejores aspectos de nuestra personali-
dad.

Lo importante en esta drea es no sdlo encontrar cudles son
los cambios que debemos realizar sino también la motiva-
cién necesaria para llevarlos a cabo. El encuentro con nues-
tro equilibrio y con nuestra paz interior habitualmente opera
como motivador poderoso a la hora de formalizar un dilo-
£0 con nosotros mismos.

Recordemos que encontrarnos con el lado profundo de la
vida tiene como objetivo analizar a fondo nuestras crisis per-
sonales y manifestar necesidades desconocidas hasta el mo-
mento en que realizamos este ejercicio de comunicacion inte-
rior. No debemos quedarnos sélo en la intencién del cambio,
sino que ésta debe estar acompanada de una decision al res-

pecto, y seguida posteriormente del elemento clave, que es la
accion.

AREA 2: SATISFACER NUESTRAS EXPECTATIVAS
Al llegar a esta segunda drea ya tenemos identificados los
problemas mas significativos y, paralelamente, los cambios
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que haremos con el objetivo de desarrollar nuestra autoesti-
ma y poner en préctica la accion que internamente nos esta-
mos demandando.

Cuando uno tiene una pieza dental enferma, el mensaje
del conflicto nos llega a través de una manifestacién doloro-
sa. Este dolor nos hace sentir enojados, irritables, y logra de-
sequilibrarnos hasta que finalmente promovemos la consul-
ta con el profesional que ha de solucionar la situacion.

Si trasladamos este ejemplo a los sentimientos negativos
y a la baja autoestima, nos encontramos ante una parte de
nuestra personalidad necesitada de cambios a corto plazo.
Preguntémonos: ;Cudl es el beneficio de tener sentimientos
negativos respecto de nuestra propia imagen? Es muy pro-
bable que aunque usted se tome el tiempo necesario para res-
ponder a esta pregunta, finalmente no pueda hallar ni si-
quiera un aspecto que refleje la ventaja de manejar este tipo
de sentimientos. Descontamos entonces que la mejor solu-
cién es desprenderse lo antes posible de esta forma de juz-
garnos.

Una vez que hemos identificado dénde estan los proble-
mas, quedan dos tramos importantes en el camino del cambio.

Uno es tomar la decisién de que no queremos seguir vi-
viendo de esta manera, y el otro es dar pasos concretos que
nos devuelvan la imagen de que el cambio estd en marcha.

AREA 3: SER BENEVOLENTES CON NUESTRO PASADO

La autoaceptacion y el vivir en consonancia con nuestra rea-
lidad, esto es, aceptar aquellas cosas que nos pasan tal como
son, sin emitir un juicio de valor al respecto, son aspectos
cruciales en este proceso de cambio que estamos llevando a
cabo. Cuando miramos hacia atrds tenemos la posibilidad
real de analizar qué cosas han funcionado adecuadamente
en nuestra vida, y cuéles deberfamos mejorar.
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Es posible que en este punto podamos evaluar que nues-
tro temor al cambio es mayor que el proceso de cambio en si
mismo, y que cuidadosamente debemos superar ese temor
para que no opere en nuestra contra. Es importante gratifi-
carse por los logros alcanzados, aunque éstos no sean dema-
siado significativos en el contexto general. Reconocer nues-
tros pequerios éxitos es una buena sefial de que nuestra
autoestima estd siendo genuina, y que esta reflejando sus
verdaderas fuentes naturales.

Si tiene un calendario a mano, seria bueno que sefiale con
un circulo el dia en que comenzé a instrumentar los cam-
bios que lo llevaran a convertirse en una nueva persona,
con proyectos reales, basados en una confianza genuina en sus
propios procesos de pensamiento, y respetuoso de si mismo,
que permitird que los demas aprecien su esfuerzo por mo-
delar una nueva forma de vivir.

Asi como debemos ejercer [a autocritica en o refativo a los
errores y fracasos a que nos vemos expuestos en el camino de
la vida, también debemos acostumbrarnos a felicitarnos por
los éxitos que obtenemos como fruto de nuestro esfuerzo ge-
nuino por superar las dificultades y a hacer de la gratifica-
cién un ejercicio que no nos genere culpas, sino que destaque
el derecho a sentirnos bien con nuestras decisiones, cuando
éstas son acertadas.

AREA 4: EVALUAR EL PASADO CON OBJETIVIDAD
Amedida que comprendemos que el concepto de autoestima
no depende del juicio o la actitud de los demas con respecto
a nosotros, también comenzamos a tomar distancia de la ne-
cesidad de encontrar aprobacién para cada acto de nuestra
vida cotidiana.

No significa esto que debamos vivir en contra de lo que
los demés piensan y sienten, sino que es nuestro deber y
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nuestro derecho jerarquizar lo que nosotros pensamos y sen-
timos respecto de los distintos topicos de la vida interactiva
que los seres humanos llevamos en el marco de la sociedad.

Por eso a partir de ahora debemos enfocar nuestros es-
fuerzos en definir las pautas y los modelos o paradigmas que
han de ser nuestro norte de aqui en adelante. Esto trae impli-
cito también que si somos nosotros los que decidimos lo que
queremos que nos suceda, también seremos nosotros quienes
evaluaremos nuestras actuaciones.

Cada vez que miramos a los ojos de quienes nos rodean
buscando la aprobacién de lo que hacemos damos un paso
atrds en nuestra autovaloracién. Tengamos la valentia de
confiar en nuestras decisiones, en nuestros pensamientos y
en nuestros sentimientos. El reconocimiento interior fruto de
nuestro esquema de valores y de nuestra concepcién moral y
ética nos ha de deparar mayores y mas duraderas recompen-
sas que esperar el aplauso de los demas.

Los juncos no se quiebran

Percibo que usted se encuentra ahora en mejores condiciones
para experimentar el estimulante sentimiento de saber que
tiene el poder para cambiar. Y fijese qué interesante: CUANDO
UNO PUEDE CAMBIAR EN UN AREA DETERMINADA DE SU VIDA,
TAMBIEN CON PERSEVERANCIA Y BUENA DISPOSICION PUEDE
HACERLO EN OTRAS. ;Sabe lo que es eso? Se llama perder la
rigidez y adquirir la flexibilidad necesaria para poder domi-
nar nuestra propia existencia.

¢ Vale la pena o no hacer el intento?

La respuesta es suya. ;Qué me responderia? Me atrevo a
creer que usted se esta dando cuenta de que vale la pena. Ade-
lante, aqui estd mi mano, pronta para ayudarlo a cruzar el
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puente que une la vieja historia de su vida con un futuro mul-
ticolor que usted, cual arquitecto de su propio destino, podré
disefiar. No deje pasar la oportunidad. Es hoy, no mahana.

Y es en esta transicion que podemos preguntarnos: ;Qué
deberiamos hacer para, en primer lugar, crear la autoestima,
y luego, para evitar perderla? ;Cudl es nuestra responsabili-
dad ahora, como jévenes o adultos que nos preciamos de ser
independientes y capaces de autodeterminar nuestra vida?

De la misma forma en que, a medida que crecemos, cam-
bian nuestra manera de ver el mundo y nuestra escala de va-
lores, también nuestra propia imagen varia con el paso del
tiempo. Lo que sucede es que no resulta facil aceptar esas
modificaciones. La razén fundamental de esto es que lo anti-
guo nos resulta familiar y por lo tanto mas cémodo.

Entre un sinmiimero de razones por las cuales nos cuesta
tanto aceptar estas variaciones hay dos relevantes:

* temor al fracaso, y
¢ miedo a lo que no conocemos atn.

Pensemos por un instante en lo que vivimos cada mafiana,
cuando nos disponemos a transcurrir por un dia mas de vida
y de nuestro trabajo cotidiano. Sin duda, a diario nos enfrenta-
mos con situaciones desconocidas y que nos exponen a la po-
sibilidad de fracasar en el intento por sortear las naturales di-
ficultades que nos presenta la excitante tarea de vivir.

El riesgo forma parte de las experiencias de cambio. El
riesgo no es la natural aprension a que no nos vaya bien en
nuestros proyectos; se trata también de ese instante en que lo-
gramos dejar nuestras viejas costumbres y nos abrimos a lo
nuevo.

A medida que vamos acrecentando la confianza en noso-
tros mismos percibiremos que estamos en el camino correcto
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para el cambio. Arriesgarse no es fécil, pero piense: puede ser
peor no arriesgarse por temor a perder o a fracasar. ;Cémo
comprobamos esto?: cuando pasa el tiempo y sentimos que
no nos hemos movido del mismo lugar donde estdbamos.

Ejercitarnos en nuevos roles exige de nuestra parte un
aprendizaje que refleje nuestro deseo de romper con las cade-
nas que nos atan a un pasado que ha demostrado ser adverso
a nuestros intereses.

Atendamos pues a:

» Aprobarmos a nosotros mismos, sin sentirnos culpables.

* Comprender que ser una buena persona no depende
exclusivamente de hacer cosas para que los demas se
sientan bien.

» Los sentimientos y la razén son dos pilares sobre los
que se apoya la confianza en uno mismo: aceptémoslos
con benevolencia.

* Hagamos el intento de disfrutar de nuestra propia com-
paiiia, dedicando un tiempo para nosotros, aun cuando
tengamos una agenda llena de obligaciones.

¢ De nuestro pasado, vamos a esforzarnos por aprender,
pero quitémosle el poder de limitar nuestra visién de
futuro.

* Aun a riesgo de fracasar, sigamos la luz del alma; ella
no nos permitira caer en la oscuridad de la mediocri-
dad, del estilo de vida de los que no estan dispuestos a
hacer el minimo esfuerzo por vivir mejor.

El miedo a la soledad

En el corazén mismo de los cambios hay un implicito temor
a quedarnos solos. Es interesante cémo el concepto de sole-
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dad adquiere ribetes distintos segtin como se perciba esta
manera de estar en el mundo.

Para algunas personas el estar solos es una eleccién que
requiere de una fuerte personalidad y de una buena dosis de
coraje. No perdamos de vista que la compaiifa no es un rega-
lo que la vida nos hace para siempre. Por distintas circuns-
tancias, todos podemos vernos de un momento a otro a solas
con nosotros mismos, sin haberlo elegido asi.

Hay varias maneras de encarar la vida, y una de ellas es
prepararse cuidadosamente para cuando llegue ese momen-
to de la soledad. Asi relativizaremos el impacto que este he-
cho pueda tener en nuestra persona.

Si bien la soledad no es la condicién natural del ser huma-
no, si nos lo proponemos, podemos también aprender a dis-
frutar del encuentro con nosotros mismos, y aprovecharlo
para conocernos en profundidad. Es que la vida nos obliga
a estar siempre ocupados en buscar respuestas adecuadas
para los demads, mientras nos olvidamos de responder a nues-
tros propios interrogantes.

En la intimidad no necesitamos ropajes extrafios. Es la me-
jor manera de estar en contacto con nuestro verdadero Yo.

Autoestima y conductas compulsivas
y dependientes

Nuestra conducta también es un factor a tener en cuenta
para evaluar nuestra autoestima. Hemos analizado en el co-
mienzo de este capitulo cémo la baja autoestima genera com-
portamientos de gran dependencia, y no sélo de las drogas o
el alcohol: un elevado nimero de seres humanos son depen-
dientes de la comida o el trabajo, o de los juegos de azar.

138

Nos relacionamos con los demas como
con nosotros mismos

Toda conducta compulsiva generada alrededor de una idea
fija mantiene una pobre y negativa autoestima. Pensemos
ahora como una persona que tiene una imagen desvaloriza-
da de si misma puede construir una relacién sana y compar-
tir vivencias enriquecedoras con otra persona.

Ambos miembros de una pareja son responsables de su
propia autoestima y deben a su vez ser receptivos en todo lo
relativo a la estima personal del otro. Veamos un breve cues-
tionario de autoevaluacion, para comprender cémo funcio-
nan la confianza y el respeto por nosotros mismos en una re-
lacién de pareja.

Me siento querido/a sf NO AVECES DUDO
por lo que soy y no por

lo que hago en mis

relaciones personales.

Me siento libre para sf NO AVECES DUDO
opinar en desacuerdo con
mi pareja, sin reproches.

Mis ideas y sentimientos si NO AVECES DUDO
son aceptados, respetados
y tenidos en cuenta.

Valoramos y planeamos st NO AVECES DUDO
nuestros momentos de

soledad en la relacion,

sin sentimientos de

culpabilidad.
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Cuando cometo errores
comentamos mi forma

de actuar, no mis rasgos de
personalidad.

Me siento libre para opinar
en desacuerdo con mi
pareja, sin reproches.

Mi pareja me valora ante
los demas.

Mi pareja me apoyaenla
intimidad.

No siento que tenga que
probar mis cualidades
ante mi pareja.

Mi intimidad es aceptada
tanto mental como
fisicamente.

Me siento desolado/a
cuando mi pareja me
rechaza sexualmente.

Siento que mi pareja

tiene un problema cuando
me rechaza sexualmente, y
entonces trato de
entenderla.

La responsabilidad en
nuestra relacién esta
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st

st

st

st

st

st

sf

si

NO

NO

NO

NO

NO

NO

NO

NO

NO

A VECES

A VECES

A VECES

A VECES

A VECES

A VECES

A VECES

A VECES

A VECES

DUDO

DUDO

DUDO

DUDO

DUDO

DUDO

DUDO

DUDO

DUDO

basada en nuestras
fuerzas y debilidades,
no en el hecho de ser
el hombre o la mujer.

Mi pareja se resiste

a cambiar. Yo me siento
desganado/a e indeciso/a
para explorar esos
cambios.

Necesito demostraciones
de carifio para estar
seguro/a de que existe
amor er{ nuestra
relacién.

Mi pareja me alienta
y aumenta mi autoestima
en casa y en mi trabajo.

Me siento libre para
decir no a mi pareja
sin sentirme culpable.

Cuando hago algo que
s6lo me beneficia a mi,
mi pareja no actiia con
resentimiento.

Cuando mi pareja vive
algo maravilloso
excluyéndome a mi, me
siento celoso/a.

st

sf

st

st

st

sf

NO

NO

NO

NO

NO

NO

A VECES

A VECES

A VECES

A VECES

A VECES

A VECES

DUDO

DUDO

DUDO

DUDO

DUDO

DUDO
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Aprecio las criticas de St NO AVECES
mi pareja, porque entiendo

que son constructivas y

en mi beneficio.

DUDO

No me siento enjuiciado/a S NO AVECES DUDO
en mi relacion de

pareja.

Yo no participo en sf NO AVECES DUDO
comportamientos dafiinos

ni verbal ni fisicamente.

Respeto las relaciones sl  NO AVECES DUDO
que m1 pareja valora fuera

de nosotros dos: familia,
amigos y compafieros.

Mi percepcion de mi s NO AVECES DUDO
mismo/a es igual en

importancia a la que

de mi posee mi pareja.

Siento que puedo llevar St NO AVECES DUDO
adelante y que merezco
esta relacion.

Luego de este esfuerzo, es el momento de evaluar las
respuestas a las afirmaciones presentadas en este miniexa-
men.

Si bien no existe un tipo de respuesta «modelo», ni una
puntuacién por marcar una u otra opcién, lo importante es
que usted reflexione sobre sus respuestas y, sobre todo, ana-
lice el grado de satisfaccién que éstas le han producido.

En una relacién de pareja es necesario que aportemos
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nuestra parte mds positiva y que pongamos en juego to-
das nuestras habilidades.

Sin embargo, si somos los tinicos que estamos trabajando
para obtener cambios positivos, es probable que nos tope-
mos con muchas criticas en nuestro esfuerzo. Lo que el otro
necesita es que nosotros cambiemos, y es justamente la pro-
pia necesidad de cambio la que esté en juego.

Hay relaciones que ponen en peligro nuestra autoesti-
ma. Darse a una pareja es fundamental, pero tan importante
como dar hacia afuera es mantener el equilibrio con lo que
nos proporcionamos a nosotros mismos. El peligro radica en
perder la identidad en la medida en que nos volcamos a fa-
vor del bienestar de nuestra pareja, cediendo todos los espa-
cios propios.

Mientras tengamos la certeza de que estamos haciendo lo
mejor a nuestro alcance, debemos prometernos que no nos
dejaremos mntimidar por nadie, en ninguna circunstancia.

Siempre encontraremos quienes trataran de juzgarnos,
controlar nuestra conducta y decirnos con aire de autoridad
lo que debemos hacer y sentir. Va a depender de nosotros, de
ahora en adelante, como responderemos a eso. jSabe? Tengo
la sospecha —es mas, diria que la certeza— de que puedo ima-
ginarme c6mo va a responder usted ante estos desafios a par-
tir de la lectura de este capitulo. Créame, no se va a arrepentir.

Midiendo nuestra autoestima

Para recurrir a las fuentes naturales de la autoestima es nece-
sario determinar la dindmica por la cual desembocamos en
un juicio adecuado de nuestra persona o, por el contrario,
culminamos en una desvalorizacién que se convierte en una
actitud profundamente autodestructiva.
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Veamos en detalle algunas de las actitudes de la vida coti-
diana que determinan, cual termémetro, la temperatura de
nuestra autoestima.

CONFORMAR A LOS DEMAS

Vivir intentando conformar a todos los que nos rodean es
una tarea imposible, y necesariamente llegamos a un punto
en que, enfadados con nuestra actitud, nos preguntamos:
¢por qué no he sido capaz de pensar en primer lugar en mi,
alo largo de los anos transcurridos?

Comportarnos de cierta manera para conformar a quienes
conviven en nuestro entorno puede llegar a provocarnos una
gran frustracion. Es importante que alguna vez nos coloque-
mos en el primer lugar de la lista de personas a las que vamos
a tratar de ser agradables. Una vez podemos jugar a nuestro
favor, y asi llegaremos a comprender la trascendencia del
respeto por nosotros mismos.

TEMOR A LA AUTORIDAD

Habitualmente las personas que ejercen cierto poder sobre
nuestra persona inhiben el desarrollo en nosotros de una
buena autoestima. Una vez que llegamos a la edad adulta,
esto no puede seguir sucediendo si nosotros no lo permiti-
mos. Una cosa es acatar érdenes de quien tenga circunstan-
cialmente autoridad en nuestro trabajo o en nuestra vida pri-
vada, y otra muy distinta es permitirle ejercer su control
sobre nuestros sentimientos y decisiones. Dejar que esto su-
ceda nos hara perder el control de nuestra vida.

INCOMUNICACION

En el siglo de los avances tecnoldgicos, en que comunicarse
con cualquier rincon del universo es cuestién de segundos, la
dificultad para expresar aquello que sentimos resulta ain
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mas penosa. Es que guardarnos lo que debemos comunicar
va en contra de la transparencia en nuestras relaciones. La
mayoria de las veces poder expresar nuestros verdaderos
sentimientos redunda en un enriquecimiento real de nues-
tros vinculos, aunque los demés puedan eventualmente mo-
lestarse con aquello que les decimos. Siempre es mejor ser
frontal y hacer saber a los demds cudl es nuestro parecer, que
almacenar a lo largo del tiempo resentimientos que inevita-
blemente un dia han de desbordarse, adoptando quiza la for-
ma de una crisis personal.

LA HORA DE LA VERDAD

A muchas personas les cuesta confrontar ideas con otras per-
sonas, o también les sucede lo opuesto, es decir, sufren cuan-
do huyen para evitar asi ese enfrentamiento por completo.
La confrontacién es una situacién desagradable porque nos
coloca delante de nuestra propia ira. Lo peor es que esa ira
que no canalizamos adecuadamente puede finalmente con-
vertirse en odio, que es un sentimiento mucho mas dificil de
manejar.

EL JUICIO DE LOS DEMAS

Tomar conciencia de que no podemos conformar con nuestra
conducta a todos aquellos que nos rodean es una forma Ttil
y practica de proteger ese patrimonio denominado autoesti-
ma. Es frustrante saber que otras personas tienen un juicio
sobre nosotros que no se ajusta a la verdad. En algunas cir-
cunstancias podremos descubrir el porqué de esa imagen, y
de esa manera proporcionarles mas informacién para que
cambien su opini6n. Sin embargo, no siempre sera posible y
eso no puede destruir la autoestima. Recuerde que siempre
el juicio que mas importa es el que le merece su propia per-
sona.
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L.A BUSQUEDA DE LA APROBACION

La inseguridad y el miedo a actuar son dos sentimientos que
se alimentan uno al otro. Cuanto mds inseguros, mas pro-
pensos a pasar del temor al panico. La biisqueda compulsiva
de la aprobacion de los deméds no hace més que acrecentar
estos fantasmas que nos oprimen interiormente. Tratar de
buscar la aprobacién en nuestro interior es también una se-
fal de recuperacion de la confianza en nosotros mismos.

SABER DECIR NO

Saber decir que «no» sin sentirse culpable es una forma de
comportamiento que podemos aprender a desarrollar. Decir
que «no» a las personas que queremos no es facil. Sin embar-
go a veces decir que «si» a uno mismo puede automatica-
mente resultar un «no» a otra persona. Si no se anima a ejer-
cer el «<no» con toda fluidez y amplitud, intente por lo menos
utilizar el «si», una vez para usted y una vez para los demas.
Verd que nadie se ofende, y gana su autoestima.

Aprender a manejar nuestro tiempo

De las muiltiples obligaciones que existen en nuestra vida,
curiosamente sobre muy pocas podemos ejercer algtn po-
der. Sin embargo hay un area sobre la que somos capaces de
aprender a tener un poco mas de control, y es sobre nuestro
tiempo.

Saber como utilizarlo es una habilidad que podemos con-
seguir, y que nos proporcionara beneficios que quizas en es-
te momento no podemos siquiera imaginar.

Intentar controlar el tiempo es una destreza que nos sera
de suma utilidad para incrementar nuestra autoestima y para
conectarnos con sus fuentes naturales.
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Uno de los secretos es saber distribuirlo correctamente.
Veamos un ejemplo préctico. Elabore una lista de aquellas
actividades que le toman su tiempo en la vida cotidiana. No
se sorprenda, pero péngase en primer lugar. ;C6mo se sien-
te? Sincérese: no estd acostumbrado a sentirse duefio de su
espacio y, por ende, de su tiempo. Es una sensacién extrafia
comenzar a dirigir nuestra existencia sin volvernos por eso
egoistas.

Si nuestra actitud basica es intentar por todos los medios
agradar a los demas, brindando nuestra energia sin mira-
mientos, es probable que estemos haciendo lo mismo con
nuestro tiempo. Darnos cuenta de esto antes de que sea tar-
de nos ayudaré a considerar lo que es prioritario para nues-
tros intereses, y nos permitird hacer las correcciones necesa-
rias para utilizar el tiempo a nuestro favor.

Si logramos a lo largo del dia tomar algunos cafés con no-
sotros mismos, iremos descubriendo el fascinante mundo de
nuestra interioridad, y ganaremos en autoestima, a punto
de partida de incrementar nuestra seguridad y confianza,
proceso que se dard espontdneamente al otorgarnos este
nuevo espacio de didlogo.

El objetivo de estos «cortes» —que pueden ser de diez o
quince minutos— es que podamos encontrarnos con nuestra
realidad, en un ejercicio que debe ser relajante y que pode-
mos utilizar para meditar, leer un libro o una revista, cami-
nar, escuchar musica suave o realizar cualquier actividad
que sintamos que nos permite aproximarnos a lo que somos
como personas, induciéndonos a abandonar el rol que cir-
cunstancialmente cumplimos, ya sea en el trabajo 0 en nues-
tra vida privada.

Alo largo del dia acumularemos treinta o cuarenta y cinco
minutos que, sumados, configuran un muy buen ejercicio de
conocimiento de cémo somos realmente, qué deseamos y
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qué necesitamos para acercarnos al bienestar, en tiempos tan
dificiles. Reflexione y observe que lo tinico que le he sugeri-
do es que distribuya su tiempo de manera tal que pueda ob-
tener también un beneficio propio, sin necesidad de acudir a
un gimnasio o a una consulta. S6lo trate de encontrar el espa-
cio adecuado para establecer ese encuentro cumbre con us-
ted mismo.

Es nuestra responsabilidad saber cémo hemos de utilizar
cada dia que comienza. Programemos horarios donde sea
factible introducir estos pequefios remansos y hagamos lo
mismo desde ya con los préximos siete dias y asi sucesiva-
mente, semana tras semana, tendremos una visién mucho
més profunda de como somos como seres humanos.

Como usted verd, mi querido lector o lectora, gran parte
de lo que nos sucede depende de la actitud que tengamos
con respecto a la vida. Creo que llegd la hora de ponernos fir-
memente a recorrer los caminos que nos conduzcan al en-
cuentro con lo mejor de nuestro Ser.

go ol oo
iSE PUEDE!

Si me ves cansado. .. fuera del sendero,
ya casi sin fuerzas para hacer camino;
si me ves sintiendo que la vida es dura,
porque ya no puedo, porque ya no sigo.
Ven a recordarme cémo es un comienzo,
ven a desafiarme con tu desafio.

Muéveme el alma,
vuélveme al impulso

llévame a mi mismo.
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Yo sabré encender mi ldmpara

en el tiempo oscuro, entre el viento frio,
volveré a ser fuego desde brasas quietas,
que alumbre y reviva mi andar peregrino.
Vuelve a susurrarme aquella consigna
desde el primer paso para un principio.
Muéstrame la garra que se necesita

para levantarse desde lo caido.

Si me ves cansado, fuera del sendero,

sin ver mds espacios que el de los abismos,
trae a mi memoria que también hay puentes,
que también hay alas, que atin no hemos visto.

Que vamos armados de fe y de bravura,

que seremos siempre lo que hemos creido.

Que somos guerreros de la vida plena,

que todo nos guia hacia nuestro sitio,

que en un primer paso, y en un NUevo enperio,
nos lleva a la forma de no ser vencidos.

Que el drbol se dobla,

se agita, estremece, deshoja y retofia,
pero queda erguido.

que el tinico trecho que queda adelante,
es aquel que cubre nuestro pie extendido.

Si me ves cansado, fuera del sendero,
solitario y triste, quebrado y herido,
siéntate a mi lado, témame las manos,
entra por mis ojos hasta mi escondrijo...

y dime... jse puede! e insiste, jse puede!
hasta que yo entienda que puedo lo mismo.
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Que tu voz despierte, desde tu certeza,

al que de cansancio se quedé dormido.

Y tal vez, si quieres, préstame tus brazos,
para incorporarme, nuevo y decidido.
Que la unién es triunfo

cuando hombro con hombro vamos,

con el mismo brio.

Si me ves cansado, fuera del sendero,
lleva mi mirada hacia tu camino.

Hazme ver las huellas, que alld estdn marcadas,

un paso tras otro por donde has venido.

Y vendrd contigo una madrugada,

la voz insistente para un nuevo inicio,
que abrird otro rumbo porque. ..

jSi, he creido!... que siempre se puede. ..
se puede. ..

AUTOR ANONIMO

6

EL DERECHO AL BIENESTAR,
LOS ESPACIOS Y LOS LIMITES

A un hombre se le puede quitar todo excepto
una cosa, la tltima de sus libertades: elegir su
actitud frente a cualquier circunstancia; elegir
su camino.

VicTOR FRANKL

Compenetrados con nuestras obligaciones cotidianas, y en el
cumplimiento de los roles que hemos ido incorporando en
el transito por la vida, dejamos de lado uno de los derechos
que tenemos los seres humanos y del cual somos absoluta-
mente responsables: EL DERECHO AL BIENESTAR.

Parece l6gico que, urgidos por atender nuestras necesida-
des basicas, y en tiempos dificiles o de crisis personal, rele-
guemos a un segundo plano la busqueda del equilibrio y de
la paz interior, ya que no nos encontramos en las mejores
condiciones para pensar en nuestro autodesarrollo.

También me parece ajustado a la realidad que usted se
esté preguntando qué valor puede tener el hablar de «bien-
estar», cuando tiene una larga lista de necesidades posi-
blemente no cubiertas, y que yo comprendo perfectamente,
s6lo que permitame interrogarlo acerca de quién piensa usted
que se va a ocupar de su calidad de vida...

Cuando, por alguna circunstancia, buscamos respuestas a
estas preguntas medulares en la existencia de los seres hu-
manos, tomamos conciencia de la jerarquia de ser autorres-
ponsables en la conduccién de nuestra vida, y también com-
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prendemos que una vez que ingresamos en la adultez no
podemos ni debemos delegar esta responsabilidad en nin-
guna otra persona, mas alld de que desee lo mejor para no-
sotros.

Sdio uno sabe dénde le duele

Tomar el mando de nuestra existencia implica ser protago-
nista principal en las decisiones que tomamos diariamente, y
que nos acercan o nos alejan del bienestar. Recordemos que
nadie nos conoce mejor que Nosotros mismos, y eso nos lleva
de la mano al pensamiento de que nadie puede saber mejor
que uno mismo qué es lo que necesita para acceder a ese bie-
nestar.

No tema, pregtintese ahora: «;Qué necesito para alcanzar
el bienestar?» Cuando halle las respuestas, escribalas y guér-
delas cuidadosamente, y analice también quién es capaz de
proporcionarle aquello que necesita. Sin duda llegaré a la
conclusién de que el agente principal de su propio bienestar
o malestar es usted mismo.

No porque lo busquemos adrede, pero cuando reiterada-
mente nos golpeamos, y esos golpes nos duelen mucho, ha
llegado la hora de revisar en qué estamos fallando pero, so-
bre todo, en qué NOs estamos fallando. Qué tipo de conduc-
tas autodestructivas estamos teniendo que nos llevan a sen-
tirnos mal y a perder la alegria de vivir.

El derecho al bienestar es una conquista del ser humano
moderno al cual no podemos ni debemos renunciar. jNo se
postergue mds! ESTE ES EL MOMENTO EN EL CUAL USTED
DEBE ENCONTRARSE CON LO QUE NECESITA PARA SU PROPIO
BIENESTAR. Seguramente esto no es transferible a su herma-
no o a su hijo, 0 a su amigo o amiga, lo que nos esta sefialan-
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do la importancia de conocerse uno mismo para poder deter-
minar un derrotero a seguir en la vida.

Estaremos de esta manera ejerciendo el respeto hacia no-
sotros mismos. El objetivo fundamental de delinear nuestro
bienestar es evolucionar hacia nuestra AUTONOMIA, es decir,
ser las personas que sustentamos aquello que nos hace bien
y aquello que debemos alejar de nuestro entorno cotidiano.

Vivir segun nuestros pensamientos

Cada etapa de la vida presenta simultdneamente riesgos y
desafios. En la medida en que logramos cubrir nuestras ne-
cesidades bdsicas en cada uno de estos peldafios de la exis-
tencia, vamos prepardndonos para la siguiente. Un nifio pe-
querio sostiene su cabeza a los tres meses de edad y se sienta
a los seis meses, y cada etapa que cumple lo encuentra en
excelentes condiciones para abordar la siguiente fase de su
desarrollo. De la misma manera, a medida que nos desarro-
llamos, las exigencias se incrementan y es necesario que este-
mos preparados para ello.

Ser auténomos y explorar nuestras necesidades para sen-
tirnos bien en la vida no significa que seamos autosuficientes
en todos los aspectos que hacen a la cotidianeidad. La auto-
nomia nos proporciona la capacidad para responder a los de-
safios fundamentales de la vida, torndndonos independien-
tes y ddndonos la habilidad para hacernos responsables de
nuestra existencia.

La autonomia tiene que ver con qué valor le otorgamos a
nuestra propia aprobacién, o hasta dénde seguimos depen-
diendo de la opinién de los demas o del medio social donde
nos desenvolvemos. Ser auténomos es, en otras palabras, vi-
vir segun lo determinan nuestros propios pensamientos.
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Pero detengdmonos un instante en este concepto: vivir se-
gUn nos indican nuestros pensamientos no implica perder la
capacidad de aprender de los demads; solamente que nos ha-
cemos responsables de las decisiones que tomamos, y de los
principios y valores sobre los que se asientan nuestras accio-
nes.

Las personas maduras comprenden que el mundo no est4
solamente para satisfacer sus necesidades. Cuando hemos
recorrido el camino que nos conduce a la autonomia, no sen-
timos que nuestra autoestima corra riesgos, porque la fuente
de la aprobacién esta dentro de nosotros mismos. Esto nos
permite deslizarnos suavemente hacia la construcciéon de
nuestro propio bienestar.

Un individuo maduro ya no necesita demostrarles a los
demas que es una buena persona, ni necesita de la aproba-
cion de éstos para planificar su bienestar. Es mas: soLo
CUANDO ALCANCE SU EQUILIBRIO INTERIOR PODRA COMPAR-
TIR SENTIMIENTOS Y VIVENCIAS SANAMENTE, POR EJEMPLO
CON SU PAREJA, SUS HIJOS O SUS AMIGOS O AMIGAS.

Respetarse: condicion para respetar a los demas

La ausencia de esa paz interior que se acompafia del equili-
brio es una de las causas fundamentales de la constante inva-
sién de los limites de las doscientas millas marinas del ser
humano, es decir, del espacio donde cada uno debe desarro-
llar su vida tal como le plazca, sin que esto signifique que no
sea capaz de compartir con otros, aspectos diversos de la
existencia. Volveremos mas adelante sobre este concepto que
considero clave en la salud de las relaciones humanas.

Aun en el mejor vinculo entre un hombre y una mujer se
producen situaciones de conflicto en que alguna de las par-
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tes puede resultar herida. Los individuos que no han alcan-
zado la madurez responsabilizan a estos episodios de la au-
sencia de su bienestar, presentando estos incidentes como
prueba fehaciente del rechazo de que son objeto.

Mientras tanto, aquellas personas, tanto del sexo feme-
nino como masculino, que son emocionalmente maduras,
sufren también con los conflictos, pero no los convierten en
dreas de desastre. Estas personas son asimismo capaces de
respetar los tiempos del otro —incluso la necesidad de éste
de estar a veces sélo—, honrando de esta manera el derecho al
bienestar no sélo propio sino también de la persona con
quien voluntariamente han decidido compartir la vida.

El no poder alcanzar un nivel adecuado de madurez hace
que los hombres y mujeres que estin en esta situacion en-
frenten la vida con una actitud de pasividad: siempre estdn
esperando que alguien venga en su ayuda, o que se les reco-
nozca que son buenas personas, es decir, que desde el exte-
rior se ensalcen sus valores.

Son seres humanos que no han logrado descubrir los be-
neficios de trabajar en pos de un concepto de autonomia y
que organizan su vida alrededor de una sensacién de minus-
valia, buscando de esa manera agradar siempre o que los
protejan. A veces inclusive intentan controlar a su entorno
para que satisfaga sus necesidades. Al ser profundamente in-
seguros y no reconocerse como personas de valor, recurren a
todos estos tortuosos caminos para lograr acceder a un bie-
nestar que nunca les llega.

Y més alld de que busquen su realizacién personal a través
de la dominacién o de la sumisién, siempre albergan una
sensacion de vacio en lo méas profundo de su propio ser.

La madurez intelectual consiste en estar en condiciones de
pensar en principios y de ser objetivo. A su vez, el desarrollo
intelectual no puede separarse del desarrollo moral y emo-
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cional. Sin embargo nos encontramos habitualmente con
personas que son brillantes en su profesion o en sus negocios
y que sin embargo se enfrentan a serias dificultades en sus
relaciones familiares, laborales, etcétera.

También es cierto que la capacidad de pensar sobre la base
de principios solidos respecto de uno mismo es la més clara
expresion de la culminacién de un largo proceso.

La capacidad de ser criticos respecto de la justicia o injus-
ticia, de tener una opinién formada sobre el bien y el mal, so-
bre los aciertos y los errores de nuestro propio comporta-
miento y también sobre el de los demds, juzgéndolos con la
misma transparencia, son también signos claros de haber al-
canzado una madurez que nos permite transitar por la vida
con la mirada puesta en el futuro.

Si hemos sido capaces de alcanzar estas metas, podemos
afirmar que estamos en condiciones de ser OBJETIVOS. Pero, a
su vez, estos logros nos estan hablando de autonomia, y tam-
bién de establecer limites claros en pos de nuestro propio bie-
nestar.

Una de las caracteristicas de las personas que anhelamos
afanosamente alcanzar nuestra autonomia es que escucha-
mos siempre nuestras voces interiores, las que, aun a riesgo
de error, nos orientan hacia nuestras reales necesidades en la
busqueda del equilibrio y el bienestar.

Cuando «portarse bien» no trae nada bueno

Pero ;por qué nos cuesta tanto respetar las sefiales que emer-
gen del centro mismo de nuestro ser? Una respuesta, entre tan-
tas posibles que podemos esbozar, es que desde etapas tem-
pranas de la vida somos orientados a dar prioridad a las
sefales que vienen del exterior por sobre las internas. Dicho de
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otro modo, nos ensefian desde pequefios que siempre es mejor
respetar la voz y la opinién de los demds antes que la propia.

Recordemos por un instante las reglas de cuando usted,
querido lector, era pequefio: un nifio «educado», «virtuoso»
era sin duda aquel que se portaba «bien», el que preguntaba
y se preocupaba por sus mayores, es decir, el que complacia
los deseos y las expectativas de los adultos.

Seguramente muchos de nosotros recordamos la obedien-
cia a nuestros mayores como el precio para ser aceptados por
éstos, asi como el mensaje negativo acerca de que el torrente
de sentimientos que brotaba de nuestro interior era algo que
debia ser reprimido, suprimido o considerado despreciable
frente al comiin denominador de lo que pensaban y sentian
«los demaés».

Esta critica de ninguna manera habilita a pensar en el ex-
tremo contrario, es decir, que como nifios debemos tener una
libertad irrestricta. Justamente una de las funciones de los
padres es ponerles limites a sus hijos para que puedan ad-
quirir seguridad, y estén adecuadamente preparados para la
supervivencia independiente en el futuro.

Cuando por omision o eleccién nos negamos a poner esos
limites, o no trasmitimos la importancia de ciertos valores
morales basicos para la vida en sociedad, estamos haciéndo-
les un flaco favor a esos seres pequefios, que necesitan de la
sabiduria de los adultos para aprender a transitar el duro ca-
mino de hacerse responsables de su propia existencia.

_Es cierto que los adultos, por el mero transcurrir de nues-
tros afios de vida, hemos enfrentado una multiplicidad de
situaciones conflictivas que nos han hecho adquirir una sa-
biduria de la que carecen aquellos que recién estan en el co-
mienzo de su peregrinaje vital.

Pero este conocimiento podemos transmitirselo al nifio
con respeto o infundiéndole temor. Lamentablemente mu-
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chas veces no aceptamos que el nifio se equivoque, como una
consecuencia natural de su evolucién como ser humano, con
derecho a cometer errores y también con derecho a aprender
de éstos, para no reiterarlos.

Son contadas las corrientes de pensamiento dentro de
nuestra cultura que estimulan la autonomia intelectual y el
respeto por lo que pensamos, sentimos y somos. Méas bien
el objetivo mancomunado de padres y educadores ha sido
intentar que nos adaptemos a las reglas sociales, aunque
esta actitud vaya en desmedro de nuestro bienestar y equi-
librio interior.

5S¢ que en este instante usted estd sintiendo que una olea-
da de calor interior le atraviesa el rostro, y lo invade un sen-
timiento de impotencia por haberse identificado con alguno
de los contenidos de los parrafos anteriores. Pero no deses-
pere, porque siempre estamos a tiempo de darnos cuenta de
lo sucedido y de tratar de revertir aquellas experiencias que
ahora entiende como profundamente negativas para su bie-
nestar.

Porque también es cierto que muchas personas no saben
c6mo alcanzar su bienestar, no fueron preparadas para ha-
cerlo, ni entrenadas en el respeto por si mismas.

Cinco minutos diarios de gimnasia espiritual

Pues bien, éste es el momento, con el libro en la mano, de que
entrecierre los ojos e imagine c6mo seria su vida si usted fue-
Ia capaz de respetar su interioridad.

¢(Realmente cree que hay un abismo entre sus sentimien-
tos y su realidad actual? Y bien, avancemos... ;qué le parece
si vamos introduciendo algunos cambios? Por ejemplo, dedi-
que cinco minutos de su agitada agenda diaria a dialogar
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con usted mismo. Claro, casi puedo oir su respuesta: «Con
todos los problemas que tengo, ;qué arreglaria con cinco mi-
nutos por dia?».

Sin embargo, tomemos una calculadora para ser ejecuti-
VOS, y veamos:

¢ 5 minutos por dia

35 minutos por semana
150 a 155 minutos por mes (30 o 31 dias segtin el mes)
1.825 minutos al afio

(Sigue creyendo realmente que cinco minutos diarios son
pocos para tomar conocimiento de lo que sentimos? ;Cudn-
to cree que necesitamos para disefiar una estrategia que nos
permita acceder al bienestar por nuestro propio camino, y
que a la vez nos ayude a establecer limites que impidan que
nuestro «territorio» personal sea invadido una y otra vez?

Pero tal vez el argumento fundamental que usted esté es-
grimiendo para evadirse de estos cinco minutos es que no
puede imaginarse cuél seria el contenido de las preguntas
que se haria, ni el orden de jerarquia que habria de darles. Yo
estoy dispuesto a ayudarlo para que no le sea tan dificil, y
por eso le propongo una linea de trabajo, a modo de ejemplo:
revisar el concepto que usted tiene acerca de aceptar como
normal el hecho de cometer errores.

Darse permiso para equivocarse

Desde el punto de vista del desarrollo de la autoestima y de
la buasqueda del bienestar, que es el tema central de este capi-
tulo, cuando un ser humano, cualquiera sea la etapa de su vi-
da en que se encuentre, se autoriza a equivocarse sin emitir
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un juicio condenatorio de su persona, contribuye a elevar su
autoestima y a su vez comete menos errores, puesto que
su conducta no es inhibida por el terror a fallar.

NADIE QUE SE SIENTA INDIGNO POR EQUIVOCARSE PUEDE
ALCANZAR LA AUTONOMIA Y EL BIENESTAR.

Ir tras el propio bienestar implica aceptar, primero, que so-
mos en gran medida responsables de aquellas cosas que nos
suceden y, en tltima instancia, que somos responsables de
nuestra propia existencia. A medida que el ser humano evo-
luciona se enfrenta con situaciones cada vez mas dificiles de
resolver en lo que tiene que ver con la toma de decisiones y
los juicios de valor que le merecen los sucesos, todo lo cual
requiere de un conocimiento de lo que significa vivir.

Cuando aceptamos esa responsabilidad, lo cual no es una
decision menor, estamos asegurando nuestra independen-
cia, en cuanto a ser los agentes activos de aquello que quere-
mos que nos suceda en nuestra existencia. A la vez, cuando
nos negamos a aceptar ese desafio, caemos inevitablemente
en una situacion de dependencia, sobre todo a la hora de en-
carar esas decisiones que marcan etapas en el transcurso de
nuestra vida.

Los inconvenientes de la independencia

Sin embargo, el aceptar la responsabilidad en la bsqueda
del bienestar puede tener algunos inconvenientes, que nos
indican que estamos empezando a ser diferentes del resto
del mundo.

A modo de ejemplo: el pensamiento independiente suele
ser causa de serios conflictos respecto a la opinién y el juicio
de los demds, desencadenando una desaprobacién que no
todos estamos preparados para tolerar.
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Asimismo a lo largo del camino que nos lleva a ser res-
ponsables de nuestra vida, cometemos errores, sufrimos y
experimentamos dolor, fracasos y muchas veces impotencia
frente a nuestras propias fallas.

Con todo lo doloroso que esto puede llegar a ser, no se jus-
tifica el tener miedo a confiar en nuestro propio juicio. De to-
das formas debemos asumir el compromiso de elegir objeti-
vos, asi como los valores y principios que han de guiarnos.

Respetar las sefiales internas es el gran desafio de esta
hora, otorgarle a nuestra propia razén el derecho de tomar
las decisiones que entendamos necesarias para alcanzar el
bienestar y el equilibro interior.

No siempre este camino sera respetado por los demés, y
esto debemos tenerlo presente. Es probable que el asumir es-
ta responsabilidad nos haga entrar en conflicto con quienes
nos rodean; entonces serd el momento ineludible de decidir
qué es mds importante para nosotros: si nuestros pensamien-
tos y sentimientos, o los de los demds, aun de aquellos que
sabemos que nos quieren bien.

Esto no significa que desear tener relaciones interpersona-
les armoénicas, que nos faciliten la vida en el marco social
donde nos desarrollamos, esté en contraposiciéon con el con-
cepto de independencia. Ahora bien, si para mantener nues-
tra relacion con el mundo debemos pagar el precio de renun-
ciar a lo que pensamos y sentimos, se torna necesario evaluar
seriamente la posibilidad de perder la autonomia y, por ende,
el bienestar por el que tanto hemos trabajado.

Como resulta obvio, el camino hacia el bienestar no esta li-
bre de obstaculos. Autonomia y bienestar son dos vocablos
cuyos significados se entrelazan. Un ser humano puede
aprender muchas cosas de otros, pero no puede compaftir la
responsabilidad de pensar o de tomar conciencia de su pro-
pia realidad. Puede, al final del camino, compartir las con-
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clusiones a que haya arribado, pero ser consciente, pensar y
comprender lo que le sucede es un proceso individual donde
se encuentra consigo mismo, y que debe realizar en soledad.

Una soledad que, paradéjicamente, nos permitird encon-
trarnos con la primera persona a la cual debimos escuchar
siempre: UNO MISMO. Y esta soledad en la que se desarrolla
el didlogo interno es justamente lo que muchas personas te-
men, es decir, no acceden a tener un pensamiento indepen-
diente, por lo que significa de aislamiento como seres vivos.

Aunque este aislamiento es algo absolutamente transito-
rio, tomar conciencia de la responsabilidad que nos compete
respecto de asumir nuestra propia existencia no es facilmen-
te tolerable.

Asimismo, elegir nuestra escala de valores y juzgar los
acontecimientos que nos toca vivir es enfrentarnos a nuestra
propia realidad, donde establecer un pensamiento propio
significa crear una identidad distinta y que nos distingue de
los demés.

Tomar conciencia de que estamos vivos también trae im-
plicito el pensamiento de que somos seres con una vida limi-
tada, es decir, mortales, y que un dia moriremos. Esto no es
facil de aceptar, y a veces pasamos largos periodos de nues-
tra existencia enfrentdndonos a la inevitabilidad de la muer-
te, gastando una energia vital que podriamos utilizar en los
desafios y las oportunidades que se nos presentan a diario.

El temor a ser auténomos y el temor al propio bienestar
son sinénimos de temor a nuestra propia responsabilidad,
temor a generar una nueva identidad que nos aisle, arrojan-
donos a la soledad de los que tienen el valor de ser diferen-
tes, un precio que no todos estamos dispuestos a pagar.

La represion de nuestras emociones y la negacion de nues-
tros sentimientos son dos factores sumamente poderosos
que se interponen en el camino hacia nuestra autonomia,
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porque ejercen un efecto negativo sobre el pensamiento y so-
bre la conciencia de que somos seres vivos con derecho a una
identidad propia.

Para que una mujer o un hombre puedan desenvolverse
satisfactoriamente en la vida tienen que estar en contacto con
el entorno donde actuan, pero también con sus propios de-
seos, necesidades y proyectos, y con un concepto claro de
cudl es su mision, es decir, para qué estdn viviendo y hacia
donde han de dirigir el esfuerzo para lograr sus metas.

Si las emociones no logran aflorar, y si los sentimientos no
se pueden exteriorizar, es facil comprender por qué el bienes-
tar y la autonomia son bienes que estdn lejos de ser alcan-
zados.

Es muy importante darse cuenta de que, mientras seamos
incapaces de ver aspectos trascendentes de nosotros mismos,
no podremos comprender los pensamientos y sentimientos
de quienes nos rodean. A modo de ejemplo, la persona que
niega la necesidad humana de compafiia, ignora las posibili-
dades de satisfacer realmente esa necesidad y no puede reco-
nocer la voluntad de otros seres humanos de acercérsele y
brindarle su apoyo y amistad incondicionales.

Los limites fisicos

Cada uno de nosotros ocupa un espacio fisico y uno espiri-
tual en el Universo; para lograr una convivencia arménica,
respetuosa del espacio y los derechos de los demas, que tam-
bién ocupan su propio lugar en el orden universal, es necesa-
rio el establecimiento de limites imaginarios.

Cabe preguntarnos, entonces, ;QUE ES UN LIMITE? Una de
muchas definiciones posibles dice que un limite es una linea
o un borde que nos separa de los demas seres humanos.
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Un ejemplo claro de limite es la piel, que recubre y contie-
ne todo el ser fisico. Los seres vivos estan separados de su en-
torno por una barrera fisica. Observando cualquier ejemplar
dela escala zool6gica veremos con facilidad que todos los se-
Tes vivos tenemos limites fisicos que nos delimitan como in-
dividuos respecto de otros seres vivientes.

Sin embargo esta integridad puede perderse a partir de
una lesién o por la accién de otros organismos invasores. Si
labrecha causada por la lesion es extensa, o el organismo in-
vasor es fuertemente hostil, el invadido puede llegar a per-
der la vida.

MANTENER LOS LIMITES FISICOS INTEGROS PRESERVA LA
VIDA.

El mundo fisico en general tiene limites que nos permiten
desarrollar nuestra vida cotidiana sin sufrir accidentes. Pon-
gamos por ejemplo lo que sucede cuando nos sentamos en
un sillén. Si éste no nos contiene, seguiremos en nuestro tra-
yecto hacia el suelo, por la propia Ley de Gravedad. Esto
ilustra la idea de que los limites fisicos hacen a la posibilidad
de una vida ordenada.

Hemos visto que la piel demarca el limite del ser fisico,
pero existen otros limites que se extienden mucho mas alla
de nuestro cuerpo. Somos conscientes de esto cuando permi-
timos que otro ser humano se acerque mas de lo habitual
a nosotros. Esta cercania nos permite percibir una zona de
bienestar que se manifiesta como si estuviéramos rodeados
de un circulo invisible. Tanto nosotros como la persona a la
que le hemos permitido penetrar en ese espacio propio expe-
timentamos esa cercania y la fluidez del vinculo.

Sin embargo, cuando alguien nos es hostil, en la busqueda
de la preservacion de nuestro ser fisico y espiritual establece-
mos espontaneamente una mayor distancia.
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Los limites emocionales

Y existen, asimismo, otros limites, en lo emocional, lo espiri-
tual y lo relacional. Todos tenemos una frontera, como los
paises. Esa frontera que nos separa del resto del mundo con-
tiene dentro de sus limites nuestro propio ser, eso que somos
y que nos distingue y separa de los demas.

Piense: ;Qué es un limite emocional para usted? Déjeme
ayudarlo: todos poseemos un sentimiento y formas de reac-
cionar que tienen como un sello propio. Usted, yo, todos te-
nemos una manera de responder al mundo que se basa ex-
clusivamente en la manera en que percibimos los hechos, en
nuestra historia personal y en la escala de valores que hemos
delineado en nuestro paso por la Existencia.

Es posible que haya otras personas que sientan y reaccio-
nen de manera similar a la nuestra, aunque la individuali-
dad es una de las caracteristicas de esas reacciones; ningu-
na reaccion es idéntica a otra, como no lo son las huellas
digitales.

La vida transcurre y siempre encontramos un punto de
inflexién donde por alguna circunstancia o acontecimien-
to comenzamos a ocuparnos de como nos tratan emocio-
nalmente las demds personas. Este es el momento ideal
para conocer los limites de lo que es seguro y apropiado para
preservarnos integros.

Permitir que alguien abuse de nosotros o nos hiera, aun-
que sdlo sea verbalmente, no implica que esa persona sea su-
perior a nosotros. El inico modo de lograr relaciones de res-
peto mutuo es establecer limites claros, que marquen hasta
donde puede una persona penetrar en nuestro territorio, y
en qué punto esto pasa a ser una invasion; s6lo asi podremos
concretar nuestra necesidad de protegernos.
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La funcion de los limites

Los limites sin duda ponen orden en nuestra vida. Si desde
pequefios nos ensefian sobre ellos, eso nos permitira tener
una idea més clara de nosotros mismos y nos ayudara increi-
blemente a mejorar nuestras relaciones con los demas. Saber
reconocer y establecer limites nos permitird ubicar a los de-
ma4s en su trato hacia nosotros.

Los limites sanos nos protegen de la agresién indiscrimi-
nada, la mezquindad y la falta de consideracion de los de-
maés, todas situaciones a las que podemos vernos enfrenta-
dos en el largo y duro trayecto de la Existencia.

En condiciones normales, los limites comienzan a formar-
se en la infancia. El nifio o la nifia es estimulado a desarro-
llarse como individuo, y se le infunde un concepto de si mis-
mo como ser Gnico y separado de los demds integrantes del
ntcleo familiar. Los mensajes aqui son diversos, dependien-
do de la estructura de la familia y de qué quiere transmitirse-
les a los més pequefios.

Aprendemos sobre nuestros limites segtin cémo hayamos
sido tratados en nuestra infancia, y posteriormente comuni-
camos como podemos a los demas dénde se encuentran esas
barreras, de acuerdo con la manera en que permitimos que
nos traten.

RECUERDE: EL MUNDO RESPETARA NUESTROS LIMITES SI
LE INDICAMOS DONDE ESTAN.

Aun asi, es probable que frente a algunas personas en par-
ticular debamos defendernos especialmente, sefialando una
y otra vez nuestra voluntad de no ser vulnerados.

Retornando al ejemplo de la piel, es claro que es el expo-
nente mas fiel de lo que significa un limite fisico. Los limites
emocionales y los de las relaciones humanas, en cambio, son
menos evidentes, aunque no por eso menos importantes.
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Si nos hacemos una herida en la piel, vulnerando esa ba-
rrera natural, probablemente, si no tomamos los recaudos
correspondientes para evitarla, contraeremos una infeccion.
De manera similar, cuando nuestros limites emocionales son
agredidos, quedamos expuestos al sufrimiento espiritual.

Cuando los demds, voluntaria o involuntariamente, tras-
pasan estos limites invisibles, avasallando nuestros derechos
naturales, estamos en presencia de una violacién de nuestro
espacio vital. Algunas personas no dejan de intentar una y
otra vez invadir nuestra soberania, y es nuestra obligacién
mantenerlas a distancia, en un ejercicio practico de legitima
defensa de nuestros intereses.

Las «doscientas millas marinas» en la vida de los seres hu-
manos se constituyen en el espacio protegido que nadie pue-
de abrogarse el derecho de invadir, que es propiedad privada
y que nos permite ser individuos tinicos y seres irrepetibles.

Yo personalmente me he preguntado mas de una vez:
;Cémo deben ser los limites: duros, rigidos, inamovibles, o
deben ser modificados de acuerdo a las circunstancias? Los
limites tienen dimensiones y formas variadas. Desde la rigi-
dez absoluta hasta la total flexibilidad, desde la transparen-
cia hasta la opacidad mds impenetrable, la modalidad la es-
tablece cada uno, de acuerdo con la circunstancia y con quien
0 quienes los estamos creando.

La salud emocional estd intimamente relacionada con la
salud de nuestros limites. Crecer en el seno de una familia
conflictiva dificulta el aprendizaje de estos valiosos instru-
mentos. Sin embargo, a medida que nos convertimos en
adultos, en seres independientes, comenzamos a vernos
como individuos separados de los demds y necesitados de
limites claros, que nos proporcionen el bienestar que todo
ser humano requiere para enfrentar los desafios basicos de

su existencia.
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¢Doénde estan sus limites?

Estimado lector o lectora: ;Dénde estan sus limites? ;Algu-
na vez pensé en esto? No se angustie ni se deje invadir por
la ansiedad. Aprenda lentamente a ser consciente del senti-
do de su ser tinico, y fijese si se siente cémodo dentro de sus
propios limites.

Veamos si juntos podemos, a partir de ahora, construir un
concepto nuevo sobre este importante tema de los limites.

Los dos tipos principales de barrera son las fisicas y las
emocionales.

Las barreras pueden ser fundamentalmente de dos tipos:
fisicas (entre las que nuestra piel es el ejemplo més claro) y
emocionales (como la distancia que establecemos en nues-
tras relaciones y nuestros personales requisitos para sentir-
nos bien tratados por los demas).

Se pueden establecer limites fisicos decidiendo por ejem-
plo a qué distancia pueden acercarse los demds. Y, cual si
fuéramos un automovil, disponemos de una marcha adelan-
te y una marcha atrds, que nos permiten retirarnos cuando
alguien invade nuestra zona personal.

Los limites emocionales pueden ser establecidos determi-
nando c6mo queremos que los demds nos traten. Al no po-
der influir sobre las reacciones de los demaés, deberemos tra-
bajar sobre nuestra propia conducta, alejandonos de aquellas
situaciones que consideramos lesivas para nuestra persona e
instaldndonos en las que nos generan bienestar y respeto por
nosotros mismos.

Si les quitamos a los demaés el poder de juzgarnos y somos
capaces de darle a nuestro propio juicio sobre nuestra perso-
na y actitudes el sitial que se merece, habremos progresado
significativamente en el establecimiento de limites saluda-
bles, que nos habilitan para vivir mejor.
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La responsabilidad por la propia salud

Y volviendo sobre los limites fisicos, cada uno de nosotros es
el responsable de su cuerpo, y constantemente estamos deci-
diendo cuén cerca pueden llegar los otros con quienes nos re-
lacionamos. Al ser propietarios de nuestra vida, somos los
unicos que podemos tomar decisiones sobre ella, y asumir
las consecuencias de esas decisiones.

Elegimos lo que comemos, si realizamos actividad fisica o
no, cuanto tiempo dedicamos al descanso. No cabe duda de
que el cuidado de nuestro cuerpo estd a nuestra merced y los
resultados, también. Pero cabe preguntarse: «;Dénde estan
mis limites?», «;Dénde terminan los limites de los demds y
comienzan los mios?». Hemos dejado establecido que la piel
es el limite fisico, y que cada uno controla el espacio que exis-
te entre su cuerpo y el de los demas.

La distancia entre el mundo que nos rodea y nosotros
es regulada por nuestras decisiones, y siempre estard en
nosotros determinar cuando alguien nos estd molestando
y mantenerlo a una distancia que nos resulte comoda y se-
gura.

¢Por qué insisto sobre este tema? Porque constantemente
he podido observar a mujeres y hombres que no han tomado
conciencia de que su cuerpo les pertenece y que deben cui-
darlo y defenderlo de las potenciales agresiones de las que
pueden ser objeto.

iDisfrute de la vida, haga lo que quiera hacer, esfuércese
para mejorar su salud y su calidad de vida!

Comprenda que su piel y su cuerpo le pertenecen y que
solamente usted puede determinar cémo tratarlos. Nuestro
cuerpo nos acompafia a lo largo de toda nuestra existencia,
serd nuestro inico equipaje cuando arribemos a la tltima es-
tacion, que es la muerte. jSiéntase libre de decidir sobre €él, de
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acuerdo con lo que piensa y siente! Habra hecho, sin lugar a
duda, la mejor eleccion.

Por su parte, los limites emocionales definen el tipo de per-
sonas que somos. Todas las agresiones a esos limites deben ser
interpretadas como una amenaza para nuestra integridad. EI
ser humano se compone de un complejo de valores, ideas y
sentimientos, y de una visién particular del mundo que le ro-
dea. Los limites emocionales protegen ese complejo.

¢Cémo hacer, pues, para reforzar los limites emocionales?
Aprendiendo a ejercer nuestro derecho a decir «NO» sin sen-
tirnos culpables y a decir «si» cuando el si refleja lo que en
realidad estamos sintiendo. Esta actitud tiene varios signifi-
cados: respeto por los sentimientos, aceptacién de las dife-
rencias y la posibilidad de expresarnos guardando fidelidad
a nuestra conciencia.

¢Qué es lo que destruye los limites emocionales? Sufrir el
desprecio, la burla, el ridiculo, el desdén y el menosprecio
por nuestros sentimientos, sumado a la necesidad de repri-
mir lo que queremos comunicar, por temor a la arbitrariedad
y a los juicios severos y devaluatorios de nuestra persona.

Vivir constantemente fingiendo lo que no somos supone una
actitud alienante, que nos obliga a traspasar nuestros propios li-
mites para reemplazar lo que en realidad es nuestro ser. Cuan-
do para sobrevivir en determinadas circunstancias simulamos
que somos alguien diferente, nos sentimos extrafos, y progresi-
vamente perdemos contacto con nuestro ser real, hasta termi-
nar ignorando lo que realmente deseamos y necesitamos.

TENER LIMITES CLARAMENTE DEFINIDOS MANTIENE A
SALVO NUESTRA INDIVIDUALIDAD.

Usted, que est4 leyendo este capitulo ahora, es un ser indi-
vidual, singular, tinico, diferente y que ocupa un espacio que
lo separa de los demads. ;Qué es lo que define a cada ser hu-
mano como distinto de sus pares?: Su historia, sus experien-
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cias, sus inclinaciones, su personalidad, sus valores éticos y
morales, sus metas y objetivos, su inteligencia y sus habilida-
des. Todos estos elementos concurren para formar una com-
binacién exclusiva, que define a cada ser humano como al-
guien que tiene limites geogréficos, de la misma manera
como los tiene un pais respecto de los paises vecinos.

Cuando en el libre juego de las relaciones humanas com-
partimos con honestidad nuestro ser, estamos revelando
nuestros pensamientos y nuestras convicciones, definiéndo-
nos emocionalmente tal como somos ante nosotros mismos y
frente a los demas.

Por el contrario, cuando pretendemos manejar posturas
que no nos pertenecen, o cuando callamos en vez de expre-
sar libremente nuestras opiniones para «mantener el buen
clima de la relacién» o para que los demds «no se molesten»,
estamos ocultando nuestros limites ante nosotros mismos y
ante los demas. ;No serd esto lo que le pasa con cierta fre-
cuencia? ;Se reconoce cediendo siempre espacios en aras de
una supuesta buena convivencia? Créame que no es éste el
camino adecuado para respetar nuestras sefiales internas.

Si sonreimos a afirmaciones que nos parecen ofensivas, si
expresamos opiniones contrarias a las que en realidad susten-
tamos, ;qué cree que sucede en nuestro interior? Negarnos a
nosotros mismos nos hara sentirnos muy mal. Hay una tinica
ocasion en que esta actitud se justifica y es cuando nuestra su-
pervivencia esta amenazada en algtin sentido, y entonces esta
respuesta adquiere ribetes de estrategia defensiva.

Cuando los otros nos invaden

Constantemente sufrimos violaciones a nuestros limites, y
no siempre le damos a esto la jerarquia que merece, sino que
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nos malacostumbramos a vivir asi. Contra lo que uno podria
pensar en primera instancia, no sélo el sobreviviente de la
violacién sufre lo més fuerte del impacto emocional, sino
que todos los que estén involucrados en esta situacion se ven
profundamente afectados.

Una violacién de limites tiene lugar cuando alguien, in-
consciente o deliberadamente, atraviesa las fronteras emo-
cionales o fisicas de otra persona.

Independientemente de que una violacién de limites sea
intencional o inconsciente, 0 que sea cometida por malicia o
ignorancia, sigue siendo una violacién. Es una situacién que
causa mucho dafio, y que tiene repercusiones en el presente
y en el futuro de las personas involucradas.

Aun en las circunstancias mds adversas, siempre estamos
a tiempo de establecer limites que nos permitan no solamen-
te sobrevivir sino también vivir de acuerdo con nuestros
principios y valores. Aprender a establecer limites sanos nos
ayudara a mejorar la calidad de nuestra vida.

Trabajemos sobre tres pilares que nos van a permitir redi-
mensionar nuestra realidad:

* Seamos conscientes de nuestra realidad.

* Identifiquemos las situaciones de violacion de nuestros
limites sufridas a lo largo de nuestra vida y tengamos
presente lo que sentimos, y el dafio ocasionado.

* Evaluemos el estado de nuestros limites actuales y esta-
blezcamos las correcciones que creamos necesarias.

Beneficios de una buena delimitacion territorial

Esto no es facil ni simple, pero es el tinico camino real para
sanear nuestra postura frente a los demés. No olvidemos que
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todos estos esfuerzos tienen como objetivo final lograr el bie-
nestar y, si es posible, también, por qué no, la felicidad.

El secreto para lograr el equilibrio que tanto buscamos es
lograr construir barreras precisas. Esto requiere de nosotros
una atencion constante y algo asi como un servicio de mante-
nimiento. Es probable que trabajando diariamente, tratando
de detectar todas las invasiones que sufrimos, podamos en
algiin momento aproximarnos al ideal en lo que tiene que ver
con el establecimiento de ese dique de contencién que consti-
tuyen los limites.

Cuando ellos son claros nos permiten definirnos, contri-
buyendo a mejorar nuestra salud fisica y espiritual, creando
un espacio para la recuperacion. Asimismo, los limites preci-
sos generan relaciones sanas.

Existen otros beneficios adicionales en este trayecto a reco-
rrer en la bisqueda del conocimiento interior. A medida que
los limites se definen, también iremos tomando conciencia
de lo que queremos y, sobre todo, de como conseguirlo.

Sélo cuando nos conocemos a nosotros mismos en nuestra
total dimensién podemos ocuparnos de lo que es importan-
te para incrementar la calidad de nuestra vida. Las personas
con quienes nos relacionamos a diario, en la medida en que
respetan nuestros limites, nos ayudan a fortalecer el vinculo
con ellas. Empieza a ser posible que busquemos a una perso-
na en particular para relacionarnos con respeto por su espa-
cio y su voluntad.

Cuantas veces, por no disponer del tiempo necesario para
evaluar correctamente lo que nos sucede, tendemos a buscar
soluciones transitorias que no abordan los problemas de fon-
do comunes a todos los seres humanos en este proceso tan
dificil que es VIVIR.

Usted tiene los instrumentos en sus manos. No pierda
tiempo y utilicelos de la mejor manera posible. Le deseo
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buena suerte, y si siente que no puede hacerlo solo, no
vacile en pedir ayuda, pues no cabe duda de que éste es
el camino para conocer quiénes somos y por qué somos
asi. ;No es un desafio apasionante? Adelante, entonces,
CORAJE, pues usted ir4 al encuentro con su verdadera iden-

tidad.
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0:0 w:o u}
BusCA DENTRO DE TI

Busca dentro de ti la solucién de todos los problemas,

hasta de aquellos que creas mds exteriores y materiales.

Dentro de ti estd siempre el secreto,

dentro de ti estdn todos los secretos.

Aun para abrirte camino en la selva virgen,
aun para levantar un muro,

aun para tender un puente,

haz de buscar antes, en ti, el secreto.

Dentro de ti hay tendidos ya todos los puentes,
estdn cortadas dentro de ti las malezas
y lianas que cierran los caminos.

Todas las arquitecturas estdn ya levantadas, dentro de .

Pregunta al arquitecto escondido.
El te dard sus formulas.

Antes de ir a buscar el hacha de mds filo,
la piqueta mds dura,

la pala mds resistente...

entra en tu interior y pregunta...

Y sabrds lo esencial de todos los problemas,

y se te ensefiard lo mejor de todas las férmulas,

y se te dard la mis sélida de todas las herramientas.
Y acertards constantemente,

puesto que dentro de ti

llevas la luz misteriosa de todos los secretos.

AMADO NERVO



TERCERA PARTE

HACIA EL EXITO A TRAVES
DE UNA NUEVA IDENTIDAD
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EL PERIODO DE TRANSICION

No poseo la belleza de la perfeccion, la fuerza
de la sabiduria, la mirada amplia del conoci-
miento. Sélo poseo el suave susurro... de la
esperanza.

JoaN WALSH ANGLUND

Después de haber atravesado por situaciones que interpreta-
mos como fracasos, o por periodos de alta conflictividad que
nos han facilitado la tarea de volvernos hacia nuestro inte-
rior, se torna necesario evaluar cudl es nuestra situacion ac-
tual.

Como hemos visto, en primer lugar nos volvemos hacia
adentro, haciendo el intento de clarificar nuestros pensa-
mientos, para recuperar ese pilar fundamental de la autoes-
tima que es la confianza en nosotros mismos. En cuanto sen-
timos que hemos recobrado el respeto por nuestra persona, y
que estamos en condiciones de enfrentar nuevamente el
mundo exterior, habré llegado el momento de tomar contac-
to con nuestra nueva realidad.

En esta transicién hay una serie de etapas que van del
pensamiento a la accion, a las cuales en general no les presta-
mos mucha atencién. Sin embargo, si actuamos con inteli-
gencia veremos que son de capital importancia para nuestro
futuro. Asi como un chef de cocina invierte mucho mas tiem-
po en la preparacién de una comida que el tiempo de coccién
en el horno, los seres humanos que, habiendo fracasado,
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apuntan sus baterias a una recuperacion exitosa, se toman su
tiempo para recorrer pausadamente estos tramos que los lle-
varan a conformar su nueva identidad.

Las etapas de la transicion
He aqui algunos de los pasos a recorrer en este periodo:

* Eliminar los pensamientos sobre el pasado que deso-
rientan nuestra mente.

¢ Aprender a pedir ayuda.

* Gratificarnos por cada éxito alcanzado, por pequefio
que sea.

DESPEDIRSE DEL PASADO

Hay razones de peso para ensayar esta especie de ritual. Hay
determinadas ceremonias que marcan justamente transicio-
nes en nuestra existencia. Cumpleafios, compromisos, casa-
mientos, despedidas, etc., todas ellas, y otras que no mencio-
namaos, sirven como sefial de que una etapa ha finalizado.

Sin embargo, con las experiencias vividas como fracasos, o
los acontecimientos que se nos representan con un senti-
miento de pérdida, no tenemos una actitud que marque un
final y el advenimiento de un nuevo tiempo para nuestra vida.
Si tenemos suerte, con el tiempo los efectos devastadores de
la pérdida se desvanecen lentamente, pero no terminan en
un momento fijado por nosotros.

Porque si hay algo desordenado por excelencia esto es la
experiencia de un fracaso; ante él, lo que necesitamos es ni
mas ni menos que establecer una ceremonia de finalizacién.
Al perder nuestra seguridad anterior, quedan en nuestros
sentimientos aristas cortantes y peligrosas, que pueden inter-
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ponerse en el camino futuro. Por eso es fundamental que nos
libremos de estos recuerdos que, cual nubarrones de tormen-
ta, pueden oscurecer e] nuevo escenarjo que estamos inten-
tando conformar.

Debemos luchar contra los sentimientos adversos que se
han generado a propdsito de lo que nos toco vivir como fra-
caso porque, si no nos despedimos definitivamente de esas
vivencias, cada vez que los recuerdos se interpongan nos ha-
ran sufrir severamente.

Es cierto que no es facil eliminar por decreto lo que senti-
mos, por eso el objetivo de reconstruccion de nuestra vida
debe ocupar la mayor parte de nuestro esfuerzo diario.

Otra razén para enfrentar el pasado e intentar ponerle un
fin es la posibilidad de incorporar aquello de la experiencia
pasada que pueda sernos 1til, desechando todo lo que nos
provoco dolor y sufrimiento. Las experiencias que nos toca
Vivir se incorporan a nuestra historia personal y pasan a for-
mar una parte inseparable de nuestro ser.

Es interesante sefialar que cada ser humano asume ritua-
les de finalizacion de un modo diferente. Esto marca también
lo que nos diferencia a cada uno, y pone en evidencia lo que
cada individuo requiere para poner fin a una experiencia do-
lorosa. Mientras algunas personas vuelven a revivir la situa-
cidn, retornando al escenario de su vivencia, otros eliminan
de su vida esos lugares y las personas involucradas, como si
nunca hubieran existido.

Otras veces, escribir lo sucedido sirve de catarsis para
nuestros sentimientos negativos y nos ayuda a darle forma
definitiva a la despedida.

Usted encontrara el medio que le sea mas ttil y que lo
haga sentirse menos agraviado por la situacién. No tenga te-
mor y disefie su propia estrategia. No olvide que el objetivo
es pasar a la accién nuevamente, reinsertarse en el mundo
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con una cuota adecuada de confianza en usted mismo. Ha-
galo ya, y sienta que esta avanzando por el camino de su re-
cuperacién. jNo se arrepentira!

APRENDER A PEDIR AYUDA

En tiempos dificiles, o cuando estamos atravesando por una
crisis personal como consecuencia de alguna situacién ad-
versa, puede ser necesario pedir ayuda. No nos gusta, por-
que equivocadamente creemos que es una verguenza, o que
no corresponde, o que debemos encontrar soluciones por no-
sotros mismos.

Pedir ayuda a otras personas NO ES UN SIGNO DE DEBILI-
DAD ni debe producirnos vergiienza. Pedir ayuda forma par-
te del hecho de ser seres humanos. Probablemente tememos
molestar a los demads, o creemos que la gente va a pensar que
somos indtiles. En realidad, a lo que le tememos es a que, al
comunicar lo que nos estd sucediendo, estemos mostrando
inconsistencia o debilidad de caracter para resolver nuestros
conflictos.

Y cuando ya resolvemos esto y tomamos la decision de co-
municar lo que nos estd pasando, en general nos equivoca-
mos en la forma de hacerlo. Es tan grande el terror de que no
nos escuchen que incide en cémo realizamos la solicitud
de ayuda, asegurandonos asi de antemano el rechazo tan te-
mido.

«;No sabes de algtn tipo de trabajo?», dice la voz finita y
sin mucha conviccién de alguien que esta realizando una
consulta telefénica. La frase, que comienza con un «No» y es
pronunciada con tono inseguro, allana el camino para que la
respuesta sea negativa: «<No, no, creo que no». El que estaba
pidiendo ayuda termina la llamada como la victima que ha-
bia previsto ser... y se dice a si mismo: «No hay duda, soy
una carga pesada y nadie me va a ayudar».
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He aqui una muestra més del poder del lenguaje sobre lo
que nos sucede: segtin coémo pedimos ayuda, condicionamos
el tipo de respuesta que nos dardn las personas a quienes se
la solicitamos.

Y esto ocurre no sélo cuando buscamos trabajo sino tam-
bién cuando necesitamos pedir ayuda porque estamos atra-
vesando por una etapa dificil en lo emocional.

Es por demas ttil aprender el arte de pedir que alguien
nos extienda una mano. Recordemos que todos necesitamos
ayuda en algiin momento de nuestra vida, y que usted tie-
ne derecho a pedirle a otro ser humano con ascendiente so-
bre su persona que lo ayude, sin que eso signifique que usted
sea menos valioso, ni su pedido un signo de debilidad o de
derrumbe espiritual definitivo.

Veamos juntos algunos puntos que pueden serle de utili-
dad:

¢ SEAMOS CONCRETOS EN NUESTRA SOLICITUD: Si mos-
tramos desorientacion respecto de nuestra situacion, es-
taremos presentando nuestro problema con una magni-
tud tal que el receptor del pedido se va a ver superado.
Tendré nuestro interlocutor la imagen de un pobre ser
que cuenta sus penas y que le esta rogando que le re-
suelva la vida. Obviamente que su reaccion serd no asu-
mir ese compromiso. Nos esforzamos por no presentar
una imagen de desolacién ante la persona a la cual le es-
tamos solicitando un consejo. Pues bien, para evitar
esta situacion tan desagradable, debemos ser claros y
concretos al presentar nuestro pedido o explicitar nues-
tro problema, y en ese caso tendremos muchas posibili-
dades de lograr lo que deseamos. A modo de ejemplo,
supongamos que estamos buscando un trabajo en el
campo de la electrénica, y hemos hecho contacto con un
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ingeniero especialista en este tema. Si le planteamos
que hemos estado evaluando el 4rea laboral de su espe-
cialidad y le solicitamos quince minutos de su tiempo,
reconociendo que es una persona muy ocupada, estare-
mos estimulando su deseo de ayudarnos, al demostrar-
le que hemos hecho nuestra parte y que no estamos es-
perando que él haga todo el trabajo y nos solucione
nuestro problema.

SEAMOS POSITIVOS Y MANTENGAMOS LA CONFIANZA:
Todos los seres humanos tenemos opciones y posibili-
dades, aunque en primera instancia no seamos capaces
de visualizar nuestras opciones reales. En la medida en
que logremos liberarnos de las etiquetas que nos apri-
sionan y estrechan nuestra mira hacia el futuro, podre-
mos plantear a otra persona una ayuda efectiva. Debe-
mos recordar que nadie quiere tener la sensacién de que
carga sobre sus espaldas a otro ser humano con proble-
mas para resolver su vida.

EL]JAMOS EL IDIOMA PARA QUE EL INTERCAMBIO SEA LO
MAS EQUILIBRADO POSIBLE. Si invitamos a nuestro in-
terlocutor a «conversar», estamos instandolo a realizar
un intercambio, en un proceso que involucra a dos par-
tes. Nunca debemos olvidar que nuestro objetivo es evi-
tar dar la sensacién de que estamos perdidos y a mer-
ced de lo que nos puedan conseguir los demés.
RECONOZCAMOS LOS MERITOS DE NUESTRO INTER-
LOCUTOR: Cuando elegimos a alguien para que nos ase-
sore u oriente en nuestro pedido de ayuda, es porque
hemos sido capaces de apreciar sus valores o su mane-
ra de pensar. Si bien esto es asi, a menudo nos olvida-
mos de expresar abiertamente nuestro reconocimiento.
NO OLVIDEMOS ENVIAR UNAS LINEAS DE AGRADECI-
MIENTO: Si alguien ha usado su tiempo con nosotros, si

ha dispuesto de un tiempo para atender nuestras de-
mandas, es justo que lo reconozcamos mediante una lla-
mada telefénica, o atin mejor, escribiendo unas lineas.
De este sencillo modo demostramos que hemos sido
capaces de apreciar el esfuerzo realizado por la persona
que hemos elegido para que nos oriente. Estaremos ac-
tuando correctamente, lo que no pasara desapercibido
por quien nos ha aportado una guia que a la postre pue-
de haber sido importante en la toma de una decision.
A veces sentimos que no queremos importunar ni mo-
lestar mas; sin embargo, si nuestro interlocutor verda-
deramente se ha interesado en nosotros, querra saber
cudl ha sido el resultado de su intervencion y nos agra-
decerd nuestro proceder.

GRATIFICARNOS POR CADA EXITO ALCANZADO,

POR PEQUENO QUE SEA

Una parte importante de este proceso de transicién es recor-
darnos los éxitos obtenidos a lo largo de nuestra existencia.
No cabe duda, usted podra en este momento entrecerrar los
ojos y repasar su propia historia, para rescatar aquellos epi-
sodios de su vida que podria catalogar de exitosos.

Los fracasos y las derrotas generan emociones de tal mag-
nitud que nos hacen olvidar de los éxitos genuinos, conse-
cuencia de nuestros denodados esfuerzos por superarnos dia
tras dia. Es lo que le sucede a un jugador de fatbol muy exi-
toso, que en un partido definitorio se equivoca y pierde la
posibilidad de anotar un tiro penal: es muy probable que por
mucho tiempo recuerde ese mal momento y no todos los
triunfos que obtuvo el equipo por sus buenas actuaciones.

Es por eso que en este periodo de transicion hacia la recu-
peracién de la confianza en nosotros mismos es muy impor-
tante el restablecimiento del recuerdo de los éxitos pasados,
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e implementar mecanismos de gratificacién por cada episo-
dio que valoremos como un paso adelante en nuestra lucha
por la supervivencia.

¢COémo instrumentar esto? Veamos paso por paso. En pri-
mer lugar, repase su historia y anote todos los éxitos que re-
cuerde haber logrado a lo largo de su vida. Exitos que se di-
luyen en la amargura de los fracasos actuales; pero recuerde
que, antes de que le fuera mal en lo que estaba haciendo, us-
ted conoci6 también el éxito. No tema hablar de eso, y por lo
menos dedique el mismo tiempo a hablar de sus éxitos que
de sus fracasos.

La idea a construir es que en la transicién estamos abrién-
donos un nuevo camino en la vida, y vamos incorporando
fuerzas a medida que avanzamos, paso a paso. Asumir que
podemos dar un pequefio paso con éxito nos dar4 la confian-
za para intentar desafios mayores.

En los tiempos de crisis quiza los éxitos no sean demasia-
do importantes, y eso es 1o que nos obliga a reconocernos por
cualquier tarea que emprendamos y que logremos terminar.
No importa con qué objetivo estemos realizando el esfuerzo,
ya sea que preparemos un examen o que iniciemos un plan
de alimentacion para adelgazar o un curso de computacion.
Lo més importante es alcanzar el objetivo. Recordemos que
estamos transitando por un camino que une el reconoci-
miento de la falta de confianza en nosotros mismos con la ne-
cesidad de respetarnos y hacer respetar nuestros limites. So-
mos personas capaces de realizar aquello que emprendemos,
y esto no podemos olvidarlo.

En la transici6n, es probable que nos sintamos vulnerables
y que como consecuencia de eso podemos volver a fracasar.
Pero también es cierto que, mientras nos reprochamos dura-
mente nuestros errores, olvidamos con mucha frecuencia fe-
licitarnos por nuestros logros.
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La parte més importante de la transicién y de la reinven-
ci6n exige que utilicemos a fondo nuestro pensamiento. Des-
cubrir por qué hemos fracasado, aprovechar para buscar nue-
vas interpretaciones de nuestra historia, ampliar las opciones,
son todos procesos que estan en el &mbito del pensamiento.

Pero no es suficiente con pensar, pues luego es necesario
salir nuevamente al mundo con la intima conviccién de ha-
bernos actualizado. Entre estas dos estaciones, la del pensa-
miento y la de la salida al mundo, existe este periodo de tran-
sicioén del que estamos hablando.

La idea es quitar obstaculos para obtener mejores posibili-
dades para el futuro inmediato. Algunos de los obstaculos
vienen del pasado, de situaciones que atin no tenemos total-
mente asumidas, y otros provienen de los autosabotajes que
nos hacemos en el presente. El objetivo fundamental es recu-
perar nuestra autoestima, partiendo de la base de que es la
clave para el éxito en nuestra existencia.

El autoconocimiento: nuestro mayor logro

La adversidad hace a algunas personas més fuertes, y a otras
las destruye. Quién ha de sobrevivir y quién no lo hara no
depende de la situacién econémica ni de los méritos que
haya acumulado a lo largo de su vida; la supervivencia esta
vinculada a la fuerza interior, esa fuerza inconmensurable
que tenemos los seres humanos que nos protege y no permi-
te que los acontecimientos que nos toca vivir nos destruyan.

Es asi como se torna casi imprescindible que en la transi-
cién logremos descubrir ese tesoro guardado en el centro de
nuestra persona, que no va a permitir que la desesperanza
gane nuestro pensamiento y que nos impulsard nuevamente
a intentar recuperar la alegria de vivir.
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El tesoro a encontrar es el autoconocimiento, que pode-
mos visualizar desde ya como una de las ganancias més im-
portantes que tienen las experiencias vividas como fracasos.

Una de las virtudes que tiene atravesar por este ttinel de la
transicién es que nos ayuda a aprender a no alterarnos por
cosas que, cuando las analizamos con mayor atencién, com-
prendemos que no son tan tremendas. No obsesionarnos por
problemas y preocupaciones insignificantes, reaccionando de
una manera desproporcionada frente al hecho que los produ-
jo, nos ayudard a preservar nuestra salud fisica y mental.

Los seres humanos nos enfrentamos a diario con numero-
sos ejemplos de «hechos insignificantes» a los que atribui-
mos una importancia desproporcionada.

Haga una lista de los acontecimientos vividos en esta ulti-
ma semana. Separe luego lo que considere «importante» de
lo «insignificante». Recuerde luego c6mo reaccioné frente a
estos hechos, y vera cémo hombres y mujeres pasamos gran
parte de nuestra existencia sufriendo por cosas que no tienen
sentido, hasta el punto de perder por completo el contacto
con la alegria de vivir y la armonia de la existencia.

Cuando podamos comprender el verdadero significado
de la transicién entre un pasado que ya se escribié y un futu-
ro que depende de nuestra creacién, emergera el presente
como el tiempo en que debemos realizar los cambios que nos
ayuden a vivir la vida con una perspectiva diferente. Fluira
entonces una energia positiva, que nos hara volver a sonreir
y redimensionar nuestra realidad.

La perfeccién no es la excelencia

También en este periodo de transicién hacia el encuentro con
la confianza y el respeto por nosotros mismos es necesario
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aceptar que la supuesta perfeccion en el trayecto de la vida
no esta premiada con el equilibrio y la paz interior. La bus-
queda de la perfeccién (que no es lo mismo que la blsqueda
de la excelencia) y la necesidad de lograr la paz interior estan
en contraposicion y se repelen como lo hacen dos polos del
mismo signo.

Si lograramos emplear la mayor parte de nuestra energia
en agradecer lo que tenemos, en lugar de hacer hincapié
siempre en lo que no hemos obtenido por distintas circuns-
tancias, verfamos cémo cambia el cristal con que miramos
el mundo que nos rodea. Cuando nos centramos en buscar
unicamente lo negativo, inevitablemente nos aproximamos
a la insatisfaccion y probamos el sabor amargo de la exis-
tencia.

Y esta necesidad de lograr la perfeccién, que sin duda
estd cubriendo otro tipo de carencias en nuestra vida, no se
limita solamente a las exigencias con respecto a nuestra per-
sona. También la hacemos extensiva a lo que nos gustaria
que hicieran los demads. jAtencion!: ESTO NO SIGNIFICA QUE
DEJEMOS DE HACER SIEMPRE EL INTENTO DE HACER LAS CO-
SAS DE LA MEJOR MANERA POSIBLE.

Significa que en la transicién tenemos que esforzarnos por
aprender a no centrarnos demasiado en los aspectos negati-
VOs y que, por més que seamos cultores de la Excelencia,
también podemos estar contentos hoy por lo que hemos lo-
grado.

¢Cémo hacerlo? La respuesta es jALTO!, cuando adquiri-
mos la costumbre de exigir que las cosas debieran ser de otra
forma de la que son. Claro que debemos corregir aquello que
nos hace sufrir, pero no intentemos llevar al extremo una
perfeccion de vida que esta en contraposicion con la esencia
misma del ser humano, que tiene virtudes y defectos que de-
berd corregir para lograr la armonia vital.
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Seguramente, cuando logremos eliminar esa necesidad
compulsiva de que todo sea perfecto, podremos comenzar a
ver la vida en su justa dimensién.

La transicion es el puente que une nuestro pasado, parte
inseparable de nuestra historia personal, con un futuro que
tenemos la suerte de poder elegir cémo queremos vivirlo.
Recuerde el concepto de que mujeres y hombres debemos
decidir lo que queremos y lo que no queremos para nues-
tra vida; y por aquello que hemos elegido como lo que si
queremos, debemos evaluar qué precio estamos dispuestos a
pagar.

Esta eleccién nos ayudaré a evitar permanecer en constan-
te estado de tensién y temor frente a lo desconocido y a lo
que vendra... El riesgo es claro, pero la necesidad de trans-
formar nuestro presente y nuestro futuro vuelca el platillo de
la balanza en favor de aquello que queremos que suceda en
nuestra vida.

Cortar la espiral del estrés

No es cierto que en el equilibrio y el logro de una mayor pla-
cidez en nuestra vida no estemos en condiciones de compe-
tir para alcanzar nuestras metas. Es exactamente lo contrario.
Cuando actuamos con miedo y urgencia, invertimos una
cantidad enorme de energia, lo que nos quita la creatividad y
anula la motivacién. Cuando sentimos que vivimos en un
vértigo constante, sin posibilidad de detenernos, en realidad
lo que estamos haciendo es frenar nuestro mayor potencial.
Obtendremos lo que deseamos a pesar del miedo, pero no
gracias a él.

Pero como la vida es una sucesion constante de decisiones
que tomar, si consumimos nuestra energia en uno o dos
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acontecimientos, rapidamente estaremos en desventaja para
abordar los pasos siguientes. Ser cuidadosos en la adminis-
tracion de nuestra energia y de nuestra salud fisica y emocio-
nal es una de las claves del éxito en la vida. Todo esto tam-
bién forma parte del andlisis del periodo de transicion.

Por més que intentemos hacer mds de una cosa a la vez,
esto es imposible. Tomar conciencia de este hecho nos acerca-
ra a la necesidad de trabajar en pos de nuestra paz interior.
Cuando se sienta abrumado por la enorme cantidad de res-
ponsabilidades y roles que ha ido asumiendo a lo largo del
tiempo, preguntese: «;He logrado realizar dos o tres tareas
simultdneamente?». ; Verdad que no? Entonces ;se ha fijado
en cuén irritable se pone cuando sus pensamientos no en-
cuentran la salida correcta?

La sucesion de pensamientos y obligaciones encadenados
unos con otros hace que, en determinado momento, sufra-
mos un desasosiego incontrolable. ;Cree usted que ésta es la
mejor manera de ser creativo y encontrar soluciones a sus
problemas? Es obvio que no. Resulta incompatible sentirse
bien y tener la cabeza totalmente ocupada con preocupacio-
nes a las cuales no les encontramos respuestas.

Tampoco es posible continuar de esta forma; entonces se
hace imprescindible comprender lo que estd sucediendo
dentro de nuestro cerebro, antes que se forme ese alud que
luego se hace incontrolable. Si logramos hacer esto apenas
comenzamos a sentir que la vida nos estd desbordando, me-
nos dificultades tendremos para detener el proceso.

Lo fundamental en la transicién es cortar la espiral del es-
trés, que termina en una paralisis de la cual luego es dificil
escapar. No importa cudn ocupados estemos. Recordemos
que, agregando mas problemas a los que ya tenemos, no con-
tribuimos en nada a elevar nuestra autoestima, ni a dignifi-
car nuestra existencia. Aunque estemos abrumados, busque-
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mos la Iuz que ilumine nuestro camino y no vayamos al en-
cuentro de las sombras que proyectan oscuridad sobre nues-
tros objetivos.

La transicion nos muestra también como hemos vivido, en
funcién de la necesidad de dar por terminadas todas las ta-
reas que nos habfamos propuesto, antes de hacer nada por
nosotros o por quienes nos rodean. Es tal el engafio que esto
lleva implicito, que a veces transcurrimos gran parte de
nuestra existencia sin darnos cuenta de que nos la pasamos
sustituyendo unas tareas por otras nuevas.

Cuando estar ocupados es una excusa

Como tantas cosas en la vida, todo depende de la actitud. To-
dos tenemos «asuntos pendientes» que debemos terminar de
hacer: llamadas telefénicas, reuniones, proyectos que forma-
lizar y trabajos por procesar. De hecho, en lugar de querer
quedarnos sin «asuntos pendientes», debiéramos aprender a
observar que tener «asuntos pendientes» es esencial para esa
planificacion del presente y del futuro que estamos tratando
de hacer en esta transicion.

Independientemente de la profesion, empleo, o aquello a
que dediquemos nuestros desvelos, recordemos que no hay
nada en el mundo méas importante que nuestro bienestar
y paz interior. Si estamos obsesionados por dejar la carpeta
de tareas en cero antes de mirar hacia adentro, nunca alcan-
zaremos nuestra meta.

Piense por un instante si el objetivo de la vida es conseguir
hacerlo todo, para inmediatamente dedicar un tiempo a nues-
tra persona. La vida estd llena de desafios y sorpresas ante los
cuales no podemos claudicar, y mucho menos olvidarnos del
derecho a sentirnos bien, sean cuales fueren las circunstancias.
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En esta etapa de transicién es bueno hacer el balance de
cémo hemos encarado estos problemas en el pasado y per-
mitirnos fluir con las circunstancias que nos toca vivir.

Seamos flexibles y aprendamos a comprender que el dia
que no estemos fisicamente presentes, todas las cosas que
dejemos pendientes van a ser realizadas por alguien, o quiza
caigan en el olvido.

Hacer, si; ser creativos, si; ser eficientes, si; ser eficaces,
también. Pero todos esos atributos deben volcarse también a
nuestro equilibrio y bienestar, porque lo merecemos y, si no
nos permitimos disfrutar de estos derechos basicos a la exis-
tencia humana, tengamos la certeza de que nadie va a mos-
trarnos el camino de cémo hacerlo.

La transicion tiene que ser una etapa importante de nues-
tra busqueda en pos del desarrollo de la autoestima, pero tie-
ne que fener un comienzo y un fin porque, de lo contrario,
entre el andlisis del pasado y la configuracién de los proyec-
tos del futuro, nos olvidamos del momento presente, que es
lo més importante.

Este momento presente hemos de aprovecharlo prescin-
diendo de lo que haya pasado hace tres afios o de lo que hi-
potéticamente pueda pasar dentro de cuatro meses o dos
afios.

El presente es hoy, y la medida de nuestra paz mental es-
tard determinada por nuestra capacidad para vivir el mo-
mento presente, sin preocuparnos por mantener un equili-
brio perfecto de algo que no es perfecto por definicién. Una
vida es la sumatoria de vivencias tristes y alegres, de situa-
ciones que nos provocan sonrisas o lagrimas, y esto es lo apa-
sionante.

Si supiéramos de antemano qué nos espera en cada esta-
ciéon que hemos de atravesar, el aburrimiento ganaria nues-
tro espiritu y, en un espacio donde todo ya esta definido y di-
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sefiado, perderiamos la motivacidn, la esencia misma del ser
humano, que es ser responsables de las cosas que nos pasan
y enfrentar los desafios basicos a que la existencia nos ex-
pone.

Sin embargo cuando permitimos que los problemas del
pasado y las preocupaciones especulativas sobre el futuro
dominen nuestro presente, a corto plazo aparecen la deses-
peranza, la frustracion y, muy probablemente, la depresion.

Mientras la vida se pasa sin que nos demos cuenta, poster-
gamos las minimas gratificaciones, las prioridades y nuestro
bienestar, creyendo que «cuando las cosas estén mejor» serd
el momento para darnos el lugar que nos corresponde. La-
mentablemente, actuar de esta manera, con los 0jos puestos
solo en el futuro, nos hace ingresar en un circulo vicioso don-
de el «cuando las cosas estén mejor» se repite una y otra vez
sin que el momento del respeto por nosotros mismos llegue
jamas.

Que empiece la funcién

Una obra de teatro se ensaya una y otra vez hasta que llega
el dia del estreno, cuando todos los actores han llegado a co-
nocer profundamente su papel. Cuando actuamos como si la
vida fuera una obra de teatro, y ensayamos una y otra vez
tratando de que no exista ningtin error, estamos olvidando
que no sabemos si estaremos vivos para el ensayo de mafa-
na. El hoy, aqui y ahora, es lo que tenemos realmente y es el
unico tiempo y espacio sobre el que podemos ejercer cierto
control.

Si centramos nuestra atencion en la transicién, veremos
que en el tiempo presente no hay espacio para el temor. El
miedo es una preocupacién agregada, que tenemos por acon-
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tecimientos que podrian suceder en el futuro. La inseguri-
dad, la incertidumbre, la salud, son algunos ejemplos claros
de por qué nos preocupamos constantemente.

La mejor forma de combatir ese miedo es llevar nuestra
atencion nuevamente al tiempo presente. La transicion trans-
curre en este tiempo presente. Es el encuentro del ser huma-
no consigo mismo. Alli se generan todos los interrogantes
y también las respuestas tan necesarias. Ganemos confian-
za, ganemos respeto por nuestros sentimientos, y habremos
conguistado una parte importante de nuestra autoestima.

El arte de {a paciencia

También la paciencia es algo que debemos aprender a culti-
var en este periodo de transicién. La paciencia es una de las
cualidades que mas han de ayudarnos a convertirnos en se-
res humanos mads tolerantes.

El mundo moderno proyecta la imagen de la persona irri-
table, molesta, y que pierde el equilibrio con gran facilidad.

La paciencia aporta un espacio de sosiego y tranquilidad a
nuestra vida. Es uno de los ingredientes fundamentales en la
busqueda de la paz interior. Y llevar a la practica estos con-
ceptos implica actitudes tales como abrir nuestros sentimien-
tos al momento que vivimos, aunque sepamos de entrada
que no nos gusta lo que estamos sintiendo.

Si tenemos una reunién importante y existen motivos que
no nos permiten llegar puntualmente, abrirnos al momento
presente es poner un freno al huracin que se desata en nues-
tra mente por la significacién de llegar tarde. En breves mi-
nutos la situacion se nos habra escapado de las manos y el
impacto del estrés estard presente con toda su magnitud en
nuestros cuerpos fisico y emocional.
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Sin embargo, también podriamos analizar la situacién
desde el punto de vista de nuestra integridad: pensar que
conducir a alta velocidad en el transito complicado de la hora
punta puede poner en riesgo nuestra vida, y nos recuerda a
la vez que, en una escala de prioridades, llegar tarde, en este
caso y en esta circunstancia, estaria totalmente justificado.

Esta es la situacién que se da cuando una persona tiene un
accidente por tratar de llegar en hora a una reunién. Los que
lo estaban esperando para la reunién lo visitan en el sanato-
rio y le dicen: «La verdad es que ni la reunién ni la puntuali-
dad son motivo para exponer la vida». Sin embargo, el que
yace en la cama luchando por su vida consider6 en aquel
momento que llegar en hora era un simbolo de correccién.

¢Donde dejo el respeto por sus cuerpos fisico y emocio-
nal? Quedé hecho trizas en aras de demostrarles a los demas
sus principios y sus valores. ;Y la vida? ;Qué valor tiene?
Qué pequeia dimension adquieren estos hechos ante la po-
sibilidad de perder nuestra salud y nuestra integridad. Pre-
guntese: ;Vali6 la pena? No cabe duda, en este ejemplo, que
debemos respetar, en primer lugar, la vida y la salud, y evitar
todo dafio proveniente de actitudes intempestivas en el afan
de demostrarles a los demds nuestra «perfeccién».

La paciencia es una de las cualidades que podemos apren-
der a desarrollar en los periodos de transicién entre algo im-
portante que nos ha sucedido y el presente que nos debe
conducir hacia un futuro diferente, si queremos arribar a re-
sultados favorables a nuestra persona.

Podemos disefiar espacios para ensayar la puesta en prac-
tica del arte de la paciencia. Muchas veces la vida se convier-
te en un salén de clase; la materia, en este caso, es la pacien-
cia. En el comienzo, bastan algunos minutos para hacerse la
propuesta de fijar un tiempo durante el cual no nos hemos
de molestar por nada ni por nadie.
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Hagamos la prueba, y durante los préximos diez minutos
no permitamos que nada ni nadie nos moleste. Seremos pa-
cientes, y paralelamente descubriremos algo que nos llenard
de asombro: la intencién de no molestarnos ante nada y ante
nadie, sobre todo si sabemos que es por pocos minutos, saca
a relucir inmediatamente nuestra capacidad oculta de tener
paciencia.

Este es uno de los ejemplos en que el tener éxito alimen-
ta una conducta positiva, pues una vez que hemos logrado
mantener nuestra paciencia por periodos de diez minutos,
comprendemos que tenemos la capacidad de ser pacientes
incluso durante periodos de tiempo mds prolongados.

Tanto es asi que, con el paso del tiempo, es probable que
acabemos por convertirnos en personas pacientes, y eso es un
valor agregado de gran jerarquia, porque nos permite no per-
der la perspectiva en las situaciones que enfrentamos a diario.

En este periodo de transicion, después de las experiencias
frustrantes que hemos vivido, ser pacientes nos permite in-
corporar estrategias para que, en una circunstancia dificil,
podamos diferenciar cuando estamos frente a una situacién
verdaderamente importante o simplemente frente a un obs-
taculo como tantos de los que tenemos que sortear en la lu-
cha por la supervivencia.

Pensemos por un instante como podriamos resolver estas
situaciones si no hubiéramos aprendido a desarrollar la cua-
lidad de la paciencia. Las mismas circunstancias habrian de-
sencadenado en nosotros un sentimiento de emergencia in-
minente, sumado probablemente a una hipertension arterial,
y en lo emocional a un sentimiento profundo de frustracién y
dolor, heridas en el alma que demoran mucho tiempo en ci-
catrizar.

Mirandolo bien, nada de eso vale la pena. No sigamos su-
friendo con «cosas insignificantes», y aprendamos a ser mas
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pacientes. Ganaremos mucho espacio en nuestras relaciones
interpersonales, y afios de salud fisica y emocional, que més
adelante necesitaremos como el soporte basico de nuestros
proyectos.

No siempre es importante tener la razén

Es cierto, no es sencillo actuar con inteligencia en un periodo
de transicién en que estamos tratando de conocernos y de
establecer una relacién de amistad con nosotros mismos, y
somos muchos los que nos aferramos a resentimientos del pa-
sado, originados en discusiones o agresiones verbales gene-
ralmente como consecuencia de acontecimientos dolorosos.

Y allf estamos, dejando pasar el tiempo, esperando que sea
el otro quien dé el primer paso, convencidos absolutamente
de que es la tinica forma de que podamos evaluar la posibili-
dad de extender un perdén que nos permita rescatar una
amistad o un vinculo familiar.

Mientras vivamos aferrados a nuestro enojo lo que hace-
mos es convertir las «cosas intrascendentes» en «cosas im-
portantes» dentro de nuestra conciencia. Y alli comienza un
camino muy peligroso, que nos conduce a creer que nuestra
actitud frente a los hechos del pasado tiene mayor jerarquia
que nuestro bienestar. Y no es asi.

Si queremos ser personas equilibradas para decidir so-
bre nuestro destino, tendremos que aceptar que tener razén
casi nunca es mas trascendente que sentirse bien o que ser
feliz. Nadie pierde su lugar ni su orgullo si tiende primero la
mano en la biisqueda de la reconciliacién.

La vida no pasa por publicar quién tiene la razén. Dejar
que otros también tengan la razén es, en este periodo de
transicién, de gran ayuda para que los demds no estén tan a
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la defensiva y tengan una actitud mds contemplativa para
con nosotros. Nunca debemos olvidar que el objetivo es re-
cuperar la confianza en nosotros mismos y el respeto y la
dignidad como elementos bésicos y fundamentales para
nuestra reconstruccidn.

Sentirnos en paz y no desarrollar una actitud de enfrenta-
miento con nosotros mismos es imprescindible a la hora de
disefiar el presente y delinear un futuro, en un mundo que
en los ultimos tiempos ha cambiado absolutamente las reglas
de juego.

El tiempo es la mejor perspectiva

La perspectiva es un pardmetro sumamente utilizado por los
arquitectos y los ingenieros cuando desarrollan sus planos.
¢Y qué es un plano? Algo asi como un mapa de ruta que sir-
ve para entender qué es lo que se ha de construir o disefiar.
Cuando aplicamos la perspectiva a la vida de los seres hu-
manos, este pardmetro nos permite cuantificar la importan-
cia de los sucesos que tapizan el sendero de la existencia hu-
mana.

Cada vez que estemos inmersos en una situacién conflicti-
va que no podamos resolver con la celeridad que quisiéra-
mos, debemos preguntarnos si de aqui a un afio la misma si-
tuacién tendria similar repercusién sobre nosotros. Una vez
cada tanto podemos encontrarnos con situaciones que son
importantes, pero la mayorfa de ellas, a medida que el tiem-
po pasa, pierden trascendencia, volviéndose irrelevantes den-
tro de esa perspectiva de la vida que tenemos que tener.

Nunca olvidemos la enorme cantidad de energia que in-
vertimos en enojarnos o en sufrir desproporcionadamente
por situaciones a las que el solo paso del tiempo quitara el
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grado de conflictividad con que se presentaron. No agote-
mos nuestras reservas al servicio del enojo, cuando podemos
invertirlas en actividades creativas que nos ayuden a crecer
y emerger de esta transicion como seres humanos valiosos y
respetuosos de nuestros sentimientos y valores éticos y mo-
rales.

Aunque la vida sea injusta

Otra de las afirmaciones que ganan espacio en la transicién
es la que sostiene la injusticia de la vida. Es cierto, la vida es
injusta, pero es real. Desde hace mucho tiempo usted y yo sa-
bemos que la vida estd plagada de situaciones injustas. Pero
¢quién nos ha dicho que la vida iba a ser justa? No nos enga-
fiemos, y aunque no lo pueda creer, el reconocimiento de este
hecho, aunque grave en si mismo, puede ejercer un efecto li-
berador que no podemos prever.

Que aceptemos una realidad que no nos gusta no signifi-
ca que no debamos hacer nuestros mejores esfuerzos para
contribuir a erradicar la injusticia imperante; pero tampoco
podemos crearnos un mundo irreal, donde no tomemos con-
ciencia de como son las cosas.

Todos cometemos errores, y eso es la certificacion de que
pertenecemos al género humano, pero aun asi uno de los
errores mas frecuentes es que sentimos lastima por nosotros
mismos o por los demds, cuando pensamos que la vida debe-
ria ser justa o que algtin dia podria llegar a serlo. Hoy no lo
es, ni tampoco parece que en lo inmediato vaya a serlo.

Sentimos compasion por otras personas cuando hablamos
acerca de las injusticias de la vida, sin apreciar que probable-
mente ésta nunca estuvo destinada a ser justa. La aceptacién
de esta injusticia tiene algunas cosas positivas, porque nos
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inmuniza contra el sentimiento de lastima por nosotros mis-
mos, y nos estimula a hacer las cosas lo mejor posible, con las
armas que poseemos.

La vida en si misma no tiene por qué ser perfecta. Que lo
sea 0 no va a depender de la actitud que asuma cada hombre
y cada mujer, en consonancia con sus principios y con sus va-
lores y con cada acto que lleve a cabo.

Aceptar que la vida no es justa, ademas de permitirnos
no desarrollar lastima por nosotros, también nos permite
evitar que sintamos lastima por otras personas. En primer
lugar, la ldstima no es un sentimiento productivo ni ayuda
a la persona a superar sus conflictos. Pero también nos re-
cuerda que las circunstancias que le toca vivir a cada ser
humano son distintas, y que cada uno de nosotros en algtin
momento de nuestro paso por esta vida necesitamos tomar
decisiones que van mas alld de la justicia o no de la exis-
tencia.

El hecho de que la vida no sea justa no quiere decir que
cada uno de nosotros no deba hacer todo lo que esté a su al-
cance para mejorar la suya propia o la del mundo en su con-
junto. Sin duda es lo que deberiamos hacer.

La lastima, como ya hemos visto, es una emocién absolu-
tamente derrotista que no beneficia a nadie; muy por el con-
trario, s6lo consigue que todos se sientan atin mds desgracia-
dos.

Sin embargo cuando admitimos que la vida no es todo lo
justa que nos gustaria, lo que sentimos por los demds y por
nosotros mismos es compasion. Y la compasién es una emo-
cién muy profunda que traduce afecto y comprension a to-
das las personas que la experimentan.

Sumidos en nuestros pensamientos en esta importante
etapa de transicién, recordemos estos hechos basicos y se-
guramente nos sorprenderemos al comprobar que hemos
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dejado de sentir ldstima por nosotros mismos, y que hemos
transformado ese sentimiento en una fuerza incontenible,
que nos orienta a querer hacer algo provechoso, que nos
ayuda a crecer y desarrollarnos como personas titiles, en
un marco social que requiere de nuestro aporte positivo.

Salir al mundo nuevamente con verdadera confianza en
nuestros pensamientos y en nuestras decisiones requiere del
andlisis de todos estos hechos, actitud que habitualmente
evitamos, en el vértigo del cumplimiento de nuestras obliga-
ciones. S6lo en la intimidad de un periodo de transicién so-
mos capaces de afrontar el desafio de contestarnos estos inte-
rrogantes.

Hay que parar para poder seguir

El intenso nivel de estrés que soportamos ante situacio-
nes de pérdida o fracaso es otro de los puntos destacados a
tener en cuenta en el periodo de transicién. En nuestra socie-
dad tendemos a admirar a las personas que se encuentran
sometidas a grandes presiones, y se nos invita a imitar esa
postura.

Cuando esas personas concurren a una consulta médica, lo
que persiguen es que las ayuden a aumentar atin més su tole-
rancia al estrés; hasta que naturalmente llega un momento en
que su organismo no soporta mas esfuerzo y claudica, enfer-
mando y hasta muriendo.

Si aceptamos la peticion de esas personas estaremos ayu-
dandolas a aumentar todavia méas su confusién y responsa-
bilidad, hasta que su organismo comience a enviarles sefiales
de agotamiento o enfermedad.

En el orden emocional, por lo general hace falta algun tipo
de crisis para hacerle entender a una persona sometida a los
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efectos del estrés que debe detenerse y rever su postura fren-
te a la vida. Una enfermedad aguda, una adiccién grave, un
problema serio de pareja, son los indicadores que empujan a
estas personas a buscar nuevas estrategias para sobrevivir,
en este mundo competitivo y globalizado.

Es necesario detectar el estrés, que se ha convertido en
uno de los factores de riesgo de mayor importancia en la gé-
nesis de una multiplicidad de enfermedades, en una etapa
temprana, antes de que tenga repercusion sobre nuestros
cuerpos fisico y emocional, y antes de que escape de nuestro
control. ;Cémo nos damos cuenta de esto?

¢ Cuando no podemos cumplir con el programa que he-
mos establecido para nosotros, debemos reconsiderar
nuestras prioridades, y no ser obstinados tratando de
abarcar todo.

¢ Cuando sentimos que no podemos controlar nuestra
manera de reaccionar frente al camulo de tareas que nos
hemos asignado, estando irritables e hipersensibles.

¢ Cuando percibimos a tiempo que nos estamos estresan-
do por demds, podemos detenernos y cambiar nuestra
actitud. Si permitimos que crezca desmesuradamente,
adquiriendo impulso, serd muy dificil detener las con-
secuencias.

Nuestra cultura nos obliga a preocuparnos por la posibili-
dad real de que no seamos capaces de hacerlo todo. Si com-
prendemos que con la mente limpia y en calma la carga de
estrés desciende, seremos sin duda mas eficaces y avizorare-
mos nuestro futuro con mayor claridad.

La creatividad es uno de los mejores antidotos contra el
estrés cotidiano.
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La importancia de esta etapa

En suma: LA TRANSICION ES UNA ETAPA NECESARIA PARA
VOLVERNOS HACIA ADENTRO, Y PREPARARNOS PARA EL DIA-
LOGO Y LA AUTOVALORACION. En momentos dificiles, las
verdaderas respuestas a los problemas que nos aquejan es-
tan en lo mds intimo de nuestro ser.

Opciones tenemos muchas, todos nosotros tenemos po-
sibilidades. Sélo tenemos que verlas, apreciarlas y llevarlas
a la préactica. La transicién es algo similar a la actividad que
realizan los equipos antes de comenzar un campeonato. Es
como una pretemporada, en que se pone a punto el estado
fisico y tactico de sus integrantes. Para nosotros también
tiene un significado parecido: nos ponemos a punto para
ver la vida desde un dngulo més favorable a nuestros inte-
reses.

Ahora, si usted me acompafia, vayamos al encuentro del
verdadero significado de tomar un café con uno mismo.
Permitame que lo invite, porque yo también estoy necesi-
tando de ese mano a mano con el alma que nos acercard
también al concepto de la autovaloraciéon. ;Con aztcar o
edulcorante?

ogo ofs of
QUEDA PROHIBIDO
Queda prohibido llorar sin aprender,
levantarte un dia sin saber qué hacer,

tener miedo a tus recuerdos.

Queda prohibido no sonreir a los problemas,
no luchar por lo que quieres,
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abandonarlo todo por miedo,
no convertir en realidad tus suefios.

Queda prohibido no demostrar tu amor,
hacer que alguien pague tus dudas y malhumor.

Queda prohibido dejar a tus amigos,

no intentar comprender lo que vivieron juntos,
llamarlos sélo cuando los necesitas.

Queda prohibido no ser tii ante la gente,
fingir ante las personas que no te importan,
hacerte el gracioso con tal de que te recuerden,
olvidar a toda la gente que te quiere.

Queda prohibido no hacer las cosas por + mismo,
no creer en Dios y hacer tu destino,

tener miedo a la vida y o sus compromisos,

no vivir cada dia como si fuera un 1iltimo suspiro.

Queda prohibido echar a alguien de menos sin alegrarte,
olvidar sus ojos, su risa,

todo porque sus caminos han dejado de abrazarse,
olvidar su pasado y pagarlo con su presente.

Queda prohibido no intentar comprender a las personas,
pensar que sus vidas valen mds que la tuya,
no saber que cada uno tiene su camino y su dicha.

Queda prohibido no crear tu historia,

dejar de dar las gracias a Dios por tu vida,

no tener un momento para la gente que te necesita,
no comprender que lo que la vida te da,

también te lo quita.
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Queda prohibido no buscar tu felicidad,
no vivir tu vida con una actitud positiva,
no pensar en que podemos ser mejores,

no sentir que sin t1 este mundo no seria igual.

PABLO NERUDA

8

LA AUTOVALORACION.
EL VERDADERO SIGNIFICADO DE TOMAR
UN CAFE CON UNO MISMO

Soy solamente una persona: pero aun asi soy
alguien. No soy capaz de hacer todo, pero aun
asi soy capaz de hacer algo. No renunciaré a
hacer lo poco que pueda.

HELEN KELLER

Los seres humanos deberfamos, en alguna de las tantas esta-
ciones que atravesamos a lo largo de la vida, detenernos a
firmar un tratado de paz con nosotros mismos. jCuanta
energia habremos malgastado a lo largo de los afios en suce-
sos que hoy evaluamos como indtiles 0 como acontecimien-
tos que no han contribuido en nada a nuestro crecimiento
como personas!

Una mirada retrospectiva nos mostrard una pelicula que
ya hemos visto, porque somos los actores de un guién que nos
enfrenta a una guerra contra un enemigo invisible. ;Y quién
es ese enemigo invisible? O dicho de otra manera, ;por qué
sentimos que es necesario pelear? La respuesta es que siem-
pre hemos visto en las dificultades de la existencia un campo
de batalla, donde nos hemos sentido constantemente acosa-
dos por enemigos.

Problemas de orden econémico, la decepcion con respecto
a personas que merecian nuestro respeto, la no aceptacion
del paso del tiempo, la natural repercusion de éste sobre
nuestro cuerpo fisico y la incertidumbre sobre el futuro, han
sido y siguen siendo una invitacién para abordar nuevas ba-
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tallas, en una espiral sin fin, que nos conduce a la autodes-
truccion.

¢(Cémo podemos firmar un tratado de paz con noso-
tros mismos, si aun tenemos enemigos que vencer? ;Como
deponer las armas, si diariamente libramos batallas que
agotan nuestra fuerza? Todas las preguntas que podemos
formularnos encierran en su nicleo la respuesta correspon-
diente, y en este caso, la respuesta es que debemos tomar
conciencia y aceptar que la vida nunca fue nuestro enemi-
go invisible.

La autovaloracion llega en la medida en que estemos
dispuestos a levantar un muro de contencién, frente a la
desorientacion que sufrimos respecto de nuestros verdade-
ros problemas y limitaciones. Cuando estamos dispuestos a
buscar respuestas validas a nuestras angustias y a nuestras
ansiedades, también experimentamos un sentimiento de
pacificacién, que va a evitar que sigamos en una guerra sin
sentido.

El enemigo invisible comienza a desmoronarse cuan-
do, mediante el autodialogo y la autovaloracion, se develan
los misterios y secretos que fueron los responsables de que
estuviéramos involucrados en una guerra perpetua, una es-
pecie de insulto a la vida del cual nos liberamos cuando
descubrimos los verdaderos origenes de nuestros proble-
mas.

La intensidad del rayo de luz que se desprende de nuestro
interior ilumina un deseo inconmensurable de sana vitali-
dad, e ilumina también el sendero que nos conducira a posi-
cionarnos nuevamente en el esquema del Universo, pero
desde un angulo diferente, ya no en la guerra indiscrimina-
da, sino en la libertad de recrear seres humanos ttiles a noso-
tros mismos, y a quienes nos rodean.
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Rumbo al centro de nuestro ser

Cada hombre y cada mujer, a su debido tiempo y en momen-
tos clave de su existencia, es llamado a realizar este viaje in-
terior, que tendrd como destino final la revalorizacién de si
mismo, al amparo de la comprension profunda de por qué
SOITOS COMO SOmMOS.

Aparece entonces una nueva energia vital, que aprendere-
mos a canalizar, a pesar de las turbulencias profundas que se
producen en nuestro ser, las que sentimos como los vientos
que borrarén las nubes que auguraban tormentas y huraca-
nes en nuestra vida, para dar paso al Sol, que con su calor in-
vita a la vida, la reflexion y la aceptacion de nuestra realidad
tal cual es.

Desaparece el enemigo invisible, se abre una dimensién
desconocida para nosotros hasta ese momento y vamos des-
cubriendo paso a paso quiénes somos, cual es nuestra mi-
sién, y cudles son los caminos que nos llevarédn a la conquis-
ta de nuestro equilibrio y de nuestra paz interior.

Encontrar el camino para acabar con la autocritica des-
tructiva, desprendernos de las culpas que no nos correspon-
den, aprender a decir que no sin sentirnos culpables, son al-
gunos de los logros que en esa paz tan anhelada podemos
visualizar y que durante afios de combate estéril no fuimos
capaces de darnos cuenta que eran los verdaderos culpables
de nuestra desdicha.

Vivimos en un mundo extremadamente complejo, donde
las fuerzas negativas libran una batalla constante con las
fuerzas positivas. En medio de esa batalla, nos encontramos
usted y yo, desamparados a veces, pero con una riqueza in-
terior que esta alli, intacta, esperando ser revelada, para
elevar nuestros ojos y comprender definitivamente que la
esencia del ser humano estd muy por encima de ese juego
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malévolo de fuerzas que no tienen como objetivo la trascen-
dencia del Ser, como méximo exponente de la Creacion.

Una necesaria cuota de humildad

La autovaloracién exige de una cuota importante de hu-
mildad. Exige reconocer que nuestro verdadero adversario,
aquel que nos ha ofendido severamente, generando un sen-
timiento de hostilidad hacia los demas, aquel que nos ha
hecho creer que la responsabilidad de nuestros fracasos esta-
ba «fuera de nosotros», no es quien siempre hemos creido que
era.

En la hora de la verdad, tenemos que admitir que los pro-
blemas no estan con «los demés» o «alla afuera», sino que las
barreras mas infranqueables las hemos construido nosotros a
lo largo del tiempo, determinando que el enemigo esté «aqui
dentro», muy cerca de nosotros. Tanto que podemos sentir
su calor, su respiracion y su mensaje derrotista, que ha ido
minando el sentimiento de confianza y de respeto por noso-
tros mismos.

Humildad, porque ser objetivo, imparcial y capaz de una
autocritica constructiva exige de nosotros una cuota conside-
rable de madurez, que estd dada por los ladrillos que hemos
ido apilando para construir el edificio que nos ampara, pero
al cual a veces nos hemos olvidado de ponerle ventanas,
para poder observar tanto hacia fuera como hacia adentro.

Viaje interior hacia la luz

Un edificio sin aberturas, sin ventanas, es sinénimo de una
vida que transcurre en las tinieblas, en la oscuridad, sin la

210

oportunidad de valorar el pequefio rayo de luz que nos guie
hacia la reconstruccién y la reconciliacién que nos permitan
el reencuentro con lo mejor de nuestra persona.

iCuénto tiempo hemos permanecido al margen de la vida,
lejos de la introspeccién verdadera, la que nos aproxima a los
valores esenciales que todos tenemos, y que son los instru-
mentos con los cuales hemos de guiar la nave de la existen-
cia a buen puerto!

Pero ha llegado el momento. Ese instante crucial en que
todas las barreras que hemos cuidadosamente elaborado se
derrumban para dar paso al nuevo Ser en el cual nos hemos
de transformar.

No por mérito de nadie méas que de la incontenible fuerza
interior que nos conduce sabiamente por el camino de la rec-
titud, la sabiduria y el reconocimiento de nuestros princi-
pios, valores éticos y morales, los que, puestos al servicio de
la revelacion de nuestra verdadera imagen, nos permitiran
proyectarnos hacia un futuro digno, basados en nuestros de-
seos, necesidades y sentimientos.

iEsa es la verdadera persona que es usted! ;Pensé acaso
por un instante si la imagen que usted representa es fiel refle-
jo de su verdadera personalidad? jPor qué seguir maquillan-
do su ser! Quitese todo aquello que enmascare su verdadero
valor. TOME UN CAFE CON USTED MISMO, O CON USTED MIS-
MA, y condzcase; si, eso: preséntese.

Le estoy hablando con total seriedad.

Es muy probable que comience a participar de una de las
experiencias mas excitantes que haya podido imaginar.

Veré cuantas cosas tiene para decirse, para llorar y para
reir; tiempo para la alegria y para la tristeza, tiempo para el
pensamiento y para la reflexion, y tiempo para descubrir su
misién en esta vida.

Haga proyectos, permitase disfrutar de aquello que sélo
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usted sabe que lo hace sentirse bien, aquello que, revisando
su historia, lo aproxime a la imagen que quiere que los de-
mas reconozcan en usted. Es una tarea no delegable. Es un
tiempo que debemos tomar para ese encuentro tan singular
con nuestro pasado, con nuestra historia, pero también con
nuestro presente y con nuestro futuro.

No obstante, es cierto que estamos diariamente en contac-
to con situaciones que podemos interpretar como agresivas
hacia nosotros, y que nos inclinan a pensar que «esos he-
chos» son los enemigos que enturbian la cristalinidad de
nuestra existencia. Sin embargo «esos hechos» no son mas
que desafios que la vida pone en nuestro camino, como si
fueran obstaculos a superar en una carrera por llegar al final.

Todos podemos escuchar una voz profunda que emerge
de lo mas profundo de nuestro Ser, y que con el tiempo se
convierte en el principal escollo a derribar. Esa voz profunda
y grave es la que se enfrenta con nosotros y nos atormenta
con su mensaje negativo, y nos hace sentir derrotados aun
antes de intentar la lucha por una supervivencia digna.

Nadie, absolutamente nadie, es tan critico con nosotros
como nosotros mismos. Esas voces que resuenan como un
eco entre las montafias nos hacen dudar de cada una de las
decisiones que debemos tomar, desorientdndonos e impi-
diendo que avancemos aun a riesgo de equivocarnos.

Queremos y necesitamos hacer las cosas tan perfectas que
finalmente no avanzamos por miedo a errar y quedar en evi-
dencia frente a los demads. Paso a paso, vamos deteriorando-
nos, paso a paso vamos creyendo cada vez un poco menos en
nuestra capacidad, hasta llegar a destruir por completo nues-
tra autoestima.

Piense por favor por un instante, ;qué rol juegan «los de-
mas» en la historia de su vida? ;Sigue creyendo hoy, a la luz
de su propia experiencia, que el juicio que le merecen su pro-
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pia persona y sus actos no deberia estar antes que el juicio de
los demas, aunque estas personas tengan gran influencia so-
bre usted?

Periédicamente parece que logramos controlar estos senti-
mientos mediante algunos «triunfos» transitorios, pero mien-
tras no estemos dispuestos a trabajar en serio scbre nuestra
autovaloracién, derribando conceptos que siempre hemos
creido vélidos, el fantasma de la insatisfaccién continuara
tomando decisiones dia tras dia en contra de nuestros in-
tereses.

Si frente a un dolor de cabeza persistente nos limitamos a
tomar analgésicos que alivien nuestro sufrimiento, sin inves-
tigar en profundidad cudl es la causa del malestar, es obvio
que la forma en que percibimos el problema nunca nos dara
la respuesta adecuada. Solucionamos los sintomas transito-
riamente y, es cierto, nos sentimos mejor, pero una vez que se
agotan los efectos del medicamento tenemos el problema
nuevamente en toda su magnitud.

Si confrontamos esta manera de proceder con la situacién
por la que atravesamos en nuestras vidas, observaremos que
probablemente desde hace un tiempo hemos venido tratan-
do de resolver algunas condiciones adversas que en realidad
no se refieren a nuestros obstaculos principales, sin tener la
fuerza y el coraje de enfrentar las causas centrales de nuestra
insatisfaccion.

Solemos pelear en distintos frentes, en esta dificil lucha
por la vida, enfrentdindonos a diario en batallas para prote-
ger nuestra integridad, y agotamos nuestras reservas de
energia, para comprobar luego que «esos enemigos» no son
los responsables de nuestra frustracion.

Si nuestra voluntad es solucionar definitivamente las difi-
cultades que nos acechan en el largo trayecto de la vida, de-
beremos diagnosticar con precisién dénde estdn nuestros
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problemas, para luego buscar la manera de liberarnos de las
ataduras que han sido las verdaderas responsables de que no
hayamos podido crecer tanto como hubiéramos sofiado.

Para llegar a un destino determinado necesitamos saber
de dénde partimos y adénde queremos llegar. Habitualmen-
te nos valemos de mapas de ruta que nos indican las alterna-
tivas que podemos elegir para arribar hacia el punto final de
nuestro viaje.

Nuestro punto de partida es hoy; la meta final, la autova-
loracion; el objetivo de la travesia es el autodescubrimiento,
la investigacion de nuestras dreas mas sensibles, del lado
profundo de la vida, de esos rincones prohibidos hasta el
presente, y donde no dejaremos nada sin revelar.

Cuando hayamos arribado a nuestro destino, no seremos
las mismas personas que cuando iniciamos la travesia, y el
cristal con el que miraremos el mundo que nos rodea habra
sido cambiado. Esta nueva forma de interpretar nuestra rea-
lidad nos dotaré de una fuerza interior que actuara como un
verdadero ejército de defensa comandado por un general lla-
mado AUTOVALORACION.

Comprender las fuerzas positivas y negativas

Pero las palabras por si mismas no alcanzan para que los
procesos se desarrollen y podamos obtener aquello que an-
helamos. Debemos comprender en profundidad cémo las
fuerzas positivas y negativas se debaten en el interior de un
ser humano para establecer un conflicto de intereses que ha-
bitualmente juega en contra del bienestar de esa persona.

La ausencia de bienestar o de equilibrio espiritual es un si-
noénimo de falta de autoentendimiento. El instinto de conser-
vacion evita que un individuo pueda hacerse dafo en forma
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consciente. Pero cuando los roles estan alterados, cuando la
confusion gana la mente de los seres humanos, la agresion se
produce amparada tras fuerzas que se mueven en el incons-
ciente.

Diversas denominaciones tienen estas fuerzas negativas;
lo que verdaderamente importa es que existen y que son ins-
trumentos que hacen que las personas se comporten auto-
maticamente, sin pensar, actuando sin reflexién, objetivos ni
metas claras que las conduzcan a un destino feliz.

En contraposicion con estas fuerzas negativas que presio-
nan sobre el individuo, se encuentran también otras fuerzas
que se han denominado fuerzas de Luz, la Verdad: estados
de conciencia que impulsan al ser humano a actuar, a estar
en armonia con la Naturaleza, y a la bisqueda de ese lugar
de privilegio para su desarrollo en el orden universal.

Las fuerzas positivas y negativas se encuentran en batalla
constante por controlar nuestras actitudes y decisiones. Pero
la existencia de estas fuerzas de signo contrario tiene un sig-
nificado: podemos elegir llevar una vida que nos aproxime a
la Excelencia, fisica y espiritualmente, o elegir el camino del
deterioro del cuerpo y el alma, donde el miedo a vivir, las
frustraciones y la guerra indiscriminada contra las circuns-
tancias que parecen agredirnos, son nuestra actitud constan-
te y cotidiana.

La experiencia personal,
herramienta indispensable

Inconscientemente, a veceselegimos por un largo tiempo el
permanecer en un estado de deterioro psiquico, con senti-
mientos profundamente negativos, que nos impiden ver con
claridad que existen alternativas. Cuando las circunstancias
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nos permiten visualizar las opciones que tenemos, este des-
cubrimiento se convierte en un potente estimulo que nos in-
vita a recorrer un camino de reconstruccion, basados en la
creencia de que somos dignos y merecedores del bienestar.

La experiencia personal es uno de los instrumentos mas
importantes a la hora de hacer el intento por transformar
nuestras vidas. Las tinicas verdades que nos ayudaran en es-
te proceso son aquellas que nos han sido reveladas a través
de la vivencia propia. Podemos recibir muchos consejos
acerca de cémo crecer y desarrollarnos como personas utiles
a nosotros mismos, pero las ideas superficiales, que no han
tocado las fibras mas profundas de nuestro corazén, no pue-
den crecer como elementos de sabiduria. Es por eso que sos-
tengo una y otra vez que las verdaderas respuestas a los inte-
rrogantes fundamentales de nuestra existencia estan dentro
de nosotros y que, cuando somos capaces de ver la verdad
por nosotros mismos, esa experiencia se convierte en una
parte inseparable de nuestro proceso de crecimiento.

Una vez iniciado el proceso de autovaloracién, el tiempo
nos permite aumentar la claridad y la visién de verdades que
han venido a quedarse y a formar parte de la nueva identi-
dad que estamos creando. Gota a gota, el agua se convertira
en una generosa cascada que invitard a la contemplacién, ali-
mentando y adornando la existencia.

Para dar pasos concretos en pos de la conquista de la au-
tovaloracion, es necesario que hallemos nuevas verdades
que sean cual una fortaleza indestructible que nos ha de
acompafiar de ahora en adelante, sin que nos abandone por
un instante.

Comencemos por darles significados diferentes a palabras
que se han de tornar imprescindibles en este trabajo por con-
quistar la autovaloracién. Veamos, por ejemplo, el significado
de la palabra FUERZA,
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Todos tenemos el intimo deseo de ser fuertes ante distin-
tas circunstancias, pero pareceria que no encontramos la for-
taleza real que estamos buscando. En su lugar ponemos en
juego algunas cualidades que nos dan, sf, una percepcion de
fuerza, pero que en términos reales nos debilitan.

La verdadera fuerza

Algunos ejemplos de actitudes nos ilustrardn mejor sobre la
diferencia entre el falso sentimiento de ser fuertes, y la verda-
dera fuerza que nos impulsa a la autovaloracién.

Gritar o ser agresivo ante cualquier situacion.

Exigir que todo sea perfecto.

Explotar en improperios cuando nos vemos frustrados.
Culpar a los demaés cada vez que tenemos dificultades.

Veamos ahora actitudes que nos identifican con la verda-
dera fuerza.

* Solucionar los problemas sin buscar culpables.
Ver en los obsticulos desafios para aproximarnos a
nuestros objetivos.

* No necesitar de la aprobacién de los demds para estar
seguros de nosotros mismos.
¢ Mantenernos serenos en tiempos de crisis.

Entender las diferencias que existen entre las primeras
actitudes y las segundas es fundamental para generar un
cambio interior que nos brindard un vinculo con la vida
totalmente nuevo, estimulante, creativo y de madurez inte-
lectual.
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Querer ser fuerte no puede ser la tinica meta, pues la ex-
periencia nos muestra que la pretensién es sélo un estado
transitorio, a la espera de la llamada de la existencia para en-
frentar los verdaderos retos, que son aquellos referidos a des-
cubrir los adversarios internos que se han interpuesto hasta
el presente en nuestro intento por autovalorarnos.

Aun asi, la verdadera fuerza es una ayuda invalorable, en
esta blisqueda de verdades indiscutibles, que deben enfren-
tarse al miedo, las preocupaciones y todos los elementos que
concurren para derrumbar nuestras defensas, causandonos
sufrimientos innecesarios y acumulando otra derrota en
nuestra lucha por ser distintos.

Crecer de adentro hacia afuera

Cada individuo tiene una percepcién personal del mun-
do que lo rodea. ;Ha notado alguna vez como crece una
planta? Mientras escribia este capitulo me puse a observar
una planta que adorna mi lugar de trabajo, y que veo a
diario, y la comparé con cémo era cuando la habia recibi-
do como obsequio dos afios antes. Su tronco tiene ahora
aproximadamente treinta centimetros mds de largo, y sus
hojas penden placidamente de él, brindando generosamen-
te su toque de verde al ambiente donde desarrollo mi acti-
vidad.

La planta ha crecido de adentro hacia afuera. También lo
hace una herida, que se repara en el mismo sentido, de den-
tro hacia fuera. Sin embargo, cuando intentamos analizar el
mundo que nos rodea, a veces nos equivocamos y vemos lo
que pasa desde fuera hacia dentro.

¢Qué significado tiene este error en la apreciacion de la
realidad?
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Al ver el mundo desde este dngulo percibimos la vida co-
mo una serie de acontecimientos que vienen hacia nosotros.
Eso nos conduce a comportarnos hacia afuera, olviddndonos
de la importancia de nuestros estados internos, que es la ma-
nera natural en que el contenido de nuestros sentimientos y
pensamientos determina en realidad cémo interpretamos lo
que podemos ver.

La vida no nos es proporcionada desde fuera, aun cuando
ésta es la forma en que la percibimos. Todos tenemos una lis-
ta de cosas que necesitamos superar, en el camino hacia el lo-
gro de nuestra autovaloracién:

¢ Nuestro pasado.

* La sensacién de fracaso por no conseguir lo que necesi-
tamos.

¢ La presion del mundo exterior.

Pero debemos darnos tiempo, porque las heridas que se
cubren con rapidez demoran mucho mds en sanar en su inte-
rior, del mismo modo en que, cuando intentamos curar una
herida del alma haciendo hincapié sélo en los fenémenos ex-
ternos, sin entender la naturaleza de la herida, lo que esta-
mos haciendo es extender el drea de la lesién.

Al igual que todos los seres vivos, los seres huma-
nos estamos en un proceso evolutivo de dentro hacia fuera.
El funcionamiento de nuestra mente, nuestras expectati-
vas y nuestra manera de ser determinan cémo reacciona-
mos frente a los eventos que se suceden en nuestra vida,
y marcan las diferencias de apreciacién de acuerdo con
cudl sea el lugar donde nos posicionamos para observar el
hecho.
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La autovaloracion como punto de referencia

Siempre debemos evaluar los hechos en relacién con nues-
tra autovaloracién, en qué medida la interpretacién que le
damos a un acontecimiento vulnera la confianza y el respe-
to por nosotros mismos. jHasta dénde debemos ceder en
nuestros limites? ;Debemos fomentar la armonia de las re-
laciones humanas aun a costa de entregar nuestro espacio
vital?

También es acertado sefialar que cada acontecimiento en
la vida de un ser humano tiene interpretaciones diferentes,
en concordancia con el pensamiento de que nuestra existen-
cia se despliega de adentro hacia afuera.

Pongamos como ejemplo una noche de tormenta con true-
nos y relampagos. Para un profesional de la meteorologia se
tratard de un fendémeno natural, vinculable con modificacio-
nes atmosféricas que estan ocurriendo en el drea. Para un
pintor, en cambio, podra4 ser fuente de inspiracion para llevar
a la tela la fuerza de la naturaleza en su maxima expresion. Y
para una persona que esté atravesando una depresién, la no-
che puede convertirse en un tiempo interminable, que pro-
fundiza sus heridas y oscurece su pensamiento.

Estos ejemplos ponen de manifiesto las distintas interpre-
taciones de un mismo suceso, de acuerdo con el momento
emocional que una persona esté atravesando. Pero mas alla
del momento, la interpretacién tiene que ver con la postura,
o el lugar en que nos ubicamos nosotros mismos con respec-
to al suceso que nos ocupa.

Si le diéramos a la autovaloracion la jerarquia que merece;
si nos tomaramos el tiempo para ejercer el respeto por noso-
tros mismos; si creyéramos mas en nuestra mente y en nues-
tra manera de pensar, lo mas importante para nosotros ya
no seria conformar a los demas, sino establecer claramente
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nuestra linea de accién y los pardmetros con que vamos a
juzgar los acontecimientos, para que no nos dafien de modo
innecesario.

Esto es asumir la responsabilidad de lo que nos va a suce-
der en la vida, como consecuencia de una postura personal,
tnica, irrepetible, y que se identifica con los principios bési-
€Os con que manejamos nuestra existencia.

Poner fin al conflicto con la vida

Si vemos el mundo que nos circunda como un lugar hostil
desde donde son lanzados ataques constantes contra nuestra
persona, es comprensible que adoptemos una conducta de-
fensiva. Y, si se fija, verd que es eso lo que usted esta hacien-
do diariamente: invirtiendo una enorme cantidad de energia
en defenderse.

Pero también preguntese de qué o de quién se estd defen-
diendo. En lugar de vivir la vida con la libertad y la plenitud
que merece, usted sufre porque vive una batalla constante:
cuando no estd luchando, se halla prepardndose para la pro6-
xima contienda, centrando su atencién en lo que otros hacen
o dicen, en lugar de atender sus genuinas necesidades, que
obviamente surgen del interior de su ser.

La disputa entre lo externo y lo interno es lo mas dificil de
controlar en el sentimiento de una persona. Si elegimos estar
en conflicto con la vida, nos aferraremos a continuar en gue-
rra constante. Sin embargo, para aquellos que deciden elegir
la vida real, todo puede ser distinto. Estas personas en algin
momento se preguntardn con valentia: ;Es posible ser nues-
tro propio enemigo? ;Es posible que nuestros pensamientos
y nuestros sentimientos estén en contra de la bisqueda de la
paz interior?
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Y la experiencia nos da la razén: es posible transcurrir to-
da la vida peleando contra molinos de viento, sin avanzar ni
siquiera un milimetro, porque hemos detectado enemigos y
agresiones hacia nosotros que en realidad nunca existieron.
Trabajemos sobre nuestra conducta, porque es lo tinico que
podemos modificar. El mundo seguird andando sin que po-
damos influir en €, y habra siempre personas que nos aprue-
ben y personas que no estén de acuerdo con nuestro proce-
der, sumadas a un tercer grupo al cual nuestra presencia le
serd absolutamente indiferente.

Es preciso utilizar la energia con la que la Naturaleza nos
ha dotado en acrecentar nuestras virtudes y detectar nues-
tros defectos, para convertirlos en nuevas virtudes que enga-
lanen nuestra personalidad. La autovaloracién es una joya
que todos debemos anhelar poseer, porque ha de adornar
positivamente el esfuerzo por ser cada dia un poco mejores.

Para encontrar hay que buscar

Claro estad que, para empezar, no podemos encontrar algo
que no estemos buscando. Si no tenemos la intencién de tra-
bajar para lograr nuestra autovaloracién, tengamos la certe-
za de que no la hemos de hallar. Lo que encontramos en
la vida, o, mejor dicho, lo que llena nuestra vida dia tras
dia, es siempre el resultado de aquello en lo que ponemos
atencion.

Cada hombre y mujer construye «su propio mundo», limi-
tado por sus propios pensamientos, ignorando que maés alla
existe un mundo mucho mas amplio y lleno de posibilida-
des, siempre y cuando estemos dispuestos a explorarlo. Y vi-
vimos entonces atrapados en esa «realidad», dominados por
el miedo, la tristeza y la desesperanza.
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Estos sentimientos son fuertes, pero a la vez vacios de con-
tenido, ya que generan incertidumbre sobre el presente y el
futuro de nuestra existencia. Vivir de este modo encoge
nuestro circulo vital, y en la medida en que «nuestro mun-
do» se achica, la insatisfaccién y la infelicidad crecen.

Y cuando somos parte indivisible de este estado incons-
ciente, no podemos entender que esa tristeza y esa infelici-
dad sélo pertenecen a ese mundo tan estrecho que hemos
creado y que cerca, muy cerca, al alcance de nuestra mano,
se encuentra un mundo fascinante que nos esta esperando
con sus desafios, s, pero también con sus recompensas.
Un mundo que lo tinico que nos exige es que hagamos lo que
nadie puede hacer por nosotros: AUTOVALORARNOS y RESPE-
TARNOS.

Cémo conseguir la libertad

Quizés, a medida que usted se compenetra con la lectura de
este capitulo, tenga la sensacién de que no es completamen-
te libre, y esté deseando verdaderamente experimentar esa
vida sin limitaciones que merece disfrutar plenamente. Y la
pregunta se hace obvia: ;Cémo logramos plenamente esa li-
bertad?

¢ Liberandonos de nuestro adversario interno.
¢ Conociéndonos a nosotros mismos.

LIBERARNOS DE NUESTRO ADVERSARIO INTERNO serd el
punto final de un largo proceso en el cual debemos con-
frontarnos con nuestra historia personal, analizarla en pro-
fundidad, hasta llegar a la conviccién de que merecemos
autovalorarnos, y que debemos desarrollar nuestra autoesti-
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ma, como condicién bésica para recrear una nueva identi-
dad, libre de ataduras y de culpas infundadas.

CONOCERSE A UNO MISMO es un mandato de la Naturale-
za. Cada uno nace con el cometido de descubrir su propia
esencia. Pero no se nos ensefia a buscar correctamente aque-
llo que debemos encontrar. Sucede asi que, en lugar de ir tras
ese gran tesoro escondido en nuestro interior, orientamos
nuestros esfuerzos hacia lugares, personas y cosas externos,
con la esperanza de que al final del recorrido ellos nos reve-
len quiénes somos en realidad.

Sea cual fuere la respuesta que encontremos al final del ca-
mino, tendremos la sensacién de que no hallamos lo que en
realidad desedbamos. Es asi que, si queremos encontrarnos a
nosotros mismos, no hay otro camino que el autoconoci-
miento.

El estudio profundo de nuestro ser es la tnica opcién si
queremos encontrar la respuesta a la pregunta de quiénes so-
mos en realidad. El autoconocimiento es el primer paso, que
nos conducird a fortalecernos y nos permitird escuchar una
voz que, aunque distante al principio, es nuestra propia voz,
la que no s6lo corrige la direccién que debe tomar nuestra
vida sino que también nos abre las puertas para conectarnos
con experiencias superiores, que nos acercan al bienestar.

Cuando hablamos de autoconocimiento, este vocablo pue-
de incluir ciertos libros, conferencias, seminarios etc., que no
son mds que instrumentos de preparacion: todo aporta. L6-
gicamente, si usted quiere hacer una travesia a nado a través
de un rio, buscara la informacién que le advierta de los peli-
gros o le facilite el camino para que su intento culmine con
éxito. Pero todos estos datos que usted puede recoger no lo
acercardn un solo milimetro al verdadero conocimiento de
su persona, en la medida en que no se resuelva a tomar la de-
cisién de dialogar amigablemente con su ser interior. ,
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La tinica manera de que pueda alcanzar la otra orilla del
rio serd cruzdndolo usted mismo. El autoconocimiento es
algo personal, que requiere de un trabajo individual, por lo
que aquellos que sinceramente desean el cambio deben ha-
cer su propia experiencia. Como en toda propuesta que nos
hacemos en la vida, debemos plantearnos cierta metodologia
para alcanzar nuestros objetivos. En el caso del autoconoci-
miento se requiere:

* SER SINCEROS EN EL ANALISIS constante de nuestras
acciones, para poder evaluar la verdadera direccion que
estd tomando nuestra vida.

¢ PARTICIPAR ACTIVAMENTE dia tras dia, con el objetivo
de comprender nuestro interior y no buscar argumen-
tos que justifiquen nuestra manera de tomar deci-
siones.

* VER LA VERDAD a punto de partida de un eje central de
nuestro ser, aceptando la realidad tal cual es, indepen-
dientemente de si estamos de acuerdo o no con ella.

* DAR PASOS PEQUENOS, pero seguros, hacia el cambio de
nuestra persona, a punto de partida de evitar los temo-
res que nos paralizan, encontrando respuestas vélidas
para nuestros sentimientos.

* EVITAR LAS EMOCIONES NEGATIVAS mientras dure el
andlisis de nuestro ser interior y definitivamente aban-
donar la costumbre de culpar siempre a alguien o a algo
exterior a nosotros como responsables de nuestras des-
gracias.

Ninguna de estas condiciones nos es ajena, en lo que nos
toca vivir a diario; todo depende de la disposicion que tenga-
mos para tomar decisiones acerca de nuestro crecimiento
personal.
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Nadie es capaz de comenzar a transitar el camino del au-
toconocimiento si no tiene una cuota suficiente de humildad.
En realidad el verdadero «viaje» comienza cuando tomamos
conciencia de cudn inconscientemente hemos vivido nues-
tras vidas.

Es una sefial de sabiduria el reconocer que todo lo que
crefamos que sabiamos no era mas que una suposicién. Re-
nunciar a todo lo anterior e iniciar un camino, dispuestos a
aprender, nos permite que la verdadera sabiduria y el genui-
no conocimiento interno crezcan sin limites.

Un café y muchas preguntas

Es extremadamente 1til practicar el didlogo interno y apren-
der a «tomar un café con uno mismo», en el curso del cual
nos plantearemos todas las dudas, inquietudes y trustra-
ciones que nos han conducido a la necesidad de vencer de
manera definitiva esas barreras, que no nos permiten valo-
rarnos en la dimensién que merecemos.

Tomar un café con uno mismo tiene la virtud de hacernos
entrar en contacto intimo con las sefiales de nuestro yo inte-
rior, a la vez que nos permitird tomar conciencia de nuestros
verdaderos sentimientos, paso previo e ineludible para po-
der descubrir qué aristas de nuestra personalidad y de nues-
tra conducta no nos gustan y necesitamos cambiar para po-
der aprender a autovalorarnos.

¢Coémo tomamos un café que sea productivo para nosotros?

¢Qué preguntas debemos hacernos para poder iniciar un
camino que nos conduzca hacia la autovaloracién?

Hay diversas rutas para llegar al mismo destino final, pero
veamos alguna sencilla, que no nos ponga en una situacién
dificil para poder comenzar.
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s ;COmo soy?

¢ ;Cudl es la imagen que tengo de mi valor personal?

* ;Soy capaz de tomar decisiones que respeten mi espa-
cio y generen limites naturales en mi relacion con los
demaés?

* ;Acepto mis errores y equivocaciones como hechos vin-
culados a mi condicién humana, o estoy siempre en
busca de lo perfecto?

Hay por supuesto muchas preguntas mas, que configuran
algo asi como un test que puede llegar a reflejar cudl es nues-
tra situaciéon en el momento en que tomamos la decisién de
tomarnos un café con nosotros mismos.

Toda vez que sea necesario ‘mirar en la profundidad de
nuestro ser para crecer y curar heridas que mucho nos due-
len, o luchar contra la adversidad, deberemos recurrir a to-
mar un café con Nosotros Mismos, 1o que nos dbrira las poer-
tas de ese acercamiento que sentimos como una necesidad
que responde a un mandato superior de nuestra conciencia.

Pero para comenzar creo que estos cuatro interrogantes
bésicos pueden arrojar una imagen primaria de c6mo nos ve-
mos y de como estamos conduciéndonos en la complicada
tarea de vivir a diario en un mundo que no nos perdona
nuestras debilidades y donde la creatividad y la autoestima .
resultan dos instrumentos poderosos para la supervivencia.

Confrontar nuestras certezas

Una vez que encontremos respuestas a estas preguntas sobre
nuestra persona, y que hayamos podido poner en practica
aunque no sea mis que cambios pequefios, estaremos en
condiciones de continuar en este viaje interior con interro-
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gantes mas profundos, que probablemente conmuevan los
cimientos de nuestro ser, pero que son necesarios para culmi-
nar este proceso de autovaloracién.

* ;Qué es lo que realmente siento?

* ;Qué clase de sentimientos se refugian detras de mis
actos?

* ;Tengo sentimientos que me perturban y me paralizan?

¢ ;Cudles son las dreas donde me siento menos comodo:
en el ambito de la familia, en el laboral, en el social?

Estas preguntas sin duda haran temblar nuestras convic-
ciones mas profundas, porque estan poniendo en tela de jui-
cio nuestro comportamiento diario, pero no olvidemos que
este andlisis lo estamos haciendo café mediante, ante noso-
tros mismos. Por lo tanto, aqui no hay espacio para el temor
ni para la vergiienza. Somos nosotros, solos ante el tribunal
supremo integrado tinicamente por cada uno.

Las respuestas pueden ser dolorosas, como comprobar
que actuamos para complacer a los demads, tratando infruc-
tuosamente de establecer una armonia falsa, pues la logra-
mos a expensas de lo que sentimos y queremos. Yo le pre-
gunto, ya: ;donde estd su autovaloracién? Y probablemente
usted deba contestar que nunca lo pensé asi, que crey6 que
ésa era la mejor manera para, por ejemplo, mantener el equi-
librio familiar.

Pero en el fondo usted siente que se ha postergado indefi-
nidamente a la espera de un reconocimiento que hasta ahora
no ha llegado; més aun, lo que lleg6 fueron mds exigencias,
porque usted perdio la referencia de los limites y los espacios
propios, incluso su derecho al bienestar. Claro que aqui no
existi6 nunca la autovaloracién, y es hoy, leyendo este libro,
cuando comprende la urgencia de recuperar los espacios ce-
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didos, en aras de un respeto por lo que usted es y representa,
y de aquello a lo que usted tiene derecho propio.

Sonria: la reconstruccion esta en marcha

No se angustie, seque esas lagrimas que intuyo estdn que-
riendo desbordar sus ojos, porque no es bueno mirar hacia
atras, lo que puede generar un resentimiento o un odio que
lo tinico que haré es consumir nuestra energia sin aportarnos
nada productivo. Sonria, porque llegd el momento del en-
cuentro con lo mejor de su persona. Hoy usted lo estd descu-
briendo, al poner en marcha un proceso que lo llevard hacia
una identidad cuyos derechos y sentimientos sean respeta-
dos, y que ya no permitird mds invasiones a sus doscientas
millas marinas.

Recuerde: las doscientas millas marinas del ser humano
son ese espacio propio, personal, donde nadie tiene derecho
a incursionar sin nuestro permiso, y es el espacio para la rea-
lizacion personal. El pasado ya forma parte de su historia;
ahora estamos en el presente y nos preocupamos por el futu-
ro, para poder levantar nuestra frente bien alta, con un senti-
miento de dignidad que serd también reconocido y respeta-
do por los demaés.

Tiene derecho a estar triste, pero no eternamente. La triste-
za es un sentimiento de vacio que légicamente sigue a una
herida o pérdida. Yo estoy tratando de ayudarlo a cicatrizar
esa herida, y otras que usted pueda tener, con argumentos,
con propuestas concretas que conduzcan a que usted incor-
pore entre sus sentimientos el de AUTOVALORACION.

La recuperacion de la confianza y el respeto por uno mis-
mo, que se traducen en un concepto de autovaloracion, no
tienen época ni edad especifica para ser puestas en marcha.
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Hoy es su dia, no mafiana ni el afio que viene. Saquemos y
dejemos fuera de nuestra vida todos esos desechos emo-
cionales que hemos venido acumulando a lo largo de todos
los afios y que nos hacen sentir que hemos vivido equivo-
cados.

La tarea de reconstruccién est4d en marcha. jVamos, 4nimo!
Yo lo respaldaré desde aqui, porque soy consciente de que al
principio necesitard de apoyo, de una contencién que lo ayu-
de a canalizar de manera adecuada todo aquello que surge es-
pontaneamente en su mente, donde su vida se le representa
como una pelicula que esté siendo mostrada a gran velocidad.

Pero... sirvame un café también a mi, asi, tomando ambos
un café con nosotros mismos, elaboraremos un didlogo aun-
que sea virtual, que a usted le hard sentir que no esta solo o
sola en esta tarea de reencuentro con su valor personal.

Avanzar significa ir tomando decisiones y entrar en ac-
cién. Defina con claridad tres preguntas clave:

* ;Qué le resulta molesto, o qué aspectos considera usted
que le desagradan de su persona o de su estilo de vida?

* ;Qué necesita cambiar para sentirse mejor?

* ;Qué desea realmente hacer de su vida, y cuéles son sus
objetivos fundamentales?

No se asuste... atin estoy aqui, tomando café con usted,
para auxiliarle en la elaboracién ordenada de las respuestas.
Claro esta que el contenido de las respuestas le compete to-
talmente. Pero haga de cuenta que yo estoy junto a usted y
pregunteme lo que desee. Yo iré ayuddndole a construir sus
nuevas imagen e identidad.

¢Se ha dado cuenta de que el contenido de las preguntas
arriba escritas tinicamente puede ser contestado por cada
uno de nosotros? Yo puedo acompanar su proceso para que

230

usted no abandone el intento antes de llevarlo a cabo ni con-
sidere este esfuerzo como algo inalcanzable. Todo es posible
en la vida, si nos lo proponemos. Por eso se lo estoy plan-
teando. Por otro lado, tampoco debe pretender encontrar res-
puestas inmediatas para todas las preguntas. Témese su
tiempo... y vera los cambios.

Para estar seguro hay que arriesgarse

No hay ser humano que no dude antes de exponerse a algin
riesgo. Pensar en la autovaloracién como una meta significa
un cambio en nuestra manera de pensar con respecto a noso-
tros mismos, y como tal, entonces, es un paso hacia lo desco-
nocido hasta este momento.

Todos necesitamos seguridad para desenvolvernos en la
vida, pero también nos hacen falta desafios para nuestro de-
sarrollo. Del equilibrio entre estas dos variables surgen el
crecimiento y la dindmica de la existencia.

De ese modo, para mantener la seguridad, hombres y mu-
jeres necesitamos correr riesgos, porque a través de la auto-
valoracién obtendremos la tinica seguridad real, que es la se-
quridad interior. A ella accedemos mediante una constante
reafirmacion de nuestros derechos y obligaciones, y dando
pasos firmes y concretos hacia la creacién de una nueva ima-
gen de nuestra persona.

El mandato interno es generar una nueva identidad, de la
que la confianza y el respeto por nosotros mismos sean la tar-
jeta de presentacién ante el mundo que, de esa manera, tam-
bién habrd de respetarnos por lo que valemos como indivi-
duos que hemos realizado un trabajo interno que nos ha
permitido rescatar los principios y valores mas importantes,
los cuales han de guiar nuestra accién de ahora en adelante.
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Salir a estrenar una nueva imagen

Si usted quiere ver los resultados de su esfuerzo, debera,
ahora si, salir del didlogo interno, terminar de tomar su café
con usted mismo, y presentarse con su nueva imagen frente
a un mundo que al principio se sorprendera. Y ese mundo se
preguntara: ;qué le habrd sucedido a este hombre o a esta
mujer?, porque usted tendra ideas firmes, habra aprendido a
establecer limites y estard generando un respeto que hara
que los demds se replieguen, dejando de invadir su territorio
y considerdndolo, ahora si, de igual a igual. Ni m4s ni me-
nos, sblo de igual a igual.

Eso sera para usted un gran logro, un gran triunfo, pero
una victoria que ha logrado obtener venciendo, no a los
demaés, sino a su principal adversario hasta el presente: us-
ted mismo. Conseguir la autovaloracién requiri6 de nues-
tra parte el deseo, la voluntad y, por encima de todas las
cosas, una gran cuota de esfuerzo. Sin embargo, nada de
esto serd posible si no trabajamos en profundidad con nues-
tras creencias.

En la medida en que creemos que el cambio hacia una
buena autovaloracion es posible, también estamos admi-
tiendo que podemos... y ya con ese pensamiento estamos
autovalorandonos de manera positiva. Si nuestra mente no
puede concebir y creer que va a ser posible, no podra reali-
zarlo.

De modo que si sentimos la intima necesidad de transfor-
mar nuestra imagen hacia el exterior, pero también hacia
nuestro interior, y comenzar a respetar nuestros deseos y ne-
cesidades, pero adn nos cuesta entrar en accién, revisemos
nuestros automensajes y creencias.
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El valor de nuestra propia compaiiia

El valor de tomar un café con uno mismo, reitero, estd dado
por la posibilidad de estar acompafados en una tarea que
implica analizar, discutir y replantearse nuestras propias for-
mas de ver el mundo, para saber si son reales, constructivas
o si estdn cargadas de mensajes autoderrotistas. La autovalo-
racién estd en el otro extremo del espectro donde se ubican
las creencias negativas. ;Dénde esta usted ubicado?

«;Por qué habria de autovalorarme?», puede estar pre-
guntandose. «,Cudl serfa el beneficio de cambiar mi imagen
hacia mi entorno?»

Cuando vivimos pensandd en que debemos ser totalmen-
te aptos, eficaces y competentes en todos los aspectos, es-
tamos dejando de considerarnos seres humanos para equi-
pararnos con maquinas, sin tener en cuenta que aun las
maquinas fallan.

Hay muchas creencias autoderrotistas que vinculan la au-
toestima y la autovaloracién con los éxitos y fracasos que po-
demos cosechar a lo largo de la vida. Un ser humano como
usted o como yo no es indigno o incapaz porque cometa
errores. Por el contrario, éstos forman parte del aprendizaje
de los seres humanos, desde nuestro nacimiento hasta nues-
tra desaparicion fisica.

Esta «complacencia» con los resultados que obtenemos
en la lucha por la vida no significa que no hagamos el esfuer-
zo por mejorar y por revertir los fracasos, pero aprendien-
do a separar la autovaloracién, que es la esencia misma de
la autoestima, de los balances que hacemos sobre nuestras
acciones.

Cuando perdemos la perspectiva de qué somos y quiénes
somos, identificandonos solamente con ideas de perfecciéon'y
de éxito constante, corremos el riesgo de meternos en un ca-
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llejon sin salida, no sélo porque al cometer errores nos senti-
mos profundamente desgraciados sino, y esto es peor, por-
que el temor a equivocarnos y volver a sentirnos desdicha-
dos por los resultados nos induce a ni siquiera intentar
muchas cosas.

Aceptar que podemos fracasar cuando hacemos un inten-
to no se contrapone en nada al concepto de autovaloracion;
por el contrario, nos estd advirtiendo que pertenecemos al
género humano y solamente por eso somos seres falibles con
capacidad para observar las causas de nuestros errores y co-
rregirlos, e insistir una y otra vez hasta llegar a obtener lo
que buscamos.

Ninguno de nosotros puede sentir vergiienza por un fra-
caso, mientras no entreguemos a los demas el poder de juz-
garnos. El temor a la critica y la desaprobacion es otro de los
factores que nos conducen a la paralisis, por no poder admi-
tir que el hecho de que fallemos no le da autoridad a nadie
para emitir juicios sobre nuestra persona. Los mensajes auto-
destructivos se oponen al concepto de la autovaloracion.

Es normal que no nos agraden la critica o la desapro-
bacién ajenas, pero esta actitud es un riesgo inevitable de
cualquier acto que realicemos, habida cuenta de que nos
manejamos en un marco social que nos estd observando
permanentemente. Hasta dénde nos hace dafio dependera
de nuestra actitud mental y de la autovaloracion a la que ha-
yamos podido llegar mediante el desarrollo de nuestra au-
toestima.

Aprendamos a apoyarnos mas en nosotros mismos y en lo
que pensamos sobre nuestras actitudes, a confiar en nuestro
propio criterio de evaluacion. Asi, el dolor generado por la
critica ajena serd mds leve y podremos sobrellevarlo mejor.

Autovalorarse es asumir la responsabilidad de cambiar al-
gunos aspectos fundamentales de nuestra vida, cuando com-
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probamos que ella no es satisfactoria, tomando la decisién de
presentarnos ante los demds con una nueva imagen, mas s6-
lida, menos vulnerable, y producto de haber puesto en préc-
tica un autodidlogo constructivo.

&Y después del café?

(Qué podemos esperar en esta nueva etapa de nuestra vida?

Tomar un café con uno mismo, humeante y revelador, nos
ayudara a modificar creencias y actitudes mentales, hasta
que podamos obtener por lo menos dos pilares fundamen-
tales:

* ESPERANZA, que traduce el deseo de obtener algo y la
creencia de que ello es posible.

* FE EN UNO MISMO, esto es, la creencia en nuestras pro-
pias fuerzas para obtener algo, y el valor agregado de
intentarlo, aun corriendo el riesgo de fracasar.

Esperanza y fe son dos fuerzas extremadamente podero-
sas que nos motivan e impulsan a la accién. Aparece desde lo
mads profundo de nuestro ser una energia creadora y estimu-
lante basada en la AUTOVALORACION, que no es otra cosa que
tomar la decisién de apoyarnos en nosotros mismos. Si a esa
accién le sumamos el compromiso y la entrega total, obten-
dremos finalmente cambios significativos en la relacion con
nuestro entorno.

COMPROMISO es la accién e interaccion con los demds se-
res humanos y con el mundo que nos rodea, agregdndole la
responsabilidad de nuestros actos, respetando deseos y nece-
sidades propios, pero manteniendo la consideracién acerca
de los deseos y necesidades de los demas.
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ENTREGA TOTAL significa emplear al madximo nuestras ca-
pacidades y nuestros talentos, brindando lo mejor de noso-
tros mismos, siendo perseverantes y teniendo siempre en
cuenta cudl es el objetivo final, con la conviccién de que no
hay duda de que hemos de llegar.

A medida que obtengamos pequefios resultados o cam-
bios que sustenten la autovaloracién, estimularemos la con-
fianza en nosotros mismos, o sea, creeremos en nuestras pro-
pias fuerzas a través de la accion constante.

La confianza en uno mismo, en la medida en que crece,
nos estimula a tener una imagen o concepto de nosotros mis-
mos mucho més fortalecido.

Un ser humano que se autovalora es capaz de tomar deci-
siones, asumir la responsabilidad de su propia vida y desa-
rrollar una buena dosis de tolerancia a la frustracién. Esto
significa que éxitos y fracasos son aceptados como anverso y
reverso de una moneda con la cual nos manejamos cotidia-
namente.

Tras todas estas apreciaciones, sea sincero o sincera: ; Ver-
dad que usted asume el compromiso, desde este momento,
de trabajar por su autovaloracién?

Con su permiso... sirvame otro café, por favor... el cami-
no es largo...

o oo o
ABRIENDO PUERTAS SIN MIEDO...

En una tierra en guerra, habia un rey que causaba espanto: a sus
prisioneros, no los mataba. .. los llevaba a una sala donde habia

un grupo de arqueros de un lado, y una inmensa puerta de hie-
rro del otro, sobre la cual se veian grabadas figuras de calaveras

cubiertas de sangre...
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En esa sala, les hacia formar un circulo y les decia:

~Ustedes pueden elegir entre morir a flechazos por mis arque-
70s 0 pasar por aquella puerta... detrds de esa puerta, YO LOS
ESTARE ESPERANDO.

Todos elegian ser muertos por los arqueros. ..

Al terminar la guerra, un soldado que por mucho tiempo
habia servido al Rey, se dirigi6 al soberano:

—Sefior, ;puedo hacerle una pregqunta?

—Dime, soldado.

—Sefor, ;qué hay detrds de esa puerta?

El rey contesto:

—Ve, y mira ti mismo.

El soldado abrid temerosamente la puerta, y a medida que lo
hacia, rayos de sol entraron y la luz invadié el ambiente...

Finalmente sorprendido, descubrié que la puerta se abria so-
bre un camino que conducia... ja la LIBERTAD/!

El soldado, embelesado, mir6 a su Rey, quien le dijo:

=Yo les daba la oportunidad de hacer una ELECCION, jpero
por temor preferian morir a arriesgarse a abrir esta puerta!

¢ Cudntas puertas dejamos de abrir por miedo a arriesgar?
¢ Cuidntas veces perdemos la libertad y morimos por dentro,
sélo por sentir miedo de abrir la puerta de nuestros suefios?

AUTOR ANONIMO
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DE PROA HACIA UN NUEVO HORIZONTE

Las personas siempre culpan a las circunstan-
cias de lo que son. Yo no creo en las circuns-
tancias. La gente que avanza en este mundo es
la que persigue y busca las circunstancias que
desea y, si no las encuentra, las crea.

GEORGE BERNARD SHAW

Una vez que hemos recorrido los caminos del autoconoci-
miento y la autovaloracién, y habiendo incursionado en lo
mas intimo de nuestro ser a los efectos de descubrirnos tal
LCOMQ MRS Y {2l UMD AIANOS, POS LPLONINAIOS o las
mejores condiciones para iniciar la travesia que nos llevard
hacia un nuevo horizonte.

Una nueva identidad, una nueva persona, emergera como
consecuencia del trabajo serio y profundo que hemos realiza-
do a fin de establecer una relacién de amistad con la confianza
en nosotros mismos, y de aprender a utilizar el respeto por
nuestra persona como un instrumento para marcar los limites
tan necesarios en el contacto con los demaés seres humanos.

Después de haber leido las distintas secciones y capitu-
los que contiene este libro, seguramente usted ha tomado
conciencia de la importancia que tiene desarrollar una sana
autoestima como clave del éxito en la vida, en cualquiera de
los ambitos y roles en que nos desempefiamos en nuestro
quehacer cotidiano.

Sin embargo atin nos resta incursionar en nuestros pro-
yectos, objetivos y, sobre todas las cosas, en algo trascenden-
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tal en nuestra existencia: hallar cudl es la misién que debe-
mos cumplir, para qué hemos sido llamados y cémo esa mi-
sion debe identificarse con lo que brota de nuestros senti-
mientos y nuestra razon.

Aun haciendo uso de nuestra nueva imagen, tendremos
que superar algunos escollos importantes que tienen que ver
con nuestra anterior manera de interpretar los acontecimien-
tos, que va a estar alli al acecho para enviarnos mensajes su-
bliminales que nos digan que es mejor volver a los viejos pa-
trones de conducta, porque son conocidos, y por lo tanto
implican menos riesgo de fracasar.

iMucho cuidado! No olvidemos que la nueva persona que
pretendemos ser estd fresca, recién elaborada, y por lo tanto,
si no la tratamos adecuadamente, corremos el riesgo de que,
cual si fuera una torta recién sacada del horno, se deforme o
pierda volumen si no cumplimos con las recomendaciones

de la receta.

Metas positivas versus emociones negativas

El objetivo primario que nos identifica a mujeres y hombres
es encontrar el equilibrio y el bienestar que nos permitan
avanzar hacia nuevos horizontes. Sin embargo estos dos an-
helos bésicos aparecen en la vida cotidiana como conquistas
que nos obligan a desplegar batallas que nes insumen enor-
mes cantidades de energia.

iCudntos obstaculos se interponen entre nuestra voluntad
y nuestra necesidad, y la posibilidad real de acceder a estos
dos ingredientes fundamentales para la armonia de nuestras
relaciones con el mundo que nos rodea!

En el transito por los caminos de la vida nos sentimog
atraidos hacia dos direcciones simultdneamente: la meta de]
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equilibrio y el bienestar nos estimula a avanzar, a luchar, a
utilizar todos nuestros recursos, pero, al mismo tiempo, los
mensajes que nos enviamos a través de las emociones ne-
gativas y los comportamientos destructivos frenan nuestro
intento. Es como si, mientras conducimos un vehiculo, estu-
viéramos presionando simultdneamente el pedal del acelera-
dor y el del freno, preguntdndonos por qué no conseguimos
avanzar.

Si nosotros permitimos que las emociones negativas, y los
sentimientos que esas emociones generan, continden condu-
ciendo nuestros destinos, estd muy claro, y usted acordara
conmigo, que estaremos muy lejos de poder alcanzar nues-
tros objetivos.

Lo que necesitamos es despertar. Abrir los ojos y el alma
para entender en toda su dimensién lo que nos sucede. Des-
pertar a la realidad de que lo que estd impidiéndonos lograr
nuestros objetivos son los sentimientos, obstaculos insalva-
bles hasta que tomamos la decision de revisarlos en profun-
didad.

Los sentimientos funcionan como un verdadero iman que
atrae lo que proyectamos en el interior de nuestra persona. Y
lo cierto es que los sentimientos rigen en gran medida nues-
tra vida. De acuerdo con qué tipo de sentimientos sean los
que predominen, estaremos mas cerca 0 mas lejos del éxito,
el bienestar y la confianza en nosotros mismos.

Y es tal la relacién de confianza que experimentamos con
nuestros sentimientos, que nos aferramos a ellos mientras
pensamos que son ellos los que estdn intimamente unidos a
nosotros. Podemos instrumentar proyectos grandiosos para
el logro de nuestro bienestar, pero en determinado momen-
to, y sin que nos demos cuenta, por supuesto, los sentimien-
tos toman el mando y nos envian mensajes, sefiales que nos
hacen dudar y perder el control de nuestro destino.
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Lo esencial para acceder a nuestras metas es trabajar para
aprender a liberarnos de los sentimientos negativos, que
siempre nos agregan una cuota de desvalorizacion impor-
tante de nuestra persona, que ya no viene del exterior, sino
que es propia, genuina, proveniente desde el centro mismo
de nuestra persona.

Y alli deberemos hacer una limpieza quirirgica para eli-
minar viejas heridas, errores y fracasos de nuestro pasado
que ya forman parte de nuestra historia personal, pero que
no tienen en realidad peso sobre nuestras decisiones. Es el
presente el que tenemos que manejar, y es el futuro el que de-
bemos sofar. Quedar atrapado en las experiencias negativas
del pasado es amordazar nuestra voluntad de cambio.

¢Por qué nos cuesta tanto ver dénde estan nuestras limita-
ciones? La mayoria de nosotros nos damos cuenta de que
hay cosas que no van bien, que nos falta algo estimulante
en la vida, pero tenemos serias dificultades para identificar
cudl es nuestro problema y, en consecuencia, qué hacer al res-
pecto.

La vida est4 llena de desafios y dificultades para ser sor-
teados por quienes habitamos este planeta. Sufrimos diaria-
mente sin tomar conciencia de que todo lo que necesitamos
para eliminar ese dolor lo tenemos muy cerca.

El dolor y el sufrimiento parten de nuestros corazones y
nuestra manera de enfocar la vida, que produce en nosotros
una profunda confusion. Si postergamos indefinidamente la
tarea de ver donde se estan generando los problemas, o qué
son en realidad, lo que logramos es aumentar su fuerza y su
capacidad para hacernos dafio.

Todos anhelamos no tener problemas; sin embargo, tam-
bién es cierto que nadie ha podido librarse, ni quiza se libre
jamas, de enfrentarse a dificultades. La solucién, de proa ha-
cia un nuevo horizonte, es descubrir una nueva manera de
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observar la verdadera naturaleza de nuestras limitaciones,
para identificar lo que son y dénde se originan.

S6lo podemos curar una enfermedad si somos capaces de
efectuar un diagndstico certero y tratar las verdaderas causas
de la dolencia en cuestién. Aqui también se trata de llegar a
los fundamentos, la causa madre de nuestros sufrimientos, y
luego, con todos los elementos a nuestra disposicién, actuar
en consecuencia.

Y ésta es una tarea que nos es encomendada a cada uno
personalmente cuando tomamos la decisién de autovalorar-
nos y sentimos la necesidad de elevar nuestra autoestima.
Descubrir nuestros propios sentimientos, como el propio
planteo propone, es una tarea personal, individual e intrans-
ferible. Es desbrozar el terreno y abonar la tierra para sem-
brar hoy y cosechar mafiana.

Hay un relato atribuido a Osho que dice as:

«La vida es vivir. No es una cosa, es un proceso. No hay otra for-
ma de conocer lo que es la vida mds que viviendo, estando vivo,
fluyendo, discurriendo con ella. Si buscas el significado de la vida
en algiin dogma, en una determinada filosofia, en una teologia, da
por seguro que te perderds lo que es la vida y su significado.»

La vida no te estd esperando en ninguna parte: estd sucedién-
dote. No se encuentra en el futuro como una meta que has de al-
canzar: estd aqui y ahora, en este mismo momento, en tu respi-
rar, en la circulacion de tu sangre, en el latir de tu corazon.
Cualquier cosa que seas, es tu vida, y si te pones a buscar signi-
ficados en otra parte, te la perderds. El hombre ha estado hacien-
do esto durante siglos.

Los conceptos se han vuelto muy importantes, las explicacio-
nes se han vuelto muy importantes y lo real ha sido olvidado por
completo. No vemos lo que de hecho ya estd aqui, queremos ra-
cionalizaciones.
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Of una historia...

Hace unos afios un norteamericano de renombre tuvo una
crisis de identidad. Buscé la ayuda de la psiquiatria, pero no re-
solvio nada, porque no encontrd a nadie que pudiera revelarle el
significado de la vida, que era lo que é] deseaba conocer. Poco a
poco se enterd de la existencia de un venerable e increiblemente
sabio gurii que vivia en una misteriosa y casi inaccesible region
de los Himalayas. Lleg6 a creer que solamente ese gurii le podria
revelar lo que la vida significaba y cudl debia ser su destino. De
modo que vendié todas sus posesiones y empezo su biisqueda del
guri que todo lo sabia. Estuvo ocho afios yendo de pueblo
en pueblo por todos los Himalayas, buscdndole. Y un dia acertd
a encontrarse con un pastor que le dijo donde vivia el gurii y
cémo debia llegar a ese lugar.

Tardo casi un afio en encontrarle, pero lo consiguid. Se presen-
t6 ante el gurii, que desde luego era venerable y tenia mds de cien
afios. El gurii accedié a ayudarle, especialmente cuando escuché
todos los sacrificios que el hombre habia realizado buscindole.

—¢Qué es lo que puedo hacer por ti, hijo mio? —le preguntd el
guri.

—Necesito conocer el significado de la vida —le contesté el
hombre.

A lo que, sin dudar un instante, replicé el guri:

~La vida —dijo— es un rio sin fin.

—¢Un rio sin fin? —dijo el hombre con asombro-. ; Después de
recorrer todo este camino para encontrarte, todo lo que tienes
que decirme es que la vida es un rio sin fin?

El gurii se quedd estupefacto, anonadado. Se enfadé mucho y
le dijo:

~¢ Quieres decir que no lo es?

NADIE PUEDE DARTE EL SIGNIFICADO DE TU VIDA. Es Tu
VIDA Y EL SIGNIFICADO HA DE SER TAMBIEN EL TUYO. Los HI-
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MALAYAS NO TE SERVIRAN DE AYUDA. NADIE MAS QUE TU
PUEDE ENCONTRARLO. ES TU VIDA Y SOLAMENTE ES ACCESI-
BLE A TI. SOLAMENTE CON EL VIVIR TE SERA REVELADO EL
MISTERIO.

La vida lleva implicita en su definicién la existencia de
problemas y la necesidad de enfrentarlos. Los problemas son
una realidad incontrastable de la condicién humana. Y di-
rigirnos a la conquista de un nuevo horizonte no nos ha de
eximir de la tarea de asumir y eliminar esos problemas, que,
como las malas hierbas, aparecen y crecen sin que nadie los
haya plantado ni cuidado. Sin embargo las flores crecen, se
marchitan y mueren, aunque nuestro deseo sea que conti-
nuen viviendo.

Gran parte de nuestras insatisfacciones tienen su origen
en nuestra dificultad para aceptar la realidad como es. De-
seamos que la realidad sea distinta de lo que es, y no llega-
mos a comprender que s6lo podremos modificar nuestro
presente si aceptamos que las cosas son como son, estemos
de acuerdo o no con ello.

La vida es una verdadera travesia, una travesia que debie-
ra consistir en un ejercicio constante de acercamiento e inti-
midad con nosotros mismos para llegar al autoconocimiento
verdadero. Saber cémo somos es comprender por qué reac-
cionamos y actuamos como lo hacemos.

Encontrarse con el bienestar exige de nosotros compren-
der tres cosas fundamentales:

¢ La vida no es infinita. La vivimos paso a paso.

¢ Somos merecedores del bienestar y de la felicidad.

¢ Cada uno de nosotros es su propio refugio, y en €l esta
nuestra proteccion.
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La trampa de lo conocido

El ser humano es un ser completo desde su creacién. Por lo
tanto, no necesita de nada externo para alcanzar su equili-
brio y su felicidad.

Levantar nuestra mirada hacia un nuevo horizonte tam-
bién requiere de nosotros ciertos reconocimientos, tales como
que nos refugiamos en lo conocido, porque eso es lo que sa-
bemos y eso es 1o que creemos que somos; alli nos encontra-
mos cémodos y con una ilusién de seguridad, sin advertir
que esa falsa seguridad puede llegar a desmoronarse de un
momento a otro.

Pero de todos modos, es lo que hemos venido haciendo
toda la vida. ;Por qué seguimos aplicando nuestros viejos
criterios? Muy sencillo: porque supuestamente no presentan
riesgos. Tiene que haber acontecimientos muy conmocionan-
tes en nuestra vida para que abandonemos nuestras creen-
cias acerca de cémo debe ser la existencia.

Y eso es lo que habitualmente sucede. Cuando nos vemos
enfrentados a situaciones que nos obligan a hacer cambios en
nuestra rutina, todo nuestro concepto vital es puesto en tela
de juicio, y el autoconocimiento y la autovaloracién son ins-
trumentos invalorables para el desarrollo de la autoestima,
que se constituye en una de las principales piezas del proyec-
to de la nueva persona que queremos disefiar.

Las creencias: qué son y cémo influyen en nosotros

Y a propésito de esa nueva persona que usted estd a punto
de estrenar, es bueno que hablemos un poco acerca del signi-
ficado de las creencias, y su influencia en el armado del nue-
vo mapa de nuestra vida futura.
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:Qué es una creencia? Una creencia es «algo que se acepta
como real o verdadero». Pero, analizando el poder del len-
guaje, podemos preguntarnos si esto hace que todas las
creencias sean verdaderas. La respuesta a esto es categorica-
mente... NO. Una creencia es algo que decidimos que es verda-
dero porque podria no setlo.

Una persona puede creer que la vida es un desafio cons-
tante; otra, que es una experiencia fascinante; y una tercera,
que no vale la pena el sufrimiento y el dolor que se experi-
mentan en ciertas circunstancias. ;Cudl de estas creencias es
la verdadera? Todas. Ninguna. Una o dos. En realidad la afir-
macion sera valida dependiendo de la 6ptica de quien emite
el juicio.

Una creencia es algo que por alguna razén decidimos que
tiene que ser cierto, en funcién de como percibimos la vida.
Y esas creencias son puntales de apoyo para creer en una
existencia que debe tener un cierto orden y ciertas premisas
que nos permitan desarrollar nuestro proyecto vital.

Es necesario que les asignemos a las creencias su justo va-
lor. Son eso y nada mds, creencias, la opinién que tenemos de
c6mo deberian ser las cosas. Pero, atencion, porque sean cua-
les fueren nuestras creencias, controlan totalmente nuestra vida.

Lo que usted estd viviendo ahora es una consecuencia de
sus creencias del pasado. Por eso, en esta nueva persona que
hemos disefiado, que encara nuevos horizontes, es probable
que tengamos que modificar ciertas creencias. Sin embargo
reemplazar viejas creencias por nuevas puede llegar a ase-
mejarse a algo asi como derribar un enorme muro s6lo con
las manos.

Pero seguramente usted ya sabe cuén duro es ese muro,
porque sin duda se ha lastimado una y otra vez intentan-
do romperlo a golpes. Pero hay otras formas de derribarlo
que no son tan traumaticas ni tan dolorosas. Lo primero que
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tenemos que admitir es que tenemos por delante un muro
que no nos estd dejando avanzar, o que no nos esta dejan-
do expresar todo aquello que constituye nuestra nueva
identidad.

Creer no es equivalente a «ver de verdad» o0 a «ver la ver-
dad». En realidad es todo lo contrario. Una creencia no es
mas que una suposicion acerca de la realidad, construida a
partir de una informacién incompleta. La percepcion direc-
ta de la realidad da por tierra con la creencia, que puede
ser igual a la realidad o haber estado en total contradiccion
con ella.

Testear nuestras creencias

Usted estd a punto de estrenar su flamante nueva identidad.
Vea en este momento que el primer paso para cambiar una
creencia es darnos cuenta de que no podemos confiar ciega-
mente en ella, si queremos ver la verdad o la realidad. Lo
tnico fiable en la vida es la experiencia directa, o la visuali-
zacion de la realidad tal cual ella es.

LA VERDAD LLEGA A TRAVES DE LA VIVENCIA DIRECTA.

El bienestar va de la mano de apreciar la vida como es, y
no de la manera que quisiéramos ilusoriamente que fuera. A
la paz interior accedemos cuando logramos ver la verdad en
toda su dimensién y la aceptamos, al mismo tiempo. No que-
rer ver nuestra realidad, a los efectos de evitar sufrir, es justa-
mente la fuente principal de nuestros sufrimientos.

¢C6mo se generan las creencias? Una de las formas es por
repeticion. Si estamos viendo, experimentando, oyendo y
pensando algo con cierta frecuencia, o durante un tiempo
prolongado, esto puede llegar a convertirse en una creencia.
Por ejemplo, si juzgamos la actitud de una persona a partir
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de lo que nos cuentan de ella y de algunos episodios que
hemos presenciado, nos hacemos una imagen que no ne-
cesariamente es un reflejo de la realidad, pues la creamos a
partir de una informacién incompleta. PUEDE SER no es siné-
nimo de Es.

Otra manera de generar las creencias es a partir de expe-
riencias que han producido un impacto emocional importan-
te en nuestra vida, dejdindonos una «impresién» o una huella
que nos condiciona en el futuro. A modo de ejemplo, una
persona viaja en avion, y la nave sufre un desperfecto en ple-
no vuelo que pone en peligro la vida de todos los pasajeros.
Finalmente el problema se soluciona, pero apenas el avién
toca tierra, en esa persona se afinca la creencia de que nunca
mds volverd a volar, a partir de lo que le ha tocado vivir. Sin
embargo, la realidad sefiala que hay muchisimos més acci-
dentes fatales en el transporte por tierra que los inconvenien-
tes que suceden con las aeronaves.

La fe: mas alla de las creencias

Ma4s alla de las creencias, en este segmento de su vida en el
cual usted’estd a punto de utilizar todo lo que ha surgido del
andlisis que ha hecho sobre su existencia, su forma de ser de
antes y de la nueva persona en la cual ha de convertirse, hay
un elemento que quiero que tenga presente en cada paso a
dar con firmeza y con seguridad.

Se trata de la fe, que es su arma més importante para dar-
les forma definitiva a los resultados que esta buscando. La fe
es la herramienta que sustenta de conviccion a nuestros suefios e
ilusiones.

La fe opera en el nivel de los pensamientos, convirtiendo
las convicciones en realidad.
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Si tenemos la certeza de que podremos ejercer esta nueva
identidad, y mostrarnos ante el mundo como personas capa-
ces de autovalorarnos, a partir de una autoestima saludable,
podemos tener la seguridad de que esta forma de pensar
acerca de nuestros nuevos atributos va a convertirse en una
realidad tangible.

Hustremos estos conceptos con un ejemplo que se da con
mucha frecuencia en estos tiempos dificiles por los que todos
estamos atravesando.

Nos proponemos realizar una actividad determinada, para
lo cual hacemos un estudio de mercado, y evaluamos todas
las posibilidades de culminar exitosamente nuestra empre-
sa. Resulta que a los treinta dias, cuando hacemos el primer
balance de nuestra novel actividad, los ntimeros no refle-
jan las expectativas que nos habiamos creado en cuanto al re-
sultado.

Preguntas: ;Cudl seria su reaccién? ;Como veria usted su
futuro? ;A qué pensamiento le darfa mds crédito: esperar a
que la situacién cambie de rumbo, finalmente, camino al éxi-
to, o determinar que se trata de un fracaso irremediable?

Es muy posible que muchos de nosotros, ante esta reali-
dad, centremos nuestra atencion en el fracaso.

Y tengamos esto muy en cuenta: mientras predomine en
nuestra mente una conviccién de fracaso, sin duda hemos de
fracasar, o sélo podremos rescatar el beneficio del éxito que es-
temos convencidos de poder alcanzar. El pensamiento y el sen-
timiento de éxito o fracaso serdn el sustento de todas las medi-
das que podamos adoptar para cambiar nuestra realidad. El
sentimiento se transforma en una especie de imén para atraer

las circunstancias que van a hacer realidad nuestra creencia.

Recuerde: ES IMPOSIBLE TENER EXITO EN UNA TAREA MIEN-
TRAS UNO PIENSA EN EL FRACASO, O SE SIENTE DE ANTEMA-
NO COMO UN FRACASADO.
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En la préctica, cuando uno piensa en el éxito como una
meta inalcanzable, porque en su interior se siente como un
fracasado, este sentimiento profundo proyecta su oscuridad
y negatividad sobre la realidad, culminando todo en un gran
fracaso. Y esto es independiente de las 4reas a las que nos es-
temos refiriendo, ya se trate de un negocio, de un problema
familiar o profesional, o algo referente a nuestro estado de
salud.

Hoy, que usted esta practicando c6mo salir al mundo con
su nueva vestimenta, que lo hara atractivo o atractiva, por-
que usted mostrard una nueva personalidad, basada en un
concepto de dignidad personal, quiero reiterarle que las lla-
ves necesarias para cumplir sus suefios son la visién y la fe.
Ha de tener una vision clara de adénde quiere llegar, y debe
a la vez confiar en todo el proceso que lo aproxime al éxito
final.

Para cultivar la fe es necesario liberarnos de aquellos sen-
timientos que alimentan la desconfianza y las falsas creen-
cias. Sobre todo, de las creencias autodevaluatorias, que nos
hicieron creer durante tanto tiempo que no éramos capaces
ni merecedores de muchas cosas, conceptos que hoy hemos
derribado definitivamente, para dar paso al derecho que nos
asiste a ser personas que viven en paz consigo mismas, a par-
tir de haber comprendido la importancia del autoconoci-
miento y, por ende, de la autovaloracion.

Confiar en los procesos

Las circunstancias pueden ser dificiles, pero lo fundamen-
tal es negarnos a aceptar pasivamente que ciertos indicado-
res nos aproximan al fracaso. Tampoco adoptar un pensa-
miento positivo, por si solo, resuelve la situacién, sino que
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la fe, basada en los principios y valores que sustentamos,
nos orientard hacia un desarrollo exitoso de nuestros pro-
yectos.

Si nos concentramos sélo en los problemas, no veremos la
salida. Cuando abandonamos transitoriamente el miedo, es-
tamos abriéndonos a nuevas soluciones.

Junto con el abandono transitorio del miedo, tenemos
que tomar medidas para cambiar, pero a punto de partida
de una actitud mds orientada a confiar y a tener fe en que es-
tamos recorriendo el camino correcto. En lugar de vivir
preocupados por el mafana, lo que debemos comprender es
que en el gjercicio de la preocupacion no hay inteligencia al-
guna.

Los verdaderos problemas a que nos vemos enfrentados
los seres humanos surgen no de lo que nos sucede, sino de
las preocupaciones y exigencias de lo que creemos que de-
biera ocurrir o de lo que tememos que no ocurra.

Imaginemos un individuo que disfruta de una cena mara-
villosa. El objetivo final es que se sienta complacido con los
manjares que ha degustado. Ahora bien, ;a usted se le ocu-
rriria abrirle el estémago, para ver si los procesos digestivos
se estdn cumpliendo normalmente? ; Verdad que no? Es una
barbaridad. Pues bien, lo mismo vale para cualquier pronés-
tico que podamos hacer. Creamos la vision del resultado fi-
nal, en este caso el bienestar de quien estaba disfrutando de
la comida, pero a su vez confiamos en el proceso, en este ca-
so la funci6n del aparato digestivo del individuo en cuestién.

Lo mismo es aplicable a la visién de la finalidad de nuestra
vida.

Siempre estan actuando simultaneamente la INTENCION y
la ATENCION. La intencién es el enfoque que se dirige especi-
ficamente hacia el objetivo. Una vez que tenemos clara cuél
es la intenci6n, se crea todo aquello en que necesitamos cen-
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trar la atencion para que la intencién se haga realidad. No es
un juego de palabras. Es el fiel reflejo de cémo se dan nues-
tros procesos en la vida cotidiana.

Sin enfoque no hay rumbo. Si no tenemos intenciones que
cumplir, tampoco hay motivaciones que nos empujen a la ac-
cion.

UNA INTENCION CLARA NOS LLEVA DE LA MANO A LAS
COSAS A LAS QUE DEBEMOS PRESTARLES ATENCION, PARA
PRODUCIR LOS RESULTADOS DESEADOS.

Cuando tenemos conviccion y fe en lo que hacemos, ele-
mentos necesarios para salir al mundo envueltos en la ban-
dera de nuestra nueva imagen, encontramos alternativas
que nos permiten desarrollarnos de una manera totalmen-
te distinta de lo que originalmente podiamos haber imagi-
nado.

La manera en que percibimos el mundo estd intimamente
ligada al mundo que podemos crear con nuestro esfuerzo.
Nuestra realidad es el fiel reflejo de cémo pensamos, como
creemos, cOmMo sentimos y cdmo actuamos, haciendo espe-
cial hincapié en los sentimientos, que son los imanes que
atraen las circunstancias.

Tomarnos el tiempo para observarnos a nosotros mismos
es la verdadera clave para escuchar y ver la verdad. Liberar-
nos de aquello que nos hace dafio es la clave para ir a la bas-
queda del bienestar.

¢Hay algo mas que se pueda hacer? No nos es posible des-
prendernos del pasado ni prever el futuro. Liberarnos y ha-
cer el esfuerzo por vivir en el momento es la tinica manera de
acceder al bienestar.

¢De qué nos liberamos? De todo el malestar emocional
que hemos ido acumulando como fruto de nuestras expe-
riencias desagradables. Liberarnos es llevarnos al nivel de
equilibrio, donde nos serd posible vivir la vida sin mirar a
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través del cristal de los errores del pasado, o de las inquietu-
des o incertidumbres del futuro.

Poner proa hacia un nuevo horizonte es tomar conciencia
de que todos nos enfrentamos a obstaculos, a conductas des-
tructivas, a niveles enormes de estrés, y en muchos casos a
adicciones que nos hacen sufrir profundamente. El malestar
emocional es una sefial de alarma, un reloj despertador que
nos anuncia que ha llegado la hora de reaccionar y de libe-
rarse. Y el principal objetivo de esta liberacién es tener el co-
raje de examinar nuestras debilidades y de hallar el lado pro-
fundo de nuestra vida.

Todo lo que podamos necesitar en esta fase de lanzamiento
de nuestra nueva imagen podremos encontrarlo apretada-
mente en estos cinco elementos esenciales para la curacién in-
terior y el crecimiento.

* INTERES: respetarnos lo suficiente como para explorar
con un criterio amplio qué podemos hacer para facilitar
nuestro crecimiento de una manera totalmente diferen-
te de todo lo que hemos hecho hasta el presente.

* VOLUNTAD: para autovalorarnos y sanar heridas inter-
nas; disposicion a observarnos y a emitir conclusiones
sin prejuzgar acerca de los resultados que podremos
obtener.

* TOLERANCIA: es preciso que le demos tiempo a nuestro
organismo para que se depure y recupere su equilibrio.
Nos hemos maltratado emocionalmente durante mu-
chos afos, por lo que no podemos esperar resultados de
un dia para otro, aunque es posible que podamos apre-
ciar algunos adelantos en forma inmediata.

* AUTOCUIDADO: el cuidado de nuestros cuerpos fisico
y emocional es el primer paso para querernos y respe-
tarnos. Esta actitud nos permite revalorar nuestro yo,
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abriendo nuestro corazén y permitiéndole que ocupe el
centro del escenario de la vida.

» CORAJE: se necesita de mucho coraje para enfrentar y
reconocer como propias las circunstancias que nos ha
tocado vivir, en lugar de culpar a los demas o a las cir-
cunstancias externas. Con valor y esfuerzo, sentiremos
el espiritu de lucha cuando abordamos y abandona-
mos los temores. Por el contrario, sin valor y entregén-
donos, el miedo toma las riendas y comanda nuestra
vida. Una vez que logramos liberarnos de los temores,
descubrimos que ya no es necesario el valor. Este s6lo es
necesario cuando hay temor. No estando el miedo, el
valor se transforma solamente en un acto natural del ser
humano.

Si vivimos sin resistencia, se nos abrird la puerta hacia el
nuevo horizonte que siempre hemos sofiado. Descubriremos
nuestra capacidad para vivir con bienestar, a pesar de aque-
llas circunstancias que no podemos cambiar.

No hay mejor momento que éste para acceder al tan nece-
sario bienestar. Si no es ahora, jcudndo? La vida siempre
va a estar llena de dificultades o desafios. Lo que se impo-
ne es desprendernos de nuestros viejos hébitos. Pensemos
que, de proa hacia un nuevo horizonte, nuestra vida va a me-
jorar, porque seremos los protagonistas de nuestra propia his-
toria, aunque siempre encontremos algunos obstaculos en el
camino, algo asi como el pago de un peaje hacia la felicidad.

Las dificultades son una parte inseparable de la vida, y
pretender librarse de todas ellas no es la manera de encon-
trar el bienestar y la felicidad. Apreciemos cada momento, el
tiempo no espera a nadie. No esperemos eternamente para
sentirnos bien. No depende del trabajo que tengamos, de ha-
ber encontrado a la pareja ideal, de poder bajar los cinco o
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diez kilos que tengamos de mds, o de que nuestros hijos crez-
can, o de que llegue la primavera, o hasta de tener el dinero
suficiente.

HALLAR EL CAMINO HACIA EL BIENESTAR FORMA PARTE DE
UN LARGO VIAJE, NO ES UN DESTINO FINAL.

El primer compromiso es con nuestra salud

De proa hacia un nuevo horizonte implica también un com-
promiso personal con el cuidado de los tres pilares de la sa-
lud, el Fisico, el MENTAL y el ESTETICO. Todos y cada uno de
nosotros deseamos tener una salud integral, que abarque un
buen funcionamiento de nuestra planta generadora de ener-
gia, nuestro cuerpo fisico; una salud emocional que nos per-
mita disfrutar de un equilibrio genuino, mediante la paz
mental, y una vitalidad que traduzca el cuidado de nuestro
cuerpo, independientemente de la etapa de la vida en la que
nos encontremos.

La alimentacién nos proporciona el combustible natural
de la energia, que le permite a nuestro organismo atender
sus necesidades para las distintas funciones para las cuales
fue disefiado. Nuestro cuerpo utiliza aquello que necesita, y
elimina los desechos. ;Qué le sucederia al cuerpo si no logra-
ra eliminar aquello que no necesita? Seguramente en un
principio nos sentiriamos incémodos y no podriamos fun-
cionar en nuestro mejor nivel, hasta que finalmente se insta-
larfa la enfermedad. Y finalmente, si no nos deshiciéramos
de aquello que nos sobra, moririamos.

En nuestra 4rea mente también se producen residuos que
debemos eliminar. Todos tenemos una visién de cémo qui-
siéramos que fuera nuestra vida. Deseamos las mismas cosas
en general, sentirnos bien, alcanzar la paz interior y encon-
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trar el equilibrio justo que nos permita no estar en guerra con
nosotros mismos.

El mundo nos proporciona, por medio de nuestros senti-
dos, la informacién que nuestro cerebro ha de procesar. Los
elementos provienen de diversas fuentes: nuestro dmbito de
trabajo, la familia, la prensa escrita, oral o televisiva, la natu-
raleza, etc. Hoy en dia la informacién de los lugares mas dis-
tantes llega en instantes, y generalmente no es de la que mas
necesitamos. Entre todo este material que recogemos y pro-
cesamos, decidimos finalmente qué vamos a utilizar, debien-
do eliminar el resto.

Pero, a diferencia de lo que sucede con nuestro cuerpo fi-
sico, aqui no eliminamos lo que nos sobra ni con la frecuen-
cia, ni en la cantidad que necesitariamos para mantener
nuestra salud mental. No eliminar lo que sobra genera una
situacion de estrés cronico, ansiedad, depresién e inseguri-
dad, convirtiéndonos en seres que hemos perdido el control
de nuestra vida.

Este exceso de desechos emocionales afecta nuestra paz
mental y se proyecta sobre nuestro cuerpo, produciendo lo
que conocemos con el nombre de «somatizaciones», es decir,
alteraciones de la funcion en distintos sistemas organicos,
como episodios de hipertension arterial, trastornos del apa-
rato digestivo, el caracter y el suefio, etcétera.

La vida es muy complicada, y la recepcién de informacion
es muy intensa y nos obliga a procesarla con rapidez, sepa-
rando aquello que nos sirve de aquello que puede potencial-
mente dafiarnos. Si bien decimos una y otra vez que desea-
mos liberarnos de nuestros problemas, en la practica no lo
hacemos; es mas, nos adaptamos a vivir mal, con una serie
de problemas existenciales, que, por otro lado, nos eximen de

responsabilizarnos por encontrar caminos que nos permitan
aproximarnos a nuestro bienestar.
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Sé que esto es muy duro de admitir, pero sea honesto u ho-
nesta, examine su situacién y vea si algo de lo que estoy expo-
niéndole tiene que ver con lo que a usted le estd pasando.

Tengo la certeza de que usted lograra identificar alguna de
estas situaciones como propia, y es probable que haya llega-
do la hora de que se disponga a cambiar su realidad.

El cuidado de nuestra salud estética exige de nosotros un
atento seguimiento de nuestras modificaciones corporales,
no tratando de retroceder en el tiempo, sino admitiendo nues-
tra edad y nuestras condiciones, ejerciendo el derecho a una
sana autoestima. Esta no permitira que nuestro organismo se
deteriore por falta de cuidado, por un sobrepeso que ha sido
nuestra responsabilidad o por autoagresiones, como el taba-
quismo, el alcoholismo, la drogadiccién o el consumo indis-
criminado de psicofarmacos.

Envejecer con dignidad, si, pero asistir a nuestro propio
derrumbe por abandono de nuestras responsabilidades en la
administracién de nuestro cuerpo, de ninguna manera. Es
una afrenta a ese maravilloso regalo que D’os y la Naturale-
za nos han hecho, con una tnica obligacién por parte nues-
tra, que es administrarlo con sobriedad y racionalidad.

El respeto por los tres pilares de la salud forma parte inse-
parable de este nuevo proyecto de vida que estamos termi-
nando de construir juntos, y que ha sido el motivo central de
la intencién de escribir este libro.

Solo el esfuerzo conduce al éxito

De proa hacia un nuevo horizonte es definitivamente liberar-
nos de los sentimientos y emociones que nos hacen sentirnos
atascados en nuestro deseo de progresar y crecer como seres
humanos dignos de respeto. Si a esta altura de su lectura us-
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ted siente que aun necesita de la aceptacién de los demas, es
que no se ha podido liberar. jPersevere en su esfuerzo! No
me cabe duda de que lo va a conseguir.

Cuanto mayor sea el esfuerzo consciente que hagamos por
obtener esa liberacién, mas descubriremos cémo somos como
personas y qué es lo que realmente deseamos en la vida.
Abandonar lo que sentimos que estd mal debe ser un acto
que preceda a la decisién de acercarnos a aquello que si que-
remos para nosotros.

Abandonar, o dejar ir, es una opcién; aferrarse sélo es una
manera de justificarnos para continuar simulando que no so-
mos responsables de lo que sentimos, o que todos nuestros
sentimientos estidn causados por circunstancias externas y
ajenas a nuestra voluntad.

Lo fascinante de la vida es descubrir quiénes somos en
realidad, y conocer en profundidad nuestra naturaleza. Para
aproximarnos a ese ser que realmente somos debemos aban-
donar todas las imdgenes preconcebidas acerca de nuestra
persona. Cuando lo falso se va, inmediatamente emerge lo
verdadero.

Un ser auténtico no tiene por qué aferrarse a nada, no
necesita bastones para apoyarse. Es lo suficientemente in-
dependiente de cuerpo y alma para autosustentarse y para
poder elegir como y con quién se relaciona, uniendo lo mejor
de su persona con lo mejor de quien acompafiaré la magia y
la belleza del encuentro entre dos seres que asi lo desean.

Los avatares de la Existencia nos enfrentan a situaciones
inesperadas que nos afectan profundamente. En algunas
oportunidades quizé no tengamos eleccién frente a lo que la
vida nos presenta, pero si hay algo por lo que siempre podre
mos optar: manejar nuestra respuesta frente a los acontea
mientos. Esa libertad nadie nos la puede quitar. Hagamor
buen uso de ella.



De proa hacia un nuevo horizonte es ir tras la paz interior,
la alegria de vivir y la recuperacién de los valores esenciales
que hacen que la vida tenga sentido. Podemos atravesar mu-
chas situaciones criticas a lo largo de la existencia, pero sélo
tendremos la sensacién de que nuestra crisis ha llegado a su
punto de ruptura, al limite méximo, cuando no sentimos la
rebeldia de estar dispuestos a aprovecharla, como punto de
partida de un cambio decisivo.

Liberarnos de nuestras propias ataduras no significa que
abdiquemos de nuestra responsabilidad de conducir los
destinos de la vida; se trata de actuar, pero desde un lugar
de paz interjor.

Soltar las amarras de nuestros sentimientos permite que la
mente navegue por aguas serenas, visualizando entonces
otras cosas que tal vez requieran de nuestra atencién, como
errores pasados que es necesario olvidar o resolver, y heridas
del alma que debemos ayudar a cicatrizar.

No podremos encarar nuestros dilemas si nuestra mente
estd totalmente ocupada con los problemas que hemos ido
acumulando a lo largo de nuestra vida.

Para que soplen vientos nuevos y seamos capaces de vol-
ver a dibujar una sonrisa en los labios es necesario aban-
donar antiguos habitos, dar por tierra con creencias que han
sido obstdculos insalvables en el camino de nuestra recons-
truccion, y permitir asi que esa brisa suave que acaricia los
suefios que hemos cuidadosamente construido pueda entrar
por la puerta grande de nuestras esperanzas.
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Un problema encarado a tiempo
es un problema menos

Siempre es mas facil y requiere de menos tiempo y esfuerzo
liberarse de los problemas cuando aparecen que ligarnos a
ellos.

Increiblemente, invertimos la mayor parte de nuestra
energia utilizable en reprimir lo que sentimos y en quedar
atrapados en las emociones negativas que los problemas co-
tidianos nos generan.

La sugerencia es que trate de solucionar el problema ape-
nas se presenta. Y cuando nos sentimos invadidos por la sen-
sacién de que no tenemos recursos, ésa es la sefial més clara
y contundente de que tenemos que pedir ayuda.

Si logramos observar nuestros conflictos en el momen-
to en que éstos se crean, podremos enfrentarlos con fuerza
y voluntad de resolverlos, en lugar de vernos envueltos y
arrastrados por ellos, permitiendo que tomen asi el comando
de nuestros sentimientos.

Uno de los obstdculos mds importantes a los que nos en-
frentamos cuando tenemos que lidiar con los problemas co-
tidianos es que, en vez de tratar con esfuerzo de liberarnos
de éstos definitivamente, intentamos pensar como podria-
mos manejarlos. La solucién no radica en hacer un gran es-
fuerzo y tratar de olvidarlos.

Optar por este camino nos lleva a quedar atrapados con
ellos, y a que queden silenciados, favoreciendo de este modo
que dentro de un cierto tiempo vuelvan con mucha mas
fuerza. Liberar los problemas nos lleva a verlos de una ma-
nera diferente, aunque externamente nada haya cambiado.

En realidad el cambio se ha producido adentro, y lo tnico
que sucedi6 es que hemos decidido conscientemente dejar
de resistirnos a la suma de adversidades, y reconocerlas,
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para luego ordenar hacia donde hemos de dirigir nuestra
atencion.

Apuntar la proa hacia un nuevo horizonte le permitira
surcar los cielos y los mares, salir a la vida a demostrarles, a
usted mismo o a usted misma y a todas aquellas personas
que quieran acompafiarlo, que ha sido capaz de tener el co-
raje y la fuerza de trabajar sobre su propia persona para ge-
nerar una nueva identidad, sobre la base del analisis hones-
to de sus éxitos y fracasos.

Ha ganado confianza en usted mismo y ha ganado respeto
por su persona. Tiene en sus manos dos de las armas mds va-
liosas para acceder a la paz y el bienestar que tanto necesita.

S6lo resta iniciar esta travesia y disfrutar plenamente de
una nueva manera de sentir e interpretar los acontecimientos
de la vida y de comprender que, si todos los seres humanos
asumiéramos el compromiso de emprender el camino del
autoconocimiento, podriamos construir un mundo mejor,
donde la tolerancia y el respeto fueran el tinico modo de co-
municarnos plenamente.

Le deseo mucha suerte en su esfuerzo y en su intento de
ser un poco mejor cada dia, rumbo a esa nueva persona que
usted acaba de crear, en beneficio propio y de quienes lo
rodean.

oo s ol
EL £xiTO

El éxito no siempre tiene que ver con lo que mucha gente ordina-
rigmente se imagina.

No se debe a los titulos que tienes, sean de nobleza o académicos,
ni a la sangre heredada, o a la escuela donde estudiaste.
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No se debe a las dimensiones de tu casa, o cudntos autos caben
en tu garaje, o si son tiltimo modelo.

No se trata de si eres jefe o subordinado, o si escalaste la siguien-
te posicion en tu organizacion, o estds en la ignorada base de la
misma.

No se trata de si eres miembro prominente de clubes sociales o si
sales en las pdginas de los periddicos.

No tiene que ver con el poder que ejerces, o si eres un buen admi-
nistrador, si hablas bonito, si las luces te siguen cuando lo haces,
o si eres religioso o no.

No es la tecnologia que empleas, por brillante y avanzada que
ésta seq.

No se debe a la ropa que usas, o si gozas de un tiempo comparti-
do, si vas con regularidad a la frontera, o si después de tu nom-
bre pones las siglas deslumbrantes que definen tu «status», para
el espejo social.

No se trata de si eres emprendedor, hablas varios idiomas, si eres
atractivo, joven o viejo...

EL EXITO
Se debe a cudnta gente te sonrie, y a cudnta gente amas y cudn-
tos admiran tu sinceridad y la sencillez de tu espiritu. Se trata

de si te recuerdan cuando te vas.

Se refiere a cudnta gente ayudas, a cudnta gente evitas duttuy y
si guardas o no rencor en tu corazén. Se trata dv si cn t
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triunfos incluiste siempre tus suefios. De si no fincaste tu éxi-
to en la desdicha ajena y de si tus logros no hieren a tus seme-
jantes.

Es acerca de tu inclusion con los otros, no de tu control sobre los
demds; de tu apertura hacia todos los demds, y no de la simula-
cién para con ellos.

Es sobre si usaste tu cabeza tanto como tu corazon, si fuiste
egoista o generoso, si amaste la naturaleza y a los nifios y te ocu-
paste de los ancianos.

Es acerca de tu bondad, tu deseo de servir, tu escuchar y tu va-
lor sobre la conducta ajena. No es acerca de cudntos te siguen,

sino de cudntos realmente te aman.

No es acerca de trasmitir todo, sino de cudntos te creen, de si eres
feliz o finges estarlo.

Se trata del equilibrio, de la justicia, del bien ser que conduce al
bien tener y al bien estar.

Se trata de tu conciencia tranquila, tu dignidad invicta
Y tu deseo de ser mds, no de tener mds.

AUTOR ANONIMO

REFLEXIONES FINALES

Si evito que un corazén se rompa,
1o habré vivido en vano;
si mitigo el dolor de una vida,
o alivio un sufrimiento,
0 llevo de nuevo al nido
a un pichdn herido,
no habré vivido en vano.
EMiLYy DICKINSON

Hasta aqui, usted ha recibido una serie de estrategias ten-
dientes a estructurar un plan ordenado para desarrollar una
sana autoestima. También es cierto y lo habra podido apre-
ciar a medida que avanzaba en la lectura de este libro, que
hay algunas preguntas fundamentales que debemos hacer-
nos, y que tienen que ver con la esencia misma de quienes
SOmos.

A veces no tomamos conciencia de hasta qué punto so-
mos jueces implacables de nuestra propia conducta. Todos
los aspectos que componen las relaciones humanas son juz-
gados a diario por nosotros; nuestra motivacion, nuestros
comportamientos, nuestros sentimientos y cada actitud que
tenemos es analizada por la evaluacién que hacemos de los
hechos.

Surgen de esa critica aguda preguntas que tienen que ver
con los cuestionamientos que nos hacemos respecto de nues-
tra mision en la vida, y aun interrogantes mas primitivos,
como ;quiénes somos?, ;qué queremos?, ;hacia donde nos
dirigimos?, ;estamos satisfechos con lo que la vida nos ha
otorgado? Sin duda, las respuestas pueden llegar a movilizar
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los cimientos més firmes que pudimos haber creado a lo lar-
go del tiempo.

Enfrentarse o huir de las respuestas son dos posibilidades
que se presentan con igual oportunidad, pero si elegimos la
segunda, las preguntas seguirdn estando alli, a la espera de
que algun dia, quizas cuando llegue la madurez, tengamos la
valentia y el coraje de enfrentarnos a nuestra propia Verdad.

Y esa Verdad emergera de lo mas profundo de nuestro Ser,
pues serd el fruto del didlogo interno, del encuentro con lo
mejor de nuestra persona, de habernos dispuesto a tomar un
café con nosotros mismos, para que, sin ataduras de ninguna
especie, podamos recorrer libremente los jardines de nues-
tros sentimientos, y tomar asi contacto profundo con nuestros
deseos y necesidades.

No s6lo rosas hemos de encontrar en los jardines de nues-
tros sentimientos, sino que también habra espinas que nos
han de lastimar y hacer sentir mucho dolor, al comprobar
nuestros errores, nuestras omisiones y la ausencia de confian-
za y respeto por nosotros mismos.

Pero el sufrir tiene que tener un limite. El limite estd dado
por el deseo irrefrenable de construir una nueva identidad,
bajo el influjo de la necesidad de comenzar a respetar nues-
tras sefiales internas y darles la jerarquia que se merecen,
ubicandolas en primer lugar, desplazando nuestra costum-
bre de respetar siempre el deseo y la necesidad de los demas.

Esto es autoestima, no egoismo; esto es respeto y dignidad
por nuestra propia persona; esto es ser coherente con aquello
que venimos sintiendo desde hace mucho tiempo y que no
habiamos tenido la fortaleza hasta hoy de analizar, por temor
a ser personas diferentes y a perder de esa manera el recono-
cimiento de quienes nos rodean.

Pero llega un momento en la vida de cada uno de nosotros
en que comprendemos que no podemos seguir viviendo
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para cumplir con las expectativas de todos, relegando al tlti-
mo lugar nuestros deseos y necesidades, y sentimos la res-
ponsabilidad de comenzar a confiar en nuestros pensamien-
tos y de preocuparnos por aprobar nuestra conducta.

La manera en que nos relacionemos con nosotros mismos
incidira en la forma en que tomaremos contacto con las de-
mads personas de nuestro marco social; esto significa que, si
vivimos en equilibrio y paz interior, seremos capaces de
transmitir estos valores esenciales a nuestras relaciones coti-
dianas.

(C6émo lograr hoy, en un mundo profundamente convul-
sionado, no estar en guerra con uno mismo? La forma es no
desarrollar batallas contra enemigos inexistentes que consu-
men nuestra energia. Esta energia es una sola y la podemos
utilizar en nuestro beneficio o en conductas que nos aproxi-
men a la autodestruccién.

La pregunta «;Qué quiero para mi vida?» aparece en este
momento en letras de molde, pues hard de punto de infle-
xién donde cada uno de nosotros encontrara su respuesta y,
a punto de partida de ese lado profundo de la vida, comen-
zaré a construir un camino donde el respeto por nuestras se-
fales internas sea el objetivo mas importante.

Todos estamos capacitados para realizar este verdadero
ejercicio de vida. He trazado algunas pautas a lo largo de es-
te libro para que lo ayuden, como si usted tuviera en sus ma-
nos un plano de su existencia. A partir de hoy, en que acaba
de finalizar la lectura, prop6ngase pasos pequefios, pero fir-
mes, hacia un cambio que usted viene sintiendo hace tiempo
que es impostergable.

Utilice este libro en forma completa. Subraye lo que con-
sidere importante y que usted siente que refleja lo que es su
vida hoy. El libro tiene que estar a su servicio. Lea y relea
aquellos capitulos con los que se sienta mas identificado. De
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esta manera, el libro se convertira en su amigo, consejero y
guia espiritual para fortalecer a la nueva persona que saldra
al mundo con Ja frente en alto, respetdndose a si mismo y res-
petando a quienes conviven con usted.

Exito en su mision, y muchas gracias por aceptar mis suge-
rencias.
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Si la lectura de este libro le ha llamado a la reflexién como
es mi intencién, y si ha generado en usted interrogantes,
preguntas o comentarios, tenga la certeza de que éstos son
sumamente importantes para mi.

Los conceptos que se vierten en mis libros los pongo a
consideracidn de {0s lectores, que son 10s jueces inapela-
bles de mi trabajo.

Si siente la necesidad de trasmitirme algo que haya surgi-
do del andlisis profundo de su situacion personal, o senti-
mientos que le haya despertado el tomar contacto con su
realidad, no vacile en hacerme llegar su opinién al respec-
to, sabiendo desde ya que sera bienvenida.

Puede escribirme a la siguiente direccion electrénica:
wdresel@adinet.com.uy

Desde ya, muchas gracias.

DR. WALTER DRESEL
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