©

autoestima
F



EL SECRETO DE LA AUTOESTIMA

Antoni Bolinches

Es:
BOOKS

EXCLUSIVAMENTE
DIGITAL



Créditos

Edicion en formato digital: octubre de 2015

© Antoni Bolinches, 2015

Derechos cedidos a través de Zarana Agencia Literaria
© Ediciones B, S. A., 2015

Consell de Cent, 425-427

08009 Barcelona (Espafia)

www.edicionesb.com
ISBN: 978-84-9069-181-6

Conversion a formato digital: www.elpoetaediciondigital.com

Todos los derechos reservados. Bajo las sanciones establecidas en el ordenamiento juridico, queda
rigurosamente prohibida, sin autorizacion escrita de los titulares del copyright, la reproduccion total o parcial
de esta obra por cualquier medio o procedimiento, comprendidos la reprografia y el tratamiento informatico,

asi como la distribucion de ejemplares mediante alquiler o préstamo publicos.


http://www.edicionesb.com
http://www.elpoetaediciondigital.com

A todas las personas que desean ayudarse a si mismas.

A todos mis maestros.

A la primera promocion de Terapeutas Vitales.

A quienes han sido capaces de invertir su sufrimiento en crecimiento y han
permitido que cuente su historia.



EL SECRETO DE LA AUTOESTIMA



Introduccion autobiografica

De mis dolores saco yo mis alegrias.

RicARDO LEON

Tengo sesenta y ocho afios y creo que, durante el transcurso de mi vida, me han
ocurrido suficientes cosas como para sacar algunas conclusiones que pueden resultarte de
utilidad. Todo lo que voy a decirte es fruto de mi experiencia vital, aunque no tengo claro
st hablo mas en funcion de lo que he vivido como persona o de lo que he aprendido
como psicologo. Me temo que, a estas alturas de mi existencia, ambos aspectos son
indisociables e incluso sinérgicos porque, seguramente, las cosas que me han ocurrido
como persona son las que me llevaron a tomar la decision de estudiar Psicologia, y luego
ha sido mi condicidén de psicologo la que me ha permitido afrontar las dificultades vitales
de una manera que ha posibilitado mi maduracion personal.

Sea por una cosa o por la otra, o por la suma de ambas, el hecho es que me considero
facultado para analizar mi biografia con la suficiente perspectiva como para afirmar que
todo lo que he conseguido en mi trayectoria profesional esta enormemente influido por
una decision crucial que tuve que tomar cuando tenia veinticuatro afnos. A esa edad, mi
novia quedd embarazada cuando ambos ya habiamos decidido que la relacion no era
viable porque nuestros caracteres no eran suficientemente compatibles. Naturalmente, la
nueva situacion podia resolverse interrumpiendo el embarazo, pero ella no era partidaria
del aborto, de modo que su decision me planteaba una triple posibilidad: desentenderme
de mi novia y del embarazo, asumir la futura paternidad sin mantener la relacion de
pareja, o intentar la convivencia aceptando las dificultades que ello implicaba.
Evidentemente, mi parte egoista me recomendaba dar por acabada la relacion, pero,
como siempre he sido muy responsable, decidi aceptar lo que la convencién social
aconsejaba y me casé con mi novia con total conviccion, pero con poca ilusion. Por
tanto, a los veinticinco afios me encontré con un hijo querido pero no deseado, una
mujer con la que convivia pero a la que no amaba, y un trabajo al que ni queria ni amaba
ni deseaba.

En esa encrucijada fue cuando experimenté, por primera vez, que toda situacion mala
puede permitir una solucion buena, y decidi estudiar Psicologia, que era lo que
necesitaba para aclarar mis contradicciones internas. Como consecuencia de ello, dejé un
trabajo tan seguro como frustrante en un banco para dedicarme al teatro, que era algo
mucho mas estimulante pero menos seguro, porque empecé a practicar un dialogo
psicologico que, treinta afios mas tarde y adecuadamente sistematizado, se convertiria en
una parte importante de mi método terapéutico. Escuché a todas las partes que oi en mi
interior y le di a cada una lo que necesitaba. A mi parte que reclamaba ilusion, la dejé
dedicarse al teatro. Mi parte que necesitaba clarificarse, empez6 a estudiar Psicologia. Y
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mi parte responsable, siguid6 cumpliendo con sus obligaciones familiares. Pero como una
pareja no puede funcionar solo desde el deber, sino que necesita también el placer, cinco
afios después me encontré con una carrera terminada, una pareja separada y un hijo al
que queria seguir unido.

Suerte que entonces ya sabia lo suficiente de la psicologia de la vida y de la psicologia
cientifica como para estar en condiciones de invertir todo ese conocimiento en ser un
buen padre para mi hijo, un buen marido para mi futura o futuras parejas y un buen
terapeuta para los clientes que empezaba a tratar, porque habia experimentado
—en mi mismo— que todos podemos aprender de la experiencia y que esa experiencia
puede convertirse en una competencia que sirve para ayudar a los demas.



Algunas cosas que he aprendido como psicologo

Todo hombre recibe dos educaciones: la que le dan y la que €l se da; esta ultima es la
mas importante.

EDWARD GIBBON

En la universidad aprendi que un sefior que se llamaba Paulov habia creado la
Reflexologia, otro que se llamaba Watson, el Conductismo, y otro que se llamaba Freud,
el Psicoandlisis. De los tres, el que mas me interesd fue Sigmund Freud, por eso me lei
sus obras completas y las de muchos otros autores de orientacion psicoanalitica, aunque
no encontré lo que buscaba hasta que di con la obra de Maslow y Rogers, que fueron los
creadores de la Psicologia humanista. Desde entonces, me converti en divulgador de sus
ensefianzas y ellos me sirvieron de referente para iniciarme como terapeuta.

De todos modos, el principal aprendizaje de aquella época no lo encontré en la lectura,
sino en la toma de conciencia de que los mejores profesores eran los mas exigentes y
que, en las asambleas de estudiantes, no se decidia lo que opinaba la mayoria sino lo que
deseaba la minoria que era capaz de aguantar hasta el final. Fueron tiempos de gran
agitacion politica, en los que habia poco espacio para el estudio y mucho para la
reivindicacion. Y mientras moria Franco y nacia la democracia, yo intentaba encontrar la
manera de que aquello que estaba aprendiendo en las aulas me sirviera luego para la vida.

En ese sentido, lo primero que pude comprobar es que era capaz de sacar buenas notas
en aquellas materias que me permitian profundizar en las motivaciones del
comportamiento humano. Aparte de eso y de las amistades establecidas, poca cosa mas.
Quiz4, la leccion mas notable fue entender que las cosas importantes no se aprenden en
la universidad, aunque para llegar a esa conclusion necesité pasar cinco afios en tan digna
nstitucion.

Suerte que, como ya era aficionado a los aforismos, recordaba aquel de Miguel de
Unamuno que dice «quien venga a mi tahona que no busque pan sino fermento» y di por
bien empleados el tiempo y el esfuerzo invertidos en la carrera, porque conoci a unos
profesores que me han servido de modelo por lo bien que lo hacian, y a otros que
todavia me resultaron de mayor utilidad porque llegué a la conclusion de que si ellos, con
sus limitadas capacidades pedagogicas, podian ejercer la docencia universitaria, no era
descabellado pensar que yo también lograria desarrollar, algin dia, esa misma actividad.
Asi que, gracias a los conocimientos que adquiri con los buenos profesores y a la
confianza que me dio compararme con los malos, en octubre de 1977 empecé a impartir
clases de Introduccion a la Psicologia en una academia de Barcelona que preparaba a las



personas mayores de veinticinco afios para los examenes de acceso a la universidad.

Son, por lo tanto, casi cuarenta afos de ejercicio profesional que han dado para
bastante. Trabajo como profesor de Psicologia, Sexologia y Terapia de Pareja, he escrito
doce libros y he impartido centenares de talleres y conferencias relacionadas con esos
ambitos del conocimiento. Pero de lo que mas satisfecho me siento es de mi labor como
terapeuta, porque me ha permitido ayudar a la mayoria de las personas que han acudido
a mi consulta, aunque soy consciente de que no a todas. Esa evidencia es la que me ha
permitido llegar a la conclusion de que en psicoterapia no hay ningiin método que sea
igual de eficaz para todo tipo de problemas, ni ningin terapeuta que sea igual de util para
todo tipo de personas. Por eso escribo libros de autoayuda y por eso defiendo el principio
de que nadie sabe tanto como todos juntos. Esa es la tesis que sirve de punto de partida
a esta obra, escrita por un psicologo que hace cuatro décadas decidid convertirse en
terapeuta de si mismo, y que ahora pone a tu disposicion todo lo que ha aprendido en
este tiempo, por si puede resultarte de utilidad.

COMO FUNCIONA EL COMPORTAMIENTO

De lo primero que quiero hablarte es de lo primero que tuve la necesidad de aprender,
para resolver la compleja situacion a la que me he referido en la Introduccion
autobiografica. Lo que yo necesitaba entonces era superar mis contradicciones internas y
para ello me dediqué a averiguar por qué nos comportamos como nos comportamos y
cuales son las motivaciones del comportamiento. La respuesta la encontré primero en
Sigmund Freud, y después, en Carl Rogers y Eric Berne. Y aunque el gran maestro de la
psicologia es Freud y no se puede comparar la extension, profundidad y calidad de su
obra, con la mas ligera y reducida de los creadores de la Psicoterapia Centrada en la
Persona y el Andlisis Transaccional, el referente que voy a tomar para explicar lo que yo
aprendi sobre el funcionamiento psicolégico es el de Berne, puesto que su modelo es
mucho mas facil de entender y de aplicar.

Eric Berne (1910-1970) fue un médico y psicologo estadounidense de origen
canadiense que en 1958 adquiridé notoriedad publica cuando el prestigioso American
Journal of Psychotherapy publico su articulo sobre el método de terapia de grupo que
habia creado, al que puso el nombre de Andlisis Transaccional. En ese articulo y en su
obra posterior, Berne explica el funcionamiento psicoldgico diciendo que las personas
tenemos tres partes que interactian y deciden el comportamiento, a las que denomina
Padre, Adulto y Nifio. Y como no he encontrado una manera mas clara de explicar la
forma en la que nos relacionamos con nosotros mismos y con los demads, intentaré hacer
comprensibles las motivaciones de la conducta, utilizando el sistema que propone Berne.
Aunque debo aclarar que la manera de aplicarlo no es la del Anélisis Transaccional, sino
una forma propia, que ha ido evolucionando con los afios hasta constituirse en una parte
importante de mi método terapéutico.



EL SISTEMA PAN

Supongo que es facil deducir por qué denomino sistema PAN a mi forma de explicar el
comportamiento. Sistema hace referencia a las claves internas que determinan la
conducta y PAN es un acrdstico formado por las iniciales del Padre, el Adulto y el Nifo,
que son las tres partes implicadas en el proceso. Por tanto, a partir de ahora, cuando me
refiera al sistema PAN estar¢ haciendo alusion al cddigo lingiiistico que ha elegido la
Terapia Vital para hacer comprensible la conducta, a partir de los tres elementos internos
que la configuran. Y para que entiendas facilmente cdémo funciona este modelo
explicativo, vamos a ver el papel que juega cada una de las partes del Yo en la dialéctica
psicologica que decide el comportamiento de cada persona:

e El Padre es la parte que nos induce a actuar de acuerdo con las convenciones,
leyes y costumbres de la sociedad a la que pertenecemos.

e El Adulto es la parte que actia de intermediario para intentar conciliar las normas
que impone el Padre con las necesidades que tiene el Niflo.

e Y el Ni7io es la parte instintiva y su impulso basico es satisfacer sus necesidades sin
pensar en las consecuencias.

Para entender lo que simbolizan estas tres partes del Yo, desde un punto de vista mas
psicoanalitico, podriamos decir que el Padre nos interioriza el sentido del deber, el Adulto
intenta actuar desde el principio de realidad, y el Nifio se rige por el principio de placer.
Sintetizando todos esos datos y para hacer visualmente comprensibles los complejos
procesos que intervienen en la orientacion del comportamiento, he dibujado el siguiente
esquema.

YO
—
1 ’
Sentido 4 \-.I MNormas sociales
del deber r : Padr |~ interiorizadas
> %
Principio de { |
realidad | Adulto |
LY ey r)III
>{--_-H\\
Princinio de I-'r L Satisfaccidn de
LI;-:E;_, | Nifio |* " | las necesidades
e instintivas
o/

Fig. I: Esquema u's."funrr'nmr:-arr'eu:a_pse'c:-.!'rfgr'm
que determing ef compartamiento,

De acuerdo con este modelo explicativo, podriamos decir que nuestras tendencias del
comportamiento son el resultado de las transacciones internas que se producen entre el
Padre, el Adulto y el Niflo, segin los siguientes indicadores: si en la conducta predomina

10



el Padre seremos unos reprimidos que por hacer siempre lo que debemos nunca haremos
lo que queremos. Si predomina el Nifio, seremos unos inmaduros que por hacer siempre
lo que queremos nunca haremos lo que debemos. Pero si logramos desarrollar el Adulto,
nos convertiremos en personas maduras y equilibradas, porque seremos capaces de
armonizar las demandas que recibimos del Nifio con las limitaciones que nos aconseja el
Padre.

Cuando una persona descubre el sistema PAN y lo utiliza para entender su conducta,
experimenta una enorme satisfaccion psicologica porque se da cuenta de que ha
encontrado una forma eficaz de resolver sus contradicciones internas. Y ese recurso, que
a mi me ayudd a convertirme en un buen padre para mi hijo, es la base del sistema que
quiero poner a tu disposicidn para que, cuando te encuentres ante un determinado
problema, sepas aplicarlo convenientemente y te ayude a entender, en profundidad, uno
de los principales axiomas de mi metodologia terapéutica: los buenos momentos son para
disfrutarlos y los malos para aprender.

Si estds de acuerdo con ese principio basico, seguro que este libro te resultara
instructivo porque contiene las claves que te ayudaran a comprender que la diferencia
entre una persona neurdtica y una persona madura no depende ni del nimero, ni del
grado, de los problemas que ha tenido, sino de la capacidad que ha desarrollado para
hacer aquello que contribuye a la coherencia y fortalecimiento de su Adulto.

En tal sentido, y puesto que estoy hablando de las principales cosas que he aprendido
como psicologo, déjame que te diga que, cuando descubres la forma de desarrollar el
Adulto, inmediatamente quedan claras tres ideas que te orientan hacia la madurez. Por
eso quiero compartirlas contigo, con el deseo de que te ayuden a ti, tanto como me han
ayudado a mi. La primera es que de lo bueno no se aprende. La segunda es que sin
sufrimiento no hay crecimiento. Y la tercera es que criticar a los otros no nos mejora a
nosotros. Empecemos pues por la primera porque, entendiendo lo que digo en ella,
resulta mas facil aceptar el mensaje de las otras dos.

DE LO BUENO NO SE APRENDE

No sé¢ si te estoy hablando mas como psicdlogo que como persona, porque, a estas
alturas de mi biografia, las dos cosas hace afios que caminan juntas. Pero lo que si es
evidente para mi es que la frase que encabeza este apartado expresa, en pocas palabras,
la conclusion esencial de mi experiencia vital. ;Qué opinas ti al respecto? Porque de la
coherencia que despierta en mi, no podemos deducir la utilidad que puede tener para ti.
Yo he creado el aforismo porque es el reflejo de mi historia personal, pero lo importante
es saber si ti le encuentras sentido, porque no todo el mundo estd de acuerdo con la
afirmacién. Es més, cuando la defiendo en publico, siempre encuentro a alguien que me
acusa de pesimista o de tener una concepcion masoquista del aprendizaje.

En coherencia con lo que acabo de decir y para no crear resistencias psicologicas que
impidan que puedas aprovecharte de la utilidad del mensaje, matizaré la sentencia y diré
que se aprende mas de lo malo que de lo bueno. De esa manera seguro que te resultara
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mas facil coincidir con el mensaje que quiero transmitirte en forma de reflexion
existencial:

Las mejores lecciones de la vida
son las que se aprenden
en los peores momentos

La razon de esa afirmacion es bastante evidente, porque cuando uno esté bien es dificil
que se dedique a buscar las causas de su bienestar. Lo logico y lo natural es que se limite
a disfrutarlo, y que la necesidad de reflexionar solo aparezca cuando necesite encontrar el
origen de su malestar. Como le ocurrié a un alto ejecutivo al que todo le habia ido bien
en la vida.

El hombre acostumbrado al éxito

Arturo era la imagen del perfecto triunfador. Bien educado, bien parecido y con un cargo importante en una
empresa multinacional. Estaba casado, tenia dos hijos y su vida era plenamente feliz hasta que su esposa le dijo
que queria divorciarse. En ese momento toda su aparente seguridad se derrumbd. El, que se creia un hombre
seguro, de pronto entr6 en crisis y empezo a preguntarse como era posible que le afectara tanto la decision de su
mujer. De hecho, el motivo de su consulta no era tnicamente intentar regenerar la relacion, sino averiguar por qué
le costaba tanto aceptar que su mujer quisiera dejarle.

Como era un hombre inteligente y con mucho sentido comun, la terapia durd pocas sesiones porque pronto se
dio cuenta de que la fuente principal de su desequilibrio era que, por primera vez en su vida, las cosas no le salian
como ¢l queria y que, por tanto, no solo se sentia herido emocionalmente sino también en su vanidad de hombre
triunfador. Cuando Arturo acepto esa hipotesis entendié en toda su profundidad aquel axioma basico de la Terapia
Vital que dice: los buenos momentos son para disfrutarlos y los malos para aprender, y empezd a convertir su
sufrimiento en crecimiento. Para terminar diré que Arturo no consiguié recuperar a su mujer, pero logrd
recuperar su seguridad porque aceptd que cuando se pierde un amor la persona tiene una excelente oportunidad
de encontrarse a si misma.

Asi pues, aceptando que, en alguna ocasion puntual, una situacidon positiva pueda
resultar aleccionadora, como puede serlo, por ejemplo, un documental cientifico, una
conversacion interesante o la lectura de un libro instructivo; lo habitual es que los buenos
momentos no los utilicemos para aprender sino para disfrutar, porque sabemos que luego
llegardan otros que nos haran sufrir. Por tanto, lo que estoy cuestionando no es nuestro
licito derecho al disfrute del placer, sino nuestra falta de habilidad para aprender del
displacer. Por eso, si queremos ser felices, ademds de saber gozar de lo bueno, hemos de
aprender a positivar lo malo, porque solo gestionando bien las dificultades podremos
conseguir que /o malo resulte bueno.

De esa reflexion se deduce que lo mejor que puedes hacer, cuando te ocurra algo que
te produzca dolor, sufrimiento o frustracién, es tomar conciencia de que esa vivencia
puede convertirse en una oportunidad de mejorarte a ti mismo, haciendo que la
experiencia se convierta en un aprendizaje vital que contribuya a tu crecimiento interior.
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SIN SUFRIMIENTO NO HAY CRECIMIENTO

Si estas de acuerdo con lo que acabo de argumentar, estaras en mejores condiciones de
sintonizar con este segundo axioma, ya que aceptando que se aprende mas de lo malo
que de lo bueno, te estas preparando para soportar mejor e/ sufrimiento que implica el
crecimiento. No obstante, y aunque defienda su utilidad, eso no quiere decir que yo sea
«partidario» del sufrimiento ni que lo considere la Uinica via de crecimiento. Lo nico que
afirmo es que, tal como he podido comprobar en la practica clinica, hay personas que
con el sufrimiento se destruyen, mientras que otras se construyen. Y como la evidencia
social nos demuestra que todas las personas sufren, aunque no quieran, y unas consiguen
ser mas maduras que otras, deberemos aceptar que algo ocurre, durante el tiempo que
dura el sufrimiento, para que ciertos individuos logren madurar, mientras que otros solo
consiguen neurotizarse. Para hacer entendible la distinta evolucion de unas personas con
respecto a otras, en relacion al grado de madurez que alcanzan durante las etapas de la
vida en las que les toca sufrir, me vas a permitir que afiada una coletilla al titular para
dejarlo de la siguiente manera: sin sufrimiento no hay crecimiento, pero por desgracia si
que hay sufrimiento sin crecimiento. Con esta nueva formulacion me sera mas facil
explicarte la teoria del sufrimiento productivo, que es uno de los conceptos
fundamentales de mi metodologia terapéutica y el primero que debes aplicar si quieres
aprender de los malos momentos sin sufrir demasiado.

Yo defino el sufrimiento productivo como aquella manera de sufrir que por sufrir de
esa manera dejas de sufrir porque aprendes de lo que sufres. Por tanto, si sufres «bien»
aprendes de lo que sufres y maduras como persona. Y si sufres «mal» no aprendes de lo
que sufres y en lugar de madurar te vas neurotizando. De acuerdo con ese
planteamiento, esta claro que lo que nos conviene es aprender a sufrir bien.
Naturalmente eso no quiere decir que te est¢ recomendando que dediques un fin de
semana a realizar un «taller de sufrimiento intensivo», porque este tipo de ensefianza no
la imparten en ningln lugar, sino que la reparte la vida, de forma aleatoria, en forma de
enfermedad, desengafio amoroso, pérdida de empleo o problema familiar.

Por consiguiente, lo que te propongo no es que sufras para aprender sino que
aprendas de lo que sufres, que es algo muy distinto. Si entiendes la diferencia que existe
entre una cosa y la otra, sabras lo que debes hacer cuando llegue el sufrimiento y lo
aceptaras positivamente intentando influir sobre las causas que lo han originado, en lugar
de lamentarte de la mala suerte que has tenido. Pero si no lo entiendes, corres el peligro
de buscar refugio en el alcohol o en cualquiera de las muchas drogas, legales o ilegales,
que la sociedad pone a tu disposicion para «alegrarte» la vida. Si haces lo primero, no
solo estaras superando el sufrimiento sino que estaras madurando y ganando seguridad
personal. Pero si haces lo segundo, ademas de cronificar el sufrimiento, podrés
comprobar en poco tiempo que, en lugar de resolver tu problema, te has destruido. Y
para que veas un ejemplo contrastado de como una realidad semejante puede provocar
dos evoluciones muy distintas, te sugiero que reflexiones sobre los siguientes casos.
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Los dos maridos que fueron dejados por sus mujeres

Cuando Andrés y Alfredo vinieron a verme, ambos rozaban los cincuenta afios de edad y relataban una historia
parecida. Sus mujeres les habian dejado porque, durante el transcurso de sus respectivos matrimonios, ellas
habian progresado tanto en su carrera profesional que consideraban que ya no tenian nada que compartir con sus
esposos. Su demanda terapéutica era conseguir superar el dolor ocasionado por la ruptura y recuperar su
bienestar emocional. Pero, ante dos situaciones semejantes y con el mismo modelo de tratamiento, Andrés y
Alfredo reaccionaron de forma muy distinta y naturalmente el resultado final también lo fue:

Andrés no paraba de culpabilizar a su ex esposa y le reprochaba que le abandonara, cuando él se habia
sacrificado trabajando intensamente durante varios afios para que ella obtuviera la licenciatura universitaria que la
habia encumbrado profesionalmente. Seglin su punto de vista, ella era una desconsiderada egoista que se habia
aprovechado de su buena fe. Por eso se sentia traicionado y estaba acumulando un odio que intentaba apagar
inundandolo en alcohol y otras conductas autodestructivas, que le estaban sumiendo en un estado tan deplorable
que no fuimos capaces de controlar y acabo transformandose en una depresion que requirid tratamiento
farmacologico.

En cambio, Alfredo evolucion6 de manera muy distinta porque entendidé rdpidamente que lamentarse de lo
ocurrido no le serviria de nada y aprovechd la crisis para cuestionarse a si mismo y mejorarse en aquellos
aspectos en los que consideraba que las criticas, que su mujer le hacia, tenian una base objetiva. Durante la
terapia retomo los estudios que habia abandonado en su juventud y empezé a salir con una antigua novia con la
que coincidid casualmente en el gimnasio en el que se habia inscrito para ocupar el tiempo libre. Total que,
resumiendo la evolucion del caso, y como acertd a verbalizar Alfredo al acabar el tratamiento: «En el fondo debo
estar agradecido a mi mujer, porque el divorcio me ha servido para mejorarme a mi mismo y para encontrar un
nuevo amor.»

Como ves dos casos similares y dos formas muy distintas de gestionar el sufrimiento.
La primera puede llevarte hacia un estilo de vida que te la puede complicar. Y la segunda
supone un aprendizaje vital que te orienta hacia una nueva y mejor realidad. Asi pues,
toma conciencia del mensaje que encierra este apartado y procura afrontar
adecuadamente el sufrimiento, porque si lo haces quedards en condiciones de seguir
aprendiendo de la vida sin sufrir demasiado, ya que habras experimentado por ti mismo
que, como decia Nietzsche, «todo lo que no me mata me fortalece».

CRITICAR ALOS OTROS NO NOS MEJORA ANOSOTROS

De las cien citas que encabezan las reflexiones de mi libro 7u y yo somos seis, esta es
la que ha llamado mas la atencion de los medios de comunicacion y, también, la que ha
merecido mayor aceptacion entre mis clientes y lectores.

La pregunta que me hago al respecto es por qué un axioma tan evidente ha suscitado
tanta aprobacion. Y la respuesta que me doy es que justamente su éxito se debe a que la
mayoria de las personas que leen mis libros comparte el deseo de mejorarse y posee un
alto grado de comprension psicologica, lo cual les permite sintonizar facilmente con la
idea de autoperfeccionamiento que pretende estimular. Pero, a la vez, también son
conscientes de que estamos inmersos en una cultura hedonista que nos induce a actuar
desde la ley del minimo esfuerzo, y eso es lo que les hace valorar la necesidad de aplicar
la consigna, ya que se dan cuenta de que todos somos protagonistas de una inmensa
paradoja social, en la que muchas de las personas que aceptamos que criticar a los otros
no nos mejora a nosotros nos dedicamos a hacer justamente lo contrario.

Las razones que explican esa diferencia entre lo que hacemos y lo que nos conviene
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hacer son facilmente comprensibles, ya que criticar al projimo requiere menos esfuerzo y
es altamente rentable para nuestro ego, puesto que nos sitlia por encima del criticado. Lo
malo de esta forma de proceder es que, si la practicamos con frecuencia, pronto nos
encontraremos con muchos problemas y pocos amigos, como le ocurri6 al joven que
protagoniza el siguiente caso.

El joven que criticaba a su novia

Pedro era un joven simpatico y bien parecido que acudié a mi consulta porque su novia le habia dejado y, para
intentar recuperarla, habia leido mi libro E/ arte de enamorar. Su expectativa al visitarme era que yo le diera una
formula que le permitiera reconquistar a su novia, aunque por suerte, ya en la primera consulta, se dio cuenta de
que, para intentarlo, necesitaba primero descubrir las causas que provocaron la ruptura, lo cual requeria un cierto
tiempo y una cierta capacidad de autocritica.

Para resumir el tratamiento, que dur6 seis meses, el resultado fue que no recuperd a su novia pero recuperd su
equilibrio, porque comprendid que su pareja tenia motivos mas que suficientes para abandonarle ya que habia
mantenido con ella un modelo de relacion destructiva que es muy frecuente entre las parejas jovenes. Consiste en
que el miembro de la pareja que, por alguna razén, se siente inferior al otro, es excesivamente critico con ¢l
porque inconscientemente quiere conseguir que este pierda la seguridad para subordinarle emocionalmente.

En el caso que nos ocupa, Pedro tomé conciencia de que habia erosionado la seguridad de su joven, atractiva y
elegante novia diciéndole constantemente que tal o cual vestido no le caia bien o que la hacia mas gorda, cuando
en realidad lo que ocurria es que €l no se sentia ni tan atractivo ni tan elegante como ella, y en lugar de intentar
mejorarse a si mismo para situarse a su nivel, habia utilizado la comoda pero nefasta formula de crear una
relacion destructiva para sentirse superior a su pareja.

Desafortunadamente, la terapia no produjo el resultado que él esperaba al iniciarla, pero por fortuna y como
afirmé al finalizar el tratamiento «no me ha servido para recuperarla a ella, pero seguro que me servird para
enamorar a otrasy.

Supongo que esta historia te llevard a la conclusion de que resulta més productivo
dedicar la energia a corregir los propios defectos que a resaltar los ajenos. Si asi lo haces,
pronto podras comprobar que, a medida que vas ganando seguridad, vas perdiendo la
necesidad de criticar al prdjimo, porque cada vez estaras mas contento de como eres tu.
Por consiguiente, tanto si perteneces a la mayoria que se dedica a criticar a los demas,
como si formas parte de la minoria que ejerce la autocritica, te conviene saber que el
primer camino conduce a un mundo lleno de personas neurdticas donde todas se critican
a todas sin que ninguna logre mejorarse a si misma. En cambio, si decides avanzar por el
sendero de la autocritica habras elegido un trayecto menos comodo, pero mas
estimulante, que lleva al lugar donde habitan las personas que no necesitan criticar al
préjimo, porque estan disfrutando del inmenso placer de mejorarse a si mismas.

Asi que ya lo sabes, si te interesa mas la autocritica que la critica y estas dispuesto a
aprender de las cosas que te van sucediendo, te invito a que sigas conmigo porque quiero
contarte un secreto relacionado con la «autoestima» que, una vez lo conozcas, te servira

para convertirte en el principal facilitador de tu seguridad y en el gran artifice de tu
felicidad.
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El secreto de la autoestima

Nada hay tan dificil como conocerse a si mismo.

TALES DE MILETO

El gran «secreto» de la autoestima es que la autoestima no es la autoestima, sino
mucho mas que la autoestima. Pero como decir que una cosa es mucho mas que ella
misma no aporta mucha claridad al concepto, intentaré¢ explicar en qué sentido digo lo
que digo y cudles son las razones que me impulsan a ello.

La autoestima no es la autoestima cuando utilizamos el térmmo como sindénimo de
seguridad, por la sencilla razon de que todos sabemos, por propia experiencia, que
podemos valorar positivamente determinadas caracteristicas de nuestra forma de ser,
mientras que, en relacion a otras, podemos sentirnos terriblemente inseguros. Por tanto,
la autoestima y la seguridad no pueden ser conceptos equivalentes, aunque los usos y
costumbres sociales asi lo han establecido desde que mi colega canadiense Nathaniel
Brandem popularizé el término en una serie de libros de autoayuda en los que
reflexionaba sobre las distintas vias y causas de la seguridad personal.

El problema es que, treinta afios después de aquellas interesantes aportaciones, lo que
ha quedado en nuestro inconsciente colectivo es una simplificacion de sus ideas y la
popularizacion de un concepto de «autoestima» que no sirve para los objetivos para el
que fue creado, que era ayudar a las personas para que desarrollaran su capacidad de
autoanalisis. Por eso, creo que ha llegado el momento de elaborar una nueva teoria de la
seguridad, donde queden claramente diferenciadas las distintas vias a través de las cuales
la ganamos y la perdemos, sin meterlas todas en el mismo saco de la autoestima; porque
entonces, en lugar de mejorar nuestra capacidad de autoconocimiento, solo logramos
desorientarnos.

Por tanto, en la nueva formulacién que yo propongo, lo primero que debe quedar claro
es que la autoestima solo es la primera y primigenia fuente de la seguridad que empieza a
forjarse en la mas temprana infancia, en funcion de como vivimos los afectos que
recibimos en el entorno familiar, a la cual debemos afiadir posteriormente otras tres que
son las que —todas juntas y con el tiempo— determinan el grado de seguridad personal.
Partiendo pues de este nuevo enfoque, creo que ha llegado el momento de presentar la
teoria que he creado para explicar, de forma clara y precisa, las distintas vias por las
cuales las personas recibimos los refuerzos positivos y negativos que contribuyen a
construir nuestra seguridad global.
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UNA NUEVA TEORIA DE LA SEGURIDAD PERSONAL

Esta nueva forma de entender la seguridad no es producto de una especulacion
teorética sino la consecuencia de un largo periodo de reflexion sobre la informacion
obtenida de mis clientes y alumnos, en relacion a las distintas causas (traumaéticas y no
traumaticas) que han contribuido a que ellos ganaran y/o perdieran seguridad. De toda
esa experiencia acumulada, he ido sacando las conclusiones y creando los contenidos de
una nueva teoria de la seguridad, facil de aprender y de aplicar. Pero como soy
consciente de que pasar de uno a cuatro conceptos requiere un pequeiio esfuerzo de
adaptacion, voy a describirlos brevemente para que te familiarices con la significacion de
cada uno de ellos:

e Autoestima (lo que una persona se quiere a si misma). Depende de como se ha
sentido querida en la infancia mas los refuerzos recibidos, posteriormente, por via
afectiva y amorosa.

o Autoimagen (lo que una persona se gusta a si misma). Se establece en funcion de
los atributos que determinan la belleza y el atractivo fisico segun el modelo social
de referencia.

e Autoconcepto (lo que una persona se valora a si misma). Depende de las
capacidades que posee el sujeto en el &mbito intelectivo, caracterial y de relacion
interpersonal.

e Competencia sexual (lo que una persona confia en su funcionamiento sexual). Es
la consecuencia de una buena relacion entre la energia sexual invertida, el placer
dado y recibido, y la adecuada aceptacion y funcionamiento de los atributos
sexuales.

De acuerdo con esta nomenclatura y la definicion operativa de cada uno de los
elementos que la componen, podriamos considerar que la seguridad es una gran
columna, semejante al tronco de un arbol, cuya estructura central estd formada por la
autoestima y a la que se van agregando sucesivamente, y a medida que el sujeto se
desarrolla, la autoimagen, el autoconcepto y la competencia sexual, formando todas
juntas los cuatro estratos que componen la seguridad global. Asi pues, el verdadero y
mas profundo secreto que revela este libro es que la autoestima es ciertamente la base de
la seguridad infantil, pero no tiene una relevancia determinante, ni como inductora ni
como predictora de la seguridad adulta. Por eso, para valorar su incidencia en el conjunto
de la seguridad, debe relacionarse con los otros tres componentes y aceptar la siguiente
premisa:

La seguridad de la persona adulta no se apoya en uno, sino en cuatro pilares: la
autoestima, la autoimagen, el autoconcepto y la competencia sexual. Por tanto, la
seguridad global aumenta o disminuye en funcion de los refuerzos positivos o
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negativos que recibe a través de cada uno de los cuatro factores que la
componen.

De acuerdo con esa forma de entender la seguridad, podriamos concebirla como el
resultado final de un complejo proceso dialéctico que se micia en la infancia a través de la
autoestima y que, desde un punto de vista grafico, podria dibujarse como una columna
de cuerpo poroso a la que se van agregando, con los afos, los otros tres estratos que van
configurando la seguridad de la persona adulta, haciendo que todas las partes se
alimenten entre si. Asi pues, psicoevolutivamente hablando, primero se forja la
autoestima, después aparece la autoimagen y en tercer lugar se desarrolla el
autoconcepto. Y es la solidez de estos tres factores, mas el temperamento sexual, lo que
hace que el sujeto atribuya mayor o menor relevancia a la competencia sexual y la
considere el cuarto componente de su seguridad. De acuerdo con esa descripcion, en la
Figura 2 tienes el esquema que refleja las tres etapas que, de forma progresiva, van
constituyendo la seguridad global.

Antoestine: Depende fundamentalmente de
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2.2, Etapa de :;cguridad juw:nil

2.3. Etapa de scgu:ridad adulta

Asi pues, esta teoria tiene dos grandes peculiaridades. La primera, el enfoque
psicoevolutivo, que la concibe como el resultado de un complejo proceso que se inicia
con la autoestima infantil, y se va consolidando alrededor de los treinta/cuarenta afios de
edad por interaccidon con los otros tres componentes que refuerzan el nucleo. La segunda
es que, por primera vez en la historia de la psicologia, una teoria de la seguridad tiene
presente la importancia del buen funcionamiento sexual como parte relevante del proceso
de autoafirmacion personal.

Teniendo en cuenta ese planteamiento y puesto que lo fundamental es conocer como
podemos mejorar nuestra seguridad, voy a dedicar un apartado especifico a cada uno de
los cuatro factores que la componen, para que quede claro de qué modo influyen en
nuestra vida y determinan nuestro bienestar.

LA AUTOESTIMA

Ampliando la definicion que he dado al introducir el concepto, podemos considerar que
la autoestima es la percepcion que tiene la persona de ser digna de ser querida en funcion
de como se ha sentido querida en la infancia mas los refuerzos afectivos posteriores. Por
tanto, todos tenemos una autoestima primigenia, generada por la forma en que hemos
interiorizado los afectos infantiles, que resulta importantisima mientras somos ninos,
pero que no es determinante para que podamos sentirnos queribles como adultos, porque
esta sometida a la ley de los refuerzos positivos y negativos que vamos recibiendo a lo
largo de nuestra vida.

Para que entiendas por qué la autoestima puede ser cambiante pondré el siguiente
ejemplo. Imaginemos el caso de un hijo unico que se siente querido, calida y
permanentemente, por sus padres. En tal supuesto, es facil que el nifio desarrolle una
buena autoestima puesto que interioriza un afecto que le hace sentir que es digno de ser

19



querido. Ahora immaginemos que cuando el nifo lleva tres, cuatro o cinco afos,
acostumbrado a ser el centro de atencion de la familia, sus padres tienen otro hijo, al que
dedican los cuidados que requiere el recién nacido. En esa situacion es comprensible que
el que hasta entonces era «el rey de la casa» se sienta «destronado» y que su autoestima
quede sensiblemente erosionada.

He puesto el ejemplo del «rey destronado» porque es facil de entender, pero existen
muchas otras y diversas causas que dificultan o deterioran la aparicion de una buena
autoestima infantil. Los agravios comparativos con los hermanos, la poca dedicacion de
los padres y la falta de calidez afectiva son los mas relevantes; pero, como la autoestima
es muy fragil, cualquier comentario que el nifio interprete negativamente puede afectar de
manera notable a esa primera fuente de su seguridad. Por eso es tan importante que los
nifios sean criados con suficiente cantidad y calidad de calor afectivo, puesto que ese es
el nicleo a partir del cual se van construyendo, con los afios, los otros pilares de la
seguridad global.

En funcion de lo que acabo de decir, debe quedar claro que la autoestima es la primera
fuente de la seguridad y que su solidez resulta de suma importancia para construir la
estructura de la seguridad adulta, pero también conviene tener en cuenta que quien no ha
recibido ese afecto infantil no esta condenado a la inseguridad permanente, porque existe
una rotunda evidencia empirica que demuestra como muchas personas que han carecido
de ¢l son capaces de desarrollar una buena autoestima, gracias a los refuerzos positivos
que reciben, en etapas posteriores, a través de los otros ambitos que determinan la
seguridad.

Cierto que es mejor disfrutar de una infancia prodiga en afectos familiares, pero quien
no ha tenido tal suerte también puede construirse una buena autoestima haciéndose
merecedor, como adulto, de los afectos que como nifio no recibid. Y la primera ocasion
que tiene para ello aparece ya en la propia infancia cuando el niio empieza a ser
evaluado por los profesores y compaiieros de escuela. Esa nueva fuente de refuerzo es la
que permite revisar y modificar una percepcion de la autoestima que, por estar
excesivamente ligada a la familia, ya no resulta tan determinante en el nuevo entorno
escolar. En consecuencia y para sintetizar, podriamos decir que en el hogar se forma la
primera autoestima, pero es en la etapa escolar donde se empiezan a recibir los refuerzos
que la modifican, en funcion de la aceptacion o el rechazo que provoca la apariencia
fisica, el comportamiento o el rendimiento intelectual.

Para tomar conciencia de la importancia de esos factores solo hace falta retroceder un
poco en el tiempo y recordar como nos afectaba a nosotros mismos, o a alguno de
nuestros compaiieros de clase, cuando nos decian «napias, gafotas, tontos o empollones»
en unos momentos en que nuestra sensibilidad no estaba preparada para asimilar
adecuadamente tales calificativos. Suerte que, como ya he dicho que la infancia influye
pero no determina, a partir de cierta edad los patitos feos pueden convertirse en cisnes y
los que parecian tontos pueden alumbrar extraordinarios signos de inteligencia.

Por eso, al entrar en la juventud, la autoimagen y el autoconcepto cobran relevancia
como modeladores de una seguridad distinta a la que teniamos como nifios, por la
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sencilla razoén de que para la autoestima infantil basta con recibir el amor de los padres.
Pero, cuando somos adultos, para sentirnos seguros necesitamos poseer unos atributos
que la sociedad considere meritorios y, en ese aspecto, la belleza y la inteligencia
empiezan a jugar un papel importante. Son tan relevantes estas cuestiones que, para
facilitarte la comprension de los distintos elementos que van influyendo en la evolucion
de la seguridad infantil, tomaré¢ como referente los componentes de la Figura 2.2 para
elaborar un cuadro donde se reflejan los distintos aspectos que influyen en la evolucion
de la autoestima, a medida que los circulos de pertenencia se van tornando mas amplios.

Afectos que influyen en la evolucidn
de la autoestima infantil
1.* Infancia 2*Infancia | Adolescencia | 1.2 Juventud
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Naturalmente, tanto la fijacion de las distintas fases como la terminacion del proceso
deben tomarse como un referente aproximado, puesto que la intencién del grafico no es
sentar doctrina sino ilustrar la evolucion progresiva de la seguridad a medida que el sujeto
va incorporando a su biografia un conjunto de informaciones sobre si mismo y una serie
de experiencias vitales que van modificando su autoestima infantil. Y en tal sentido, no
cabe duda de que a partir de los trece-catorce afios, y como consecuencia de la radical
transformacion anatomica, fisiologica y psicologica que se opera en el nifo, los rasgos
fisicos que prefiguran su definitiva morfologia como adulto van cobrando una enorme
fuerza como nueva fuente de autoafirmacion, que da lugar a la primera gran crisis que el
adolescente debe afrontar y que segiin como la resuelva va a contribuir a consolidar su
autoestima o a introducir un nuevo factor de inseguridad.

La crisis psicoestética de la adolescencia

De todas las crisis que los seres humanos vamos pasando a lo largo de nuestra
existencia esta es la mas amplia y general de todas ellas, puesto que nunca he conocido a
nadie que no acepte que durante su adolescencia o primera juventud tuvo algin tipo de
complejo psicoestético. Pueden ser los granos de la cara, o el inadecuado desarrollo de
alguna parte del cuerpo o de su envergadura total, el hecho es que, cuando somos
jovenes, siempre estamos descontentos de nuestra imagen porque todavia no hemos
encontrado la forma de aceptarnos superadoramente, o sea de aceptarnos como Somos
y de mejorarnos en lo que podemos. Por eso suelo decir que la primera ocasion que
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tenemos para evolucionar hacia la madurez se presenta tempranamente en la vida,
porque tiene lugar en la adolescencia y esti relacionada con la aceptacion de que no
somos tan altos, tan guapos o tan bien formados como nuestra fragil autoestima
necesitaria.

Son tiempos de enorme desorientacion existencial en la que la mayoria de nosotros no
sabemos ni cdmo somos, ni cOmo seremos, ni como queremos ser. Por tanto, no es
extraflo que en ese momento nos preocupe lo tnico que resulta evidente, que son los
cambios morfoldgicos y la mayor o menor aceptacion de los mismos en funciéon de como
son valorados por nuestra sociedad. Por eso no es lo mismo ser un nifio gordo o una nifia
gorda, cuyo cuerpo evoluciona hacia una estilizada figura, que ser el guapo o la guapa
que va perdiendo seguridad a medida que su cuerpo no adquiere la estatura o la forma
que ellos desearian, ya que no es lo mismo perder belleza que ganarla, ni es lo mismo
que algo que antes te acomplejaba se convierta de pronto en una fuente de
autoafirmacion, como le ocurrié a una nifia que habia desarrollado muy precozmente su
esbelta figura.

La nifia que tenia complejo de jirafa

Olga era una atractiva joven que empezaba a despuntar como modelo y vino a visitarme porque tenia
dificultades para gestionar sus relaciones con los hombres. Desde hacia mas o menos un afio se habia dado
cuenta de que su simpatia era interpretada como una disposicion a intimar con ellos que, en ocasiones, le habia
generado situaciones comprometidas porque no se correspondia con sus intenciones.

Su demanda terapéutica consistia en averiguar por qué los hombres interpretaban su cercania como
asequibilidad sexual, cuando en realidad ella solo pretendia corresponder a sus halagos. Empezamos a trabajar y
en pocas sesiones descubri6 las razones del comportamiento que originaba los malentendidos: a los once afios se
habia desarrollado precozmente su estatura hasta el punto de que algunos nifios de su clase se burlaban de ella
llamandole jirafa. El resultado de aquel mote risible, junto a la no aceptacién de su temprano desarrollo, hizo que
durante cuatro o cinco afios estuviera acomplejada por su imagen, hasta que a los dieciséis afios cayo en la cuenta
de que, como le ocurre al «patito feo» del cuento de Hans Christian Andersen, ella también se habia convertido en
un bello cisne.

De hecho, el problema se habia originado porque al ver que recibia halagos, donde antes encontraba burlas,
respondia a ellos con un comportamiento amable que era interpretado por sus cortejadores como un deseo de
intimar. Cuando Olga se dio cuenta de que su excesiva cercania fisica y emocional obedecia a una necesidad de
compensar sus inseguridades infantiles, empez6 a dosificar mejor los signos externos de su cardcter extrovertido
y logré que a partir de entonces solo tomaran iniciativas de seduccion los hombres que a ella le gustaban, porque
consiguié que su deseo de agradar no se interpretara como deseo de ligar.

He puesto el ejemplo de una nina espigada que se convirtié en una joven esbelta, pero
también podria relatar el caso de un niflo gordo que se convirtié en un fornido deportista
de ¢lite o el del «gafotas» que con los afos llegd a ser un admirado escritor. Por tanto, la
moraleja que debe quedar clara sobre la crisis de la adolescencia es que todos la pasamos
pero no todos la aprovechamos. Por eso, para unos la autoimagen adulta se convierte en
una importante fuente de autoafirmacién, mientras que para otros sigue siendo una
fuente importante de complejos e inseguridades.

LA AUTOIMAGEN
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Supongo que el caso de la niha que tenia complejo de jirafa, o muchos otros que
podria relatar, de como afecta un peso o una estatura infantil que se aleja en exceso de la
media propia de la edad, deja suficientemente clara la importancia de la autoimagen
como elemento esencial de la seguridad personal, sobre todo si tenemos en cuenta la
relevancia que nuestro modelo de sociedad otorga al atractivo fisico. Por eso supongo
que nadie cuestionard que es mejor ser guapo que feo y alto que bajo. Ahora bien, junto
a ese reconocimiento de la importancia de la imagen corporal como fuente de
autoafirmacion, y precisamente porque la cultura dominante le concede un gran valor,
creo que lo pertinente y conveniente, en una teoria de la seguridad que pretende
establecer un nuevo paradigma menos frivolo y mas fiable, es reflexionar un poco sobre
los limites que deberiamos establecer para que nuestra seguridad no dependiera en
exceso de la imagen, sobre todo en unos tiempos, como los actuales, donde se ha puesto
de moda la intervencion quirtirgica como medio para corregir el aspecto fisico.

Cuando hablo de esa cuestion en mis cursos y conferencias, suelo decir que los limites
de la ciencia debe establecerlos la conciencia y que, por consiguiente, a medida que
avanza la cirugia estética, debe avanzar también nuestra responsabilidad bioética para
decidir cuando debemos recurrir a ella. En ese sentido quiero hacerte participe de un dato
revelador: De cada tres mujeres que acuden a mi consulta para pedir mi opinion antes
de someterse a una intervencion de cirugia estética, dos renuncian a ella.
Naturalmente la causa de la renuncia no es mi opinidon, porque los terapeutas vitales no
nos dedicamos a aconsejar a nuestros clientes, sino que ayudamos a que ellos mismos
decidan lo que les conviene. Por tanto, mi labor consiste en informarles sobre la
importancia de cada una de las distintas fuentes de la seguridad y facilitarles recursos que
mejoren su grado de autoaceptacion. Lo relevante de esta cuestion es que, después de
cuatro o cinco sesiones de asesoramiento psicologico, la mayoria de esas mujeres se dan
cuenta de que querian corregir, a través de la autoimagen, inseguridades que pertenecen a
los otros pilares de la seguridad y ya no consideran necesaria la intervencion.

Esa evidencia clinica es la que me ha llevado a la conclusion de que «para gustarse
mas» no siempre es necesario modificar sustancialmente el aspecto fisico, sino que basta
con adoptar un nuevo codigo de valoracion en el que uno se acepte como es y, al mismo
tiempo, se mejore en lo que pueda. Lo malo es que los recursos para conseguirlo no se
encuentran en la autoimagen, sino en el autoconcepto. Esa es la razoén por la cual hay
personas que, por mucho que se mejoren fisicamente, nunca ganan la suficiente
seguridad y solo logran convertirse en esclavas de su imagen. Por consiguiente, antes de
corregirte por vias artificiales, prueba a mejorarte por medios naturales. Veras como
de ese modo no solo te gustard mas tu aspecto sino que también aumentard tu capacidad
de aceptarte mejor.

Pero si necesitas mas argumentos para inclinarte por esa estrategia, te revelaré algunos
datos sobre un pequeio experimento sociologico, que suelo realizar en mis intervenciones
publicas, en las que hago al auditorio dos preguntas muy concretas que estan
relacionadas con la casuistica expuesta en el apartado sobre la crisis psicoestética de la
adolescencia. Primero pido que levante la mano quien en su juventud no tuvo ningin
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complejo psicoestético. Y después solicito que haga lo mismo quien, en esos momentos,
se esté aceptando mejor que cuando tenia quince o veinte afios.

El resultado final de esa encuesta tantas veces realizada es que nunca he necesitado
contar las manos que se han alzado como consecuencia de la segunda pregunta, porque
han sido todas. En cambio, recuerdo perfectamente que, con la primera pregunta, solo he
contado cuatro manos. Naturalmente ni esas cuatro personas ni todas las demas eran mas
guapas que cuando eran jovenes. Por tanto, la conclusion es evidente: la mayoria de las
personas se gustan mds cuando son adultas que cuando son jovenes, porque con el
tiempo aprenden a aceptarse mejor. Ese es el camino que te ofrezco para mejorar tu
imagen. Si quieres intentarlo, solo es necesario que tengas en cuenta las siguientes
indicaciones:

Acéptate como eres.
Mejorate en lo que puedas por medios naturales.
Trabaja tu seguridad personal a través del autoconcepto.

Y solo recurre a la cirugia estética si, después de completar ese proceso, lo
consideras objetivamente necesario.

=

Ya sé que es mas facil que descarte la cirugia quien ha sido tocado por el dios Apolo
que quien se ve a si mismo como Quasimodo. Pero siempre es recomendable que, antes
de intervenir sobre la apariencia, procuremos mejorar la esencia. De todos modos,
puestos a reflexionar sobre referentes de belleza, seria mejor poner los ejemplos en
femenino, citando a Venus y Afrodita, ya que el sexismo que ha imperado a lo largo de la
historia hace que, todavia hoy, la influencia del atractivo fisico sobre la seguridad sea
mayor en las mujeres que en los hombres. Por eso, en la importancia relativa que alcanza
la autoimagen como fuente de autoafirmacion, se produce un injusto fendmeno sexista,
en virtud del cual ambos géneros son mas exigentes con el atractivo femenino de lo que
suelen serlo con el masculino. Es tanta la diferencia que a veces se observa en tal
sentido, que me atreveria a decir que nuestro modelo cultural concede a las mujeres
guapas una ventaja instrumental, dentro de las estrategias de promocion social; pero,
desafortunadamente, también las somete a una mayor presion para que se mantengan
atractivas.

Partiendo de esa evidencia, si queremos que la autoimagen sea una fuente de
autoafirmacion para todos, hemos de conseguir que sin restarle importancia tampoco le
anadamos trascendencia. Y aunque podamos aceptar que, como decia Eugenio Trias, «la
belleza es una categoria», quiza nos convenga reflexionar sobre el lugar que debe ocupar
esa categoria dentro de nuestra escala de valores, para conseguir que, sin dejar de
beneficiar a quien la posee, no perjudique tanto a quien carezca de ella. Por consiguiente,
utilicemos el sentido comln para mantener nuestro atractivo en las mejores condiciones
posibles, a través de la sana estrategia de aceptarnos mejor mientras, al mismo tiempo,
identificamos e intervenimos sobre aquellos aspectos de nuestra imagen que son
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susceptibles de ser modificados. Claro que, incluso con este sensato método, a veces se
producen resultados paraddjicos, como ocurrid en los dos casos que voy a relatar.

El hombre que no aceptaba su peso

Juan era un hombre, entrado en los cincuenta, que se habia pasado la vida intentando adelgazar sin conseguir
resultados satisfactorios, a pesar de haber recurrido innumerables veces a sofisticados y costosos regimenes de
adelgazamiento. Su expectativa, cuando vino a visitarme, era que yo le ayudara a disciplinarse en el
mantenimiento de la dieta del tltimo tratamiento que se habia impuesto, ya que se culpabilizaba a si mismo de no
obtener los resultados previstos por falta de voluntad.

Para no alargarme en detalles diré que el caso se resolvid por un camino muy distinto al que Juan habia
previsto, porque la soluciéon no consistid en ayudarle a mantener la dieta sino en ayudarle a valorar la forma en la
que habia gestionado su tendencia a engordar. El resultado final del tratamiento fue que ¢l mismo decidié aceptar
su peso natural en lugar de esforzarse en alcanzar un peso ideal que siempre se habia mostrado inasequible. Por
tanto, la forma en que logro resolver su problema de autoimagen nos permite sacar una sabia conclusion: 4 veces
la solucion no consiste en alcanzar el resultado deseado sino en aceptar que el resultado no se alcanza.

Claro que antes de aceptar esa opcion Juan se habia pasado treinta aflos rechazando su imagen corporal y con
un complejo psicoestético que habia limitado enormemente su seguridad personal y su capacidad de relacion con
las mujeres, por empefiarse en conseguir algo que tedricamente era posible pero que, en la practica, resultd
inalcanzable. En cambio el caso de Ernesto, precisamente por no ser soluble, permitié6 una rapida evolucion
positiva.

El joven que crecié por dentro

Ernesto acudié a mi consulta, cuando era joven, porque no daba la talla para ser admitido en el cuerpo policial
al que queria pertenecer y eso le producia una gran frustracion. Estuvimos trabajando durante tres meses y ¢l
mismo descubri6 que en realidad lo que le molestaba no era tanto no poder acceder a las pruebas para ingresar en
la academia de policia, sino la no aceptacion de su baja estatura, que era la causa que lo imposibilitaba. Cuando
aceptd que no podia crecer por fuera pero podia crecer por dentro, tomo6 conciencia de sus otros potenciales v,
gracias a sus cualidades intelectivas y a su sensibilidad social, decidi6 estudiar la carrera de Derecho porque
considerd que era otra manera de ayudar a la sociedad. Actualmente Ernesto es un brillante abogado que se
dedica a defender a sus clientes con gran honradez y eficacia porque durante el tratamiento descubrid que
lamentarse de lo que no puede cambiarse sirve de poco, mientras que aceptarse para superarse sirve de mucho.

Como nos demuestran los casos de Juan y Ernesto, no siempre lo posible se hace
realizable y a veces se reacciona antes y mejor ante un problema que no tiene solucion
que ante otro que hipotéticamente es soluble, pero en la practica se muestra inasequible.
Claro que, para discriminar entre una cosa y la otra, necesitamos unos atributos que ya
no dependen de la autoimagen, sino de otra poderosa fuente de autoafirmacion a la que
le he puesto el nombre de autoconcepto.

EL AUTOCONCEPTO

Es tan importante la funcion que juega el autoconcepto como generador de la
seguridad, que puedo asegurarte que sin su concurso no podrian activarse los
mecanismos que permiten corregir las inseguridades del pasado. Por tanto, aunque no te
hayas sentido querido en la infancia, ni te sintieras Adonis o Afrodita en la juventud, es
ahora —en tu vida adulta— cuando podras poner remedio a esas carencias, utilizando las
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facultades que te otorga el autoconcepto. Esa es la razoén por la cual debemos tener
presente que aunque la seguridad empieza a generarse en la autoestima infantil, solo
puede regenerarse a través del autoconcepto adulto. Por eso, mi teoria de la seguridad
personal concede la maxima relevancia a este factor.

De hecho, en mi primer libro, EI cambio psicologico (1988), cuando todavia no habia
completado la teoria de la seguridad que ahora te presento, ya hablaba del autoconcepto
y le concedia una importancia capital como via de acceso a la seguridad global, puesto
que no solo lo consideraba una consecuencia de la evolucion de la autoestima y de la
autoimagen, sino que incluia en ¢l aspectos intelectivos y caracteriales que lo convertian
en el conducto adecuado para corregir las inseguridades de las etapas anteriores de la
vida.

Asi pues, aquel planteamiento de los primeros tiempos ha ido cobrando fuerza y, doce
libros después, me sirve para presentar de forma totalmente sistematizada un modelo de
autoevaluacion que, adecuadamente utilizado, te servira para revisar el estado de tu
seguridad y te informard sobre las distintas causas que te la dan y te la quitan. De esa
manera, tu mismo podras decidir las cosas que debes hacer para convertirte en el
principal protagonista de tu propio perfeccionamiento. Y para desarrollar esa funcion, lo
primero que te conviene conocer son las tres razones por las cuales concedo tanta
importancia al autoconcepto como fuente de autoafirmacion y transformacion personal:

e La primera es que aunque los problemas vengan del pasado, las soluciones solo las
podemos encontrar en el presente.

e La segunda es que la capacidad de decidir las conductas es una facultad que
administra el autoconcepto.

e Y la tercera es que, como consecuencia de ello, el tnico pilar de la seguridad que
puede influir sobre si mismo y sobre todos los demas es, por tanto, el
autoconcepto.

Por consiguiente, su funcion le otorga una propiedad que lo singulariza y le da una
categoria prevalente entre los cuatro factores de la seguridad, puesto que, a través de él,
se pueden superar todo tipo de inseguridades y heridas emocionales. Y para resaltar esa
virtualidad terapéutica solo hace falta utilizar un razonamiento muy sencillo:

Puesto que solo podemos superar los problemas y las inseguridades con las
conductas adecuadas, y la eleccion de esas conductas depende de facultades que
administra el autoconcepto, es evidente que este factor es el mas determinante
para la obtencion y el mantenimiento de la seguridad de las personas adultas,
porque como hemos podido comprobar en los casos que acabo de relatar, han
sido las decisiones del presente las que han podido resolver los problemas del
pasado.
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En concordancia con lo que acabo de argumentar, ya estamos en condiciones de
considerar que el autoconcepto es el elemento axial de la seguridad y la principal via de
mejoramiento personal. Por tanto, en funcion de esa doble utilidad, propongo la siguiente
definicion operativa:

Autoconcepto

Conjunto de las cualidades intelectivas, caracteriales y de personalidad de un
sujeto, que cuando se utilizan adecuadamente se refuerzan a si mismas y sirven
para corregir o mitigar los aspectos de la autoestima, de la autoimagen o de la
competencia sexual, que se han constituido en fuente de mseguridad.

Después de esta definicion, supongo que queda clara la importancia de su funcién en
cualquier féormula de superacion personal, puesto que tanto sirve para ganar seguridad
como para resolver problemas. En virtud de esa facultad, te sugiero que no pierdas el
tiempo intentando ser mas guapo o mas alto de lo que eres, ni lamentandote de la mala
suerte que has tenido en el trabajo o en el amor, y procura utilizar las vias que te ofrece
el autoconcepto para convertirte en el principal artifice de tu seguridad. Y pa-
ra conseguirlo lo primero que debes preguntarte es qué opinas de tu inteligencia, de tu
caracter, de tu bondad y de todas las demas caracteristicas que, como veremos en el
capitulo 5, forman parte de las capacidades psicoldgicas que refuerzan el autoconcepto.

Shakespeare decia que «sabemos lo que somos, pero no lo que podemos ser», y yo
afiado que la diferencia entre una cosa y la otra puede salvarse a través de un adecuado
desarrollo y gestion del autoconcepto. Primero debes aceptarte como eres, después debes
decidir como quieres ser, y por ultimo debes hacer lo que proceda para ser lo que has
decidido. Ese es el camino que te ofrezco para que ganes seguridad y te conviertas en el
principal responsable de tu destino. T debes optar entre ser duefio de tu futuro o
esclavo de tu pasado. No te diré que «si quieres puedes», porque no es del todo cierto,
puesto que para poder, ademas de querer, has de saber. Pero te aseguro que la formula
que te propongo ha demostrado su eficacia en el contexto clinico y no hay ninguna razon
para pensar que no pueda funcionar, también, como sistema de autoayuda.

Claro que para que el sistema pueda resultar eficaz deberds detectar, primero, si tu
Niio se ilusiona con la propuesta, tu Padre la considera viable y tu Adulto sintoniza con
ella, porque eso es lo que creara las condiciones para que tu trabajo produzca los
resultados deseados. De todos modos, antes de activarte al servicio de tu mejoramiento,
espera a leer el proximo apartado, porque en €l encontrards una informacion que te
interesa conocer sobre el cuarto pilar de la seguridad. Quizd no es tan importante como
los otros tres, pero para muchas personas tiene una especial relevancia durante una parte
importante de su vida.

LA COMPETENCIA SEXUAL
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La inclusion de la sexualidad como fuente de autoafirmacion puede levantar una cierta
polémica por dos razones. La primera es que todo lo relacionado con el comportamiento
sexual sigue siendo un gran tabu en nuestra sociedad. Y la segunda es que en ninguna de
las teorias de la seguridad, conocidas hasta ahora, se habia introducido este factor. Por
tanto, como soy consciente de las resistencias que puede generar la incorporacion de la
competencia sexual como fuente de seguridad, he decidido tratarla en cuarto lugar,
porque he considerado que, gracias a la informacion que he dado sobre las otras tres,
estards en mejores condiciones de determinar el valor relativo que debes otorgarle a esta
ultima.

En ese sentido, es evidente que su importancia subjetiva estd estrechamente ligada al
temperamento y la biografia sexual de cada persona en concreto, puesto que una persona
con deseo sexual bajo y unas creencias que concedan al sexo una funcion reproductiva ni
siquiera tendra la necesidad de sentirse sexualmente competente; mientras que otra, muy
vital y sexualmente activa, puede considerar que la competencia sexual debe constituirse
en un aspecto importante de su seguridad. Por consiguiente, comparandola con las otras
vias de autoafirmacion, presenta tres notables diferencias. La primera es que es menos
universal y mas personal. La segunda es que, desde un punto de vista biografico, es la
ultima que aparece y la primera que desaparece. Y la tercera es que se manifiesta de
forma distinta en hombres y mujeres, puesto que en los varones estd mas relacionada
con el tamafo y la potencia del pene, y en las mujeres, con la autoimagen y la capacidad
orgasmica; lo cual, a su vez, hace que la aparicion del sentimiento de competencia varie
sensiblemente de unas personas a otras en funcion del género, el temperamento y la
forma en que interiorizan y categorizan su experiencia sexual.

Teniendo en cuenta todas esas variables, supongo que queda clara la dificultad que
implica establecer pautas de autoafirmacion sobre factores tan heterogéneos, pero como
creo que es necesario hacerlo, porque mi experiencia clinica y pedagdgica me ha
permitido comprobar el valor creciente que los hombres y las mujeres otorgan a esta
cuestion, he decidido asumir el reto de sistematizar mis conocimientos como sexologo,
para ponerlos al servicio de todas las personas que consideren que la sexualidad no es
solo una fuente primaria de disfrute, sino una via a través de la cual pueden ganar o
perder seguridad, en funcion de como la viven subjetivamente y el refuerzo positivo o
negativo que reciben mientras la practican.

De la importancia del sentimiento de competencia sexual como fuente de
autoafirmacion hablo ampliamente en dos de mis libros mas conocidos (Sexo sabio y
Amor al segundo intento), y todo lo que voy a decir ahora es una sintesis de lo que
expongo en ellos que, a su vez, esta basado en los estudios de campo y la informacion
acumulada durante la practica clinica, en relacion al vinculo que existe entre el buen
funcionamiento sexual y la seguridad personal. Por tanto, la inclusion de este factor entre
los pilares de la seguridad y los argumentos que la defienden se apoyan en el resultado de
la constatacion empirica del valor que la mayoria de las personas, que forman parte de
nuestro modelo de sociedad, conceden a su vida sexual.

Partiendo de esa base, lo primero que cabe sefalar es que el sentimiento de
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competencia sexual no es un parametro que pueda establecerse con independencia de los
otros tres factores de la seguridad, aunque, con respecto a ellos, tiene la peculiaridad de
presentar mayores diferencias de género. Por ejemplo, esta claro que si un hombre posee
un pene de tamafio superior a la media y ademas el Optimo funcionamiento de sus
gonadas le habilita para tener frecuentes y turgentes erecciones, es facil deducir que, a
medida que vaya acumulando experiencia, ird ganando sentimiento de competencia. Por
tanto, en los varones, los medidores de la seguridad sexual son mas facilmente
objetivables. En cambio, en las mujeres el sentimiento de competencia no depende, en la
misma proporcion, de su propio funcionamiento sino que estd mas relacionado con la
reaccion que provoca en su pareja, con lo cual podria darse el caso de que una mujer
plenamente dotada para disfrutar y hacer disfrutar del sexo pudiera sentirse incompetente
si su comportamiento desinhibido provocara impotencia paraddjica en aquellos hombres
que no estuvieran suficientemente seguros de su competencia. Por consiguiente, en
determinadas situaciones, la mujer puede pensar que es ella la que no funciona, cuando
es posible que sea su Optima capacidad la que genera esa erronea conclusion, como
ocurri6 en el caso que voy a relatar.

Las inseguridades de una mujer exuberante

Lidia era una mujer de mediana edad que se definia a si misma como muy apasionada. Vino a verme porque,
desde que se habia divorciado, estaba viviendo una serie de experiencias intimas que le hacian dudar de su
atractivo.

Naturalmente, para poder tener una idea clara de cual era realmente el problema, le pregunté qué aspectos de
esas relaciones eran los que no habian funcionado y, concretando mas lo sucedido, resultd que se referia a que
los dos hombres con los que habia mantenido relaciones sexuales en esta nueva etapa de su vida habian perdido la
ereccidn. Para no alargar el relato diré que, después de conocer la biografia sexual de Lidia, le dije que
probablemente lo que estaba ocurriendo es que se habia encontrado con dos hombres que ciertamente habian
tenido con ella un episodio de impotencia, pero que seguramente no era debido a su falta de atractivo sino a que
su gran belleza y su comportamiento sexual desinhibido habian provocado en sus compafieros intimos una
inseguridad por miedo al desempefio, que se manifestaba en impotencia paradojica, y que si les daba un tiempo
para que ganaran confianza y se mostraba un poco mas comedida en su expresividad sexual seguramente el
problema se resolveria facilmente.

Lidia aceptd la hipdtesis causal que le planteé y en pocas semanas pudo comprobar que uno de los hombres
que habia sufrido el episodio de impotencia, con el que todavia mantenia relaciones, se convirtid en un amante
competente y apasionado que, cuando gané confianza, fue capaz de verbalizar que «le gustaba tanto y la
encontraba tan excitante que, al principio, habia fracasado porque temia no estar a su alturay.

El caso de Lidia es una muestra de que incluso las mujeres mejor dotadas pueden
dudar de su competencia sexual y de que cualquier hombre, funcionalmente normal,
puede perder puntualmente la ereccidn; porque lo que esta sucediendo en estos
momentos es que ambos géneros se encuentran desorientados con respecto al modelo de
relacion que deben establecer entre ellos.

Por eso, si queremos que tanto los hombres como las mujeres puedan tener y
mantener un buen sentimiento de competencia sexual, es preciso conocer primero las
distintas causas que han generado el actual estado de sentimiento generalizado de
inseguridad sexual.
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e La primera es que la amplia y creciente libertad sexual existente ha depreciado la
importancia de la sexualidad como placer primario, y eso hace que ambos sexos
estén desorientados con respecto al modelo de interaccion que deben instituir para
que las relaciones sexuales resulten reciprocamente gratificantes.

e La segunda es que esa libertad sexual ha provocado que fuera del contexto de la
pareja estable sea aconsejable utilizar preservativos. Y esa practica se convierte en
un factor de riesgo para la pérdida de la ereccién que, cuando se produce, influye
negativamente en el disfrute sexual y afecta al sentimiento de competencia de las
dos partes implicadas.

e La tercera es que desde que la mujer ha descubierto su potencial sexual y ha
reivindicado su derecho a disfrutarlo, los hombres han perdido parte de la
seguridad que tenian cuando su competencia se evaluaba por los orgasmos que
ellos experimentaban, sin tener en cuenta los que eran capaces de facilitar.

e Y la cuarta, y mas compleja de resolver, porque es el resultado de las tres
anteriores, es que muchos hombres intentan ganar competencia utilizando los
medios que la industria farmacéutica pone a su disposicion para optimizar la
turgencia del pene, en lugar de dedicarse a practicar la sexualidad en unas
condiciones que refuercen su seguridad y la de su pareja.

Creo que de forma sintética, aunque suficientemente clara, acabo de senalar las
distintas causas de una chocante realidad social en la que, a medida que ha ido
aumentando la libertad sexual, ha ido creciendo, en paralelo, la inseguridad de quienes se
supone que somos los beneficiarios de esa mayor permisividad. Y esa situacion no
mejorara hasta que no tengamos claro que el sentimiento de competencia sexual no debe
medirse por parametros propios de una sexualidad atlética, donde lo importante es el
nimero de orgasmos que podemos tener o provocar, sino con criterios como los que
propongo en Sexo sabio, donde la relacion sexual esta inspirada en la canalizacion
adaptativa de la energia sexual y el principio de hacer disfrutar disfrutando.

No voy a resumir aqui las 269 paginas del libro, pero creo que resultara util destacar
los tres decélogos que sintetizan las principales ideas-fuerza que posibilitan el buen
funcionamiento sexual masculino y femenino, y el buen acoplamiento de la pareja.

Decalogo para un buen funcionamiento sexual masculino

Requisito previo
Ten en cuenta los cuatro puntos de la Regla de oro de la sexualidad:

e No hagas nada que no quieras.
e Haz todo lo que quieras.
e Hazlo siempre desde el deseo previo.
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e Y de acuerdo con tu escala de valores sexuales.
Cinco consignas que favorecen la ereccion y el buen funcionamiento sexual

Una buena eleccion del sujeto amoroso.

Comenzar a jugar sexualmente sin preocuparse de la ereccion.
Tener presente que el que hace lo que puede no esta obligado a mas.
Tener presente que la pareja es para compartir, no para competir.
Gozar el placer sin buscar el orgasmo.

Al e

Cosas que dificultan la ereccion y el buen funcionamiento sexual

Hacer el amor porque toca.

Hacer las cosas porque crees que le gustan al otro.
Creer que has de estar a la altura del otro.

La falta de espontaneidad por inhibiciones y prejuicios.
No ser consciente de las propias limitaciones.

Al A e

Resumen actitudinal
Si la ereccion se va, déjala que ya volvera.

Decalogo para un buen funcionamiento sexual femenino

Requisito previo
Ten en cuenta los cuatro puntos de la Regla de oro de la sexualidad:

No hagas nada que no quieras.
Haz todo lo que quieras.

Hazlo siempre desde el deseo previo, o cuando el buen clima de relacion te
predisponga a ello.

Y de acuerdo con tu escala de valores sexuales.

Cinco consignas que favorecen el orgasmo y el buen funcionamiento sexual

1. Una buena eleccion del sujeto amoroso sexual.
2. Comenzar a jugar sexualmente abandonandote a tus sensaciones.
3. Gozar el placer sin buscar el orgasmo.
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4.
5.

Tener presente que el orgasmo requiere tiempo, dedicacion y satisfaccion.

Recordar que la satisfaccion sexual no solo depende de tu capacidad sino del buen
acoplamiento con la pareja.

Cosas que dificultan el orgasmo y el buen funcionamiento sexual

M

Hacer el amor porque toca.

Hacer las cosas porque crees que le gustan al otro.

Creer que toda relacion sexual debe culminar en el orgasmo.
La falta de espontaneidad por inhibiciones y prejuicios.
Pensar que el orgasmo coital debe ser el normal.

D¢jate llevar por el placer y llegaras mas facilmente a él.

Decalogo para favorecer un buen acoplamiento sexual

1.
2.
3.

D

10.

Actla siempre desde la regla de oro.

Respeta la regla de oro de tu pareja.

Crea un codigo sexual, valido para ambos, que sea satisfactorio para tu Nifio y
congruente para tu Adulto.

Expresa tu sexualidad de forma natural y confia en que tu pareja hara lo mismo.
Ten presente que cada uno tiene su propio esquema de gratificacion.

Confia en que tu pareja serd capaz de conseguir la satisfaccion de acuerdo con su
propio esquema.

Ten presente que la mejor manera de disfrutar del sexo es propiciar el propio
placer sin forzar ni descuidar el ajeno.

Concede credibilidad a lo que dice tu pareja porque, si ambos actudis desde la regla
de oro, no hay razén para desconfiar de las valoraciones respectivas.

Recuerda que el sexo no puede ser egoista ni altruista sino que debe practicarse
desde el egoismo positivo.

Recuerda que es preferible deseo sin relacion que relacion sin deseo.

Si siempre actudramos desde esas actitudes basicas siempre disfrutariamos del sexo y
por tanto todos nos sentiriamos sexualmente competentes, porque habriamos encontrado
la forma de establecer una buena relacion entre energia invertida, gratificacion
obtenida y sentimiento de competencia alcanzado. El problema es que, para lograr la
coincidencia de esos tres requisitos, es necesario que los otros tres pilares de la seguridad
sean suficientemente solidos, porque, cuando no es asi, se corre el riesgo de caer en la
tentacion de utilizar la sexualidad como fuente de autoafirmacion, intentando complacer
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al otro para sentirnos seguros nosotros. Por eso debe quedar claro que los factores de la
seguridad no son compartimentos estancos, sino los cuatro estratos de un mismo tronco
que se refuerzan unos a otros para constituirse en una base sélida sobre la que asentar
nuestra vida.

Esa es la razon que me hace insistir tanto en la necesidad de no confundir los
conceptos y establecer con precision el indice de seguridad que nos aporta cada una de
las distintas vias, porque cuanto mayor sea el grado de confianza que poseamos en
autoestima, autoimagen y autoconcepto, mas posibilidades tendremos de desarrollar un
adecuado sentimiento de competencia sexual que, a su vez, reforzara el nivel de
seguridad general.

Bien, como ya dispones de la informacion suficiente sobre los cuatro componentes de
la seguridad y mi intencidn no es teorizar sobre ellos sino que te resulten utiles como
instrumentos de autoafirmacion, creo que ya estds en condiciones de entender que solo
quien es capaz de aceptar sus inseguridades queda habilitado para desarrollar las
capacidades que, con el tiempo suficiente y la actitud adecuada, le convertirdn en una
persona adulta y segura.

LA SEGURIDAD DE LAS PERSONAS ADULTAS

Es evidente que, desde la mas tierna infancia hasta la més avanzada vejez, nos van
ocurriendo cosas que influyen, para bien o para mal, en nuestra seguridad y que lo que
nos convendria a todos es haber tenido una vida en la que nuestras caracteristicas fisicas,
nuestras facultades mentales y los afectos recibidos nos hubieran permitido desarrollar
una buena autoestima, una buena autoimagen, un buen autoconcepto y una buena
competencia sexual.

Ese seria el ideal deseable, pero no es la realidad constatable. Y como no lo es, lo que
yo te ofrezco es un sistema de autoayuda que puede rendirte un gran servicio personal,
porque, a partir de mi teoria de la seguridad, podras descubrir las causas pasadas y
presentes de las vivencias que te han llevado a ser como eres y a estar como estas.
Partiendo de esa base quedaras en condiciones de precisar el estado subjetivo de tu
seguridad y establecer el punto de partida de tu proceso de superacion personal.

Ahora bien, para que tu vision «subjetivay pueda servir de criterio «objetivo», voy a
pedirte que recuerdes tu €poca escolar y el sistema de puntuaciones que utilizaban los
profesores para evaluar tu rendimiento, aunque en este caso el maestro seras ta y la
asignatura que debes aprobar no se estudia en primaria, ni en secundaria, ni en la
universidad, ya que lleva por titulo experiencia vital y solo se aprende en la escuela de la
vida. Por eso debes ser tu el evaluador principal de una disciplina cuyas materias has de
elegir entre los aspectos de tu vida que puedes mejorar. Y cuando digo «mejorar» no me
refiero a que te marques objetivos que te ayuden a ser mejor que los demas, sino a que
tomes caminos en los que puedas desarrollar lo mejor de ti mismo, porque lo que te
ayudard a ser feliz no es tener mas éxito o dinero que tus amigos y conocidos, ni
aparecer en las listas de Forbes, sino llegar a ser lo que tu potencial te permita y haberlo
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conseguido por tus propios medios.

Pero, antes de que empieces a evaluarte, lo primero que debes tener claro es que es
muy dificil que una persona joven pueda adjudicarse una puntuacion alta en los cuatro
factores de autoafirmacion, porque es evidente que, aun en el supuesto de que pueda
poseer una buena autoestima y una buena autoimagen, todavia no ha tenido tiempo de
desarrollar adecuadamente ni el autoconcepto, ni la competencia sexual, porque para eso
se necesita la suma de experiencias que tarda afios en producirse.

Para facilitar la comprension de lo que quiero decir, voy a plantear un supuesto
cronologico de lo que podrian considerarse dos evoluciones distintas de la seguridad,
tomando como referente tres etapas cruciales de la vida a las que denominaré juventud,
adultez e inicio de la vejez, sin sefalar la edad concreta que comprende cada una, porque
lo que interesa es que sirva de ejemplo grafico de cémo los distintos pilares de la
seguridad pueden ganar o perder importancia, en funcion de cémo cada persona asimila
sus experiencias vitales.

Supongamos el caso de dos personas, a las que denominaremos A y B, que
puntuandose del 0 al 10 y partiendo de una misma autoevaluacion en la juventud,
evolucionaran segin indico en el cuadro:

Pilares de la Erapas vitales
seguridad Juventud | Adultez Inicio vejez

Persona A

Anpoemima 7 ] L]

Anpoimagen

Aunmooncepta it £ 9

Coampefenca
sexual

Sepurrlad plibal fi,fef 3 775

Autorsima 7 5 T

Auntairmagen 7 ]

Anmooncepoa ] &

Coampetenca
sexual

Seguridad gplobal 1,y £50

Fig, 4: Cuacdro de referencia para ls evalwaion de L seguridad.

Si comparamos los indices de seguridad, es evidente que la persona A estaria en
mejores condiciones que la persona B de adentrarse en la vejez, aunque el grado de
seguridad, en la adultez, hubiera sido mayor en la persona B. Por tanto, lo relevante para
mantener una seguridad apreciable, durante muchos afios, no depende solo de una buena
valoracion en la juventud y/o en la adultez, sino de la consistencia y permanencia de los
distintos pilares en que se apoya. Y en ese sentido esta claro que tiene mas posibilidades
de mantener la seguridad quien la fundamenta en el autoconcepto que quien pretende
afirmarse en el atractivo fisico o la competencia sexual, ya que las facultades cognitivas y
la madurez personal pueden conservarse e incluso aumentarse hasta una edad avanzada,
mientras que la autoimagen y la competencia sexual empiezan a declinar mucho antes.
Por tanto, quien aspire a tener un nivel elevado de seguridad durante el mayor tiempo
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posible, debe dedicar mayor atencion a fomentar los factores que favorecen un buen
autoconcepto, que a recuperar un vigor sexual que ya perdié o a aparentar una edad que
ya no tiene.

Si consideras que la primera opcion es mas productiva que la segunda, tienes muchas
posibilidades de haber elegido el camino adecuado, porque a través de ¢l no solo
aceptards mejor la pérdida relativa de tus facultades fisicas y sexuales sino que, por
paraddjico que parezca, funcionardas mejor en todos los aspectos, porque esta
sobradamente demostrado que quienes conservan mas tiempo sus capacidades son
aquellas personas que aceptan que las facultades merman y las energias declinan. Con
eso quiero decirte que cualquier edad de tu vida puede ser la mejor, siempre y cuando no
busques la felicidad, a los setenta afios, en las mismas fuentes donde la encontrabas
cuando tenias veinte.

En la vida todo tiene un momento y un lugar, y las personas maduras lo son,
precisamente, porque aceptan superadoramente sus limitaciones y eso les permite
desarrollar al maximo sus posibilidades. Por tanto, y puesto que de lo que se trata es de
determinar tu grado de seguridad actual y, a partir de ahi, ver el margen que tienes para
mejorar en lo que puedas, creo que ha llegado el momento de que te conviertas en la
Persona C de este capitulo y hagas un pequeiio ejercicio de imaginacion retrospectiva
para puntuarte en los cuatro pilares de la teoria de la seguridad que acabo de exponer, sin
tener miedo al resultado porque, tengas la edad que tengas, siempre estas a tiempo de
mejorar en algo. Asi pues, aqui tienes el cuadro para que hagas tu propia evaluacion.

Pilares de la

seguridad Erapas vitales

A los 20 aitos A Jos 4D afios A mu edad acoual

Autoestima

Autoimagen

Autoconcepto

Competencia
sexual
Sepnradad
glokal

f']lg 5: f:‘h’.‘lﬂlm il" I'EJC':I'.‘I'T.'.'EIIIENFI:-'?:R dl" n!ll'L' IF.ITHT!.ﬂIdd
del lecror.

Si estas satisfecho del resultado que has obtenido en la tercera columna puedes
felicitarte a ti mismo, porque significa que has aprendido de las cosas que te han ocurrido
y has logrado convertir el sufrimiento en crecimiento. Y si, por tu edad, todavia estas en
la primera o segunda, también puedes felicitarte, porque sea cual sea tu puntuacion
significa que tienes mdas tiempo para propiciar el cambio a través de una serie de
pequeiias iniciativas que te produciran un gran resultado; porque, a cualquier edad de la
vida, tenemos margen para mejorar si somos capaces de reflexionar y tomar las
decisiones que consideremos convenientes para convertirnos en duefios de nuestro
futuro.

Espero que estés de acuerdo conmigo y que, independientemente de tu edad, puedas
mantener la misma actitud positiva que demostraba Picasso cuando afirmé: «cuando me
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dicen que soy demasiado viejo para hacer algo, procuro hacerlo inmediatamente». Quizé
tl no tengas tantos afios ni seas tan famoso como lo era el ilustre pintor malagueiio
cuando pronuncio su célebre frase, pero seguro que estas en condiciones de elegir, mejor
que nadie, los colores con los que deseas pintar tu realidad. Puedes optar por el verde
color de la esperanza, o dejarte llevar por el gris color del conformismo. Tu eliges,
todavia estds a tiempo, pero es evidente que cuanto mas mayor seas mas urgente es que
te pongas a trabajar para decidir los cambios que debes introducir en tu vida. De hecho,
la mayoria de las personas toman sus decisiones mas importantes durante la «mediana
edad», un periodo que abarca de los treinta a los cincuenta afios y nos sitia en un
momento biografico que marca el punto de inflexion entre los afios vividos y los que,
supuestamente, nos quedan por vivir, lo cual nos deja en una posicion ideal para decidir,
desde la experiencia acumulada en el presente, como queremos que sea nuestro futuro.
Por eso, para que te orientes sobre el margen de cambio que posees, he preparado un
cuadro en el que sintetizo como evoluciona la persona hacia la madurez, o hacia la
neurosis, en funcion de cémo va asimilando las cosas que le van sucediendo en las
distintas etapas de su vida.

Etapas del proceso de maduracién personal

Inicia H Desarralln Consolidacion H Menstud
D los 15 a los Entre los 20 Entre los 30-35 A partir de los
20 afios ¥ los 30-335 afins ¥ los 4#0-435 afins 45-30 afins

Oriertada
Tersona 3

SEEUra

maidane

Persana

i i
| Comporamiente |
i

o comstructive
H |
S
L 4 L 4

Fueneri
e sepwrided

Aurgestima

Fupniei de
sepuridad
A ]
Azt

- Persona ‘

InE LT

Educacicn

nila

Juvenzud 1" edad adulta 2" edad adulta 3" edad adulta

.Irlg I;: .'I'.-J'I?M'I"md III!' .'ln'! r'r.'mlunrin n'r' .'Id II‘.'I"Z'TﬂﬂnE }I‘Jdi'l'.l

In: MEdRITTE R J:';:rfu Ir_l MCHFRAES,

Como puedes comprobar, parto de la base de que cuando somos jovenes todos somos
inmaduros o reprimidos en funcion de cémo hemos sido educados y, a partir de cierta
edad, vamos ganando seguridad o nos vamos neurotizando, segin somos capaces de
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afrontar los problemas y resolver las crisis propias de las distintas etapas vitales. A partir
de este sencillo esquema podemos deducir que, tanto si provienes de una familia rigida
como si te han educado en un modelo permisivo, has llegado a una edad en la que debes
convertirte en el principal responsable de tu evolucion personal. Por tanto,
independientemente del origen de tus inseguridades, tu margen para superarlas se limita a
lo que puedes hacer ahora. Si act@ias de manera inmadura e inconsecuente, te irds
convirtiendo en una persona con poca resistencia a la frustracion y te iras neurotizando
porque no habras sabido desarrollar tu capacidad de autocritica. En cambio, si eres capaz
de hablar contigo mismo para criticarte y mejorarte, acabaras descubriendo tu mejor
parte para ponerla al servicio de tu realizacion personal. Y como esas dos posibilidades
no llegan llovidas del cielo sino que se ganan en la tierra como consecuencia de la
adecuada gestion de los problemas de la vida cotidiana, quiero que observes con atencion
las figuras 7 y 8, porque en ellas podras ver de forma comparada la evolucion de una
persona que resuelve mal sus crisis existenciales al lado de otra que sabe aprender de las
cosas que le van ocurriendo.

g I l:'.'|:."-':"n|'| v o
| MNiso | | Mito —»  poca resistencia
1 ! |

1 la Frustracsan

\___ ____/ ) T -\x___ ___.-/ 'y

e Crizis mal
Insegundad
r\C.'iILI.'IEJ:i

Fig. 7: Esguenta de la evolucidn de loe estedas del Yo

] e ] . .
desde L wRfrpuTidad Hartd la newrasis.

Meurosis

rd --\\__‘___________________I?f Y

I. Padre : : Padre I| —® Fortalecido

LY i i L g Yy

Y o g i

| b / h el

I._ Adulto | Adults % Desarrollzdo

Mo T e A '
£ \“‘._ e _:;-::""x’f
I. Mifio |,| -: Nifio I| —@
M ____f"r__ ™ A 1

Crisis bien - Madurez

Inseguridad |

Fig. 8 Fequenta de la evolucidn de los ectadas del Yo
desde la :'nxrgxn'nl_-:d')"mrfu la mraaduves,

resueltas

Creo que, viendo las caracteristicas de los perfiles resultantes, no tendrds dudas en
suponer que cualquier persona prefiere resolver adecuadamente sus crisis existenciales y
orientarse hacia la madurez, porque nadie serd tan obtuso como para hacer lo contrario e
inclinarse hacia la neurosis. Pero, aunque en teoria tu suposicion es cierta, el problema es

37



que en la practica lo que hacemos no siempre se ajusta a lo que nos conviene, y cuando
somos inseguros es muy habitual que nuestro Nifio haga cosas inadecuadas y
autodestructivas. Ese es, en esencia, ¢l fondo de la cuestion: Teoricamente preferimos
ser maduros, pero en nuestra conducta cotidiana solemos adoptar comportamientos
que nos neurotizan.

(Coémo puede explicarse y, sobre todo, como puede cambiarse esa situacion que no es
buena ni para las personas en singular ni para la sociedad en general? La respuesta es:
empezando a actuar desde el Adulto para educar a nuestro Ninio. De esa manera
conseguiremos mejorar individualmente y ayudaremos a modificar los valores de una
sociedad paradojica que, mientras defiende la excelencia de la madurez, se dedica a
actuar frivolamente desde el Nifio. Por eso, la formula que voy a poner a tu disposicion
para que ganes seguridad no solo te beneficiara a ti, sino también a todas las personas
que forman tu entorno, porque cuando uno se mejora a si mismo crea un circulo
virtuoso que favorece a quienes se acercan a ¢l
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Ayudate a ti mismo

Debemos cultivar nuestras cualidades, no nuestras peculiaridades.

JOHANN WOLFGANG GOETHE

Si tienes treinta, cuarenta, cincuenta, sesenta o incluso setenta afios, ha llegado el
momento de que crees tu propio circulo virtuoso y empieces a hacerte mejor, porque con
todo lo que he dicho sobre el sistema PAN y los cuatro pilares de la seguridad, ya tienes
las bases que te permitiran descubrir el origen de tus inseguridades y resolver los
problemas que dimanan de ellas. Y serd, precisamente, tu forma resolutiva de actuar la
que se convertird, ademas, en una fuente de seguridad que activard tu proceso de
maduracion personal. Por eso he dicho antes que quien toma decisiones queda
preparado para iniciar grandes cambios. Asi que, en lugar de preguntarte cuando
estaras preparado, quizd debas empezar a cambiar ahora mismo, porque los grandes
cambios se producen cuando actuamos sin estar suficientemente preparados. Ese es el
gran mérito pero también la gran dificultad.

Cuando una persona es segura y madura no le supone ningin esfuerzo aplicar su
criterio de forma ponderada y decidir en cada momento lo que le conviene. El problema
estd en actuar maduramente cuando somos inmaduros y comportarnos con seguridad
cuando nos sentimos inseguros. Por eso te digo que debes pasar a la accion aunque te
sientas inseguro, porque es ahora cuando estés leyendo este libro y es ahora cuando estas
descubriendo la formula que te ayudara a superar tus inseguridades. Ha llegado el
momento de que empieces a actuar a pesar de tus dudas, porque nadie aprende sin
experimentar, ni nadie madura sin sufrir. Controla pues tus temores y actia a pesar de
ellos porque, si lo haces, no solo conseguirds convertirte en una persona mas segura Sino
que llegaras a ser, también, una persona mas madura.

Como ves, acabo de hablar de la seguridad y de la madurez como dos cosas que
encontrards en un mismo camino pero que no estdn en el mismo lugar. La seguridad
aumenta a medida que la ejecucion de las conductas que decide el Adulto va resolviendo
tus problemas. Pero esa seguridad no se traduce siempre, ni inmediatamente, en
madurez, porque la madurez no depende de lo seguros que somos sino de lo bien que
hemos aprendido a sufrir. Por eso, aunque los dos conceptos estdn entrelazados y
pueden ser consecutivos, conviene diferenciarlos porque, si no lo hacemos, no podremos
detectar como estd evolucionando nuestro proceso de superacion personal. Lo natural es
que primero ganemos seguridad y que luego, con el tiempo, podamos ir adquiriendo
distintos grados de madurez en funcion de como somos capaces de reaccionar ante la
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adversidad y aprender de ella. Por tanto, desde un punto de vista biografico, la evolucion
suele ser la siguiente:

1. Cuando la persona es joven, tanto si ha sido educada en un modelo permisivo
como represivo, es «inmadura» en el sentido de que todavia no ha vivido las cosas
que le pueden permitir ganar seguridad y evolucionar hacia la madurez.

2. Es entre los treinta y los cincuenta afios de edad, cuando la mayoria de las
personas viven las situaciones que les permiten, primero, ganar o perder seguridad,
y después, neurotizarse o madurar, segin son capaces de afrontar sus problemas.

3. Por consiguiente es en la edad adulta cuando podemos hacer honor al nombre
(porque adulto significa crecido) dedicandonos a desarrollar nuestras facultades y a
cultivar nuestras virtudes para convertirnos en personas maduras capaces de
facilitar nuestra felicidad y favorecer la ajena.

Y para que inicies ese emocionante proceso de ayudarte a ti mismo, lo primero que has
de hacer es recordar las razones por las cuales te has puntuado —como lo has hecho—
en la evaluacion de tu seguridad de la pagina 68. Hazlo y presta atencion a aquellos
aspectos donde observes diferencias entre las puntuaciones adjudicadas en una y otra
etapa. Comparalas, y solicita a tu Padre, a tu Adulto y a tu Niflo que te den su punto de
vista sobre las posibles causas que provocaron los cambios y seguro que, con esa
informacion, tu Adulto ird descubriendo la relacion que existe entre la forma en que has
resuelto los problemas y las puntuaciones que te has otorgado. Pero, como el proceso de
autoanalisis puede resultar un poco complejo al principio, creo que ha llegado el
momento de ampliar la informacién que te he dado sobre los tres estados del Yo para
que, con un mayor conocimiento de como funciona el didlogo interior, puedas practicarlo
con eficacia.

Para facilitar esa comprension, voy a establecer una analogia entre la dmnamica
psicologica que posibilita el crecimiento interno y la etapa de tu vida que pasaste en la
escuela, porque el proceso de aprendizaje es semejante. La tnica diferencia es que ahora
tu eres, a la vez, alumno, escuela y maestro, porque es en tu Adulto donde se realiza
toda la funcion docente. De acuerdo con ese planteamiento veamos qué papel debe
desempenar cada uno de los tres estados del Yo:

e Tu Padre es el maestro porque aporta la informacion adecuada sobre lo que es
correcto e incorrecto segin las leyes, normas y convenciones de la sociedad a la
que perteneces.

e Tu Adulto tiene reservado el papel mas complejo porque ha de asumir una triple
funcion. Ha de ser la escuela, en el sentido de que es el «centro» donde se
produce el aprendizaje. Al mismo tiempo ha de ejercer de maestro colaborador y
analizar la informacion que recibe del Padre para aceptar lo que considere
adecuado para su desarrollo. Y mientras desarrolla esa funcion, actia también de
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alumno porque va aprendiendo cosas que le ayudan a madurar.

e Tu Nifio es, por antonomasia, el alumno porque es la parte que mas necesita
educarse para moderar el principio de placer en beneficio del principio de realidad.
Y si el Padre y el Adulto le explican las cosas bien, el Nifio serd capaz de aceptar
ciertas renuncias porque, aunque le guste jugar y divertirse, también esta
Optimamente preparado para obedecer y rectificar cuando comprende que lo que le
dicen es bueno para €l.

Para que veas claramente reflejado ese aprendizaje interior, aqui tienes resumido
graficamente como influye todo ese proceso en la dimension relativa de los tres estados
del Yo, hasta otorgarles un perfil que prefigura el que definitivamente tendran cuando la
persona alcance la madurez.
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Fig. 9: Esgueema de L _,flmn'r.in ¥ ronleidn de los pstados del
Yo durante of procecn de autoayude

Puesto que ya sabes como puedes educarte a ti mismo y los beneficios que puedes
obtener si conviertes a tu Adulto en centro de aprendizaje, ahora solo falta que practiques
el didlogo iterior y podras experimentar, en toda su intensidad, la enorme satisfaccion de
ver como aumenta tu capacidad de resolver tus conflictos, porque has encontrado un
método que te ayuda a hablarte sin enganarte y a corregirte sin castigarte.

LA TERAPIA VITAL COMO SISTEMA DE AUTOAYUDA

El sistema de autoayuda que estds conociendo estd fundamentado en la Terapia Vital,
pero no es la Terapia Vital. Es importante puntualizar la diferencia que existe entre un
método terapéutico y un sistema de autoayuda porque, al no ser la misma cosa, no se
puede esperar el mismo resultado. Un método terapéutico es lo que utiliza un psicodlogo
clinico que se ha pasado cuatro o cinco afios en la Universidad para obtener la
licenciatura y luego se ha especializado en un modelo de intervencion que le da
congruencia y desde el cual puede ayudarte a resolver tus problemas. En cambio, un
sistema de autoayuda es algo que encuentras en un libro, o aprendes en un taller, que
debes aplicar por ti mismo y sin mas ayuda que la de tu propio sentido comun.

En el primer caso, lo que te conviene es que, tanto el terapeuta como el método, sean
adecuados para ti. Y en el segundo, como el terapeuta eres ti y todavia no sabes hasta
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qué punto puedes ejercer esa funcidn con eficacia, debes aplicar la logica y la intuicion
para decidir si lo que estds oyendo, o leyendo, sintoniza con lo que ti crees que te
conviene hacer. Esa es la razon por la cual, antes de aceptar esta propuesta de
autoayuda, basada en el método terapéutico que yo creé en el afio 2004, es necesario que
le encuentres sentido a las cuatro ideas-fuerza que sintetizan todo lo que he dicho hasta
ahora:

1. Que coincidas en el principio basico de que en la vida los buenos momentos son
para disfrutar y los malos para aprender.

2. Que la teoria de la seguridad personal que propongo te parezca adecuada para
entender las fuentes de tus seguridades e inseguridades.

3. Que entiendas cémo funciona el sistema PAN y quieras aplicarlo.

4. Que tanto tu Padre, como tu Adulto y tu Nifio estén dispuestos a ejercer el papel
que les toca en esa tarea de ayudarte a ti mismo.

Si se dan esas cuatro condiciones es un buen indicativo de que la parte de la Terapia
Vital que voy a desarrollar —en clave de autoayuda— podrd cumplir su funcion de
mejorar tu capacidad de autoanalisis, puesto que aprenderds a utilizar las tres
herramientas principales del método de forma tal que te permitird ganar seguridad al
resolver tus problemas y madurar al hacerlo. Aunque, para que intuyas como funciona el
proceso, creo que es mejor exponerlo en forma secuencial y decir que al resolver mejor
tus problemas ganaras seguridad y, como consecuencia de ello, iras madurando
progresivamente. De esa manera queda mas clara la idea de que, gracias al didlogo
interior, la persona descubre las conductas de autoafirmacion que ha de realizar para
que el sufrimiento productivo le ayude a positivar la adversidad.

Tal como he planteado los beneficios que obtendras, de las tres herramientas que
acabo de destacar empezaré por hablarte del didlogo interior, porque ese es el orden en el
que se produce el cambio psicoldgico, ya que, para realizar conductas de autoafirmacion
y sufrir productivamente, hemos de empezar, primero, por hablar sinceramente con
nosotros mismos y decidir lo que nos conviene hacer, para acabar con los problemas que
queremos resolver.

PRIMERA HERRAMIENTA: EL DIALOGO INTERIOR

Antes de utilizar este primer instrumento de transformacion psicologica, lo primero que
te conviene conocer es el gran beneficio que reporta su adecuada aplicacion y el peligro
que encierra su errénea administracion. Y para potenciar al maximo su eficacia y eludir,
en lo posible, los riesgos de un uso incorrecto, te pondré una serie de ejemplos de como
actlian los tres estados del Yo, para que aprendas a razonar a favor del Adulto. Pero
antes de hacerlo, creo que es mejor que tengas una definicion operativa del concepto que
te ayudara a manejarlo con precision.
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Dialogo interior

Intercambio de puntos de vista —entre los tres estados del Yo— orientado a
compatibilizar el placer suficiente que necesita el Nifo con el deber necesario
que recomienda el Padre. Para realizar esa funcion el Adulto escucha los
argumentos del Nifio y del Padre y, a su vez, se informa de los referentes de
comportamiento del mundo externo que le parecen adecuados para su propio
desarrollo. Es por tanto una conversacion que, si se realiza bien, permite que la
persona gane seguridad y se oriente hacia la madurez, porque el Adulto se
fortalece gracias a que, con la ayuda del Padre, consigue educar al Nifio.

Como ves, la propia definicion incluye la forma de funcionar y el beneficio psicologico
que puedes obtener, pero a su vez, la parte escrita en cursiva alerta sobre la dificultad de
tomar la decision correcta cuando el Padre es demasiado rigido o el Nifio excesivamente
caprichoso. En consecuencia y para que puedas evitar, en lo posible, que tu Adulto tome
decisiones contrarias a su propio desarrollo, te pondré un par de ejemplos para que veas
como quedaria resuelto el didlogo interior, segun la fuerza relativa de los distintos estados
del Yo.

Ejemplo 1.°

Supongamos que una persona decide cambiar de trabajo porque considera que en el
nuevo empleo ganara mas dinero y se sentird mds realizada. En tal caso, ni siquiera
tendra la necesidad de aplicar el didlogo interior porque las tres partes del Yo estaran de
acuerdo con la decision. Ahora bien, imaginemos que, después de un determinado
tiempo, la situacion laboral ha evolucionado de la siguiente manera:

Situacion A: El trabajo cumple todas las expectativas.

Situacion B: La persona gana mas dinero, pero el trabajo le gusta menos.

Situacion C: La persona gana menos dinero, pero el trabajo le gusta mucho
mas.

Esta claro que, en el primer supuesto, seguira sin plantearse el didlogo interior, pero en
cambio, en las otras dos evoluciones, la persona necesitara reflexionar sobre lo que debe
hacer, y sus conclusiones estaran determinadas por la fuerza relativa que puedan ejercer
el Nifio y el Padre sobre el Adulto. Si acepta la situacion B, significa que en la conducta
predomina el Padre porque la persona sigue trabajando a pesar de la insatisfaccion del
Nino. Y si acepta la situacion C, quiere decir que el Nifo prioriza su propia satisfaccion
sin hacer caso a lo que le aconseja el Padre. Lo malo es que ninguna de las dos
situaciones contribuye a reforzar el Adulto porque, con la opcion B, la persona sentird
que su Niio estd cada vez mas frustrado y su Adulto menos realizado. Y con la opcion
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C, al cabo de un tiempo, el Padre empezard a cuestionar la decision porque percibird que
la gratificacion del Nifio esta teniendo un coste excesivo para su economia.

(Cuadl seria por tanto el comportamiento correcto y qué deberia hacer la persona para
que su eleccion contribuyera a reforzar el Adulto? Ese es el ejercicio de reflexion que te
recomiendo, pero ya te anticipo que cualquier opcion puede ser adecuada, segun el
tiempo que la mantengas y el aprendizaje vital que te permita, porque el fortalecimiento
del Adulto no depende tanto de las decisiones que tomas como del aprendizaje que
implica mantener, durante un tiempo, la decision adoptada. Por consiguiente, en el
supuesto planteado, la persona obtendria el méximo beneficio siendo capaz de aceptar la
insatisfaccion del nuevo empleo, mientras se dedica, a la vez, a buscar una alternativa
laboral que considere mas realizadora para el Adulto, mas rentable para el Padre y mas
gratificante para el Nifo.

Bien, espero que el ejemplo te haya ilustrado convenientemente sobre cémo funciona
el didlogo interior y como la revision de una determinada decision laboral puede
contribuir al desarrollo del Adulto. Pero, para que acties todavia con mayor
conocimiento de causa, pondré otro ejemplo, en clave muy distinta, pero también muy
comun, porque estd relacionado con un problema amoroso.

Ejemplo 2.°

Imaginemos que una persona se enamora de otra y, al cabo de un tiempo, descubre
que esa persona no le conviene porque lleva una vida desordenada que choca con sus
principios morales. En ese supuesto, el sujeto se encuentra ante una disyuntiva
emocional: si hace caso al Nifio mantendra la relacidon aunque pueda perjudicarle. Y si
hace caso al Padre rompera el vinculo y su Nifio se frustrara.

(Cudl seria el didlogo interior que procederia realizar, para que la decision del Adulto
tuviera la virtualidad de contribuir a su propio fortalecimiento? Pues su expresion
verbalizada seria, més o menos, la siguiente:

Nifo: Qué lastima, con lo que me gusta esa persona.

Padre: Pero ya te he dicho que no te conviene.

Adulto (al Padre): ;Estds seguro de lo que dices? ;Crees que la informacion
es fiable y el asunto es tan grave?

Padre (al Adulto): Bueno, me lo ha dicho un amigo de confianza.

Adulto (al Nifio y al Padre): Qué os parece si, antes de hacer algo, me
informo mejor y después decidimos lo que nos conviene.

Niio: ;Y mientras tanto qué hago?

Padre: Lo mejor seria no verle.

Adulto (al Nino): ;Crees que podras hacerlo?

Nido: ;Yo qué sé? Siempre me toca a mi fastidiarme.

Padre (al Nifo): De momento mejor que no te hagas ilusiones.

Nino: Como si fuera tan facil.
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Adulto (al Nio): ;Por qué no intentas verle menos?

Nino: Vale, lo intentare.

Adulto (al Nino y al Padre): Pues voy a pedir informes y hablamos
nuevamente del tema.

En este supuesto concreto, que ademas refleja una casuistica amorosa muy frecuente,
podemos apreciar perfectamente la doble funcion que desempefia el Adulto. Por un lado,
dirige el dialogo interior, y por otro, decide buscar informacion en el mundo externo para
ponerla al servicio de una posterior reflexion. Siguiendo con el ejemplo, vamos a suponer
que los nuevos datos ratifican que la persona en cuestion es poco recomendable.

De acuerdo con esa confirmacion y si el Adulto tuviera suficiente fuerza, el dialogo
interior deberia evolucionar de la siguiente manera:

Adulto (al Nino): Por desgracia, todo lo que nos habian dicho es cierto.

Padre (al Nifio): Ya te lo decia yo, pero como nunca me haces caso.

Nifo: Jo, qué fastidio. Ahora que he encontrado a alguien que me gusta...

Adulto (al Nifo): Ya sabes lo que dicen los psicologos: ademas de gustarte ha
de convenirte.

Nino: 87, ya lo sé. Pero me estaba divirtiendo mucho y disfrutaba
sexualmente.

Padre (al Nifio): Pues, a pesar de eso, yo opino que debes dejarlo.

Adulto (al Nifio): Creo que en este caso es lo mas conveniente. Pero como
estas muy enamorado necesitamos que te distraigas en algo que te ayude a
superar la pérdida.

Llegados a este punto hemos de suponer que, a no ser que el Nifio est¢ muy
hipertrofiado, entre el Padre y el Adulto lograran que el Nifio renuncie al sujeto amoroso
y, como consecuencia de esa renuncia, el Nifio saldra educado, y el Adulto, fortalecido.
Incluso puede ocurrir que en las futuras elecciones amorosas, si el aprendizaje ha sido
significativo, la persona acierte a elegir una pareja que le guste al Nifo, sintonice con el
Adulto y merezca la aprobacion del Padre.

Después de este optimo final, que refleja los requisitos que deberia reunir la eleccion
del sujeto amoroso ideal, creo que queda claro cdémo podemos aplicar el didlogo interior a
cualquier ambito, porque su mecanica sirve para todos y cada uno de los problemas que
se presentan en la vida cotidiana. De momento, te recomiendo que lo utilices para
resolver cuestiones triviales y asi te irds entrenando para afrontar otras mas
trascendentes; porque, lo que realmente provoca los grandes cambios es pasar a la accion
y ejecutar aquello que tu Adulto ha ido aprendiendo en los pequefios, ya que es imposible
que asumas el riesgo de cambiar de pareja, de trabajo o de casa si antes no has aprendido
a elegir por ti mismo unos zapatos. Por eso el didlogo interior te servira de poco si no
eres capaz de traducir en conductas de autoafirmacion aquello que tu Adulto ha decidido
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que te conviene hacer.

SEGUNDA HERRAMIENTA: LAS CONDUCTAS DE AUTOAFIRMACION

Evidentemente hay muchas maneras de definir la conducta y todas ellas estan
relacionadas con el comportamiento, pero a los efectos que nos interesa, que es el de
utilizarla como una herramienta del sistema de autoayuda que te estoy proponiendo, creo
que es mejor diferenciar los significados y definir el comportamiento como la suma de
las conductas en funcion de la tendencia general que las inspira. Y reservar el
concepto de conducta para cada una de las acciones que componen el comportamiento.
De esa manera quedara patente el poder de cada conducta concreta como instrumento de
cambio, puesto que estaremos enfatizando que, a través de ella, podemos influir en el
caracter e incluso en la personalidad, gracias a que la suma de cada accién realizada
puede provocar un cambio progresivo en la tendencia general del comportamiento.

Partiendo de esa base, es importante destacar el valor de las conductas de
autoafirmacion como instrumento de autoayuda, aunque también es cierto que, si el
didlogo iterior previo no se aplica correctamente, la decision resultante nunca tendra la
virtualidad de mejorar la seguridad. Asi pues, metaféricamente hablando, el diadlogo
interior y las conductas de autoafirmacion son las dos piernas sobre las que se apoya la
persona para avanzar hacia su propio perfeccionamiento. Aunque, en ese sentido, seria
un error de incalculables consecuencias creer que porque estamos andando estamos
mejorando, cuando eso solo ocurre cuando es el Adulto quien elige el camino.

Por tanto, lo primero que debe quedar claro es que no debemos confundir el efecto
benéfico de ciertas acciones perseverantes orientadas a fortalecer el protagonismo del
Adulto, con aquellas otras que no ejercen esa funcion o que, incluso, pueden resultar
autodestructivas. Por ejemplo, para evadirme de un determinado sufrimiento puedo
emborracharme, leer un libro o irme al cine. Las tres cosas implican una decision que se
convierte en accion. Pero en el primer caso, aunque mi Nifio obtenga un determinado
placer, ni mi Padre ni mi Adulto dardn por buena mi forma de actuar; mientras que la
segunda y la tercera opcion mereceran la aprobacion de ambos. De ello se desprende que
solo adquieren la condicion de conductas de autoafirmacion aquellas que decide el Adulto
al servicio de su propia congruencia y fortalecimiento. Por tanto, desde un punto de vista
psicologico y de acuerdo con la terminologia de la Terapia Vital, podemos considerar que
ni las conductas en las que manda el Padre, ni aquellas otras en las que predomina el
Nino, pueden servir para autoafirmar a la persona, porque esa virtualidad solo esta
reservada a las determinaciones que toma el Adulto después de un adecuado dialogo
interior.

En funcion de todo lo que acabo de decir, voy a resumir los tres principios basicos que
te ayudaran a detectar cuando una conducta es verdaderamente de autoafirmacion, para
que te sirvan de guia fiable a la hora de realizarlas.
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1. Debe decidirla el Adulto después de un adecuado didlogo interior.
2. Debe servir para que el Adulto se desarrolle y salga fortalecido.
3. Debe contribuir a reducir la influencia del Niflo, o a relajar la rigidez del Padre.

De acuerdo con estos tres criterios, y para sintetizarlos todos, creo que ya estamos en
condiciones de establecer una definicion operativa del concepto, diciendo que:

Una conducta de autoafirmacion es una determinacion que toma la persona a
favor del desarrollo o fortalecimiento del Adulto, después de haber realizado el
didlogo interior adecuado.

Con esta definicion no solo tendremos claro en qué consisten, sino que podremos
tomar conciencia del amplio abanico de posibilidades que encierra su ejecucion. La clave
para su correcta aplicacion esta en la palabra «determinaciony», porque nos indica que el
sujeto ha reflexionado sobre algo y ha sacado una conclusion, pero que esa conclusion no
tiene por qué implicar forzosamente una accion. Por tanto, las personas podemos realizar
dos tipos de conductas de autoafirmacion:

e Las conductas de autoafirmacion por accion, o sea las que consisten en
incorporar nuevas iniciativas o pautas conductuales que el Adulto considera
adecuadas para resolver problemas, desarrollar virtudes y corregir defectos.

e Las conductas de autoafirmacion por omision, que consisten en dejar de hacer
aquello que el propio Adulto considera que perjudica su estabilidad, o va en contra
de su desarrollo.

Para que se entiendan bien las dos modalidades, mas que ser exhaustivo en los
ejemplos, reflexionaré sobre el margen de accidon que permite su aplicacion, puesto que
es evidente que las posibilidades son tan amplias que deben valorarse en funcion de las
necesidades particulares de cada persona en concreto. Por ejemplo, dejar de fumar
puede ser una extraordinaria conducta de autoafirmacion para un fumador empedernido,
mientras que para una persona que no ha fumado nunca no implica ninguna dificultad
seguir sin hacerlo. Con esto quiero decir que nadie puede elegir por nosotros las cosas
que nos conviene hacer para autoafirmarnos, ya que, para un timido, expresar su opinion
supone un gran mérito, mientras que para un narcisista lo meritorio seria adoptar un
comportamiento discreto. Por tanto, lo que le otorga a una determinacion la categoria de
conducta de autoafirmacion no es lo que se decide sino que esa decision la tome el
Adulto al servicio de su propia congruencia y fortalecimiento, porque, en caso contrario,
corremos el riesgo de autoengafiarnos y que la decision esté influida por un Padre
demasiado rigido o por un Nifo excesivamente dependiente, como es el caso de una
sefiora que habia cambiado demasiadas veces de casa.
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La sefiora acomodada que se sentia incomoda

Lourdes era una sefiora educada y elegante que no vino a plantearme un problema, sino a compartir conmigo la
solucién que ella misma habia encontrado al reflexionar sobre lo que le estaba ocurriendo.

En sintesis, lo que le sucedia era que, en cuatro afios, habia cambiado tres veces de casa y seguia sintiéndose
insatisfecha en todas ellas, a pesar de que las habia elegido a su gusto y tenian todo tipo de comodidades. Por
suerte, como poseia un sentido comun apreciable, al percatarse de que esos cambios no estaban justificados por
razones logisticas ni de confort, empezd a reflexionar sobre el origen de su insatisfaccion y se dio cuenta de que
en realidad su incomodidad no era debida a la casa en la que vivia sino a la persona con quien convivia. De
hecho, hacia mas o menos un afio que intuia que el problema no era la casa sino el marido, pero se lo habia
negado a la conciencia porque tanto su Padre como su Nifio le decian que no podia dejar a un hombre que le
procuraba tanto bienestar material.

El caso de Lourdes es un ejemplo de que no siempre es facil tomar la decision
acertada, porque no siempre el Niflo y el Padre estan en condiciones de reconocer y
aceptar lo que le conviene al Adulto. Por eso existe el autoengafio y por eso es tan
importante que las conductas de autoafirmacion sean cuidadosamente elegidas después
del oportuno y suficiente didlogo interior.

En fin y para resumir, como el abanico de posibles conductas de autoafirmacion es tan
extenso como el numero de cosas que puede hacer cada persona para corregir sus
defectos y hacerse mejor, lo importante es que quede claro que todo lo que el Adulto
decide hacer y dejar de hacer, porque considera que es bueno para su desarrollo y
fortalecimiento, puede considerarse una conducta de autoafirmacion. Y como lo que
deseo para ti es que sepas utilizarlas de tal modo que tu seguridad aumente y tu madurez
avance, ha llegado el momento de que te hable, con mayor profundidad, del sufrimiento
productivo, porque para evolucionar hacia la madurez no basta con practicar conductas
de autoafirmacion, sino que necesitas también el concurso de esta nueva y eficaz
herramienta.

TERCERA HERRAMIENTA: EL SUFRIMIENTO PRODUCTIVO

No quiero establecer jerarquias entre las tres herramientas que te estoy ofreciendo,
porque cada una de ellas cumple una funcion especifica e igualmente importante, pero he
querido situar en tercer lugar el sufrimiento productivo por dos razones que lo justifican.
La primera es que, desde un punto de vista psicoevolutivo, se alcanza primero la
seguridad, y luego, la madurez. Por tanto, no tendria sentido hablar del sufrimiento
productivo sin conocer, antes, la dindmica que genera el estado de seguridad desde el
cual podemos adoptar la actitud que nos permite superar el sufrimiento. Y este
argumento se constituye en la segunda razéon que me ha inducido a tratar esta cuestion
ahora, cuando ya esta clara la forma de ganar seguridad, porque, sin ella, es muy dificil
aceptar que para madurar hay que sufrir.

Al fin y al cabo, el didlogo interior no deja de ser un juego intelectual que, ademas de
ser util para el Adulto, puede resultar divertido para el Nifio. Y las conductas de
autoafirmacion, aunque puedan implicar un cierto esfuerzo inicial, es facil que el Nifio las
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acepte si el Adulto le hace ver los beneficios que reporta su aplicacion. Pero la nocion de
sufrimiento productivo no es algo facilmente asimilable ni como concepto ni como
propuesta. Como concepto, porque cuesta entender, de entrada, las razones por las
cuales puede ser productivo. Y como propuesta, porque a nadie le gusta sufrir, ya que la
tendencia instintiva nos orienta hacia la busqueda del placer y la evitacion del dolor.

Lo natural, lo l6gico y lo habitual es que las personas nos orientemos hacia el placer,
pero desafortunadamente también es frecuente que, en una sociedad tan conflictiva y
artificial como la nuestra, nos encontremos, sin buscarla, con cualquiera de las casuisticas
que provoca el sufrimiento: pérdida de seres queridos, enfermedades, falta de empleo,
desencuentros amorosos y privaciones econdmicas suelen ser las mas habituales, pero
existen muchas otras variantes puntuales y ocasionales. Por tanto, el sufrimiento nos llega
en cualquier edad de la vida, por multiples vias y cuando menos lo esperamos, y lo Uinico
que podemos hacer al respecto es aplicar los principios que nos permiten que el
sufrimiento se torne productivo.

Para que se entienda la funcion terapéutica del sufrimiento, y estableciendo una
analogia, podriamos decir que el didlogo interior y las conductas de autoafirmacion son
como dos ruedas de una bicicleta que, adecuadamente orientada, nos ayuda a salvar
obstaculos y nos conduce hacia la seguridad. En cambio, el sufrimiento productivo es
una tercera rueda que convierte la bicicleta en un triciclo que nos habilita para avanzar
lentamente hacia un lugar donde no se puede llegar pronto ni deprisa, porque no esta
lejos ni cerca de la seguridad sino en lo mas profundo de ella. Espero que esta metéfora
sobre el poder benéfico del sufrimiento deje claro que solo podemos ganar madurez
desarrollando una serie de capacidades que son las que permiten que el sufrimiento, en
lugar de enquistarse, pueda asimilarse. Por eso no debemos confundir sufrir con
madurar, porque se puede sufrir sin madurar, pero no se puede madurar sin sufrir.

Si quieres entender la diferencia que existe entre una cosa y la otra, solo tienes que
recuperar el grafico de la Figura 6 y recordar que lo que determina la orientacion hacia la
madurez, o hacia la neurosis, es el comportamiento que cada persona adopta en sus
respectivas encrucijadas vitales. Si pudiéramos elegir, todos optariamos por aprender
mucho sufriendo poco, pero como eso es imposible porque la calidad del aprendizaje
siempre es proporcional a la cantidad del sufrimiento asimilado, nuestra méxima
aspiracion al respecto debe limitarse a encontrar una féormula que nos permita extraer, de
cada sufrimiento concreto, el maximo aprendizaje que resulte posible. Y esa formula es la
que puedes encontrar si aceptas que vivir es arriesgarse, caer y levantarse y aplicas
esos principios a tu actitud vital, aunque eso no ha de suponer que «arriesgarse» incluya
lanzarse desde un avion sin paracaidas.

Con eso quiero decir que no debes buscar imprudentemente el sufrimiento, pero
tampoco debes mantenerte indefinidamente en la pasividad, porque quien no actiia no
desarrolla su capacidad de aprendizaje. Lo que te conviene, por tanto, es situarte en un
punto intermedio entre la prudencia y la temeridad, y practicar el didlogo interior con la
frecuencia adecuada y el criterio oportuno, para que la suma de ambas cosas te indique,
de manera fiable, cudndo debes aplicar las conductas de autoafirmacion por accion y
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cuando es preferible quedarse en la inaccion. Y puesto que, tanto si lo aceptas como si lo
rechazas, el sufrimiento llega sin tu permiso, procura hacer lo que tu Adulto te
recomiende en cada caso, en funcién de tu fuerza, circunstancia y situacién, porque ni
siempre es bueno afrontar un problema, ni siempre es bueno dejar de hacerlo. Partiendo
de esta conclusion, he preparado una definicion operativa del concepto que refleja
perfectamente la dinamica interna que te ayudard a convertir el sufrimiento en
crecimiento.

Sufrimiento productivo

Aquella manera de sufrir que, por sufrir de esa manera, dejas de sufrir porque
aprendes de lo que sufres.

Ten presente esta definicion y no confundas sufrir con aprender. Hay personas que se
consideran maduras porque han sufrido mucho, cuando en realidad lo unico que han
conseguido es neurotizarse. La seguridad y la madurez no se alcanzan gracias a la
cantidad e intensidad del sufrimiento sino como consecuencia de su adecuada gestion. Y
la eficacia de esa gestion viene determinada por la aplicacion del didlogo interior
suficiente y las conductas de autoafirmacion necesarias. Eso es lo que permite extraer del
sufrimiento la fuerza que ayuda a superarlo.

Para que quede claro todo el proceso, y como ya he dicho, de entrada, que para
superar el sufrimiento primero hay que aceptarlo, he preparado un esquema en el que
resumo de forma grafica la incidencia de las tres herramientas terapéuticas en la dindmica
psicologica que favorece las distintas fases del crecimiento interno.
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Como ves, el didlogo interior es el mecanismo que desencadena el proceso, y todo lo
demds es la consecuencia de su correcta aplicacion. Primero, el didlogo interior nos
indica las cosas que debemos hacer para ganar seguridad. Y después, con el tiempo
suficiente y la actitud adecuada, conseguimos positivar el sufrimiento hasta un punto tal
que se convierte en crecimiento. Por eso he dicho antes que la oportuna combinacion
entre lo que hacemos y lo que dejamos de hacer es lo que nos permite salir fortalecidos
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de la experiencia. Y para que tu Adulto tenga una idea de las cosas que pueden orientarle
en la buena direccion, he preparado un cuadro en el que encontraras, de forma
contrastada, las actitudes y conductas que te ayudaran a gestionar el sufrimiento de
forma productiva, y las que por defecto, oposicion o contraste solo consiguen
enmascararlo o cronificarlo.

Superacion del sufrimiento

Dificultadores Facilitadores
Actitud bdsica Actitud bisica
Aceptaciin improductiva Aceptacion superadora
Conductas correlacionadas Conductas correlacionadas
Evasidin destructiva Distraccién constructiva
Rechazar la realidad Aceprar la realidad
Dresplazar la responsabilidad Aceprar 2 responsabilidad
Exigir ayuda ajena Ayudarse 2 uno misma
Refugiarse en habitos wdxicos Terapia ncupacional
Recluirse en uno misma Abrirse a los demis
Caer en la inaceidn Iniciar nuevos proyectos

Fig. 11; Cuadro contrastado de facilitadores y difiesltadores
de Lt superscidn del sufrimiento,

Evidentemente podria seguir comparando variables que favorecen y dificultan la
superacion del sufrimiento, pero también podria decir que aplicando la actitud basica de
aceptacion superadora todas las conductas facilitadoras correlacionadas surgirian de
manera natural, ya que si nos fijamos bien en los conceptos que componen el cuadro
llegaremos a la conclusion de que todos los facilitadores son consecuencia de esa actitud
basica y los dificultadores surgen, precisamente, por no aplicarla. Por tanto, si quieres
avanzar hacia la madurez, basta con que empieces a realizar las conductas de
autoafirmacion que te indique el Adulto y veras como, de forma natural, percibirds que
das por bueno el sufrimiento que fienes, porque sientes que estas aprendiendo de €l. Y
cuando vivas esa experiencia notards que eres mejor de lo que eras, no solo porque
habras aprendido a sufrir, sino porque el sufrimiento —bien asimilado— es lo que habra
facilitado que te sientas mas seguro y que, con el tiempo, te hagas mas maduro.

Para alcanzar ese logro solo hace falta que utilices adecuadamente las tres herramientas
que he puesto a tu disposicion y verds como el dialogo interior te ayudard a decidir lo
que debes hacer, las conductas de autoafirmacion te permitiran hacer lo que has
decidido y el sufrimiento productivo te servira para mantener tu capacidad de esfuerzo al
servicio de lo que haces. De esa manera, en un plazo que oscila entre dos y cinco afos,
conseguirds ganar la seguridad suficiente como para ir evolucionando de forma
progresiva hacia la madurez.

DE LA INSEGURIDAD A LA SEGURIDAD Y DE LA SEGURIDAD A LA
MADUREZ
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Las personas nacemos fragiles y tardamos una década en ganar autonomia y dos en ser
potencialmente autosuficientes. Por tanto, no es extrafio que lleguemos a la primera
juventud con una seguridad precaria y grandes incdgnitas sobre nuestras capacidades. Lo
natural, en una sociedad como la nuestra, es que todos tengamos muchas razones para
sentirnos inseguros y pocas para sentirnos seguros, sobre todo cuando caemos en la
trampa de dejarnos llevar por una cultura del éxito que nos dice que solo puede ser feliz
aquel que destaca de los demas segin unos parametros competitivos que resultan
inalcanzables para la mayoria. Y ese modelo de excelencia, que confunde el éxito con la
capacidad, nos perjudica a todos y no beneficia a nadie, puesto que quien llega a la cima
empieza a sufrir, por miedo a ser descabalgado de su lugar de preeminencia, y quienes
competian con ¢l se sienten frustrados por no haberla alcanzado.

Teniendo en cuenta lo dicho, y puesto que mi proposito es que tu seguridad no
dependa de la excelencia competitiva sino de la excelencia personal, te voy a proponer
que, a partir de ahora, cuando te plantees tus objetivos vitales, en lugar de tomar como
referente los logros ajenos, pienses un poco mas en tus propias capacidades y en tus
posibilidades de progresion. Si asi lo haces, habrads encontrado un nuevo modo de
relacionarte contigo mismo y con los demds que no solo facilitard tu seguridad sino
también tu felicidad. Y el punto de partida de este nuevo paradigma que favorece, a la
vez, la armonia interior y la realizacion personal puede resumirse en este sencillo
pensamiento:

Tu seguridad no debe depender de ser mejor que los otros, sino de ser tan
bueno como tu capacidad te permita.

Si tienes en cuenta esta maxima, no solo vivirds mas relajado sino que te sentiras mas
util y realizado, porque, al compararte menos, podras desarrollar mejor tus capacidades
sin que tu Padre te presione ni tu Nifio se frustre. Para que actlies en esa direccion basta
con que tomes como referente tu puntuacion de la Figura 5, y empieces a dialogar
contigo mismo para determinar qué conductas de autoafirmacion debes llevar a cabo para
alcanzar los objetivos que, en funcion de tu edad y circunstancias personales, consideres
asequibles a tus posibilidades. Y cuando inicies ese didlogo ten presente que, aunque hay
cosas que no se pueden mejorar, siempre nos queda el recurso de aceptarlas mejor.
Recuerda que la seguridad no depende de lo perfectos que somos, sino de las
imperfecciones que corregimos, y empieza a trabajar lo mejor que sepas para madurar
tanto como puedas.

Edades v puntuaciones de referencia

Pilares de la

sezuridad 40 adios 50 afios 60 adios 70 afos

Autoestima 74 79 74 |

Autoimagen f:-4 69 5-§ 5-§

Autoconcepto 70 79 79

Lompetenaa bt 69 54 Menos
sexual relevanze

Fig, 12 Cyadra de .!'fcf_lbxr:l:rmnnr:ﬂ de referemeta de .".ulr.‘rrmn.r.:
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De momento, y puesto que la madurez llega a través de la seguridad, aqui tienes un
cuadro indicativo de las puntuaciones que puede obtener una persona segura y madura,
para que ti mismo valores si estas en la edad de sentirte seguro, sin necesidad de ser
maduro, o ya has cumplido unos afios en los que para sentirte seguro es necesario que,
ademas, seas maduro.

Como has podido comprobar, la seguridad que se alcanza a los cuarenta, o a los
cincuenta afios, puede mantenerse durante dos o tres décadas, siempre y cuando no se
deteriore excesivamente la salud y la persona acepte que la autoimagen y la competencia
sexual no pueden tener la relevancia que en su momento tuvieron, y que lo fundamental
es mantener la autoestima y conservar el autoconcepto. Por eso, a medida que vas
envejeciendo, cada vez es mas importante permanecer socialmente activo y digno de ser
querido.

Asi que ya lo sabes, sea cual sea el grado de seguridad y madurez que poseas, y tengas
la edad que tengas, siempre estds a tiempo de hacer cosas que te hagan sentir querible y
de desarrollar actividades que permitan expresar tus cualidades. Para facilitarte esa labor,
he puesto a tu disposicion las tres herramientas mas potentes de mi método terapéutico.
Ahora solo hace falta que empieces a utilizarlas. Si lo haces, no solo habras encontrado el
camino de la seguridad sino que, a través de ¢l, miciards un proceso de evolucion
personal que te dejarda cerca del lugar donde las personas maduras encuentran la
felicidad.
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Tu evolucion personal

Haz lo que puedas, con lo que tengas, estés donde estés.

THEODORE ROOSEVELT

Si compartes mi teoria de la seguridad, y has entendido como funcionan el didlogo
interior, las conductas de autoafirmacién y el sufrimiento productivo, ya estds en
condiciones de utilizar tus capacidades al servicio de tu evolucion personal, para provocar
dos progresiones distintas pero que estdn interrelacionadas. La primera se refiere a ser
mejor de lo que eres, lo cual se logra aumentando la seguridad y profundizando en la
madurez. Y la segunda tiene que ver con el logro de tus objetivos vitales y los beneficios
de todo orden que eso te puede reportar. Aunque al hablar de «beneficios» me refiero
mas a los psicologicos que a los econdmicos, porque la excelencia personal no siempre se
traduce en bienestar material. Pero, como de esta cuestion ya me ocuparé en el proximo
capitulo cuando trate el tema de la bondad, ahora nos centraremos en las cosas que
puedes hacer para desarrollar tus capacidades y ponerlas al servicio de tus objetivos
vitales.

Lo primero que necesitas para ello es saber donde estds y decidir hacia donde quieres
ir. Y para que los objetivos que te marques resulten viables, vamos a repasar el material
que te he ido proporcionando en cada capitulo, para ver si ya reunes el equipamiento
necesario para iniciar el viaje:

e Se supone que, en el primer capitulo, han quedado claras tres cosas: Primera,
como funciona el sistema PAN; segunda, que se aprende mas de lo malo que de lo
bueno; y tercera, que sin sufrimiento no hay crecimiento.

e Se supone también que, en el capitulo segundo, has aprendido a evaluarte con
respecto a los cuatro pilares de la seguridad y has podido descubrir el origen de tus
inseguridades.

e Se supone, por ultimo, que en el capitulo tercero has adquirido los conocimientos
que te permiten utilizar el sistema de autoayuda que propone la Terapia Vital.

Si tu Adulto ha contestado afirmativamente a las tres suposiciones, ya podemos tener
la certeza de que estas en condiciones de iniciar, con posibilidades de éxito, tu evolucion
personal. Pero como una evolucion es todo lo contrario a una revolucion y, por tanto, no
es algo que puedas lograr inmediatamente sino que se va produciendo lentamente, en
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funcion de como se resuelven las distintas crisis vitales, creo que ha llegado el momento
de informarte del protocolo psicoldgico que permite que esa evolucion sea posible:

e Primero, deberas hacer un balance existencial que te ayudara a precisar cual es el
estado actual de tu felicidad.

e Después, deberas aplicar la aceptacion superadora a los componentes del balance
que requieran ser mejorados.

e Y en tercer lugar, deberds tomar una serie de decisiones cruciales sobre aquellos
aspectos de tu realidad que necesites cambiar.

Como ves la tarea no es menor, pero tienes a tu favor que ya conoces las herramientas
que puedes utilizar y dispones de la informacion que las hace operativas. Por tanto, para
que te situes en el punto de partida del viaje que te llevara hacia el interior de ti mismo, te
voy a proponer que averiglies cuan satisfecho esta tu Nifio de su actual situacion, y hasta
qué punto tu Padre se siente orgulloso de tu trayectoria, porque eso creard las
condiciones para que tu Adulto pueda hacer el balance existencial que servird de base a
tu evolucion personal.

EL BALANCE EXISTENCIAL

No te voy a hablar de una herramienta terapéutica, ni de un componente de la
seguridad, ni siquiera de una de las cosas que he aprendido como psicélogo, sino de un
instrumento contable que sirve para determinar la situacién econémica de una empresa,
pero que, adecuadamente modificado, y anadiéndole el calificativo de «existencial»,
resulta muy util para evaluar el grado de bienestar personal. Y puesto que se supone que,
entre las cosas que has aprendido en tu vida, no tiene por qué figurar la teneduria de
libros, voy a intentar explicarte en qué consiste el balance que te propongo, utilizando
una terminologia que, respetuosa con su origen administrativo, tenga también utilidad
psicologica.

Un balance es una operacion contable mediante la cual se controla y comprueba el
estado de cuentas de una persona o empresa. Su estructura es muy simple y la voy a
describir brevemente: Consta de dos columnas paralelas. En la izquierda, llamada Activo,
se anotan todos los bienes y propiedades. Y en la derecha, llamado Pasivo, se anotan las
posibles deudas y el capital real, que es la diferencia entre lo que se tiene y lo que se
debe. Por tanto, el requisito fundamental es que «cuadre», o sea, que al final ambas
columnas siempre sumen lo mismo, lo cual, traducido al ambito psicologico, significa
conseguir que tu vida esté equilibrada.

Para que tengas mas claro el mecanismo, te pondré el ejemplo del balance de situacion
de una persona fisica para que, a partir de ¢él, te resulte mas facil sustituir los datos
econdmicos por los existenciales.

55



Balance econdmico
Activo Pasivo
Pisa MO0 E Hipoteca 50.000 €
Coche Q.o00 & Capital 183.000 &
 Moblizrio Do00€
[Dinera 500 &
Bancos 1500 €
Total 133000 € Total I33.000 €

El ejemplo es simple pero ilustra convenientemente lo que interesa resaltar: que en el
Activo figura todo lo que tienes, y en el Pasivo se hace evidente que lo realmente tuyo es
el capital, o sea: el total menos la hipoteca. Pues bien, lo que te voy a pedir es que, a
partir de este modelo, en lugar de valorar tu situacion econdmica, hagas un balance muy
distinto en el que también figuran un Activo y un Pasivo, pero en el que no has de anotar
partidas contables, sino los factores que determinan tu percepcion subjetiva de felicidad y
las cosas que han propiciado ese estado.

Para facilitarte esa labor, aportaré algunos datos sobre las distintas variables que
determinan el sentimiento de felicidad, segun el estudio de campo que realicé para mi
libro La felicidad personal, aunque puedes afiadir, excluir y sustituir conceptos en
funcién de tu propio criterio. De todos modos, y para no complicar el ejercicio, yo
utilizaré el modelo que hago servir en mi taller £/ arte de hacerse mejor, porque es facil
de cumplimentar y contiene toda la informacion necesaria para que puedas determinar,
facilmente, el estado actual de tu bienestar personal.

En el Activo sitio los cinco conceptos basicos que considero esenciales para el
bienestar emocional, e incluyo en ellos una pequefia definicion que ayuda a precisarlos:

e Amor: Satisfaccion relacionada con el amor sexualizado y las relaciones de pareja.
e Familia: Satisfaccion relacionada con la calidad de los afectos parentales.
e Realizacion: Satisfaccion relacionada con la expresion de las capacidades basicas.

e Coherencia: Satisfaccion relacionada con el grado de sintonia entre los principios
morales, el pensamiento y el comportamiento.

e Confort: Satisfaccion relacionada con el grado de sintonia entre el estilo de vida, el
consumo y el bienestar material.

En el Pasivo diferencio entre Capital propio y Capital ajeno, y atribuyo a cada
categoria los siguientes conceptos:

Capital propio

Capacidad: Parte de la felicidad que atribuyes a tus cualidades intelectuales.
Madurez: Parte de la felicidad que relacionas con tu capacidad de gestionar y
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superar los problemas de la vida cotidiana.
Esfuerzo: Parte de la felicidad que atribuyes a la adecuada relacion entre la
voluntad que aplicas y las cosas que consigues.

Capital ajeno

Suerte: Parte de tu felicidad que atribuyes al azar.
Ayuda: Parte de la felicidad que atribuyes al apoyo que has recibido de otras
personas.

Partiendo de este sencillo esquema, y para realizar el balance existencial, la persona
debe puntuar, en una escala del 0 al 10, cada uno de los conceptos, teniendo en cuenta
que el 10 expresa, en el Activo, el maximo grado de felicidad atribuible a ese factor, y en
el Pasivo, la méxima contribucion que esa causa ha tenido en su consecucion. Por tanto,
alguien que fuera extraordinariamente feliz podria llegar a los 50 puntos. Pero lo natural
es que todos estemos por debajo de esa puntuacion, porque todos tenemos un relativo
margen de insatisfaccion que, adecuadamente gestionado, es el que nos permite mejorar.

De lo dicho se deduce que lo que nos convendria es que nuestro balance existencial
sumara entre 30 y 40 puntos, y que esos puntos no dependieran en exceso del Capital
ajeno, porque eso significaria que la felicidad estd demasiado hipotecada. Para que
entiendas mejor lo que quiero decir, vamos a comparar los balances de tres personas
distintas y, a partir de los resultados, deduciremos el estado de su felicidad.

Balance existencial

Activo | Pasivo
Persoma A
Amaor & | Capacidad §
Familia & | Maduresz B
Realizacidn & | Esfuerzo ]
Coherencia & | Suerte 3
Confort & | Ayuda : |
Tazal 30 | Tatal 30
Persona B
Amaor 5 | Capacidad 10
Familia 5 | Maduresz 10
Reealizacidn 10 | Esfuerza 10
Coherencia 10 | Suerte L
Canfaort 12 | Ayuda 5
Tatal 40 | Tatal 40
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Persoma C
Capacidad
Madurez
Esfuerzo
Suerte

B e N
L

Ayuda

Tazal 42 | Tatal 42

Figura 13: Cuadro comparativs de tves balanees existonsiales.
3

Si reflexionas un poco sobre el grado de felicidad global que presenta cada una de ellas,
y las puntuaciones otorgadas a los distintos factores, seguramente llegaras a la conclusion
de que la persona C es la mas feliz de las tres, porque es muy probable que la Persona A
tenga cierta frustracion y resentimiento social al considerar que su esfuerzo personal no
ha recibido la recompensa adecuada; y que la Persona B, aunque sume los mismos
puntos que la Persona C, sienta que su felicidad es menor, puesto que cree que no recibe
un afecto proporcional a sus méritos. Por eso, las personas mas felices no son las que
atribuyen esa condicidbn Unicamente a su propio esfuerzo, sino las que aceptan que,
también, la ayuda externa y el azar han jugado un determinado papel en su vida.

Después de estas consideraciones, creo que queda claro el servicio que te puede
prestar el balance existencial como punto de partida de tu evolucion personal. Por tanto,
te sugiero que lo conviertas en un ejercicio practico que te ayudara a determinar el estado
actual de tu felicidad y la participacion que has tenido en su obtencion, porque como
muy bien decia Immanuel Kant: «La mayor felicidad del hombre es ser ¢l su causante,
gozando de aquello que ¢l mismo ha adquirido.»

Partiendo de esa base situate en el dia de hoy, mira hacia atrds y somete al didlogo
interior estas cuatro preguntas:

(Qué cosas queria conseguir?

(Qué cosas he conseguido?

(Qué cosas me arrepiento de haber hecho?
(Qué cosas me arrepiento de no haber hecho?

s

Cuando tu Adulto se pronuncie sobre las cuatro cuestiones, con la suficiente fiabilidad
como para que seas consciente de que no te estas engafiando, es cuando puedes proceder
a realizar tu Balance existencial, teniendo en cuenta estas sencillas instrucciones:

e Valora del 0 al 10 el grado de felicidad que te aporta, en estos momentos, cada uno
de los cinco factores del Activo.

e Puntta del 0 al 10 el grado de intervencion que ha tenido en la consecucion de tu
felicidad cada uno de los factores del Pasivo.

e Recuerda que el total de la suma de todos los componentes de cada columna debe
ser el mismo.
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Balance existencial del lector

Active Pasivo

AMOr s Capital propia

Familia Capacidad —
Madurez ...

Reabiracdn —m8m 8 ——
Eshuerzey —
oherenct
Coherencia Capital ajenn

Confort = ke

Ayuda

gl oo 0 Total

.III?‘!I-E'?'_“'I:' reta El:l'.i'ﬂ ﬂlE' E'm J"I?Sﬂffﬂﬂll'.li

1.* Cuantos mds factores hayas puntuado entre
&y 9, mayor equilibrio existe entre tu buena per-
cepecidn de felicidad v la participacién que has
tenido en su consecucidn.

2.® Las puntuaciones del Active inferiores a 6 indi-
can los aspectos de tu vida suscepuibles de ser
mejorados con laadecuada gestidn de los valores
que componen el Pasivo.

3.2 Los valores del Pasivo debes interpretarlos de la
siguiente manera: Cuanto mis alta y homogénea
es la puntuacidn, mis realista eres y mayor ma-
durez aplicas al anilisis de tu realidad. 51 alguno
de los factores tiene una puntuacidn inferior a &,
indica que debes focalizar sobre él las herramien-

tas que te he ofrecido para ayudarie a o misme.

Figurald: Ejeveicin pricties de balinee extitencie] del loctor

(Qué te ha parecido la experiencia? ;Estas satisfecho de la relacion que existe entre las
cosas que has hecho para ser feliz y los resultados que has obtenido? ;Consideras que
hay aspectos de tu vida que debes mejorar?

La respuesta a estas preguntas te ayudard a determinar si tu balance es satisfactorio o
ha llegado la hora de introducir algin cambio en tu vida. Si estas contento con tu
realidad, enhorabuena y sigue por el camino que ti mismo te has marcado. Pero si
consideras que puedes mejorar en algo, si aspiras a conseguir cosas que crees merecer y
no tienes, o deseas liberarte de cosas que tienes y no crees merecer, ha llegado el
momento de activar el didlogo interior para revisar las insatisfacciones que hayas
detectado en el balance y hacer lo que proceda en cada caso. Y para realizar esa tarea
vas a necesitar todas las herramientas de autoayuda que he puesto a tu disposicion, mas
una habilidad, de la que ain no hemos hablado, pero sin la cual seria imposible que el
proceso de cambio que estas iniciando pudiera cumplir su objetivo.

LA ACEPTACION SUPERADORA
Ya sé que, capitulo a capitulo, se van complicando un poco las cosas y van surgiendo

nuevos conceptos cuando todavia no estds familiarizado con los anteriores, pero no creo
que te resulte dificil sintonizar con el significado de la aceptacion superadora, porque
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cuando te explique en qué consiste tu Nifio se pondra contento porque tu Adulto habra
encontrado un instrumento para activar todo el sistema de autoayuda que estamos
disefiando.

De momento, y para favorecer la comprension del significado, conviene tener presente
que aceptar proviene etimologicamente del latin capere, que significa coger, lo cual
refuerza la intencidon psicologica que quiero darle a la aceptacion superadora, puesto que
consiste en «coger» lo que debes aceptar, para hacer —con ello— algo que permita
superarlo. Y para conseguirlo has de actuar a dos niveles distintos. Por un lado, has de
utilizar el didlogo interior para asimilar, con el minimo coste posible, aquello que no
puedes cambiar. Y por otro, has de intentar discernir qué cosas son susceptibles de
cambio y decidir las conductas de autoafirmacion orientadas a tal fin.

Como ves, y puesto que estoy hablando de aceptar para superar, ya habras mntuido
que su funcidn consiste en ayudar a sobrellevar mejor aquellas realidades que al Nifio no
le gustan, pero que el Adulto ha decidido aceptar por influencia del Padre; ya que es
evidente que cuando lo que acontece es gratificante para las tres partes del Yo ninguna de
ellas tiene prisa en superarlo, porque todas estan interesadas en disfrutarlo. Por tanto, la
misién fundamental de la aceptacion superadora es mejorar la capacidad del Adulto de
gestionar adecuadamente la realidad y evitar que el Niio y el Padre influyan
excesivamente en sus decisiones.

Por consiguiente, como el beneficio que podemos obtener de la adecuada utilizacion de
esta habilidad puede ser enorme, debemos procurar que el didlogo interior que la precede
esté focalizado en aquella parte de la realidad que, al ser asimilada, ademas de acabar con
el sufrimiento posibilite el crecimiento. Por ejemplo, si alguien tiene un accidente por
conduccion temeraria ;qué es lo que debe aceptar? ;Que ha tenido un accidente, que es
un conductor temerario, o las consecuencias del accidente? Pero, antes de que contestes
la pregunta, pongamos otro ejemplo: Imaginate que tu pareja te deja porque se enamora
de otra persona. En ese supuesto ;para qué debe servir la aceptacion superadora, para
aceptar la nueva situacion o para hacer algo que la remedie?

Podria seguir planteando interrogantes sobre la multitud de situaciones, mas o menos
cotidianas, en las que tendras que orientar la aceptacion superadora hacia la direccion
correcta. Y para ello, lo fundamental es que el resultado de su aplicacion sea percibido
por el Adulto como un aprendizaje enriquecedor, tanto si ha supuesto la realizacién de
una conducta de autoafirmacion como si se ha quedado en determinacion interior. En
ambos casos, lo esencial es que entiendas que en unas ocasiones significara reconvertir el
sufrimiento en una vivencia que fortalece al Adulto, y en otras implicara intervenir sobre
el origen de aquello que estds aceptando para mitigar su efecto o revertir la situacion,
como intent6 un hombre divorciado que deseaba reconciliarse con su ex esposa.

El divorciado que queria recuperar a su ex esposa

Daniel habia leido Amor al segundo intento y sintonizaba perfectamente con dos de las ideas fuerza que
propongo en el libro. Una es que la mejor manera de recuperar al otro es mejorarse uno mismo. Y la otra es que
las personas no nos quieren por las necesidades afectivas que tenemos sino por las aportaciones positivas que
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hacemos.

Por tanto su expectativa cuando vino a verme era mejorarse como persona, porque de esa manera creia que
podria ofrecerle un nuevo y atractivo proyecto de vida a su ex mujer, a la que pretendia recuperar a pesar de que
ella ya llevaba mas de un afio viviendo con otro hombre.

Curiosamente, el efecto del tratamiento, que tuvo la duraciéon de un afio, obtuvo un resultado paraddjico porque
efectivamente Daniel mejoro tanto su grado de seguridad que su ex mujer, a la que veia con frecuencia porque
tenian hijos comunes, noté su evolucion y estaba dispuesta a dejar al hombre con quien convivia para intentar
reconstituir la relacion. El problema fue que la reconciliacion no pudo llevarse a cabo porque Daniel se dio cuenta
de que habia gestionado tan bien la pérdida afectiva, y habia aplicado tan eficazmente el principio de aceptacion
superadora, que eso le llevo a la conclusién de que su mujer formaba parte de su pasado pero ya no necesitaba
que formara parte de su futuro.

Espero que este ejemplo deje claro que la aceptacion superadora siempre es buena
para quien la practica, pero no siempre sirve para conseguir lo que uno pretendia
inicialmente. Por eso su gran virtualidad no reside en que nos ayuda a conseguir
determinados objetivos sino en que logra que recuperemos la estabilidad emocional
porque mejora nuestra capacidad de resistencia a la frustracidbn y nos deja en mejores
condiciones de aceptar la realidad y de decidir lo que le conviene a nuestro Adulto. Y
puesto que es tan importante su funcion, solo me resta recomendarte encarecidamente
que la practiques y dar una definicion operativa que te ayude a identificarla.

Aceptacion superadora

Asimilacion positiva de una determinada realidad negativa, que incrementa la
seguridad de quien la ejerce. Se produce cuando el Adulto es capaz de orientar el
didlogo interior y las conductas de autoafirmacion hacia las actitudes que
permiten la asimilacion.

Como puedes comprobar, esta definicion no solo nos informa sobre su utilidad, sino
que sintoniza perfectamente con la que he dado sobre el sufrimiento productivo, porque
es precisamente esa manera de asimilar el sufrimiento la que permite dejar de suftrir en la
medida que el Adulto aprende de lo que sufre. Por tanto, ya ves que todo encaja porque
todo esta orientado hacia un mismo fin: aprender de la experiencia y enriquecerse con
ella. Eso es lo que posibilita que la aceptacion superadora permita asimilar el sufrimiento
y que el sufrimiento productivo facilite la aceptacion superadora, haciendo que ambos
procesos se refuercen sinérgicamente y sean capaces de convertir las malas experiencias
en buenos aprendizajes.

Ahora que ya conoces su utilidad, solo falta que la apliques sobre aquellos aspectos del
balance existencial que dificultan tu felicidad, y tendras una guia fiable de los puntos
donde debes focalizar el didlogo interior. Y como la suerte y la ayuda no dependen tanto
de ti como de las partidas que forman el Capital propio, llegards a la conclusion de que tu
margen de accidon estd estrechamente relacionado con la adecuada utilizacion de tu
capacidad, tu madurez y tu esfuerzo porque ese es el Pasivo que puedes invertir para
mejorar tu Activo.
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Si tu insatisfaccion es poca y los problemas, pequefios, el proceso que te permitira
aceptar y superar tu realidad serd facil y seguramente bastara con que utilices,
adecuadamente, las tres herramientas de autoayuda que hemos mencionado hasta ahora.
Pero cuando el reto o el problema es importante, el didlogo interior ha de ser mas
sofisticado y las conductas de autoafirmacion de mayor calado. En tales casos, para
diferenciar su trascendencia, prefiero denominarlas decisiones cruciales, porque su valor
como instrumento de cambio es superior y su influencia, sobre la seguridad y la madurez,
mas notable. Por eso, voy a hablar de ellas en un apartado especifico ya que, de su
correcta aplicacion depende en gran parte tu futura evolucion.

LAS DECISIONES CRUCIALES

Si tuviera que destacar la relevancia de su efecto, diria que la diferencia que existe
entre una persona madura y una persona neurdtica estéd relacionada, precisamente, con el
acierto de las decisiones cruciales que ha tomado en su vida, aunque de ello no debe
deducirse que cuantas mas decisiones haya tomado més madura es, porque ni todas las
decisiones son cruciales, ni todas las que son cruciales benefician.

Esta primera reflexion ya nos informa sobre las peculiares caracteristicas que debe
poseer una decision para que pueda considerarse crucial. La primera es que debe ser
importante por su magnitud o gravedad. La segunda es que debe ser trascendente. Y la
tercera es que esa trascendencia sea significativa en el futuro. Este triple requisito es el
que concede a una decision la categoria de crucial, pero también el que dificulta atribuir,
de forma aprioristica, la condicion. Por ejemplo, cambiar de pareja o de trabajo puede
ser una decision crucial para quien lo hace dos o tres veces en su vida, pero no para
quien lo hace veinte o treinta, porque eso resta, a cada decision, parte de su importancia
y trascendencia.

De acuerdo con lo que acabo de exponer, solo resultan cruciales aquellas decisiones
que son poco frecuentes, estin muy meditadas y Unicamente se revisan después de
asimilar su efecto. Por eso, su repercusion en el proceso de maduracion personal puede
ser muy relevante, si se administran en la proporcion y el momento adecuados. Y ese
criterio de aplicacion es el que intentaré explicarte para que no corras el riesgo de
neurotizarte por defecto o por exceso, porque quien no decide nunca, no aprende nada,
y quien decide demasiado, asimila poco. Ten presente este pensamiento y procura
actuar con mesura, pero actia, porque hay cosas que solo ensefia la experiencia.

Para que tengas una idea de la importancia que tiene la adecuada orientacion de las
decisiones cruciales, te daré algunos datos sobre las nefastas consecuencias psicologicas
que pueden derivarse de ellas, cuando los criterios de aplicacion no se orientan hacia el
fortalecimiento del Adulto. Por ejemplo, los hombres mas neurotizados que he tratado
son aquellos que se han negado a reconocer una paternidad no deseada, y aquellos otros
que han tenido hijos de varias mujeres y han tomado la decisiéon de no relacionarse ni
con ellos ni con ellas. En cuanto a las mujeres, y para seguir en la esfera afectiva, las que
presentan el mayor grado de neuroticismo son las que han mnterrumpido varias veces la
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maternidad de forma voluntaria y luego han intentado ser madres sin conseguirlo.

He puesto esos ejemplos extremos, relacionados con la paternidad y la maternidad, no
solo porque son trascendentes sino porque son dificilmente reparables y, en funcion de
ello, me permiten puntualizar un primer criterio de aplicacion que te ayudard a decidir lo
que debes hacer en aquellos momentos criticos de la vida en los que las consecuencias de
tu decision te acompafiardn para siempre. Si se trata de asumir responsabilidades que tu
Nifio no quiere, pero el Padre te dice que debes aceptarlas, hazle caso al Padre, porque al
hacer lo que debes estaras desarrollando tu Adulto y educando a tu Nifio. En cambio, si
te dejas llevar por el Nifio, el Padre te castigard y el Adulto correra el riesgo de
neurotizarse.

En sintonia con ese razonamiento y como resumen de los argumentos expuestos,
podemos deducir que para que una decision crucial pueda considerarse positiva debe
reunir ¢inco requisitos:

1. Debe estar orientada a resolver algo grave y/o trascendente.

2. Debe tomarse desde el Adulto, después de realizar el correspondiente dialogo
interior.

3. Debe servir para educar al Niio y desarrollar al Adulto.

4. Debe mantenerse mientras el Adulto considere que estd posibilitando su
aprendizaje vital.

5. Debe modificarse cuando, después del aprendizaje vital necesario, el Adulto decida
que es conveniente revisarla.

Como ves, todos los requisitos, excepto el primero, son comunes a los que caracterizan
a las conductas de autoafirmacion. Por tanto, podemos considerar que las decisiones
cruciales son la maxima expresion de esos comportamientos que nos ayudan a ganar
seguridad, pero que ademads, por ser menos frecuentes y mas trascendentes, permiten
que su incidencia en el proceso de maduracion personal sea mas relevante. Por eso debes
asegurarte de que el dialogo interior esta realmente al servicio del desarrollo del Adulto,
porque cuando se trata de una decision costosa para el Nifio o para el Padre corres el
riesgo de que ellos te induzcan a actuar sobre lo accesorio, porque no quieren asumir las
consecuencias que se derivan de una intervencion sobre lo sustancial.

Para que captes mejor el razonamiento, te pondré unos ejemplos de decisiones
cruciales que resultan contraproducentes porque dan lugar a un trastorno del
comportamiento que he tipificado bajo la rubrica del Sindrome de la jaula de oro. Suele
darse entre personas de alto poder adquisitivo y consiste en ir encadenando una serie de
decisiones cruciales —supuestamente positivas— que no producen el efecto deseado, por
la sencilla razon de que el Nifio o el Padre, o ambos a la vez, consiguen engafiar al
Adulto en relacion a la conducta que realmente resolveria el problema. Para que veas
como funciona ese mecanismo de autoengafio, te hablaré de dos variantes tipicas del
sindrome, que nos informan de los lugares donde mas frecuentemente se desarrolla:
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La jaula de oro laboral

En estos casos se trata de personas que ganan mucho dinero, en un trabajo que no le
gusta a su Nifio, y genera frustracion y estrés a su Adulto, pero que la persona decide
mantener porque su Padre le dice que no puede renunciar a los altos ingresos que recibe.

En tal escenario de conflicto interno, el sindrome se activa cuando el sujeto toma la
decision de comprar casas o yates mas grandes, o coches mas potentes, con la intencion
de compensar al Nifio por su esfuerzo, cosa que nunca consigue porque la decision
crucial correcta no es encadenar costosas compras, sino cambiar el trabajo frustrante por
otro mas realizador, aunque implique menos ingresos.

Ahora veamos el mismo sindrome en el &mbito de la convivencia en pareja.

La jaula de oro hogareria

En esta variante, el error consiste en ir cambiando de hogar con la excusa de lograr
mayor confort y comodidad, cuando en realidad el problema real de uno, o los dos
componentes de la pareja, es que su Adulto no se atreve a reconocer que la convivencia
no tiene la calidad suficiente para mantener la relacion. En esa situacion, la decision
crucial correcta seria gestionar la disolucion del vinculo de la forma méas madura posible,
como hemos visto antes en el caso de la sefiora acomodada que se sentia incomoda.
Pero cuando el miedo del Nino al cambio o a la soledad es excesivo, entonces se cae en
la trampa de intentar compensar el vacio emocional a través del bienestar material, lo
cual convierte cada nueva decision crucial en una nueva decision erronea.

Ya sé que estoy poniendo ejemplos sobre personas de alto poder adquisitivo y que, por
suerte o por desgracia, la mayoria de nosotros no tenemos el riesgo de tomar decisiones
erroneas relacionadas con gastos desmesurados, sino que nos encontramos con la
dificultad contraria y no podemos tomar decisiones, que serian adecuadas, justamente
porque no disponemos del dinero que nos permitiria hacerlas posibles. Pero he querido
empezar por el Sindrome de la jaula de oro con toda intencidén porque, siendo minoritario
y ostentoso, permite contraponerlo con otro riesgo mayoritario y discreto de decision
crucial, igualmente inapropiada, que también afecta de forma muy negativa la capacidad
de tomar decisiones correctas, pero en este caso por defecto, porque se utiliza la falta de
dinero como excusa para no actuar.

La coartada de la limitacion economica

Esta variante de decision erronea no se traduce, propiamente, en un sindrome porque
no implica una repeticion de conductas, sino que el problema consiste en evitar la accion.
Por eso es mejor referirnos a este dificultador de las decisiones cruciales como un
inhibidor de la respuesta correcta, provocado por una determinacion erronea del didlogo
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interior, en la que tanto el Nifio como el Padre llegan a la conclusion de que con dinero
todo se solucionaria y que sin ¢l nada tiene solucion. Cuando la persona interioriza esa
creencia la utiliza al servicio de la inaccidon y su Nifo se dedica a fantasear sobre lo que
hard cuando le toque la loteria o cuando encuentre una pareja millonaria, lo cual
evidentemente ni le resuelve el problema ni le ayuda a crecer.

Por tanto, si pudiéramos elegir una situaciéon econdémica que favoreciera la toma de
decisiones cruciales potencialmente acertadas, lo que nos convendria es no ser ni muy
ricos ni muy pobres, porque de la misma manera que la riqueza es un factor de riesgo
para tomar decisiones que generan el sindrome de la jaula de oro, la pobreza es un gran
dificultador de cualquier accion. Pero como ni los ricos van a renunciar a su dinero, ni los
pobres van a obtenerlo facilmente, lo que nos conviene a todos es ser conscientes de que
esas trampas psicologicas existen. De esa manera podremos evitar el error de caer en
ellas, y nos sera mas facil llevar a la practica aquellas decisiones que nuestro Adulto
considere adecuadas, evitando que tanto el Nifio como el Padre ejerzan una excesiva
influencia sobre €l. Por consiguiente, para paliar en lo posible ese peligro y para facilitar
que tu Adulto pueda llevar a cabo su dificil labor de discriminar cuando el exceso o el
defecto se convierten en dos formas igualmente incorrectas de resolver una situacion, he
creado una definicion operativa que te ayudard a identificar los rasgos que debe poseer
una decision crucial para que su efecto pueda resultar positivo.

Decision crucial
Conducta de autoafirmacion, de mayor rango y trascendencia, que marca un
punto de inflexion en la trayectoria de una determinada persona, porque su
Adulto considera que contribuye de forma relevante a su proceso de
maduracion.

Creo que con esta definicion, y con los ejemplos relacionados con las consecuencias de
su erronea orientacion, tu Adulto estara en condiciones de descubrir las trampas que el
Nifio o el Padre puedan tenderle y quedara habilitado para orientar el didlogo interior en
la direccion «correcta», que es aquella que permite que las tres partes del Yo consideren
a la vez que la decision adoptada es la mas conveniente para el desarrollo y
fortalecimiento del Adulto.

Como ya he explicado suficientemente su utilidad y funcionamiento, ahora solo falta
afiadir que, al igual que ocurre con las conductas de autoafirmacion, también las
decisiones cruciales se concretan en dos variantes, pero en este caso, en lugar de hablar
de accion y omision, resulta mas ilustrativo referirse a ellas como iniciativas de cambio y
responsabilidades asumidas, porque de esa manera se entiende mejor en qué consisten.
Las iniciativas de cambio son decisiones que toma el Adulto para romper con una
situacion previa que considera inadecuada para su equilibrio, o porque desea alcanzar un
objetivo vital que juzga deseable. Y las responsabilidades asumidas son situaciones
sobrevenidas que el Adulto decide aceptar porque el Padre le indica que eso es lo
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correcto. De ello se deduce que la gran diferencia entre las conductas de autoafirmacion
y las decisiones cruciales es que las primeras lo son tanto por lo que se hace como por lo
que se deja de hacer, y las segundas siempre implican accion bien en clave de la iniciativa
que se toma, como de responsabilidad que se acepta.

De acuerdo con esas precisiones y para que tengas un referente que oriente tu
comportamiento en la buena direccion, he preparado un cuadro en el que correlaciono las
cuatro etapas del proceso de maduracion personal de la Figura 6 con las decisiones
cruciales que las caracterizan.

de las distintas fases de la maduracidn personal
Iniciativas de cambio | Responsabilidades ssumidas |
Fase de Inicio {de los 15 a los 2C afins)

Implicarse en estudios superiores. | Acsprar las dificultzdes en los

Decisiones cruciales mids habituales en cada una |
|
|

Decidir 1z orientacidn profesional. estudios.
Empezar a trabajar. Gestionar bien los desengadios y
Tomar iniciativas de relacidn fracasos amorosos.
interpersonal. Gestionar bien los confliceos entre
Practicar alpin deporte. amigos.
Nuevas acenvidades lodicas. Gestionar bien los problemas
laharales
Gestionar bien la separacidn de los
padres.
Fase de Dresarrollo (entre los 22 ¥ los 32-35 afios) |
Tomar intciativas profesionales. Educar bien 2 los hijos.
Cambdar de trabajo. Gestionar bien las crisis de pareja.
Esahlecer compromises amarosas. | Gestonar bien los problemas
Deecidir tener hijos. laharales y profesionales.

Aceptar hijos no deseados.

Fase de Consalidacian (entre los 30-35 v los 43-45 afios)

Separarse /o cambiarse de pareja. | Gestionar bien una separacién o

Cambdar de trabajo por otro mds divorcio.
realizador o por una nueva Gestionar bien una crisis
iniciativa profesional. econdmica o laboral.
Mejorar el confort ¥ la calidad de | Gestionar bien la relacidn con los
vida. hijos.
Dresarrollar actividades que Gestionar bien Lz pérdida de un ser
permitan expresar = potencial guersdo.
| del sujeta.

Faze de Plenitud f{a parti:r de bos 45-50 afins)

5% el proceso de maduracidn se ha | Afrontar posttvamente las

desarrollado sdecuadaments las Frustraciones laborales ¥
iniciativas de cambio se reducen v profesionales.

aumentan las responsabalidades Afrontar positivamente lz
asumidas; aunque estas preden defraudacidn de expectativas
provocar nuevas iniclativas, como con respecto a los hijos.

ocurre al formar parejas de 270 3. | Afrontar positivamente las
generaciin o 2l aceptar propuestas enfermedades propias v ajenas.
de promocidn profesional. Responsabilizarse de Iz atencidn a

los padres ¥ otros familiares que
la reguieran.

Fig 15: Cradre de decisiones crictales quee carecterizan

Evidentemente el cuadro no pretende ser una lista exhaustiva, sino una guia orientativa
de las decisiones cruciales mas comunes que toman las personas a lo largo de su vida. La
idea que debe quedar clara es que cuando son acertadas refuerzan la seguridad y
conducen a la madurez, mientras que cuando no lo son van neurotizando al sujeto, en la
misma proporcion que el Nio sufre por frustracion o el Padre le censura por sus
placeres. Por esa razon he utilizado con profusion el concepto «gestionar bien» en la
columna de responsabilidades asumidas, porque la relacion entre las decisiones cruciales
que tomamos y el grado de madurez que conseguimos no depende tanto del numero de
las primeras como de lo que aprendemos mientras las mantenemos. Incluso puede darse
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la paradoja de que alguien decida bien pero aprenda poco.

Ese es el caso, por ejemplo, de las personas que cuando toman una decision crucial
correcta se dedican a pregonar, desde el Nifio, el mérito de su accion, en lugar de
beneficiarse, desde el Adulto, de la bondad de su decision. Por eso debemos estar
prevenidos para evitar, en lo posible, tanto el peligro de la autocomplacencia, como el de
las excusas, de todo orden, que nos damos a nosotros mismos para seguir obedeciendo al
Padre rigido o al Nifio displicente. Y la mejor forma de hacerlo es confiar en las
herramientas que ya tiene tu Adulto para orientarse en la direccion correcta y dejar que
tu sentido comun preste atencion al siguiente esquema. Verds como de esa manera tus
decisiones cruciales siempre resultaran adecuadas.

Madurez personal

Fig. 16: Esquema del procesn que ovienta bacis br madures
y favareee L toma de decitiones euciales,

Como ves, aunque el proceso pueda ser largo el camino estd claro. Primero debes
utilizar el didlogo mterior, las conductas de autoafirmacion y el sufrimiento productivo
para fortalecer el Adulto y ganar seguridad personal. Después, con el buen criterio que ya
has desarrollado en esta primera fase, puedes hacer un balance existencial que te ayude a
concretar sobre qué aspectos de tu realidad necesitards aplicar el principio de aceptacion
superadora. Y cuando hayas precisado ese objetivo, sera el momento de tomar aquellas
decisiones cruciales que tu Adulto juzgue oportunas para posibilitar que las cosas que
estas haciendo en el presente tengan el resultado deseado en el futuro.

Todo ese recorrido vital debes hacerlo sin prisa y sin pausa, pero asegurandote de que
el didlogo interior, que forma el ntcleo a partir del cual se impulsa todo el proceso, lo
estas realizando con el suficiente sentido comin como para que ni tu Nifio ni tu Padre
puedan engafiar a tu Adulto. Y como el sentido comin es, precisamente, el que suele
decirnos que nunca sobra una ayuda, voy a compartir contigo el resultado de un estudio
que he realizado, durante los ultimos diez afios, sobre las veinte personas mas maduras
que he conocido y las decisiones cruciales que han caracterizado su comportamiento, por
si consideras que pueden servirte de orientacion:

e Todas han decidido casarse o vivir en pareja entre una y tres veces.
e Todas han decidido cambiar de trabajo entre una y cinco veces.
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e Dieciocho han decidido tener uno o dos hijos.

e Diecis¢is han decidido simultanear, durante varios afios, el trabajo con los estudios.

e Catorce han decidido cambiar de piso dos o tres veces.

e Doce han decidido hacerse cargo de sus padres o responsabilizarse de su cuidado.

e Once han decidido comprar una segunda residencia.

e Diez han decidido dejar de trabajar por cuenta ajena para iniciar proyectos
profesionales propios.

Todas esas personas han cumplido los sesenta afos de edad y, segin su propia
atribucion, la media de las decisiones cruciales que han tomado se situa entre diez y
doce. Asi pues son personas que han decidido poco y para bien, porque en cada etapa de
su vida han sabido aprender de las cosas que hacian y han sabido asimilar las cosas que
decidian. Y el resultado de todo ello es que se sienten personas felices y autorrealizadas,
porque cuando el resultado de sus decisiones no ha sido el esperado han sabido aceptar el
fracaso y han conseguido salir fortalecidas de la experiencia. Por eso, ahora que todas se
encuentran en la edad psicoevolutiva de la plenitud, estan en condiciones de seguir
tomando las decisiones propias de esa etapa, que cada vez incluye menos iniciativas de
cambio y mas responsabilidades asumidas, porque saben que no siempre se decide para
cambiar, pero que siempre hay cosas que aceptar.

Asi pues, espero que decidas con acierto, pero recuerda que el acierto depende en
parte de la mesura, y deja que tu Adulto decida con cordura. Si lo haces, habrés
encontrado una forma segura de orientar tu vida hacia lo mas conveniente para el 6ptimo
desarrollo de tus capacidades, porque habras aprendido a armonizar el placer suficiente
con el deber necesario. Y como ese equilibrio contribuye de forma sustancial a la
vivencia de felicidad, pero para hacerlo posible debes ganar una notable habilidad
psicologica, quiero hablarte de unas facultades que pueden ayudarte en ese cometido y
que, desde tiempo inmemorial, estdn consideradas las mas grandes maestras del
mejoramiento humano, aunque no todas las escuelas del pensamiento se refieran a ellas
con el mismo nombre.
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Tus capacidades psicologicas

Solo hay un rincon del universo donde uno puede estar seguro de progresar, y ese
rincon es uno mismo.

ALDOUS HUXLEY

Hasta ahora te he suministrado una novedosa informacion. Han sido cuatro densos e
intensos capitulos llenos de conceptos que solo conocen los pocos psicologos que
empiezan a practicar y difundir mi metodologia terapéutica. Pero, desde este momento,
esos conocimientos ya son tuyos y pueden constituirse en la base de un saber que te
otorgara el inmenso poder de mejorarte a ti mismo. Acabas de descubrir una nueva teoria
de la seguridad, facil de entender y de aplicar. Sabes también cudles son y como
funcionan las herramientas que te permitiran ganar seguridad y profundizar en la
madurez. Y has hecho un balance existencial que te servird de punto de partida para ser
como quieres ser y avanzar hacia donde quieras fir.

Todo ese proceso de concienciacion abre grandes posibilidades de crecimiento, pero
también supone una gran carga de responsabilidad, porque si compartes mi criterio de
que cada cual debe ser el principal protagonista de su propia evolucion personal, a partir
de ahora ya no podras ampararte en la falta de dinero para no actuar, ni culpabilizar de tu
infelicidad a la pareja, a la mala suerte o al gobierno de turno, porque
independientemente de que esos, y muchos otros y diversos factores, puedan estar
relacionados con el origen de tus problemas, solo t tienes la llave que puede abrir la
puerta de la solucion. Y esa solucion se llama confiar en tus facultades y potenciar tus
capacidades psicologicas.

Ahora bien, como lo habitual es que cuando los problemas son grandes las soluciones
sean complejas, y lo que estoy proponiendo es que te conviertas en el principal agente de
tu propio cambio, sera necesario que desarrolles habilidades que hasta ahora no habias
utilizado, pero que estan en ti. No voy a decirte que tu cerebro esta funcionando solo al
10 % de sus posibilidades y que basta con activar parte del porcentaje restante para que
te conviertas en un superhombre o en una supermujer, porque esa leyenda urbana no
tiene la mas minima base cientifica. Lo que si puedo asegurarte es que todos poseemos
una serie de facultades psicologicas que, adecuadamente desarrolladas, pueden contribuir
—de forma relevante— a nuestra evolucion personal. Por tanto, en este capitulo te
hablar¢ de las principales para que las conozcas y puedas descubrir su utilidad.

LAS CUATRO FACULTADES DEL POTENCIAL HUMANO
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Naturalmente cada persona posee una serie de capacidades y virtudes que la hacen
Unica y singular, pero como no s¢ cudles son las tuyas me referiré¢ a las que poseemos
todos, porque forman parte de la naturaleza humana y, por tanto, son susceptibles de que
cada uno de nosotros pueda desarrollarlas e invertirlas en beneficio de su propio proceso
de mejoramiento personal.

Pero antes de hablarte de esas fantdsticas facultades, y de los grandes beneficios
psicologicos que pueden reportarte, voy a decirte como las conoci. Fue mientras escribia
mi libro 7% y yo somos seis y reflexionaba sobre las capacidades que los seres humanos
tenemos inhibidas o infrautilizadas y que, si acertaramos a potenciarlas, podrian
resultarnos de enorme utilidad. Me apoy€ en mi experiencia profesional y analicé las
distintas variables que habian influido en la progresion de mis clientes y alumnos, y llegué
a la conclusion de que las cuatro mas importantes eran: la actitud positiva, la
inteligencia constructiva, la voluntad 'y la bondad.

Evidentemente, la eleccion fue totalmente subjetiva porque la hice desde mi condicion
de psicologo humanista; pero por fortuna los argumentos que tengo para defender la
idoneidad de esos potenciales como los mas adecuados para impulsar el mejoramiento
personal, tienen una consistencia equiparable y son perfectamente sintonicos con la teoria
de la seguridad que sirve de base a todo el sistema de autoayuda. Por tanto, y con plena
conciencia de la trascendencia de esta eleccion, expondré las razones por las cuales
considero que las facultades mencionadas son las mejores potenciadoras de la seguridad
y de la madurez, porque ninguna otra cualidad alternativa resulta tan adecuada para
ejercer esa funcion.

e La primera es que, por formar parte de la naturaleza humana, todos las poseemos
en mayor o menor grado.

e La segunda es que, por ser facultades, son susceptibles de ser desarrolladas, lo cual
significa que en cada una de ellas tenemos un margen de mejora.

e La tercera es que no existen otras capacidades que sean tan armonizables entre si y
que generen tanta sinergia.

e La cuarta es que, como consecuencia de las tres anteriores, todos podemos
activarlas y utilizarlas al servicio de nuestro mejoramiento.

e Y la quinta es que, por incluir entre ellas a la bondad, garantiza que el
mejoramiento personal que se obtiene no perjudica a nadie y facilita el bienestar
general.

Por consiguiente, si todos las poseemos, y todas pueden ser desarrolladas en beneficio
propio y comun, es evidente que quien sepa activar esas cuatro facultades no solo
mejorard individualmente sino que estard contribuyendo, implicitamente, a crear un
modelo de relaciones interpersonales mas solidario y menos competitivo que, al favorecer
el bienestar colectivo a través del mejoramiento personal, resultara til para cada persona
en particular y para la sociedad en su conjunto.
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En sintonia con ese planteamiento y en virtud del enorme valor que pueden tener como
facilitadoras de la maduracion personal y de la armonia social, voy a intentar describir, lo
mejor posible, las propiedades esenciales de la actitud positiva, la inteligencia
constructiva, la voluntad y la bondad, empezando por decir que las califico de facultades
porque el propio diccionario recoge exactamente las dos significaciones semanticas que
dan utilidad psicologica al concepto. La primera es porque las relaciona con la aptitud, la
capacidad y la potencia fisica o moral. Y la segunda, porque las asocia con el poder 'y
el derecho de hacer alguna cosa. Y como no encuentro otra manera mejor de expresar la
funciébn que han de ejercer todas ellas, creo que lo mas pertinente es sintetizar el
significado del diccionario general para definirlas de la siguiente manera:

Capacidades potenciales del ser humano susceptibles de ser desarrolladas que,
cuando se activan, nos ayudan a ser mejores.

Y justamente porque ya conoces cudles son los pilares de la seguridad y las
herramientas que puedes utilizar para ayudarte a ti mismo, a partir de ahora sabes
también que en tu interior anidan cuatro potentes fuerzas que, adecuadamente
estimuladas, hardn posible aquel ideal aristotélico de llegar a ser en acto lo que ya eres
en potencia. Por tanto, partiendo de la aceptacion superadora de tu realidad, vamos a ver
qué puedes hacer para activar las cuatro facultades del potencial humano y qué podran
hacer ellas por ti cuando lo consigas.

LA ACTITUD POSITIVA

Suelo definir la actitud como disposicion previa a la accion y, en virtud de ello,
debemos considerarla un poderoso condicionante del comportamiento general y de la
conducta concreta. Por eso la he situado en el primer lugar de las cuatro capacidades
psicologicas que necesitas activar para dinamizar tu proceso de mejoramiento personal.
El problema es que, para que ejerza esa funcion, la actitud debe reunir una serie de
requisitos que son los que permiten que el resultado de la misma se traduzca en una
influencia positiva para la conducta.

Por tanto, por un lado estoy afirmando que existe una actitud positiva que favorece la
emergencia de conductas que benefician a quien las ejecuta, pero, por otro, estoy
reconociendo implicitamente que esa actitud no siempre estd presente. Y como lo que
nos conviene es propiciarla al maximo, porque sabemos que cuanto mejor es la actitud de
base mas facil es que salgan bien las cosas que se hacen a partir de ella, lo que procede
averiguar son las estrategias que podemos utilizar para procurar que nuestra actitud sea lo
mas positiva posible.

Por consiguiente, y de acuerdo con lo que acabo de argumentar, lo primero que voy a
hacer es definir, a partir del sustantivo, los dos conceptos que debemos armonizar para
que cumplan la funcion de facilitar conductas constructivas:
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Actitud

Disposicion previa a la accion que determina la forma en que la persona
reacciona ante la realidad.

Actitud positiva

Forma de afrontar la accion desde una disposicion favorable porque las tres

partes del Yo consideran que la tarea a realizar es adecuada y realizadora para el
Adulto.

Partiendo de estas definiciones operativas, podemos deducir que el escenario
psicologico 6ptimo para propiciar la aparicion de la actitud positiva es que el resultado de
su aplicacion dé a cada parte del Yo lo que necesita. O sea, que gratifique al Nifio, resulte
realizadora para el Adulto y la considere correcta el padre. En tal caso, no es dificil que
surja, de forma espontanea, la disposicion adecuada para ejecutar la accidn. Pongamos
un ejemplo de esa triple coincidencia: imaginate que te gusta esquiar, que no tienes nada
mas que hacer y que, ademads, tienes unas instalaciones cercanas donde practicar ese
deporte. Lo natural, en esa situacion, es que tu disposicion sea buena y que decidas ir a
esquiar. Ahora supongamos que, con las mismas facilidades logisticas y el mismo interés
por satisfacer tu aficion, has de dejar un trabajo que ti mismo consideras importante e
inaplazable. En tal circunstancia, lo mas probable es que tu Padre consiga que renuncies
a ir a esquiar y que tu Adulto dedique su tiempo a ejecutar la tarea que has decidido no
demorar.

Como se deduce del razonamiento, es evidente que conseguir la actitud adecuada,
cuando hay consenso entre las tres partes del Yo, ni implica esfuerzo ni entrafia dificultad
y para lograrla no necesitas leer este libro, ni ningin otro. El problema, y por tanto el
mérito, estd en conseguir la actitud adecuada para hacer aquello que el Adulto considera
conveniente cuando al Nifio no le gusta esa decision. Por ejemplo, si una persona decide
dejar de fumar es porque se lo aconseja su Padre y su Adulto lo considera conveniente,
pero lo logico es que, de entrada, al Nifio le cueste aceptar la renuncia porque, si lo hace,
tendra que soportar la ansiedad que le producird la abstinencia. Por tanto, en esa
situacion el Padre y el Adulto deberan convencer al Nifio de que la incidencia de la
accion también resultard buena para €l. Y cuando el Nifio logra entenderlo es cuando
podemos decir que la persona consigue la «actitud adecuada» porque los tres estados del
Yo contribuyen a crear un frente comuin que les permitird alcanzar los objetivos
deseados.

Supongo que lo argumentado ha dejado claro que la buena disposicion para hacer las
cosas depende, en gran medida, de la habilidad que desarrolla el Adulto para convencer
al Nifio, y que eso, a su vez, depende de la consistencia que alcanza el didlogo interior.
Por tanto, para que puedas desarrollarlo con eficacia, sefialaré los requisitos que deben
concurrir:

1. Tu Adulto debe estar convencido de que el didlogo interior se aplica sobre
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cuestiones que juzga convenientes para su propio desarrollo y fortalecimiento.
2. Las conclusiones deben ser estimulantes para el Adulto y meritorias para el Padre.
3. Las acciones derivadas de las conclusiones deben posibilitar una gratificacion
posterior para el Niflo o, en su defecto, incluir evidencias irrefutables de que la
frustracion, a la que se ve sometido, genera un bien mayor para el Adulto.

En funcién de estos tres condicionantes, se entiende perfectamente la utilidad de la
actitud positiva, ya que el resultado de su aplicacion siempre se traduce en acciones que
sirven para educar al Nifio, fortalecer al Adulto y enorgullecer al Padre. Por eso, si
tuviera que darte un «truco» para facilitar que puedas desarrollarla sin excesivo esfuerzo,
te diria que siempre que sea posible tengas presente el tercer requisito y busques la
manera de gratificar al Nino. Por ejemplo, no es lo mismo decirle que se fastidie y que
renuncie a tomar helados porque has decidido adelgazar, que hacerle ver que, de esa
manera, ¢l también saldra beneficiado porque se sentira mas atractivo.

De todos modos, si los argumentos que utilizas no logran convencer al Nifio siempre te
quedard la opcidén de recurrir a un plan B, que forzosamente debera consistir en pasar
directamente a la accion sin la colaboracion previa de la actitud positiva. Ya sé que, en tal
caso, el esfuerzo debera ser mayor y que la estrategia serd distinta, pero como no
podemos renunciar a mejorarnos solo por el hecho de no contar con la actitud adecuada,
vamos a pedirle ayuda a tu inteligencia constructiva para que conteste una pregunta
tedrica de la que puede derivarse un gran beneficio practico:

(Es siempre la actitud la que condiciona la conducta o, en determinados casos,
también puede ser la conducta la que influya sobre la actitud?

Y como tu inteligencia te dird que ambas cosas son posibles, entonces ti mismo
decidiras activar la conducta que tu Adulto te aconseje, para que sea ella la que influya
sobre la actitud. Por eso, la Uinica manera que se me ocurre de que tanto la actitud como
la conducta colaboren en el proyecto comun de contribuir a tu evolucion personal es que
tengas presente y apliques una consigna que crea sinergia entre sus dos postulados:

Cambia de actitud y cambiaras de conducta.
Cambia de conducta y cambiaras de actitud.

Por tanto, empieza por donde puedas, pero empieza. Si puedes actuar desde la actitud
positiva, mejor, porque el esfuerzo sera menor, pero si te falta esa motivacion, pasa
directamente a la accion y verds como cada una de las conductas de autoafirmacion que
seas capaz de llevar a la practica —precisamente por implicar un mayor esfuerzo—
también te reportara un mayor refuerzo que incidira positivamente en la actitud. Para que
veas como funciona el sistema que te propongo, he dibujado un grafico que deja claro
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que, cuando no puedas conseguir la actitud adecuada, siempre te quedara el recurso de
activar —directamente— la conducta conveniente.

Pt B2 0 2
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Como ves, los dos caminos pueden conducir a un mismo lugar, cierto que el primero es
mas facil que el segundo, pero el unico no recomendable es la inaccion. Por eso, cuando
te falte la actitud adecuada, debes hacer que tu Adulto active la accion conveniente.
Veras como de esa manera llegard un momento en el que ya no sabras si es tu actitud
positiva la que alimenta tus conductas, o son las propias conductas de autoafirmacion las
que han tenido la virtualidad de tornar mas positiva tu actitud. En todo caso, si tienes la
curiosidad de averiguarlo, siempre puedes dialogar con tu inteligencia, porque ella esta
preparada para contestar a esta pregunta y a muchas otras, ya que posee la virtud de
clarificar lo oscuro y hacer entendible lo complejo.

LA INTELIGENCIA CONSTRUCTIVA

Es tan grande el poder de la inteligencia, que me permito afirmar que quien acierte a
desarrollarla constructivamente encontraré a través de ella la maxima sabiduria, que es la
que se alcanza cuando una persona es, a la vez, madura e inteligente. Y como ya he
dedicado espacio suficiente a explicarte la formula que facilita la seguridad y la madurez,
creo que ha llegado el momento de reflexionar sobre codmo podemos desarrollar esta
facultad suprema, a la que hemos puesto el nombre de inteligencia, para convertirla en
el maximo facilitador de nuestra felicidad, puesto que esa podria ser su principal funcion
y mision, si aprendi€ramos a utilizarla debidamente.

De hecho, ya en mi tercer libro, El arte de enamorar (1998), mencioné por primera
vez el concepto, para referirme a una determinada forma de emplear la inteligencia en el
contexto amoroso, que cuando coincide con la atraccion fisica se convierte en un potente
facilitador del enamoramiento. Partiendo, pues, de esa base primigenia, e incorporando
todos los conocimientos acumulados posteriormente, he ido construyendo, con los afios,
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una soélida teoria sobre la utilidad préctica de la inteligencia constructiva, que es la que
voy a poner a tu disposicion, para que ti mismo decidas la mmportancia que debes
concederle y valores hasta qué punto tienes suficientemente desarrollada esta segunda
facultad del potencial humano.

Lo primero de todo y para concretar a qué nos referimos, daré las cuatro definiciones
del glosario de conceptos basicos de Terapia Vital que estdn relacionadas con la
inteligencia, porque, de esa manera, nos resultard mas facil el proceso de reflexion
posterior:

e Inteligencia: facultad intelectual que determina la capacidad de adaptacion a un
medio hostil y facilita la resolucion de situaciones complejas. Utilizada a favor del
Adulto permite la maduracion personal, pero cuando esta al servicio del Nifio o del
Padre puede conducir a la neurosis.

¢ Inteligencia constructiva: forma de utilizar la inteligencia en clave de comunicacion
Adulto-Adulto que hace sentir bien tanto al emisor como al receptor.

e Inteligencia destructiva: forma de utilizar la inteligencia desde una clave de
comunicacion Padre-Niflo que hace sentir inferior al receptor porque el emisor se
sitia en un plano de superioridad.

e Inteligencia que enamora: es aquella que dimana de las personas que previamente
la han utilizado para mejorarse.

Como ya estas familiarizado con el lenguaje PAN supongo que, de la sola lectura de las
definiciones, te sera facil deducir la conveniencia de desarrollar la inteligencia
constructiva porque de ella se deriva un enriquecimiento personal y un beneficio general.
Pero, siendo asi, lo que deberiamos preguntarnos es ;por qué actuamos con frecuencia
desde la mteligencia destructiva? Esta es la gran cuestion que procede dilucidar en este
apartado, y espero que mi aportacion al respecto sirva para orientar tu inteligencia en la
direccion adecuada.

Lo primero que conviene puntualizar es que el ejercicio de la inteligencia no esta solo
relacionado con las posibilidades del Adulto, sino también con las necesidades del Nifio.
Por eso, cuando la persona es inmadura o neurética es facil que su Nifio caiga en la
tentacion de utilizarla destructivamente para defenderse de las agresiones externas o para
intentar apuntalar su precaria seguridad. Por tanto, cuanto mas seguro y maduro seas,
mas facil es que actiies desde el Adulto. Y cuanto mas acties desde el Adulto, mas
probable es que estés utilizando la inteligencia de forma constructiva. De acuerdo con
esta conclusion es evidente que la primera pauta que debes seguir para facilitar su
emergencia es la siguiente:

Deja que tu Adulto ejerza su funcion mediadora entre tu Nifio y tu Padre y
estards desarrollando la inteligencia constructiva.
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Si aplicas ese principio a la conducta, y también lo utilizas para reflexionar sobre ella, te
daras cuenta de que existe una relacion directa entre la inteligencia constructiva que se
practica y la madurez que se consigue, y que en condiciones Optimas, cuando el grado de
madurez es elevado, se establece entre ambos factores una interaccion sinérgica que
inviste de sabiduria a la persona que vive esa experiencia.

La segunda consideracion, que someto a tu valoracidn, es que tengo sobradas
evidencias clinicas de que tanto la inmadurez como la neurosis alimentan y se alimentan
de la inteligencia destructiva. Por eso quiero explicarte el mecanismo que produce ese
nefasto efecto para que quedes prevenido contra €l: cuando uno es joven, como es
inmaduro y tiene poca resistencia a la frustracion, corre el riesgo de dejarse llevar por las
necesidades del Nifo y, en esos casos, es frecuente que su inteligencia resulte
destructiva, porque, al ejercerla sin tener en cuenta el efecto que produce en los demas,
la utiliza de forma excesivamente egocéntrica. Por tanto, si quieres prevenir el riesgo de
que las desmesuradas gratificaciones del Nino neuroticen al Adulto, te conviene tener
presente una segunda pauta que complementa la primera:

Cuando tu Adulto note que el Nifio acepta facilmente la decision, realiza un
nuevo didlogo interior antes de ejecutar la accion.

Si actiias desde ese doble requisito, tienes muchas posibilidades de que la inteligencia
que presida tu comportamiento sea constructiva, pero para que esa posibilidad sea ain
mayor, y puesto que la segunda norma supone abrir un nuevo debate interior, quiero
compartir contigo el principio actitudinal que yo aplico cuando tengo alguna duda sobre la
clave en la que se estd expresando mi inteligencia. En esos casos, lo que hago es tener en
cuenta el imperativo categorico de la moral kantiana que, por si no lo recuerdas, dice que
«obra de tal modo que la maxima de tu voluntad pueda valer siempre, al mismo tiempo,
como principio de una legislacion universal», y al instante me queda claro lo que debo
hacer. No obstante, si este planteamiento te parece demasiado filosofico, puedes apoyarte
en el didlogo interior para disipar tus dudas. En este supuesto, las tres partes del Yo se
expresarian, mas o menos, de la siguiente manera:

Adulto (al Padre): No tengo claro lo que debo hacer porque creo que el Nifo
queda demasiado contento de mis decisiones.

Padre: Es cierto, yo también lo noto...

Adulto: ;Y qué puedo hacer para decidir mejor?

Padre: Ya sabes mi opinion. Piensa en lo que ocurriria en el mundo si todas
las personas hicieran lo que tu quieres hacer, y después decide.

Nino: ;Y a mi por qué no me preguntdis?

Adulto (al Nifo): Porque tu en estos casos actuas de manera demasiado
egoista.

Padre (al Adulto): Entonces tu mismo te has contestado, esta claro que debes
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hacerme mas caso a mi que a él.

Como ves, las dos formulas consiguen que el Adulto salga fortalecido y el Nifio
educado, y espero que ambas te ayuden a orientar la inteligencia hacia su expresion
constructiva, porque de lo contrario corres el riesgo de que se torne destructiva. Y es tal
la diferencia que existe entre una y otra variante que es como si comparamos la picadura
de la vibora con la de la sanguijjuela, segin entiende su efecto Tomas de Iriarte en dos de
las estrofas de su conocida fabula:

La vibora y la sanguijuela
«Aunque las dos picamos (dijo un dia
la vibora a la simple sanguijuela),
de tu boca reparo que se fia
el hombre, y de la mia se recela. »
La chupona responde: «Ya, querida;
mas no picamos de la misma suerte:
yo, si pico a un enfermo, le doy vida.
Tu, picando al mas sano, le das muerte. »

Supongo que la moraleja del mensaje deja claro que la inteligencia que conviene que
nos «pique» es la de la sanguijuela, aunque la de la vibora pueda ser mucho maés potente,
ya que lo que puede propiciar el bienestar y la felicidad de las personas no es el grado de
inteligencia que poseen sino lo bien que la utilizan. Por eso, la inteligencia que mas nos
conviene desarrollar no es la racional, ni la matematica, ni la verbal, ni la espacial, ni
siquiera la emocional, sino una que lleva el calificativo de «constructiva», porque las
sintetiza todas y las hace operativas en beneficio de la convivencia. Ten eso presente, y
encontrards en la inteligencia a la més grande y fiel de todas las capacidades psicologicas
que una persona puede desarrollar. Tanto es asi que si tuviera que elegir la cualidad que
mayor influencia puede tener en el mejoramiento de una persona que, a la vez, pudiera
contribuir al bienestar de las otras, pronunciaria simple y llanamente dos palabras:
inteligencia constructiva.

El problema es que para llegar a ella, en una sociedad donde predomina la inmadurez y
la neurosis, debemos recorrer un largo camino interior que pasa por aplicar, primero, las
distintas estrategias que estoy proponiendo en los diferentes apartados que componen
este libro. Por eso, si quieres seguir avanzando, no estard de mas que conozcas cuales
son las actitudes que caracterizan a los tres estados del Yo, en las dos expresiones de la
inteligencia que estamos analizando, para que ese conocimiento te ayude a detectar si la
que estas aplicando es la que te conviene mantener.

77



Inteligencia destroctiva

Inteligencia constroctiva

Actitud del Padre

Es exigente con el
ﬂfl.-r.r.\::lrlJ:l'lic:l'.':! J:.I.'l'll\ :‘-
permisiva con el propio.

Tiende a establecer relaciones de
P:{\'_:n::l.'!'lil'li':!.

Actitud del Adwlto

Dietecta ficilmente los defectos
ajenos.

Emite mis criticas de las que
acepta.

Actitud del Niia

Actitud del Padre

Es permisivo con el
comportamiento ajena y
exigente con el propio.

Tiende 2 mantener relaciones
simétricas.

Actited del Adulta

Dietecta Ficilmente los valores
ajenos.

Acepta mis criticas de las gue
emite.

Actitud del Nifie

Escucha mas de lo que habla

Habla mis de ] e escucha.
labla mis de lo que escuch
i | J".C\.':.'l'.J CIErMAs renumclas, ﬂuﬂ.‘ldn

Tiende a pr (ar 515 Proplas

!-'I.1ES-I:I.ZCI(!.'IC.'L il! parscen !'.'I.'n’.l?ll'l-'.l'.il!"i.

Fig. 18 Cua dro eontrastada de actirndes bineas de la :'nrrfzgr-nn'na
destrictiva ¥ constrictiva,

Supongo que si comparas tus actitudes con las que figuran en el cuadro, te serd facil
descubrir donde estas y hasta qué punto necesitas introducir cambios en tu manera de
actuar. Si ya predomina en ti la inteligencia constructiva, perfecto, porque eso significa
que estas en el buen camino. Pero si descubres que tu Adulto todavia no esta
suficientemente satisfecho de tu comportamiento, no te desanimes, porque ahora viene
en tu ayuda una facultad del potencial humano mucho mas discreta y modesta, pero sin
la cual ni la inteligencia, ni todas las demds capacidades, podrian ejercer su importante
mision.

LA VOLUNTAD

Esta gran virtud no requiere de un calificativo que la haga buena, como ocurre con la
actitud y la inteligencia, que necesitan la coletilla de «positivay y «constructiva» para que
su efecto contribuya a la maduracion de quien asi las utiliza, sino que la voluntad es
intrinsecamente buena y de ella nunca puede derivarse un perjuicio para nadie. Es mas,
me permito asegurar que esta facultad del potencial humano no es solo un facilitador del
mejoramiento personal sino, también, un indicativo de los elevados principios éticos y
morales de quien la posee, ya que nadie la utiliza para hacer cosas malas y, en cambio,
resulta imprescindible para hacer las cosas buenas que requieren algin esfuerzo.

Pero esa cuestion ya la desarrollaré en el proximo apartado, cuando hable de la
bondad. Sigo ahora refiriéndome a la importancia de la voluntad, expresando una de mis
ideas mas conocidas al respecto, que es aquella en la que digo que quien tiene voluntad
tiene futuro y quien no la tiene se convierte en verdugo de sus propios proyectos. De
hecho, descifrando el significado de la frase, entenderas las razones por las cuales le doy
tanta importancia a la voluntad como gran facilitadora del logro de los objetivos vitales y
de la evolucion personal.

La voluntad sirve para mantener un determinado esfuerzo que supuestamente debe
generar un beneficio posterior. Por tanto, en ese sentido, «quien no tiene voluntad no
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tiene futuro» porque no es capaz de perseverar en el empeio que €l mismo se ha fijado.
Y por no serlo se convierte en «verdugo de sus propios proyectos». Por eso, la voluntad
hace posible aquello que sin ella nunca conseguiriamos. Y la gran pregunta que surge
de esta conclusion es: ;Qué podemos hacer para poner la voluntad al servicio de
nuestros propios proyectos?

Para encontrar la respuesta serd preciso recurrir, nuevamente, al lenguaje PAN para
reformular la pregunta bajo unos enunciados que ayuden a contestarla, que en este caso
son los siguientes: ;Qué partes del Yo deben decidir los objetivos sobre los que debe
focalizarse la voluntad? ;Y qué partes del Yo deben mantener el esfuerzo? Cuando te
queden claras estas dos cuestiones ya no serds un potencial verdugo de tus proyectos,
sino el gran facilitador de tus nuevas realidades, porque habras aprendido a utilizar la
voluntad al servicio de tus mejores aptitudes.

Despejemos, por tanto, el primer interrogante, diciendo que la focalizacion de la
voluntad deben decidirla conjuntamente las tres partes del Yo. Pero como eso no aclara
la manera de lograrlo, voy a precisar las circunstancias que deben concurrir, en cada una
de ellas, para que juntas puedan alcanzar su propésito. El Padre debe considerar que el
objetivo sintoniza con su escala de valores y principios €ticos. El Adulto debe considerar
que se ajusta a sus capacidades y posibilidades. Y el Nifio debe creer que el resultado
previsible puede reportarle algin tipo de beneficio secundario o, como minimo, la
satisfaccion de contribuir a algo claramente positivo para su Adulto. Cuando se dan estos
tres requisitos, es facil que la persona actue con actitud positiva y aplique la inteligencia
constructiva, para que la voluntad cumpla la funcion que le es propia, que es la de
mantener el esfuerzo hacia un objetivo deseable porque, quienes lo consideran como tal,
son las tres partes del Yo.

Una vez que hemos logrado focalizar la voluntad es cuando debemos implicarnos en la
parte mas dificil, que es la de mantener el esfuerzo. Porque no debemos olvidar que su
funciéon primordial no es fijar el objetivo, sino aplicar la perseverancia para hacerlo
realidad. Por eso he preparado una definicion operativa del concepto que concreta
perfectamente cual es su principal virtud:

Voluntad

Capacidad de mantener /ibremente un esfuerzo continuado hacia metas que se
consideran asequibles. Forma parte de las cuatro facultades esenciales del
potencial humano y ejerce una influencia fundamental sobre las otras tres
porque, gracias a ella, se pueden mantener las conductas de autoafirmacion y las
decisiones cruciales que posibilitan la consecucion de los objetivos que el Adulto
se ha fijado.

Partiendo de esa definicion es mas facil contestar a la pregunta que teniamos pendiente
sobre las partes del Yo que deben implicarse en el mantenimiento de la voluntad, porque,
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si la decision es libre, eso significa que el Adulto y el Padre han podido convencer al
Nio para que acepte el esfuerzo. Por tanto, para actuar con voluntad necesitamos un
Adulto motivado, un Padre solido y un Niflo obediente. Cuando coinciden esas tres
condiciones, podemos tener la seguridad de que la voluntad se convertira en una fuerza
psicologica de primera magnitud capaz de movilizar nuestras mejores cualidades al
servicio de nuestros objetivos vitales. Por eso he dicho antes que quien tiene voluntad
tiene futuro, porque, gracias a ella, la persona es capaz de perseverar en sus empefnios
porque esta convencida de que ha elegido bien sus metas y ha medido bien sus fuerzas.
En ese sentido te contaré una anécdota personal relacionada con el ejercicio de la
voluntad.

Me ocurri6 el dia del libro del ano 2010, cuando firmaba ejemplares de Peter Pan
puede crecer en uno de los tenderetes de la Rambla de Catalufia de Barcelona al lado de
Carme Ruscalleda, la afamada chef del Restaurant Sant Pau y la mujer que posee mas
estrellas Michelin del mundo. En un momento dado y en un pequeiio paréntesis en
nuestra respectiva tarea de agradecidos autores firmantes, la felicit¢ por su exitosa
trayectoria y ella me contestd: «Toni, tener éxito es facil, solo has de dedicar toda la
vida.»

No creo que se pueda expresar mejor en menos palabras el valor de la perseverancia,
porque Carme es un buen ejemplo de lo que las personas podemos conseguir cuando
ponemos nuestra voluntad al servicio de nuestra capacidad convertida en vocacion.

Asi pues, aunque la cultura popular suele asociar el ejercicio de la voluntad a un
«sacrificio» que solo debemos permitirnos en ocasiones muy puntuales, yo me permito
asegurar que lo que nos conviene a la mayoria es hacer justamente lo contrario, y aplicar
la voluntad tantas veces como nuestro Adulto juzgue conveniente, porque entonces, en
lugar de tener un Nifio malcriado, tendremos un Nifio educado que sabrd divertirse sin
perjudicarse. Y puesto que el beneficio previsible puede ser tan grande, quiero ofrecerte
unas pautas que te ayudaran a adoptar la actitud adecuada para que la voluntad se ponga
al servicio de los objetivos que ti le marques.

Pautas para mantener el ejercicio de la voluntad

1. Procura que tanto el Padre como el Adulto sigan teniendo razones para mantener
el esfuerzo.

2. Procura no sacrificar excesivamente al Niflo y permitele que se divierta de vez en
cuando.

3. Utiliza un esfuerzo proporcional a tu fuerza.

4. Verifica si se van cumpliendo los objetivos y somete el resultado a un nuevo
didlogo interior.

Si respetas estas cuatro pautas verds como la voluntad adquiere su méaxima eficacia,
porque tu Adulto evitard que incurras en los dos peligros que la desactivan. El primero es
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confundir la voluntad con la paciencia. Y el segundo, cansarte de ella por exceso de
ejercicio. Para evitar el primero, solo es necesario que recuerdes que la voluntad implica
accion y la paciencia, inaccion. Por tanto, la paciencia puede ayudarte a mantener la
voluntad, pero no debes utilizarla para evitar la accion. Y para prevenir lo segundo solo
se requiere dosificar el esfuerzo y acompasar los medios con los fines. Recuerda que,
como decia Menandro, «quien tiene la voluntad tiene la fuerza», y dosifica ambas cosas
de una manera que ni a la voluntad le falte fuerza, ni a la fuerza le falte voluntad. Si asi
lo haces, no solo habrés encontrado la forma de poner la actitud positiva y la inteligencia
constructiva al servicio de esta tercera facultad del potencial humano, sino que crearas las
condiciones para que, las tres juntas, propicien la emergencia de la cuarta.

LA BONDAD

Como has podido comprobar, el texto estd lleno de preguntas. Unas te las hago a ti,
otras me las hago a mi, y ahora, antes de formular una nueva para ambos, quiero
explicarte las razones por las cuales incluyo la bondad entre las cuatro facultades mas
importantes del potencial humano. Ya sé que no todos los interrogantes han sido faciles,
y que preguntarnos sobre la esencia y la utilidad de la bondad pertenece a los mas
dificiles. Pero como las preguntas mas complejas son las que permiten clarificaciones
mas profundas creo que, con las respuestas que hemos ido obteniendo, ya estamos
preparados para plantearnos, y contestarnos, una de las mas complicadas:

(Qué caracteristicas debe poseer la bondad para que su ejercicio nos
beneficie?

Tal como formulo el interrogante, ya dejo entrever que doy por supuesto que existe
una bondad «buena» y una bondad «mala», o para ser mas precisos, una que puede
beneficiarnos y otra que puede perjudicarnos. ;Crees que realmente es asi? Te dejo un
tiempo para la reflexion... y mientras tanto... voy a puntualizar lo que pienso yo.

Lo primero que quiero aclarar sobre las posibles virtudes de la bondad es que mi punto
de vista no procede del analisis objetivo de su utilidad social, sino de mi convencimiento,
como psicélogo humanista, de que la bondad podria ser buena —para todos— si
aprendiéramos a utilizarla de una determinada manera. Por tanto, mis argumentos no se
apoyan en la funcion que ejerce la bondad en el mundo actual, sino que son
consecuencia de una sistematizacion de los datos obtenidos en la practica clinica, sobre
los beneficios que se obtienen de su adecuada gestion.

Hace veinte afos que estoy investigando la interaccion entre el comportamiento y los
valores personales, y uno de los frutos de esos estudios es que, en estos momentos, la
informaciéon acumulada me permite afirmar que existe una correlacion directa entre el
grado de madurez que las personas van alcanzando y las conductas bondadosas que van
incorporando. Esa constatacion empirica es la que me permite defender la siguiente tesis:

Las personas no son maduras porque son buenas, sino que ocurre justamente
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lo contrario, se van haciendo buenas a medida que se hacen mas maduras.

Y como este principio, para ser aceptado, debe ser debidamente argumentado, voy a
explicar las razones que me han llevado a establecerlo.

La causa principal por la cual la madurez se convierte en un gran facilitador de la
bondad, cuando resulta menos probable que ocurra lo contrario, estd relacionada,
precisamente, con el protagonismo relativo que tienen las tres partes del Yo en la decision
bondadosa. Por tanto, el efecto benéfico de la bondad depende més de las motivaciones
que nos han llevado a practicarla que de la propia accion. Por eso puede darse la
paradoja de que alguien malo pueda hacer cosas buenas, y que alguien bueno pueda
perjudicarse con la bondad que practica.

Esa conclusion un tanto pesimista es la que me obliga a plantear un interrogante sobre
la utilidad personal y la rentabilidad social de la bondad que, teniendo en cuenta la crisis
de valores que estamos atravesando, conviene que despejemos con urgencia, pero sin
precipitacion: ;Es bueno ser bueno?

No sé lo que piensas t0, pero te voy a decir lo que creo yo, recogiendo el estribillo de
una cancion de Jarabe de Palo, que parece escrita por un filosofo relativista:

Depende ;de qué depende?
De segun como se mire, todo depende.

Como la respuesta recoge una gran verdad de validez universal, pero la formulacion no
aclara la cuestion esencial, voy a completarla desde la perspectiva de la Terapia Vital,
diciendo que nuestra bondad puede ser buena o mala, para nosotros mismos y para los
demads, segiin la parte del Yo que predomine en la accién bondadosa, lo cual da lugar a
tres variantes distintas de bondad, que son las que detallo a continuacion:

Cuando en la bondad predomina el Padre

En tal caso no hay duda de que nuestra bondad beneficia a los demas porque el Padre
siempre se sacrifica por el bienestar ajeno. El problema es que, en este tipo de bondad,
aunque el Padre quede satisfecho por cumplir con su deber, estd sometiendo a su Nifio a
un grado de frustracion tal que, tarde o temprano, acabara convirtiéndose en tristeza,
amargura o depresion. Por tanto, y como conclusion, si la bondad la decide el Padre es
buena para los otros pero es mala para nosotros, como refleja muy bien el siguiente caso.

La abuela que se cansé de ser demasiado buena

Maria era una seflora que ya habia cumplido los sesenta afios y vino a visitarme porque empezaba a tener
problemas de relacion con su unica hija. Profundizando en la causa de su malestar, llegamos a la conclusion de
que estaba sufriendo un conflicto interior porque, a raiz del divorcio de su hija, se estaba dedicando a cuidar a sus
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dos nietos todos los fines de semana para que esta pudiera salir, distraerse y recuperarse del sufrimiento que le
habia provocado la ruptura matrimonial.

El problema era que ya habia transcurrido més de un afio y su hija parecia recuperada, pero todavia no se
habia cansado de distraerse, mientras ella ya empezaba a estar cansada de asumir un esfuerzo y una
responsabilidad que consideraba excesivos. Por eso se sentia mal consigo misma, porque por un lado su Padre le
hacia seguir cumpliendo con el deber de cuidar a sus nietos, mientras que por otro su Niflo estaba harto de
soportar una carga de trabajo que empezaba a pesarle demasiado. Cuando tomo conciencia de esa contradiccion,
decidi6 hablar con su hija para hacerle saber que queria establecer un punto de equilibrio entre su deseo de
ayudarla y su derecho a recuperar una autonomia que estaba perdiendo. Araiz de esa conversacion, la madre y la
hija decidieron repartirse de forma mas equitativa la tarea de cuidar a los dos pequefios de la familia, gracias a que
Maria habia aprendido a diferenciar que una cosa era ser buena abuela y otra muy distinta hacer de madre de sus
nietos a los sesenta afios.

Creo que la historia de Maria deja patente que cuando la bondad la decide el sentido
del deber del Padre, tarde o temprano la persona se cansa de ejercerla porque su Adulto
considera que no es razonable asumir tareas que corresponden a otros, y que una cosa es
ser buenos y otra muy distinta que los demas se aprovechen de esa bondad. Claro que de
la misma manera que debemos estar prevenidos para que nuestra bondad no esté
excesivamente influida por el Padre, tampoco seria bueno que la dejadramos unicamente
en manos del Nifo.

Cuando en la bondad predomina el Nifio

Evidentemente la tendencia natural del Nifo no es la de ser altruista sino la de ser
egoista. Por tanto, solo acepta ser bueno por dos razones: para que le quieran o para
recibir un beneficio mayor. Por eso las personas que ejercen la bondad desde el Nifio se
crean un serio problema a si mismas y a las demads, porque, al no actuar desde el
altruismo sino desde la necesidad afectiva o el egoismo excesivo, esperan una
recompensa que, cuando no la obtienen en la cantidad y calidad que creen merecer,
genera resentimiento hacia las personas que se han beneficiado de su bondad. Por
consiguiente, conviene que tengas claro que la bondad, ejercida desde el Nifno, no es
buena para ti, ni tampoco para los aparentes beneficiados, porque ellos se sentirdn mal
cuando tu les pidas la recompensa, y ta te sentiras defraudado sino la recibes. Claro que
ese malestar es el que te permitira descubrir que la bondad que ejerces desde el Nifio no
es buena para el Adulto. Eso es lo que estaba comprobando un sefior que vino a
visitarme porque se sentia mal siendo bueno.

El hombre que se hizo mejor siendo menos bueno

David era un catdlico practicante de buena posicion econémica que siempre estaba dispuesto a dejar dinero a
sus amigos. El problema era que, en los ultimos tiempos, se estaba dando cuenta de que la satisfaccion que sentia
al ayudarles habia desaparecido y en su lugar sentia una sensacion de incongruencia porque consideraba que uno
de ellos se estaba aprovechando de su buena fe hasta un punto que, cada vez que le ayudaba, en lugar de quedar
contento de su accidon, sentia un mayor malestar que le llevaba a decir: «Cuando le ayudo a él me estoy
perjudicando yo porque creo que me toma el pelo.»

Por suerte, como era un hombre inteligente, el tratamiento solo dur6 cinco sesiones, porque enseguida llego6 a
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la conclusion de que no era su Padre de buen cristiano ni su Adulto solidario el que le inducia a prestar el apoyo
econdmico que le solicitaba su amigo, sino el deseo de mantener su afecto, aun sabiendo que su comportamiento
era incorrecto y abusivo. Cuando se dio cuenta de que su generosidad estaba motivada por la excesiva necesidad
de recompensa emocional que tenia su Nifio, tom6 conciencia de que los amigos que compra el dinero nunca son
de buena calidad, y empez6 a negarle el apoyo econdmico al interesado compatiero.

El resultado final del proceso fue que David decidid que, a partir de entonces, se arriesgaria a perder parte de
sus amistades pero ganaria congruencia y seguridad haciendo que su Adulto aprendiera a decir que si, o que no,
en lugar de dejarse llevar por un Nifio que siempre se inclinaba por el si para recibir afecto.

Supongo que el ejemplo ha dejado claro que si queremos sentirnos buenos haciendo el
bien, lo que nos conviene es que la accion bondadosa no la decida el Padre desde el
sentido del deber, ni el Nifo desde la busqueda de aprobacion, sino el Adulto que ha
aprendido a actuar desde el imperativo categorico de la moral kantiana, porque entonces
estaremos ejerciendo el tipo de bondad que no solo nos hace buenos sino que nos hace
mejores.

Cuando en la bondad predomina el Adulto

Después de pasarme todo el libro alabando las virtudes del Adulto, quiza ya esperabas
que dijera que la unica bondad que resulta buena para todos es la bondad ejercida desde
el Adulto. Y cuando digo «para todos» lo digo en el sentido mas amplio de la palabra,
porque quiero dar a entender que de ella se deriva un beneficio concreto para cada
persona en particular y un beneficio general para la sociedad en su conjunto, ya que,
cuando la bondad la administra el Adulto, no solo nos hace buenos, sino que también
contribuye a nuestro proceso de maduracion. Por eso merece ser tratada en un apartado
especifico que destaque sus cualidades y ayude a fomentar su practica.

LOS BENEFICIOS DE LA BONDAD DEL ADULTO

Aunque parezca paraddjico, los beneficios son maximos porque los esperados son
minimos. Y esa aparente contradiccion es facil de explicar. Los beneficios son maximos
porque, cuando el Adulto administra la bondad, no fuerza demasiado al Padre ni sacrifica
en exceso al Nino, ya que la gratificacion que obtiene de su propia congruencia hace
innecesaria otra recompensa y, al no necesitarla, agradece la que recibe, sin defraudarse
por la que no consigue. De ello se deduce que, si queremos ser buenos «en el buen
sentido de la palabra bueno», como diria Antonio Machado, debemos practicar la bondad
desde el Adulto para evitar que nos ocurra lo mismo que a la abuela que se canso de ser
buena y al hombre que se sentia mal cuando dejaba dinero a sus amigos. Y para
conseguir esa accion equilibrada de la bondad hemos de dejar que la actitud positiva, la
inteligencia constructiva y la voluntad dirjjan el ejercicio de esta suprema facultad. Tan
extraordinario es el beneficio que podemos obtener de su correcta aplicacion que he
reservado el tratamiento de esta cuestion para el final del capitulo, ya que sin el
desarrollo previo de las otras tres facultades resulta imposible adoptar la disposicion
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psicologica que permite ejercer la bondad de una manera que, siendo buena para quien la
recibe, lo sea también para quien la practica.

Sobre el ejercicio de la bondad

Es evidente que cuando la bondad la ejerce el Adulto refuerza la seguridad y la
madurez de quien la practica y, a su vez beneficia al receptor. Por tanto, la rentabilidad
que supone para los sujetos implicados en la interaccidon bondadosa esta fuera de toda
duda. Lo que ya no tengo tan claro es si quien ejerce la accion bondadosa recibe una
recompensa social por la accion bondadosa que ejerce. Y esa duda, planteada como un
juego de palabras, no puede aclararse sin un razonamiento, bastante riguroso, que voy a
intentar explicar de forma entendible.

Es cierto que, si ejerzo la bondad desde el Adulto, yo me sentiré bien por lo que hago y
el beneficiado se sentirda bien por lo que recibe. Por tanto, desde un punto de vista
personal, es innegable que esa forma de bondad es psicologicamente positiva. Ahora
bien, como formamos parte de una sociedad competitiva, donde la bondad es un valor
muy predicado pero poco practicado, esta claro que, en ese contexto, el ejercicio de la
bondad puede convertirse facilmente en un dificultador del éxito social, porque reporta
una desventaja funcional con respecto a quienes actiian sin ella; con lo cual resulta que
los mecanismos de promocion social en lugar de beneficiar a las personas que son mas
buenas, benefician a las que no lo son tanto o no lo son en absoluto.

Como consecuencia de esa conclusion, no me queda mas remedio que denunciar que,
en nuestro modelo de sociedad incluso la mejor manera de ejercer la bondad puede
resultar socialmente negativa para la persona que la practica. Pero a la vez, y
precisamente por eso, me ratifico en afirmar que hoy, mas que nunca, es necesario que
todos procuremos ser tan buenos como podamos, desde el Adulto, porque ese es el tnico
medio posible de construir un mundo mejor.

Después de lo dicho, y para contribuir a ese proyecto comun, desde mi ambito de
competencia me permito proponer un nuevo modo de ejercer la bondad desde el Adulto
y al servicio de la madurez, porque de esa manera conseguiremos que ademas de
beneficiarnos psicolégicamente también nos beneficie socialmente. Y a ese tipo de
bondad le he puesto el nombre de bondad buena, y he creado para ella la siguiente
definicion operativa:

Bondad buena

Tendencia del comportamiento que surge de forma natural cuando, a partir de
un determinado grado de madurez, la persona consigue que sea el Adulto quien
decida cuando procede activar una accion bondadosa.
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De acuerdo con esa definicion, si ya eres maduro no tendras ninguna dificultad para
actuar con bondad buena. Pero, para todos los que todavia no lo somos en grado
suficiente, y puesto que he situado a esta peculiar forma de ejercer la bondad en un lugar
privilegiado dentro de las cuatro facultades del potencial humano, esta claro que a medida
que consigamos convertirnos en personas mas maduras seremos mas capaces de actuar
con mayor bondad. Y sera esa mayor bondad la que permitird que todos nos sintamos
mejores personas, porque al practicarla no solo nos sentiremos bien, sino que estaremos
desarrollando nuestras mejores virtudes.

De esa manera conseguiremos que la madurez y la bondad buena se alimenten
reciprocamente y logren crear, entre las dos, un modelo de relaciones interpersonales
donde el comportamiento maduro sea la norma y el comportamiento neurético sea la
excepcion. Pero, mientras construimos esa nueva realidad, y como la mayoria de
nosotros no hemos alcanzado la plena madurez, sino que estamos transitando hacia ella,
voy a recomendarte un ejercicio que te allanard el camino, porque te servird para detectar
st la practica de la bondad la estd decidiendo el Adulto a favor de su propio proceso de
superacion personal.

Cada vez que tengas dudas sobre si una determinada accidon bondadosa cumple los
requisitos que la hacen merecedora del calificativo de bondad buena, sométela al dialogo
interior teniendo en cuenta aquella maxima de Concepcion Arenal que dice: «Si la
honradez no fuera un deber deberia ser un célculo.» Y como la honradez la aporta el
Padre, y el célculo, el Adulto, inmediatamente te daras cuenta de que todas las conductas
relacionadas con la bondad buena tienen poco que ver con los deseos del Nifio. Por eso
he dicho antes que la bondad estd relacionada con el ejercicio de la voluntad de un
Adulto suficientemente desarrollado, porque sin ese requisito es imposible que el Nifio
acepte renunciar a sus propias satisfacciones. Tanto es asi que me permito asegurar que
solo podemos ser verdaderamente buenos cuando el Adulto es capaz de actuar desde la
congruencia y al servicio de su propio fortalecimiento. Asi que, ya lo sabes, si quieres
fomentar en ti la mejor version de la bondad, deja que participe en ella la actitud positiva
y la voluntad, y haz que tu inteligencia constructiva compruebe si las conductas,
orientadas a tal fin, retinen las tres condiciones siguientes:

1. Han de reforzar al Adulto y contribuir a su maduracion.

2. Han de facilitar que el Nifio se eduque y aumente su capacidad de resistencia a la
frustracion.

3. Han de contribuir a que el Padre se sienta orgulloso por la bondad ejercida, sin que
considere que se estan aprovechando de él.

Cuando las conductas bondadosas logren reunir ese triple requisito, podras tener la
plena seguridad de que su practica resultara buena para ti y para todos, porque significara
que has sabido crear, a través de las cuatro facultades del potencial humano, un circulo
virtuoso que tendra el poder de afirmar tu seguridad y potenciar tu madurez. Entonces,
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cada dificultad de la vida se convertird en una oportunidad de aprendizaje que sabras
aprovechar para mejorar, porque experimentaras que, cuando actiias desde la bondad del
Adulto, no solo aumentas tu congruencia, sino que en virtud de ello te haces mejor a ti
mismo haciendo el bien a los demas.

Cuando notes ese efecto en tu interior, te importard poco averiguar cudles son tus
virtudes, valores o facultades mas importantes, o en cual de ellas estas mejor dotado;
porque, cuando uno empieza a madurar, las cuatro facultades del potencial humano se
refuerzan sinérgicamente creando una dindmica que produce un extraordinario beneficio
psicologico, porque cada nueva conducta bondadosa genera una espiral de crecimiento
cuyo resultado queda reflejado en el siguiente cuadro:
| Incidencia en las Beneficio

conductas de psicoldgica
autoafirmacitn resultante

Facultades del potencial
humano actrvadas

Actitud positiva v | Las fzcilita v | Mejora lz actitud

Inteligencia Desarrolla la
CONStrUCtIva v | Lasdecide #+ | ineeligencia

Violumtad I . Fartzlece [a seguridad
Luntac * A5 ManiueTee 1
v favorece la madurex
1
Las valida y las

Bondad + | potencia + | Mejoraalz persona

Fig. 1% Credrn de volocidn enere la :__l'-fcru!'.".ia!rf a!r."lr.'ntmrr'd.'lﬁum.inn,
Lar comduictas de fc.wrmfmanri.u ¥ rfémr_ﬁ'rfn_.':n'mll#‘g."m que pererarn.

Ya ves que no hay mejor forma de mejorar que confiar en tus capacidades y empezar
a desarrollar tus facultades practicando conductas de autoafirmacion. Cuando lo hagas,
podras comprobar que te sientes, al mismo tiempo, bueno, voluntarioso, inteligente y
positivo, y que esa percepcion te esta ayudando a convertirte en mejor persona. Busca
pues la felicidad por caminos que no te alejen de la bondad y te daras cuenta de la razon
que tenia Boecio cuando pronuncioé aquella profunda sentencia que dice: «Aquel que es
virtuoso es sabio, aquel que es sabio es bueno y aquel que es bueno es feliz.» Quince
siglos después, los psicologos humanistas seguimos pensando lo mismo que el ilustre
filésofo latino, pero estamos trabajando con la esperanza y el proposito de que ese ideal
filosofico no tarde quince siglos mas en hacerse realidad.
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El futuro en tus manos

Cada cual se fabrica su destino; no tiene aqui fortuna parte alguna.

MIGUEL DE CERVANTES

Una de las grandes preguntas sin respuesta que la psicologia ha heredado de la filosofia
es el arcano del libre albedrio. ;Qué opinas ti al respecto? ;Crees que cada cual se
fabrica su destino? ;Crees que Cervantes y otras personas que piensan como ¢l tienen
razon? Es importante que te contestes estas preguntas porque segun como lo hagas
estaras contribuyendo a hacer vdlida tu respuesta, aunque eso no quiere decir que la
respuesta sea cierta. Y aunque el planteamiento parezca un rompecabezas, solo es una
forma de llamar la atencion sobre dos cuestiones que debes resolver si quieres que tu
futuro esté en tus manos. La primera es sobre si —realmente— el ser humano es libre y
responsable de sus actos. Y la segunda es sobre la fuerza que puede tener una creencia
para ayudar a convertirla en realidad. Y como yo creo firmemente en ambas cosas,
empezaré¢ por argumentar la segunda porque, a través de ella, quedard implicitamente
confirmada la primera.

A ese fendmeno que explica la influencia que ejercen las creencias sobre las conductas
se lo conoce en psicologia con el nombre de Profecia autocumplidora y sus efectos
fueron estudiados, en la década de los afios sesenta del pasado siglo, por Robert
Rosenthal, profesor de Sociologia de la Universidad de Harvard. Lo que Rosenthal y su
equipo de colaboradores descubrieron en esos estudios es que la mayoria de las personas
que habian participado en una encuesta sobre el mecanismo de la proyeccion tenia
tendencia a contestar de acuerdo con lo que se esperaba de ellas. A partir de esa
constatacion, se elaboro el principio capital de la profecia autocumplidora, que puede
concretarse en el siguiente postulado: confiar en las capacidades de una persona ayuda
a que esa persona desarrolle mejor sus capacidades.

Todos los psicologos de la escuela humanista suscribimos ese principio y tres de los
autores que inspiraron, en su dia, mi método de intervencion terapéutica tambi€n creen
en la profecia autocumplidora, aunque cada uno de ellos atribuye su efecto a causas
distintas. Para Carl Rogers, es una consecuencia de la aceptacion incondicional. Para
Abraham Maslow, es debido a la necesidad de autorrealizacion. Y Victor Frankl
considera que estd relacionada con la busqueda de la plenitud existencial. Pero lo
importante es que todos los psicologos humanistas estamos de acuerdo en que cuando
una persona se siente querida y/o apoyada por otras mejora su capacidad de ayudarse a
si misma. Y la dinamica psicologica que activa ese proceso puede describirse de la
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siguiente manera:

1. Creer en las posibilidades de una determinada persona hace que esa persona confie
mas en si misma, porque no quiere defraudar a la persona que cree en ella.

2. Entonces esa persona desarrolla la capacidad de creer en si misma y adopta una
actitud positiva que activa la profecia autocumplidora.

3. La profecia autocumplidora, provocada por la creencia externa, genera conductas
asertivas que hacen posible que la creencia se convierta en una realidad interna.

4. Esa nueva realidad interna facilita que la persona gane mas seguridad y entonces ya
no necesita el apoyo externo porque la profecia autocumplidora queda reforzada
por el éxito de su propio efecto.

Por eso es tan importante que nos sintamos amados, atractivos, valorados y deseados,
ya que tales refuerzos positivos alimentan nuestra seguridad. El problema es que la
profecia autocumplidora también funciona en negativo y hace muy dificil que podamos
mantener la confianza cuando los refuerzos cambian de signo. Entonces es cuando
debemos creer en el libre albedrio, para confiar en que nuestra libertad y capacidad de
accion nos permitiran convertirnos en duefios de nuestro destino, como consiguié hacer
un niio que no sabia quiénes eran sus padres pero supo hacerse padre de si mismo.

El huérfano que se educo a si mismo

Jorge solicitdé mi ayuda porque habia leido Peter Pan puede crecer y se sentia identificado con la importancia
que concedo a los aspectos infantiles como fuente de una autoestima primigenia que sirve de base a la seguridad
posterior.

El motivo de su consulta era que, durante la lectura, entendi6 que las posibles causas de sus inseguridades
presentes podian ser debidas a su déficit afectivo infantil, puesto que habia estado recluido hasta los dieciocho
aflos en una institucion benéfica dedicada a educar a los nifios huérfanos. Durante ese tiempo Jorge siempre se
sinti6 cuidado, pero nunca dejoé de preguntarse quiénes serian sus padres y por qué le habian abandonado. Por
eso, al cumplir la mayoria de edad intentd averiguar sus origenes, pero al no conseguirlo aceptd que no le
quedaba mas remedio que educarse a si mismo y decidié convertirse en un hombre importante, puesto que, como
confesdé con amarga ironia, «nadie esta en mejores condiciones de convertirse en un self-made-man que un
hombre que no sabe quiénes son sus padres».

Cuando vino a visitarme ya habia alcanzado el éxito empresarial y era un cotizado «soltero de oroy», aunque,
como ¢l mismo reconocia, «toda la seguridad que tengo en el trabajo me falta con las mujeres». Por eso queria
mejorar su autoestima, ya que habia notado que cuando se comprometia en una relacion le entraba tanto miedo a
perder a su pareja que la atosigaba con sus demandas afectivas y la agobiaba con sus celos.

Empezamos a trabajar sobre los origenes de su déficit afectivo y descubrid que la inica manera de superar sus
inseguridades actuales era aceptar sus carencias infantiles. La terapia durd casi un afio y durante ese tiempo se
dio cuenta de que toda situacion negativa puede ser el motor de un cambio en positivo, que en su caso se inicid
cuando la monja que habia sido su tutora se despidio de él diciéndole que «confiaba mucho en sus capacidades y
que estaba segura de que seria un gran hombre». Eso impulsé a Jorge a prepararse para afrontar la vida en
solitario y a crear una profecia autocumplidora que le permitié triunfar como empresario, porque supo
convertirse en duefio de su destino a través de la superacion personal. Cuando tomé conciencia del efecto que
habian tenido en ¢él los buenos augurios de su tutora, se convencié a si mismo de que también podia ser un «gran
hombre» en el plano emocional y de que seria capaz de controlar sus celos irracionales con la misma eficacia con
que habia sabido alcanzar sus éxitos profesionales. El resultado fue que se implic6 tanto en la terapia que no solo
super6 sus celos del presente sino que consiguié que sus carencias del pasado no hipotecaran su presente.
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Como ves, Jorge pudo convertirse en un triunfador social gracias a que su creencia en
el libre albedrio y la profecia autocumplidora generada por una «buena monja» le
permitid confiar en sus capacidades y orientarse positivamente hacia el futuro. Espero,
pues, que su caso aumente tu convencimiento de que ti también podras lograr los
objetivos que te propongas si confias en esas dos importantes fuerzas. Por esa razon, y
para potenciar su eficacia, creo que ha llegado la hora de definirlas para que, al
conocerlas mejor, puedas utilizarlas de forma mas efectiva.

Libre albedrio

Principio filos6fico que defiende la potestad del ser humano para actuar libremente y
que, por tanto, considera que el futuro no esta determinado previamente, sino que lo
marca el propio sujeto con su conducta.

Profecia autocumplidora

Efecto que ejerce una creencia sobre la conducta, que ayuda a que lo creido se
convierta en cierto por la propia fuerza de la creencia.

Si aceptas las definiciones y confias en que posees esas facultades que te permitiran
ayudarte a ti mismo, ten por seguro que conseguiras que tu futuro esté en tus manos,
porque sabras utilizar el buen criterio de tu Adulto para decidir lo que te conviene hacer,
y activaras, a favor de esa decision, todos los mstrumentos psicoldgicos que ya conoces
para beneficiarte del poderoso efecto de la profecia autocumplidora. En cuanto al libre
albedrio, y por si todavia albergas alguna duda, acepta como minimo la aplastante logica
de aquella genial cita de William Shakespeare que dice: «el destino es el que baraja las
cartas, pero nosotros somos los que jugamos la partiday». Mira pues cudles son tus cartas
y seguramente llegaras a la conclusion de que algo puedes hacer para utilizarlas mejor.

Piensa que llevas cinco capitulos aprendiendo el «juego» del autoconocimiento y que
dispones de varios comodines que pueden mejorar, de forma extraordinaria, tus
posibilidades de ganar la partida, sobre todo si tienes en cuenta que, en el crecimiento
personal, no se juega contra nadie sino a favor de uno mismo. Imaginate, por tanto, todo
lo que podras conseguir si utilizas tu inteligencia para crear una actitud positiva que ponga
tu voluntad y tu bondad al servicio de tu libertad y de tu capacidad de crear una profecia
autocumplidora que te permita convertirte en el principal facilitador de tu propia
seguridad personal.

LA FORMULA DE LA SEGURIDAD PERSONAL

De la misma manera que, en el capitulo 2, te he dicho que el gran secreto de la
autoestima es que la autoestima es mucho mds que la autoestima, debo decirte ahora
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que la férmula de la seguridad es, mas que una formula, una sintesis entre una férmula y
un proceso. Es una formula en el sentido de que es una combinacion de factores que se
convierten en norma para alcanzar un fin. Pero también es un proceso en el sentido de
que es algo que progresa en el tiempo como consecuencia de las acciones que permiten ir
cubriendo las distintas fases que lo componen. Por tanto, lo que voy a ofrecerte es un
Protocolo para crear las bases de tu seguridad y una Guia que te facilitara el camino.

Con tal proposito, y como, en cuestiones de crecimiento personal, no me gusta restar,
voy a ir sumando los distintos componentes con los que puedes construir tu seguridad,
dando por sentado que, una vez que te ejercites en esa practica, sera muy dificil que algo
o alguien pueda menoscabar tu confianza.

Las sumas de la seguridad

1.2 suma

Autoestima + Autoimagen + Autoconcepto + Competencia sexual = Seguridad
presente.

2.2 suma

Seguridad presente + Dialogo interior + Conductas de autoafirmacion + Sufrimiento
productivo = Mejora de la seguridad.

3.2 suma

Mejora de la seguridad + Balance existencial + Aceptacion superadora + Decisiones
cruciales = Consolidacion de la seguridad y evolucion hacia la madurez.

Como ves, con tres sumas bien hechas tienes bastante para alcanzar un nivel de
seguridad que te dejara en condiciones de reflexionar sobre tu pasado y tu presente, con
la suficiente objetividad como para que tu Adulto valore si te conviene tomar alguna
decision que marque un punto de inflexion en tu historia personal.

Para cubrir esas tres fases, simbolizadas en las tres sumas, la mayoria de las personas
que pasan por un proceso psicoterapéutico inspirado en estos principios tarda entre seis
meses y un aflo en ganar la seguridad suficiente para avanzar, ellas solas, por el camino
que conduce hacia la madurez. Entonces, de forma autonoma, lenta y progresiva,
empiezan a desarrollar las cuatro facultades del potencial humano que les permiten
convertirse, en un plazo de mas o menos cinco afios, en expertos «matematicos», porque
aprenden a superar con éxito todas las encrucijadas vitales que restan ilusion, multiplican
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problemas y dividen fuerzas. Por eso, siguiendo con la metdfora aritmética, para alcanzar
la plenitud, o mas exactamente, para avanzar en ella aceptando que la madurez es un
proceso inacabable, puedes dejar abierta una cuarta suma, que sigue aceptando, toda la
vida, nuevas aportaciones.

4.2 suma

Evolucion hacia la madurez + Desarrollo de las cuatro facultades del potencial humano
+ Tiempo suficiente = Persona segura, madura y feliz.

Cuando te instales en esta cuarta suma, ya no aspirards a nada mas porque te sentiras
bien siendo como eres y haciendo lo que haces, aunque tampoco es descartable que, si tu
madurez se ve acompanada de unas circunstancias que favorezcan el desarrollo 6ptimo
de tus capacidades, llegues a alcanzar un grado de sabiduria que te convierta en maestro
de la plenitud. Eso es lo que consiguen, a partir de los setenta afios de edad, un pequeio
grupo de personas que desarrollan un nivel de excelencia tan alto que les ayuda a aceptar
con naturalidad la vejez, porque llegan a entender que la vida tiene sentido porque tiene
final y que es, precisamente, su finitud la que la hace digna de ser vivida.

Pero como yo todavia no me encuentro entre esos privilegiados, aunque por edad y
progresion personal ya estoy en la cuarta suma, te espero aqui acompafiado de mis
herramientas, instrumentos y formulas psicologicas para ayudarte a desarrollar nuevas
competencias aritméticas que te permitirdn restar importancia a tus problemas, por
mucho que estos se multipliquen, porque aprenderas a dividirlos para poderlos digerir. De
momento, y como esto no es el Camino de Santiago sino el de Hammarskjold, que fue
quien dijo que «el viaje mas largo es el viaje hacia el interior», he preparado una pequeiia
Guia con ocho preceptos que te permitiran ganar seguridad y avanzar hacia la madurez
sin cometer demasiados errores en las sumas.

Guia para mejorarse uno mismo

1. Toma como punto de partida tu autoevaluacion de los cuatro factores de la
seguridad y aplica sobre ellos el principio de aceptacion superadora.

2. Reflexiona sobre tu balance existencial y decide las cosas que puedes hacer para
construirte una realidad mejor.

3. Empieza a ejercer el didlogo interior sobre ambos aspectos y aplica las conductas
de autoafirmacion que decida tu Adulto.

4. Piensa que cada uno es como se hace y aplica el dialogo interior y las conductas de
autoafirmacion para desarrollar tus virtudes y moderar tus defectos.

5. Relaciona tus aspiraciones con tus capacidades y haz un esfuerzo proporcional a tu
fuerza para conseguir lo que quieres conseguir.
6. Confia en la fuerza de la profecia autocumplidora y pon las cuatro facultades del
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potencial humano al servicio del Adulto.

7. Acepta que nada ensefla tanto como la propia experiencia y deja que tu Adulto
tome decisiones cruciales y aprenda de ellas.

8. Recuerda que rectificar no es de sabios sino que nos hacemos sabios al rectificar, y
procura aprender de tus errores para no cometer otros mayores.

Si tienes presentes estos ocho puntos y los aplicas desde la inteligencia constructiva,
iras sintiendo progresivamente una sensacion de paz mental y alegria interior que solo
esta al alcance de las personas que han sabido criticarse para mejorar, porque habras
logrado convertir tu sufrimiento en una via de crecimiento que te proporcionara la
seguridad suficiente como para que te consideres duefio de tu destino y el maximo
responsable de tu propio bienestar. Cuando llegues a ese punto, es facil que experimentes
esa sensacion de bienestar psicofisico y alegria interior a la que llamamos felicidad. Y
para que puedas identificarla cuando la encuentres, te voy a ofrecer cinco interesantes
pensamientos sobre ese sublime sentimiento, porque estoy seguro de que, si los tomas
como elemento de reflexion, te ayudaran a objetivar tu propia idea de la felicidad y te
facilitaran el camino que conduce hacia ella.

Cinco reflexiones sobre la felicidad

1° Una de las ventajas de no ser feliz es que se puede desear la felicidad.

MIGUEL DE UNAMUNO

2.* Los proyectos de felicidad son, tal vez, la unica felicidad de este mundo.
ALFRED DE MUSSET

3.“La verdadera felicidad cuesta poco; si es cara, no es de buena especie.
FRANCOIS-RENE DE CHATEAUBRIAND

4. Seguramente, la bondad no hace tan felices a los hombres como la felicidad los
hace buenos.

WALTER SAVAGE LANDOR

5.%La felicidad no es una estacion a la que se llega, sino una manera de viajar.
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MARGARET LEE RUNBECK

Naturalmente, ni el orden ni las citas las he elegido al azar sino con la intencion de que,
a través de ellas, se haga evidente que la felicidad que pretendo propiciar esta
fundamentada en el desarrollo de los valores personales que iras descubriendo en ti. Por
tanto, si te encuentras en el punto de partida que plantea Unamuno, y estas de acuerdo
en crear tu propio proyecto de felicidad como sugiere Musset, por la via que aconseja
Chateaubriand, seguro que encontraras la felicidad de las personas buenas sobre la que
reflexiona Landor, porque estards viajando de la manera que sefiala Runbeck. Ese es el
proyecto de felicidad que defendemos los humanistas y el que yo propongo en este
ensayo, pero como lo importante es que ti decidas tu propio camino, te hablaré de los
dos modelos de felicidad que predominan en nuestra sociedad para que puedas decidir
cual de ellos es mas adecuado para ti.

La felicidad consumista

Segin este modelo, la felicidad consiste esencialmente en el disfrute de abundantes
fuentes de placer basadas en el confort y el consumo. Por tanto, para ser feliz necesitas
tener un buen coche, una buena casa, mucho sexo y un alto poder adquisitivo. El
problema es que —curiosamente— las personas mds infelices que conozco son
precisamente personas que disfrutan de todo eso. Por consiguiente, hemos de suponer
que el dinero y el consumo, por si mismos, no pueden traducirse directamente en
felicidad, porque a estas alturas de la evolucion del sistema capitalista ya tenemos
suficiente evidencia empirica como para ser conscientes de que la Unica felicidad que
podemos relacionar con el dinero tiene mas que ver con el modo de ganarlo que con la
forma de gastarlo.

Por eso, al hablar de las decisiones cruciales, te he prevenido sobre los riesgos del
sindrome de la jaula de oro, porque cuando uno cree que consumiendo mas serd mas
feliz, es facil que caiga en el tridngulo consumista, un fendmeno psicosocial cada vez
mas extendido, que denuncié¢ por primera vez en El cambio psicologico, y cuyo efecto
resulta altamente pernicioso para cada persona en concreto y para la sociedad en su
conjunto. Para que entiendas en qué consiste y puedas desarrollar los mecanismos de
defensa que te impidan entrar en €l, empezaré por describir sus principales caracteristicas
y la dindmica psicosocial que lo provoca.

94



ok e Eiinmcquimm
knplics. trabsje o [knerg fo-mmome- * cutisfacciones

& i mareriales

MNecesidades —# © + #— Satisfacciones

Cortado el accesn directo

Fig. 20: Esquermia d-r_llrra:lrrl:n:lr_l:r:::r:l?m del .".'T_EI':IKM’II-'? cansumtta,

Viendo el dibujo, es facil comprender los factores de riesgo que conducen a tantas
personas a caer en esa perversa dindmica de intentar trabajar mas para ganar mas y, de
esa manera, ser mas felices consumiendo mas. El problema es que cuanto mas se
sacrifica la persona por ganar el dinero, mas dificil resulta que el placer que obtiene al
gastarlo compense el esfuerzo que ha realizado para ganarlo.

Evidentemente, con eso no quiero decir que debamos subestimar la importancia del
confort, como base de un bienestar material sin el cual es dificil crear las condiciones que
hacen posible la felicidad. Al contrario, debemos aceptar que con hambre es muy dificil
ser feliz, pero a la vez también conviene tener claro que la felicidad, basada en el
consumo, conduce al hastio del exceso y al vacio de la saturacion. Por eso soy partidario
de un tipo de felicidad que, en lugar de nutrirse de la riqueza exterior, se dedique a
cultivar la riqueza interior.

La felicidad humanista

La felicidad que defendemos los humanistas esta mas fundamentada en el ser que en el
tener, porque ya sabes que basamos su obtencion en la mejora de nuestra seguridad y en
el desarrollo de nuestras capacidades. De todos modos, eso no significa que
despreciemos la riqueza ni condenemos los placeres mundanos, simplemente partimos de
la base de que las cosas importantes de la vida todavia no pueden comprarse con dinero.
Y como otra cosa que consideramos los humanistas es que ninguno de nosotros puede
hablar en nombre de todos, porque no somos un colectivo organizado como partido
politico, secta 0 movimiento ciudadano, sino individuos que creemos que, a poco que lo
faciliten las circunstancias, todos podemos mejorarnos a nosotros mismos y ayudarnos
unos a otros para ser todos juntos mas felices, voy a decirte cudl es mi teoria de la
felicidad, porque estoy convencido de que, al compartirla contigo, nos estaremos
enriqueciendo los dos.

MI TEORIA DE LA FELICIDAD
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Esta teoria fue mi primera aportacion importante al mundo de la psicologia practica y
esta adecuadamente argumentada y desarrollada en el que fue mi segundo libro, La
felicidad personal, cuya primera edicion se publico en el ano 1995. Desde entonces, y
para las sucesivas ediciones, he hecho cuatro revisiones del texto original, actualizando
datos e introduciendo pequefios matices, pero lo importante es que, en lo sustancial, no
he variado lo mas minimo los principios basicos en los que se asentaba, sino que, por el
contrario, a medida que mi teoria se ha visto sometida al veredicto de los miles de
personas que ya la conocen, la aceptacion ha sido tan grande que todavia no he
encontrado a nadie que no sea partidario de ella.

Por tanto, con el refrendo de los afios y de todas las personas que la dan por valida,
voy a sintetizar los puntos esenciales de una teoria de la felicidad cuya principal virtud es
que tiene validez universal, puesto que resulta asequible para todo el mundo, pero que, a
la vez, presenta el pequeiio inconveniente de que no se puede disfrutar de ella siendo
joven, inmaduro o neurotico, porque es un tipo de felicidad a la que solo se llega a través
de la madurez.

El camino de la felicidad

Evidentemente, no voy a intentar sintetizar las 199 péginas en las que desarrollo la
teoria, porque eso no seria bueno ni para la teoria, ni para la sintesis. Pero como quiero
que te aproveches al maximo de sus contenidos, voy a hablarte de aquellos aspectos de la
felicidad que estan directamente relacionados con la madurez personal, haciéndolos
coincidir con las distintas fases de crecimiento que podras ir alcanzando con el sistema de
autoayuda que he disefiado para ti.

En tal sentido y no por casualidad, resulta que los tres grandes facilitadores de la
felicidad que voy a proponer se corresponden exactamente con el bienestar que puedes
lograr aplicando las herramientas, los instrumentos y las formulas que he ido ofreciendo
en los distintos capitulos del libro. Y para que veas como se relaciona una cosa con la
otra, voy a describir las posibilidades de ser feliz que se abrirdn ante ti a medida que
aumente tu seguridad y progrese tu madurez.

La primera via de la felicidad que aparecerd serd la congruencia interna, después
vendrd la realizacion personal y ambas facilitaran la tercera, que es el amor armonico,
aunque esta depende menos de tu voluntad porque requiere del concurso de terceras
personas. De todos modos, no cabe duda de que cuanta mas congruencia obtengas y
mayor realizacion consigas, mas posibilidades tendrds de encontrar el amor armoénico
porque las dos primeras vias siempre propician la aparicion de la tercera. Veamos, por
tanto, en qué consisten y como se relacionan estos tres grandes facilitadores de la
felicidad, porque cuanto mejor los conozcas, mds facil te resultara impulsar su
emergencia.

La congruencia interna
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Podemos referirnos a ella como paz interior o equilibrio psicologico pero, para
hacerlo en un lenguaje que ya te resulta familiar, prefiero decir que es el estado que se
alcanza cuando el Adulto se convierte en el principal rector de la conducta y es capaz
de quedar contento de la mayoria de sus actos. Ese es el primer eslabon de la felicidad
que depende de ti, porque la consigues haciendo que tu Adulto te ayude a desarrollar tu
mejor parte sin frustrar en exceso a tu Nino. El problema reside en que, para ello,
necesitaras adquirir la habilidad de realizar una adecuada mediacion entre las demandas
que hace tu Nifio y las limitaciones que le impone tu Padre. Por tanto, la felicidad que
puedes alcanzar por esta via estd relacionada con la eficacia del didlogo interior y lo
acertadas que resulten las conductas de autoafirmacion que de €l se derivan.

Relacionando, pues, el sistema de autoayuda con mi concepcion de la felicidad, es
evidente que la congruencia interna no puede ser provocada desde fuera porque depende
del grado de estabilidad que alcanzamos por dentro, lo cual me permite considerarla
como la primera y mads autonoma de las fuentes de la felicidad porque depende
basicamente de lo que hacemos nosotros mismos para desarrollar el Adulto y lograr la
armonia interior. Por eso, cuando la conseguimos, no solo disfrutamos inmensamente
de ella, sino que ese disfrute propicia, a su vez, la mejora de la confianza en nuestras
facultades y facilita el paso hacia la parte de la felicidad que obtenemos cuando somos
capaces de expresar, en aquello que hacemos, la mejor parte de lo que somos.

La realizacion personal

La mejor forma de definirla es diciendo que consiste en expresar nuestras mejores
cualidades en la mayor parte de nuestras actividades, siempre y cuando lo que
hacemos sea bueno para el Adulto. Porque si yo soy un «buen» delincuente y cometo
bien mis delitos, como mucho podré conseguir que mi Nifio tenga la satisfaccion de hacer
bien las cosas malas, pero dificilmente mi Adulto se sentird realizado, ni mi Padre lo
aceptard. Por eso, al hablar de las capacidades psicologicas, he dado tanta importancia a
la bondad, porque sin ella no solo es dificil sentirse bien, sino que resultaria imposible
obtener este tipo de felicidad que tanto le gusta a nuestro Padre, porque esta relacionado
con la ética de hacer bien las cosas buenas y expresar en ellas aspectos importantes de
las capacidades que nos singularizan.

Lo ideal seria que la felicidad asociada a la realizacion personal pudiéramos obtenerla a
través de un trabajo en el que el Adulto pudiera canalizar de forma adecuada su potencial
creativo, haciendo que el Nifio estuviera contento y el Padre, orgulloso. Pero como eso
solo le ocurre a un 15% de la poblacion laboral, mientras que un 50% se siente
conformado, y el 35% restante presenta distintos grados de frustracion e insatisfaccion,
esta claro que nuestro modelo de sociedad no ha sabido hacer del trabajo una fuente de
felicidad, sino que lo ha convertido en uno de los elementos que maés la dificulta.

A pesar de esa evidencia, o precisamente por ella, y como soy un firme partidario de
empezar a aplicar soluciones personales a los problemas sociales, te recomiendo que,
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cuando hagas el balance existencial, valores tu vida laboral y decidas si ha llegado la hora
de buscar un trabajo mas realizador, o bien debes seguir donde estas aplicando el
principio de aceptacion superadora. Cualquiera de las dos vias es valida para propiciar la
felicidad, siempre y cuando sea el Adulto quien la impulse. En el primer supuesto,
deberas tomar una decision crucial en clave de iniciativa de cambio. Y en el segundo,
bastara con que busques la realizacion a través de otras actividades complementarias que
te permitan expresar, de forma suficiente, tus capacidades bdsicas.

Te pondré un ejemplo de ese segundo camino, a través de una anécdota personal que
lo ilustra perfectamente. Cuando yo era joven trabajaba en una entidad bancaria que
ahora se llama BBVA, pero que entonces solo era el Banco de Vizcaya y, afos después
de dejarlo, me encontré casualmente con un compafiero que yo consideraba de los mas
brillantes de la plantilla. Naturalmente nos alegramos de vernos y pasamos un rato
charlando sobre nuestras respectivas evoluciones profesionales. En un momento dado, y
como yo suponia que, atendiendo a su competencia, ¢l ya debia de ser director general o
algo parecido, le pregunté al respecto e inmediatamente me aclaré que seguia siendo un
modesto empleado, pero que era campeon de Cataluiia de petanca. Ambos nos pusimos
a reir y le felicité por su trayectoria, porque le conocia lo suficiente como para saber lo
que le habia ocurrido. Cierto que mi amigo era brillante y trabajador, pero como también
era buena persona, renuncid a un modelo de promocion competitivo y prefirid derivar
sus capacidades hacia otro tipo de actividad para la que también se sentia dotado y donde
sus éxitos solo dependian de su propia competencia.

Como el relato es suficientemente grafico, no hace falta que afiada nada mas sobre los
aspectos de la felicidad asociados a la realizacion personal, porque sera tu Adulto quien te
dira si, para sentirte realizado, necesitas que tus capacidades rivalicen con las ajenas, o
tienes suficiente con encontrar la manera de expresar lo mejor de ti mismo en alguna de
las cosas que haces o puedes hacer. Tanto da si es a través del trabajo, en una aficion o
en un deporte, lo importante es que notes que estas canalizando adaptativamente tus
capacidades esenciales. En definitiva y para destacar la importancia que le concedo a la
realizacion personal, te diré que, si carecemos de ella, nuestra felicidad nunca sera
completa porque la frustracion existencial que genera es un factor de riesgo en la
aparicion de problemas relacionados con la autoestima y el autoconcepto que, tarde o
temprano, erosionan la seguridad.

Por consiguiente, si quieres ser feliz busca la manera de incorporar a tu vida cotidiana
algin tipo de actividad que te permita sentirte competente. Puede ser jugando a la
petanca, al futbol, al parchis, o inventado una vacuna que acabe con las enfermedades
infecciosas. Lo importante es que puedas expresar en ello tus conocimientos y/o
habilidades, porque de esa manera conseguiras que la realizacion personal se convierta en
la segunda fuente de la felicidad que depende de ti, ya que la tercera solo puedes
propiciarla parcialmente, porque en el amor puedes hacerte querible, pero no puedes
hacer que te quieran.

El amor armonico
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Evidentemente existen muchas clases de amor y sobre todas ellas ya hablo
magistralmente Erich Fromm en E/ arte de amar. En ese aspecto, nada que afadir a lo
que dijo en su momento el maestro. Por tanto, yo voy a referirme Unicamente al que
forma parte de mi ambito de especializacion terapéutica, que es el amor sexualizado en
pareja, o mas exactamente al que dentro de ese contexto logra adquirir la categoria de
armoénico. Las razones de esta focalizacion tienen un triple fundamento. El primero es
que la mayoria de las personas lo consideran un aspecto relevante de su felicidad. El
segundo es que su carencia genera una fuerte frustracion emocional que se traduce en
infelicidad. Y el tercero, y més importante dentro de la intencion de este ensayo, es que
el amor en pareja, precisamente por ser el mas fragil, es el que permite mayor margen de
accion para ser potenciado a través del comportamiento y, por consiguiente, es el que
esta mas vinculado con el sistema de autoayuda que acabamos de desarrollar.

De hecho, creo tanto en la relacion que existe entre el mejoramiento personal y la
capacidad de construir amores armoénicos, que la principal idea que transmito en E/ arte
de enamorar es que el arte de enamorar es el arte de mejorar. Y como ahora estamos
hablando de este segundo arte, no cabe duda de que toda tu progresion personal se
traducird en algun momento y en algun sentido en una mayor capacidad para saber
elegir, y poder ser elegido, por aquellas personas con las que es posible establecer
amores armonicos.

Pero como ya he citado tres veces el concepto y todavia no lo he concretado voy a
empezar por definirlo operativamente para poder utilizarlo, de forma precisa, en las
argumentaciones que lo relacionan con la felicidad.

Amor armonico

Relacion afectivo-sentimental-sexual que se establece entre dos personas maduras que
deciden juntar sus vidas en un proyecto comun de convivencia para compartir sus
plenitudes.

Tal como lo defino no cabe duda de que nadie cuestionard que ese tipo de amor esté
considerado, por la mayoria de las personas, como una de las principales fuentes posibles
de felicidad. Partiendo de esa base, la primera pregunta que procede plantear es como
podemos facilitar la creacion de ese tipo de vinculo. Y la respuesta la encontraremos
desarrollando las partes de la definicion escritas en cursiva, porque cuando conozcas el
significado que les doy, entenderas por qué el amor armonico es tan deseado por tantos
como experimentado por pocos.

Dos personas maduras

Decia mi abuela que «Dios los cria y ellos se juntan», y creo que eso es bastante
cierto. El problema es que el resultado de esa union varia mucho segin sea el perfil de
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las personas que forman la pareja, porque el modelo de relacion es muy diferente si sus
integrantes son inmaduros que si son reprimidos, neurdticos o maduros, o si una persona
de un perfil se relaciona con la de otro distinto. De hecho, en Amor al segundo intento
hablo de la casuistica de cada una de las diez variantes de pareja que surgen de la
combinacion de los cuatro perfiles, y llego a la conclusion de que la unica relacion que
posibilita el amor armonico es la que se establece entre dos personas maduras. Por tanto,
vamos a ver como es y como se relaciona una pareja armonica, de acuerdo con la
simbologia que estamos utilizando para reflejar el funcionamiento de los tres estados del
Yo.

# . 7 ™y
. | | |
Padre | Padre |
Ly / — | Dieben considerar que exa relacidn
:_\_3___ ._-:' les conviene ___,_-'_‘\'_\
i , I \
7 , F
{ \ f
! i | +el . | £ 1
| Adultn  |—#| Deben sintorizar on ca . Adnltn
'.| Il eecala de valores v proyedn '._ i
Iy b id , /
o e T *, A
P ; P
f - ] f s !
| Dwifio » Dicben sintarazas kidica - Sl |
A ! ¥ zexialmen C bY !
\.\. o e E Leils ~— ._/

Frg 21, l!'r':r.lg_l'-:r-'? de Las dina PRSEOTICE Y Las condiciones
e deben daver en las petadns del Yo para gue pueda

2 L] P
BrOARCTFER I"II AFROF AFRTORICTL

Como ves, son parejas en las que, en sus dos miembros, predomina el Adulto y por
tanto se eligen reciprocamente porque ambos se gustan, se entienden y se convienen, y
cuando se dan estos tres requisitos no hay duda de que se establece entre ellos una
relacion armoénica que, por serlo, convierte el amor en fuente de felicidad, porque cuando
alguien madura no suele equivocarse al elegir pareja, ya que su criterio esta presidido por
el aprendizaje vital que ha adquirido en sus relaciones anteriores. Y ya he dicho, en la
Guia para mejorarse uno mismo, que quien aprende de sus errores ya no comete otros
mayores.

Por eso, los amores armoénicos son propios de personas maduras, o sea personas que
por la edad y la adecuada asimilacion de sus experiencias vitales saben compatibilizar los
deseos del Nifio con los consejos del Padre. Eso es lo que crea las condiciones para que
los Adultos respectivos puedan sentirse, a la vez, vinculados y autdbnomos, haciendo que
la relacion resulte enriquecedora para ambos porque significa que esa union cumple el
segundo requisito que caracteriza el amor armonico.

Para compartir sus plenitudes

Esta segunda condicion es la que imposibilita que el amor armoénico pueda alcanzarse
en la juventud porque, en el mejor de los casos, cuando eres joven puedes encontrar el
amor sintonico cuando hay un buen acoplamiento sexual y suficiente compatibilidad de
caracteres, pero no puedes unirte «para compartir tus plenitudes» por la sencilla razén de
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que a esas edades lo que predomina es la carencia, no la plenitud. Por tanto, las parejas
jovenes lo natural es que se junten para llenar sus propias necesidades de sexo, afecto y
compaiiia, pero a partir de cierta edad y a medida que las personas ganan seguridad y
van madurando, lo «natural» ya no deberia ser aparejarse para nutrirse del otro, sino
unirse para enriquecerse de las respectivas plenitudes.

Por eso suelo decir que la eleccion de los primeros amores no son fruto de una buena
sintonia de perfiles, sino de la conjuncion de la necesidad, la atraccion y la situacion. Y
solo con los afios y los dafios bien asimilados de las relaciones anteriores se entra en
aquella fase de la vida donde el amor puede convertirse en una fuente importante de
felicidad, porque la capacidad de eleccion del sujeto amoroso estd sedimentada sobre la
congruencia interna y la realizacion personal. Y como un fundamento importante de mi
teoria del amor armonico es que los demas no nos quieren por nuestra necesidad de ser
queridos sino por las aportaciones positivas que incorporamos a la relacion, estd claro
que, cuanto mejor estamos con nosotros mismos, en mejores condiciones quedamos de
elegir y ser elegidos como parejas armonicas, porque eso significa que hemos sido
capaces de convertirnos en personas maduras dignas de amar y de ser amadas.

Como consecuencia de ese razonamiento y para resumir en pocas palabras el secreto
del amor armonico, recordaré dos de las ideas-fuerza que utilizo en terapia de pareja. La
primera es que e/ amor maduro sabe disfrutar de la presencia sin suftrir la ausencia. Y la
segunda es que el secreto de un buen matrimonio es casarse con el otro sin divorciarse
de uno mismo. El problema es que eso solo puede conseguirse cuando ambos sujetos
amorosos disfrutan previamente de la felicidad que les proporciona su propia congruencia
y realizacion personal.

En definitiva, si quieres tener posibilidades de vivir amores armoénicos, deberas asumir
el riesgo de vivir los inarmodnicos y tener la capacidad de convertir esas experiencias en
un aprendizaje que refuerce tu seguridad e incremente tu madurez. Entonces quedaras en
condiciones de elegir a las personas que te convienen, dentro del grupo de las personas
que te gustan, porque la madurez, ademas de ser una fuente de felicidad, también
optimiza tu atractivo y mejora tu capacidad de mantener relaciones enriquecedoras. Por
eso, cuando maduras lo suficiente, entiendes en toda su profundidad las razones por las
cuales los amores que duran son aquellos que se establecen entre personas que
maduran.

Espero, pues, que todo lo que acabo de decir te ayude a encontrar a la pareja
adecuada, y anado ademas que, si aplicas el protocolo de este sistema de autoayuda que,
a partir de este momento, es tan tuyo como mio, tienes muchas posibilidades de lograrlo,
porque una de las cosas que tengo mads claras en cuestiones de amor es que /a mejor
manera de encontrarlo es no necesitarlo. Por eso te animo a desarrollar todas tus
capacidades, porque cuanta mas seguridad tengas mas te querrds a ti mismo y mas
posibilidades tendras de que los demas te quieran.

Ahora que ya conoces mi teoria del amor arménico y su relacion con la felicidad, y
para que puedas decidir con mayor fundamento si el modelo también puede ser valido
para ti, voy a dibujar una piramide y voy a relacionar los distintos componentes del
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sistema de autoayuda con los tres facilitadores de la felicidad, para que veas coémo se
corresponden ambas cosas.

Como veras, la base de la piramide estd formada por la congruencia y sobre ella se
asientan la realizacion personal y el amor armonico, ordenados segin el margen de
autonomia que tienes para alcanzarlos, aunque, a su vez, los tres facilitadores se
comunican entre si ¢ incluso pueden ser reversibles. Ese es el caso, por ejemplo, de las
personas con déficit de autoestima, que cuando se sienten queridas empiezan a confiar en
si mismas y protagonizan una profecia autocumplidora que les lleva a la congruencia
interna y facilita su realizaciéon personal. Por tanto, si quieres que este esquema resulte
operativo, has de confiar en ¢€l, pero debes aplicarlo a tu manera, con tus propias fuerzas
y en funcién de tus necesidades, porque su eficacia depende tanto de su propia bondad
como de tu habilidad para utilizarlo debidamente. Por eso te invito a que te movilices al
servicio de ti mismo, para que a través del didlogo interior y las conductas de
autoafirmacion tomes las decisiones que consideres oportunas para convertirte en quien
quieres ser. Ese serd el secreto de tu éxito y el gran facilitador de tu felicidad.
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LA FELICIDAD DE LAS PERSONAS MADURAS

Estamos en el Gltimo apartado del ultimo capitulo, pero espero que para ti no signifique
acabar de leer un libro, sino empezar a disefiar como quieres que sea tu futuro. Para eso
has evaluado tu seguridad y has hecho un balance existencial, que te ha permitido decidir
en qué aspectos de tu realidad debes aplicar la aceptacion superadora y en qué otros
deberas tomar decisiones cruciales, que requerirdn la ayuda de todas las capacidades
psicologicas que puedas activar y de todos los aliados internos y externos que puedas
encontrar.

Cuando vayas descubriendo ese camino, te daras cuenta de que tanto las reflexiones,
como las decisiones y las acciones orientadas hacia el logro de tus objetivos vitales te
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serviran también para crear las condiciones que te permitiran avanzar por el camino de la
felicidad. Por tanto, lo que voy a sugerirte es que no hagas cosas para encontrar la
felicidad, sino que hagas cosas para mejorarte a ti mismo, porque, al hacerlas, estaras
activando la mejor forma de ser feliz, que es aquella que empieza en la congruencia,
sigue con la realizacion personal y alcanza el amor armonico. Ese es un proyecto de
felicidad que nos conviene a todos porque es bueno para nosotros y es bueno para los
demads. Por tanto, si estas de acuerdo en que el mejor modo de ser feliz es madurar y
que para madurar hay que crecer, pregintate tres cosas: ;Como eres? ;CoOmo quieres
ser? Y ;qué debes hacer para ser como quieres? Después deja que tu Adulto marque tus
proyectos de futuro y tu felicidad estara asegurada, porque mientras te orientas hacia la
consecucion de tus objetivos profesionales, vitales o espirituales estaras construyendo tu
felicidad en el dmbito de la congruencia y la realizacion personal. Entonces te daras
cuenta de que, por haber contestado tres preguntas tedricas, has creado una nueva
realidad practica.

En cuanto al amor armodnico, tu margen de accion es mas limitado porque solo puedes
influir parcialmente en los factores que lo propician. Puedes mejorar tu atractivo, tu
seguridad y tu madurez, pero no puedes determinar que la persona que a ti te gusta esté
dispuesta a relacionarse contigo. Ahora bien, como ya habras alcanzado la madurez,
seguro que habiendo desarrollado tus virtudes, capacidades y habilidades, tus
posibilidades de gustar seran mayores y tus elecciones, mejores. Entonces, cuando te
impliques en una relacion madura podrds decir, desde la autoridad que concede la
experiencia, que el unico amor que propicia la felicidad es el que se establece entre
aquellas personas que, por haberse mejorado, han descubierto que, para ser amadas,
primero han de hacerse amables.

Eso es lo que conseguirds si, ademés de ser consciente de tus limitaciones, confias en
tu potencial de automejora y utilizas este sistema de autoayuda para crear una profecia
autocumplidora que convierta tu mejor parte en tu mayor parte. Si crees que €so €s
posible, si crees que ya estas preparado para confiar en ti, aqui tienes un mapa que te
ayudard a recorrer el camino, porque tiene claramente marcado donde esté el Norte.
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Todo ese proceso que desde la seguridad presente nos sitia en la 4.* suma y nos
orienta hacia la felicidad futura, puede cubrirse en un plazo de dos a cinco afios, si las
condiciones son favorables y el ritmo adecuado. Pero, por desgracia, tal como he
reflejado en la Figura 6, si no se aprende de la experiencia y no se resuelven
adecuadamente las crisis existenciales, las personas evolucionan hacia la neurosis y en
lugar de convertirse en las principales responsables de su felicidad se convierten en las
grandes generadoras de su propio sufrimiento. Espero, pues, que aproveches el contenido
de estas paginas y que encuentres en ellas un espejo que te permita ver claramente cual
es tu realidad y qué parte de ella quieres y puedes cambiar, porque si aciertas en esa
doble eleccion pronto podras decir que te estds haciendo feliz mejorandote y suscribirds
como propia aquella genial definicion de Kant que dice: «La felicidad es el estado de un
ser racional en el mundo, al cual, en el conjunto de su existencia, le va todo segin su
deseo y voluntad.»

Esa es la idea de la felicidad que estoy intentando propiciar, y espero que la lectura de
estas paginas haya tenido la virtualidad de despertar tu interés por ella, porque si
comparas el mensaje de Kant con la intencidn de este ensayo verds que la nocion de
felicidad que defendemos ambos es perfectamente coincidente. Para que puedas
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constatar esa plena sintonia, voy a traducir al lenguaje PAN el significado de los
contenidos que forman la sentencia del ilustre fildsofo de Konigsberg:

La felicidad es el estado de un ser racional en el mundo

Lo cual quiere decir que es capaz de analizar la realidad desde el Adulto y que ese
Adulto es lo suficientemente maduro para aceptar la realidad que analiza. Y esa forma de
ser feliz la podemos conseguir a través del didlogo terior, las conductas de
autoafirmacion y el sufrimiento productivo.

Al cual, en el conjunto de su existencia, le va todo segun su deseo y voluntad

Por tanto, si debe valorarse en el conjunto de su existencia y en relacion al deseo y la
voluntad, quiere decir que esa felicidad solo pueden disfrutarla las personas que son
capaces de satisfacer suficientemente los deseos del Nifio, actuando al mismo tiempo
desde la voluntad que administra el Adulto. Por eso, el modelo de crecimiento personal
que planteo es un vehiculo Optimo para alcanzar la nocion de felicidad que defiende
Kant, porque ambos nos referimos a una felicidad que solo es asequible a las personas
maduras, ya que ellas son las Uinicas que pueden actuar, al mismo tiempo, desde el deseo
y la voluntad.

Esa es la razon que me lleva a proponer el crecimiento personal como via de acceso a
una felicidad ideal que ta puedes convertir en real. Yo te garantizo que, si ti quieres,
podras conseguirlo; porque, como creador de la Terapia Vital, he podido comprobar que
la felicidad siempre es asequible a quien es capaz de activar las cuatro facultades del
potencial humano para ponerlas al servicio de su propio proceso de mejoramiento
interno.

105



Dos citas para un ultimo mensaje

A nadie le vino la cordura antes que la insensatez.

Lucio ANNEO SENECA

He empezado el libro haciendo dos confidencias y quiero acabarlo de la misma
manera, aunque ahora son menos intimas y pueden deducirse del contenido del texto. La
primera es que Freud y Kant son mis grandes referentes intelectuales. Y la segunda es
que la gran mspiradora de mi método terapéutico y de este sistema de autoayuda ha sido
mi propia trayectoria vital, convenientemente asimilada.

Por tanto, en esta obra se encuentran concentrados muchos afios, muchos libros y
muchas vivencias buenas y malas que, adecuadamente gestionadas, me han permitido
disfrutar de las primeras sin descontrolarme y aprender de las segundas sin destruirme. Y
como lo tnico que podemos hacer las personas mayores por las generaciones siguientes
es dejarles el legado del aprendizaje que nos ha posibilitado nuestra propia experiencia,
aqui tienes a tu disposicion la version divulgativa de los saberes y padeceres de mi
historia personal, por si algo de lo que hay en ella puede favorecer tu mejoramiento. Pero
recuerda que para poder has de querer y has de saber. El querer lo has de poner ta y el
saber espero que lo hayas encontrado en estas paginas.

Si ha sido asi, perfecto, pero si aun tienes dudas sobre lo que debes hacer, me
permitiré una ultima reflexion, para que tu deseo y voluntad tengan mas elementos de
juicio y puedan pronunciarse definitivamente sobre la utilidad del sistema. Se trata de
someter a tu consideracion dos citas muy cortas, pero cuyo mensaje puede aportarle a tu
Adulto la informacion que necesita para convencerse de la validez de mi propuesta. Una
es de Kant y dice «la manera de ser es hacer». Y la otra es de Lao-Tse y dice «la
manera de hacer es ser». Como ves, son dos axiomas totalmente opuestos y, por tanto,
parece evidente que uno de los dos debe de estar equivocado. ;Quién crees que estd en
lo cierto, el ilustre representante del idealismo trascendental o el fundador del taoismo?

Mientras lo piensas te contaré un chiste que te ayudard a intuir la respuesta y, ademas,
te resultard muy util para evitar polémicas estériles en tus relaciones interpersonales:

Un prestigioso y anciano profesor de filosofia esta pronunciando una
conferencia comparando el empirismo con el idealismo y, en un momento
dado, un joven le interrumpe y empieza a defender fervientemente las
bondades del empirismo.

El conferenciante le escucha con atencion y cuando acaba su exposicion le
contesta educadamente:

—ESstoy de acuerdo con usted.
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Inmediatamente se levanta otro de los asistentes y, discrepando del anterior,
defiende con vehemencia los postulados del idealismo, tras lo cual el viejo
profesor le dice con respeto:

—Estoy de acuerdo con usted.

Entonces una tercera persona se dirige al conferenciante y le dice
indignada.

—Qiga, perdone, es imposible que usted pueda dar la razon a dos personas
que defienden planteamientos tan opuestos.

A lo cual el profesor le contesta con la misma educacion y respeto:

—FEs cierto, también estoy de acuerdo con usted.

Ahora voy a ser yo quien va a ejercer de viejo profesor para decirte que tanto el
aforismo de Kant como el de Lao-Tse, son igualmente validos porque, desde un punto de
vista de su utilidad psicolégica, los mensajes no son antagdnicos sino consecutivos. Por
tanto, ademas de ser conciliables, son altamente deseables ya que ambos pueden
contribuir a nuestra evolucion personal. Y las razones que explican esa armonia entre dos
sentencias aparentemente contradictorias son las siguientes: Cuando uno es joven la
manera de ser es hacer, porque el cardcter estd por formar y la personalidad, por
desarrollar. Por eso, si quieres ser bueno tendras que hacer cosas buenas y si quieres ser
trabajador tendras que empezar a trabajar. Pero, a partir de cierta edad, que es la que yo
sittio entre los treinta y los cincuenta afios, y en funcion de la adecuada evolucion de tu
seguridad, esa ecuacion se invertira y entonces, cuando tus virtudes estén desarrolladas,
tu caracter formado y tu personalidad madura, llegard un momento en el que tu forma de
hacer serd una consecuencia natural de tu forma de ser.

Por eso si tuviera que sintetizar en pocas palabras la intencion que persigue este ensayo
te diria que lo que pretendo es ayudarte a que hagas lo que debes hacer para convertirte
en la persona que puedes llegar a ser. Y como esta ultima consigna psicologica puede
suscribirse también como pensamiento filoso6fico, acabaré el libro en esa clave,
deseandote que las ensefianzas que he intentado transmitirte puedan servirte para
desvelar con tus actos el secreto de la felicidad, porque entonces comprenderas por qué
Confucio decia que «solo puede ser feliz siempre el que sabe ser feliz con todoy.

Eso es lo que deseo para ti, para mi y para todos.
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Nota al lector

Acabas de participar en una experiencia que hasta ahora nunca habia tenido lugar en la
historia de la Psicologia: Has leido la primera version de un nuevo sistema de autoayuda
ideado por el propio creador del método terapéutico que le sirve de base. Y como el
lector eres tu y el autor del método y del sistema soy yo, me interesa muchisimo conocer
tu opinion.

He procurado que el enfoque sea claro y sobre todo util, porque lo que pretendo no es
solo que lo encuentres logico, sino que lo consideres aplicable. Por tanto, la principal
intencion del texto es que, después de leerlo, te sientas preparado para afrontar con éxito
tus problemas, porque has encontrado una forma eficaz de resolverlos. Si lo he
conseguido, perfecto, pero si crees que el sistema no cumple la finalidad para la que ha
sido creado, te agradeceria que me lo hicieras saber, porque seguro que con tu aportacion
lograremos mejorarlo.

Gracias por tu atencion y quedo a tu disposicion.

Instituto Psicoléogico Antoni Bolinches
Muntaner 202, 1.° C
08036 Barcelona
www.abolinches.com
ipab@abolinches.com
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Glosario de conceptos basicos

Aceptacion superadora: Forma de aceptar la realidad a partir de la cual la persona
decide actuar para influir sobre ella. Para lograrlo el Adulto inicia un didlogo interior con
el Padre y con el Nifo para que este entienda las renuncias o esfuerzos que tendra que
realizar para atender las razones del Adulto. Dentro del sistema de autoayuda contribuye
a incrementar la seguridad y facilita la maduracion personal.

Actitud: Disposicion previa a la accion que determina la forma en que la persona
afronta la realidad e influye sobre la manera de reaccionar ante ella.

Actitud positiva: Forma de afrontar la accion desde una disposicion favorable porque
las tres partes del Yo consideran que la tarea a realizar es adecuada y realizadora para el
Adulto.

Adulto: Parte del Yo que cumple una doble funcion en
el equilibrio y maduracion del sujeto. Con respecto al equilibrio, actia de intermediario
para conciliar las necesidades del Nifio con las limitaciones que el Padre impone a su
satisfaccion. Y para favorecer la maduracion recaba informacion del mundo externo para
ponerla al servicio del didlogo interior y facilitar que las decisiones sean las mas
adecuadas para su propio desarrollo.

Amor: Vinculacion afectivo-sentimental-sexual que desea pervivir como proyecto
estable.

Amor armoénico: Aquel que se establece entre dos personas maduras que deciden
juntar sus vidas en un proyecto comun de convivencia para compartir sus plenitudes.
Para que pueda considerarse como tal debe reunir cuatro requisitos: buen acoplamiento
sexual, compatibilidad de caracteres, escala de valores similar y proyecto de vida
convergente.

Amor sinténico: Aquel que retne el doble requisito de un buen acoplamiento sexual y
suficiente compatibilidad de caracteres.

Aprendizaje vital: Asimilacion positiva de la realidad que contribuye al proceso de
maduracion del sujeto. Se produce cuando la persona es capaz de transformar las
vivencias en experiencias.

Autoaceptacion psicoestética: Formula que ofrece la Terapia Vital para aceptar la
imagen corporal mejorando todos los factores que contribuyen a la seguridad personal.

Autoconcepto: Conjunto de las cualidades intelectivas, caracteriales y de personalidad
de un sujeto, que cuando se utilizan adecuadamente se refuerzan a si mismas y sirven
para corregir o mitigar los aspectos de la autoestima, de la autoimagen o de la
competencia sexual que se han constituido en fuente de inseguridad. Es el tercer pilar de
la seguridad personal y el mas asequible a la accion terapéutica.

Autoestima: Percepcion que tiene la persona de ser digna de ser querida en funcion de
como se ha sentido querida en la infancia més los refuerzos afectivos posteriores. Es el
primer pilar de la seguridad personal.

Balance existencial: Ejercicio que propone el autor para que las personas tomen
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conciencia de cudl es su realidad vital y determinen si deben introducir algin cambio en
su vida.

Bondad: Tendencia del comportamiento que resulta del compromiso que una persona
adquiere consigo misma para que el derecho a la satisfaccion de sus necesidades no
perjudique a terceras personas. A partir de un determinado grado de madurez, la bondad
se alimenta a si misma y se convierte en una de las cuatro facultades del potencial
humano que contribuyen al mejoramiento personal.

Bondad buena: La que surge de forma natural cuando una persona suficientemente
madura decide activar una accion bondadosa

Capacidades psicologicas: Cualidades y aptitudes que las personas pueden desarrollar
porque forman parte de su naturaleza y estan infrautilizadas.

Competencia sexual: Cuarto pilar de la seguridad personal. Est4 relacionado con la
autoestima, la autoimagen y la propia valoracion del sujeto con respecto a su anatomia
sexual y su capacidad de dar y recibir placer.

Complejo: Vivencia desproporcionada de un defecto que limita o resta seguridad a
quien lo padece.

Conductas de autoafirmacion: Determinaciones que toma la persona a favor del
desarrollo o fortalecimiento del Adulto, después de haber realizado el dialogo interior
adecuado. Pueden expresarse en dos modalidades. Las de accion, que consisten en
incorporar nuevas iniciativas o pautas conductuales que el Adulto considera adecuadas
para resolver problemas, desarrollar virtudes y corregir defectos. Y las de omision, que
consisten en dejar de hacer aquello que el propio Adulto considera que perjudica su
estabilidad, o va en contra de su desarrollo.

Congruencia interna: Armonia interior que se alcanza cuando el Adulto se convierte
en el principal rector de la conducta y es capaz de conseguir que, tanto el Nifio como el
Padre, acepten sus decisiones sin frustracion ni sentimiento de culpa.

Crisis psicoestética: Propia de las inseguridades que produce la transformacion
corporal de la adolescencia. Cuando se supera adecuadamente contribuye a mejorar la
autoimagen.

Decisiones cruciales: Conductas de autoafirmacion de mayor rango y trascendencia
que marcan un punto de inflexion en la trayectoria de una determinada persona, porque
contribuyen de manera significativa a su proceso de maduracion. Pueden expresarse en
forma de iniciativas de cambio o en forma de responsabilidades asumidas.

Dialogo interior: Intercambio de puntos de vista —entre los tres estados del Yo—
orientado a compatibilizar el placer suficiente que necesita el Nifio con el deber necesario
que recomienda el Padre. Para realizar esa funcion el Adulto escucha los argumentos del
Nino y del Padre y, a su vez, se informa de los referentes de comportamiento del mundo
externo que le parecen adecuados para su propio desarrollo. Es por tanto una
conversacion que, si se realiza bien, permite que la persona gane seguridad y se oriente
hacia la madurez porque el Adulto se fortalece gracias a que, con la ayuda del Padre,
consigue educar al Nifo.

Egoismo: Tendencia del comportamiento con la que el sujeto intenta satisfacer sus
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necesidades y preservar sus intereses. Para que no resulte nocivo para la convivencia
debe reconvertirse en egoismo positivo.

Egoismo positivo: Forma de regular y ejercitar el egoismo que permite satisfacer las
propias necesidades sin conculcar el derecho de los demés a satisfacer las suyas. Para
hacerlo posible la persona debe actuar desde el Adulto o a favor de ¢l hasta un punto que
contribuya a su congruencia.

Estados del Yo: Forma en que Eric Berne se refiere a las tres partes psicologicas que
intervienen en la orientacion del comportamiento. Las denomina Padre, Adulto y Nifo, y
la interaccion que se establece entre ellas determina las distintas claves de relacion que la
persona puede establecer consigo misma y con su entorno.

Evolucion personal: Proceso mediante el cual la persona va ganando seguridad y
madurez a medida que va asimilando adecuadamente sus experiencias vitales.

Facilitadores de la felicidad: Forma de calificar las vias a través de las cuales las
personas experimentan la vivencia de felicidad. Segln el autor, los tres principales son la
congruencia interna, la realizacion personal y el amor armonico.

Facultades del potencial humano: Capacidades psicologicas susceptibles de ser
desarrolladas que, cuando se activan, contribuyen al mejoramiento personal. Segin el
autor, las cuatro mas importantes son la actitud positiva, la inteligencia constructiva, la
voluntad y la bondad.

Felicidad: Estado de bienestar psicofisico que se alcanza cuando la persona tiene
suficientemente satisfechas sus necesidades basicas.

Felicidad consumista: Aquella que fundamenta su obtencion en el disfrute de
abundantes fuentes de placer basadas en el confort y el consumo.

Felicidad humanista: Aquella que fundamenta su obtencion en la mejora de la
seguridad y en el desarrollo de las capacidades personales.

Felicidad madura: Aquella que resulta de la conjuncion de un Nifio suficientemente
gratificado, un Adulto adecuadamente realizado y un Padre satisfecho por el
comportamiento de ambos.

Formula: Combinacion de factores que se convierten en norma para alcanzar un fin.

Formula de la seguridad: Conjunto de las tres sumas que propone el autor para
alcanzar la seguridad a través del sistema de autoayuda.

Herramientas psicoldgicas: Estrategias autorreflexivas que adecuadamente utilizadas
favorecen la seguridad y la madurez personal. En el &mbito de este ensayo las principales
son el didlogo mterior, las conductas de autoafirmacion y el sufrimiento productivo.

Infelicidad: Estado de malestar psicofisico provocado por la insatisfaccion que siente
la persona cuando su grado de congruencia, realizacion personal y amor armoénico no
adquiere los niveles de calidad que su Adulto requiere.

Iniciativas de cambio: Decisiones cruciales que suponen una modificacion importante
en la situacion del sujeto. Contribuyen al desarrollo del Adulto y, junto a las
responsabilidades asumidas, forman la expresion maxima de las conductas de
autoafirmacion.

Instrumentos psicologicos: Todas las formulas, estrategias y procesos que propone el
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autor para favorecer la evolucion de la persona desde la seguridad presente a la plenitud
futura.

Inteligencia: Facultad psicologica que determina la capacidad de adaptacion a un
medio hostil y facilita la resolucion de situaciones complejas. Utilizada a favor del Adulto
permite la maduracion personal, pero cuando esté al servicio del Nifio o del Padre puede
conducir a la neurosis.

Inteligencia constructiva: Forma de utilizar la inteligencia en clave de comunicacion
Adulto-Adulto que hace sentir bien tanto al emisor como al receptor.

Inteligencia destructiva: Forma de utilizar la inteligencia desde una clave de
comunicacion Padre-Nifio que hace sentir inferior al receptor porque el emisor se sitiia en
un plano de superioridad.

Inteligencia que enamora: La que dimana de las personas que previamente la han
utilizado para mejorarse.

Lemas terapéuticos: Citas, pensamientos y refranes que, utilizados adecuadamente,
ayudan a que las personas mejoren su estado de &nimo y se orienten hacia la resolucion
de sus problemas y la consecucion de sus objetivos vitales. Constituyen un importante
material de apoyo de la Terapia Vital y son uno de los signos de identidad del método.

Lenguaje PAN: Forma coloquial que utiliza el autor para referirse a su modo de
explicar y analizar la conducta desde el sistema PAN.

Libre albedrio: Principio del comportamiento que defiende la potestad del ser humano
para actuar libremente porque considera que la propia persona posee la facultad de
determinar su futuro.

Madurez: Grado de equilibrio y serenidad que se alcanza a través de la asimilacion
positiva de los acontecimientos negativos de la vida. Es el resultado de la superacion de
las distintas fases criticas de la biografia del sujeto gracias a la aplicacion del sufrimiento
productivo y a la realizacion de conductas de autoafirmacion.

Maxima sabiduria: Estado que puede alcanzar una persona, a partir de los sesenta
afos, cuando su inteligencia constructiva es elevada y su madurez 6ptima.

Método terapéutico: Base tedrica en la que se apoya el psicologo clinico para ejercer
su funcion.

Neurosis: Estado de desequilibrio psicologico caracterizado por la fragilidad emocional,
la variacion en el estado de &nimo y los comportamientos poco adaptativos. Segin la
Terapia Vital se produce cuando el Adulto de la persona estd dominado por el Nifio o el
Padre, u oscila radicalmente entre ambos.

Niio: Parte infantil del Yo que intenta satisfacer sus necesidades sin hacer demasiado
caso a lo que le prohibe el Padre. En el Nifio residen la intuicidén, la creatividad, los
impulsos y el disfrute espontaneo, pero también la poca resistencia a la frustracion y la
poca capacidad para disciplinarse, puesto que se rige por el principio de placer.

Objetivos vitales: Aspiraciones y metas que las personas se van marcando a lo largo
del desarrollo de su historia personal.

Optimismo: Tendencia o propensiéon a ver y juzgar las cosas en su aspecto mas
favorable. Es un rasgo de la personalidad que est4 relacionado con el temperamento y la
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forma de interiorizar las vivencias infantiles.

Padre: Parte del Yo que aporta al individuo toda la informacion relativa a las normas
de conducta que debe seguir el sujeto de acuerdo con las convenciones sociales, los
principios legales y los cddigos morales. Actia desde el sentido del deber y su mision es
evitar que el Nifio sea demasiado caprichoso.

Persona inmadura: Aquella que ha sido educada en un modelo demasiado permisivo
y, como consecuencia de ello, tiene un Nifo caprichoso, un Adulto poco desarrollado y
un Padre complaciente.

Persona madura: Aquella que tiene un Adulto desarrollado y es capaz de integrar, en
su comportamiento, las demandas de un Nifio educado que sabe aceptar las limitaciones
que le impone un Padre dialogante.

Persona neurodtica: Aquella que tiene un comportamiento poco adaptativo,
caracterizado por la fragilidad emocional y la variacion en el estado de 4nimo, porque no
ha sido capaz de encontrar la manera de satisfacer las necesidades de su Nifio sin que su
Padre le castigue o se vuelva demasiado complaciente.

Persona reprimida: Aquella que ha sido educada en un modelo demasiado estricto, lo
cual hace que tenga un Padre rigido, un Adulto poco desarrollado y un Nino frustrado.

Persona segura, madura y feliz: Aquella que ha logrado integrar adecuadamente su
experiencia vital y ha encontrado el modo de expresar Optimamente sus capacidades. Es
el resultado de una vida que ha posibilitado ese proceso y puede conseguirse, también, a
través del sistema de autoayuda que propone el autor.

Pesimismo: Tendencia o propension a ver y juzgar las cosas en su aspecto menos
favorable. Es un rasgo de la personalidad que est4 relacionado con el temperamento y la
forma de interiorizar las vivencias infantiles. No puede corregirse del todo, pero puede
moderarse a través de la actitud positiva.

Proceso: Evolucion que se produce en el tiempo, como consecuencia de las acciones
que permiten ir cubriendo las distintas fases que lo componen.

Profecia autocumplidora: Principio psicologico segin el cual la creencia que tiene
una persona sobre las facultades y capacidades de otra genera en la segunda una mayor
confianza en sus posibilidades y activa en ella la capacidad de automejora.

Protocolo: Conjunto de las reglas que deben seguirse para llevar a cabo un proceso.
Dentro del conjunto de esta obra se refiere a la suma de las herramientas y los
instrumentos psicolégicos que conducen a la seguridad y facilitan la madurez.

Psicologia humanista: Escuela creada por Abraham Maslow y Carl R. Rogers a
mediados del pasado siglo. Su caracteristica fundamental es que defiende la naturaleza
esencialmente buena del ser humano y su capacidad innata de automejora.

Realizacion personal: Sensacion de bienestar y sentimiento de utilidad existencial que
experimenta una persona cuando expresa, en lo que hace, una parte importante de sus
capacidades y habilidades.

Refuerzo: Recompensa que recibe el esfuerzo cuando alcanza los objetivos que lo
habian inspirado.

Refuerzo positivo: Aquel que incrementa la capacidad de accion del sujeto o mejora
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su seguridad personal.

Relacion destructiva: Aquella en la que una persona, que se siente inferior a otra,
intenta minarle la moral con comentarios que atentan contra su seguridad, para conseguir
que esta se subordine emocionalmente.

Resistencia a la frustracion: Capacidad del sujeto para aceptar la defraudacion de una
expectativa, porque su Nifio estd lo suficientemente educado para asimilar las consignas
que, en ese sentido, le transmite el Adulto.

Responsabilidades asumidas: Decisiones cruciales que sirven para reforzar la
posicion del Padre en aquellas situaciones donde el Adulto considera que debe ser asi.
Junto a las iniciativas de cambio, forman la expresion maxima de las conductas de
autoafirmacion.

Seguridad personal: Resultado de la valoracion positiva de los cuatro elementos que
la componen: autoestima, autoimagen, autoconcepto y competencia sexual.

Sindrome de la jaula de oro: Conjunto de sintomas asociados a la insatisfaccion vital
que se producen en la persona cuando elige el consumo como via de felicidad, a costa de
sacrificar la realizacion personal.

Sistema de autoayuda: Conjunto de principios y estrategias que se utilizan en los
libros y talleres de autoayuda para que las personas aprendan a resolver, por si mismas,
sus problemas.

Sistema PAN: Forma de explicar la conducta a partir de los tres estados del Yo.
Sistema hace referencia a las claves internas que determinan el comportamiento.

Y PAN es el acrostico de Padre, Adulto y Nifio.

Sufrimiento: Sensacion psicofisica desagradable provocada por una contrariedad,
frustracion o defraudacion de expectativa.

Sufrimiento productivo: Forma de suftrir en virtud de la cual la persona deja de sufrir
porque aprende de lo que suftre.

Teoria de la felicidad: Resumen de las tesis que defiende el autor para facilitar la
felicidad a través de la congruencia interna, la realizacion personal y el amor armonico.

Teoria de la seguridad personal: Principios basicos sobre los que se apoya el autor
para defender un nuevo concepto de seguridad, basado en cuatro facilitadores
principales: autoestima, autoimagen, autoconcepto y competencia sexual.

Terapia Vital: Metodologia terapéutica creada por el autor en el afio 2004. Es una
sintesis de determinados contenidos de los modelos terapéuticos de Sigmund Freud,
Alfred Adler, Viktor E. Frankl, Carl R. Rogers y Eric Berne, mas las principales ideas-
fuerza de sus libros de autoayuda. Estd especialmente concebida para estimular el
desarrollo de potenciales y favorecer la maduracion personal.

Tiempo natural: Aquel que el sujeto necesita para asimilar una realidad o provocar un
cambio en su comportamiento. También puede aplicarse al tiempo que se supone
adecuado para que un proceso se produzca de acuerdo con los referentes normativos que
son propios de la situacion que se esta analizando.

Triangulo consumista: Fenomeno psicosocial, cada vez mas extendido, que consiste
en caer en la trampa de trabajar més para ganar mas dinero y, de esa manera, intentar
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consumir mas para ser mas feliz.

Vivencia: Forma de calificar lo que se vive para diferenciarlo de la experiencia, que es
aquello que se aprende de lo que se vive.

Vocacion: Orientacion natural del sujeto hacia el ejercicio de una determinada
actividad porque su Adulto le dice que tiene capacidad para ello y su Nifio siente el deseo
de activarla.

Voluntad: Capacidad de mantener libremente un esfuerzo continuado hacia metas que
se consideran asequibles. Forma parte de las cuatro facultades esenciales del potencial
humano y ejerce una influencia fundamental sobre las otras tres porque, gracias a ella, se
pueden mantener las conductas de autoafirmacion y las decisiones cruciales que
posibilitan la consecucion de los objetivos que el Adulto se ha fijado.

Yo: Forma en la que el Andlisis Transaccional se refiere a la facultad psiquica que hace
que la persona tenga conciencia de si misma y proceda a sus elaboraciones mentales.
Segun esta escuela, creada por Eric Berne, el Yo estd formado por tres partes a las que
denomina Padre, Adulto y Nino. Esta nomenclatura es también la que ha adoptado la
Terapia Vital para explicar el comportamiento y la que ha sido utilizada en este ensayo de
autoayuda.
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Otros libros del autor citados en el texto

Tu y yo somos seis

Es el libro mas complejo y profundo del autor, hasta el punto que ¢l mismo lo califica
de ensayo filosofico-psicologico. Consta de cien reflexiones a través de las cuales difunde
sus ideas sobre la psicologia en general y su método terapéutico en particular.

(Paginas 26 y 133)

El cambio psicologico

Es una guia de autoayuda inspirada en los principios clinico-metodologicos que el autor
utiliza en psicoterapia, y muestra de forma clara y asequible la manera de alcanzar el
equilibrio psicologico a través de una revision autocritica de los mecanismos de defensa.

(Pagina 50y 179)

Sexo sabio

La obra es un tratado sobre la prevencion y el tratamiento de la inhibicion del deseo y
se ha convertido en un libro de referencia para el mantenimiento del interés sexual dentro
del contexto de la pareja estable.

(Péaginas 55 y 59)

Amor al segundo intento

Es un andlisis en profundidad de las principales causas que erosionan la calidad de las
relaciones de pareja y ofrece pautas para positivar el sufrimiento amoroso y crear
vinculos fundamentados en el amor armonico.

(Péaginas 55, 115y 189)

La felicidad personal

El libro defiende la tesis de que la felicidad debe depender mas de uno mismo y menos
de los demaés. Por eso propone una teoria de la felicidad fundamentada en el desarrollo
de las capacidades del individuo y en su realizacién personal.

(Péaginas 107 y 181)
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El arte de enamorar

El libro reflexiona sobre las causas que provocan el enamoramiento y propone un
nuevo arte de enamorar fundamentado en el mejoramiento personal. Segun el autor, la
capacidad de enamorar esta estrechamente relacionada con el desarrollo de las cualidades
que nos hacen queribles y defiende que el arte de enamorar es el arte de mejorar.

(Paginas 27, 141y 187)

Peter Pan puede crecer

(Qué puede hacer el hombre Peter Pan para dejar de serlo? Esa es la pregunta que
contesta este interesante libro que se ha convertido en una guia imprescindible para que
los hombres del siglo XXI iicien su viaje hacia la madurez y no necesiten refugiarse en el
Pais de Nunca Jamas.

(Péaginas 151 y 169)
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