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PRESENTACION

Teresa vive en la Costa del Sol, es madre de fanpitofesional de la ensefianza y una
mujer con mucha clase. Acaba de salir de la ctmsWle satisface verla marchar sonriente y
en claro proceso de mejoria. En mi memoria evatoocla conoci hace tres meses: en baja
laboral, hundida, sin deseos de vivir, siempreremar de lagrimas y sintiéndose una carga muy
pesada para su marido, su hija, sus hermanos ...

En la consulta de hoy me ha preguntaggComo hacerme con mi autoestima? ¢ Podré
lograrlo después de 48 afios vividos con habito elgsspmiento desvirtuado? ¢Como sentirme
bien conmigo misma, sin complejos, aceptandomenienirtudes y mis defectos?

Mi respuesta es afirmativa: puede lograrlo, pene@g ...Poco a poco. Casi todo lo
humano es asi: poco a poco.

Y afiado: Como se ve Teresa es una mujer integgeue, una vez restituida su salud
psicofisica quiere acabar dmueblarsu cabeza y su corazén.

¢, Qué es la autoestima?

El término incluye el concepto. Significa estimapga, la estima de si mismo. Pero aun
asi resulta un término un tanto vago, necesitaaefes, ser precisado. Por eso es necesario
hablar de una correcta autoestima.

Quien se sobrestima va por la vida con un prestpdaso y cualquier dia se topa “de
narices” con la realidad y las pierde en el enoowizo. jCuantas depresiones, cuantas
frustraciones como consecuencia del “yo pense quéo.crei qué...”

Por el contrario, andar por la vida con una bajaestima es como ... “pasar hambre” sin
necesidad, “estar miope” sin serlo, ser y estagnsible, empobrecido vitalmente sin ninguna
necesidad.

Es ésta una gran tarea para nuestro proyecto adtabcer la propia autoestima del modo
mas correcto y certero posible, y saber corregir dacilaciones que la vida nos depare y
contando con las ayudas precisas.

Tal como somos.  Asi hemos de conocernos, asohe® apreciarnos y éste es el
capital con el que contamos para nuestras inversioitales.

A lo largo de nuestra biografia personal se hasddimentando nuestra autoestima.
Desde la acogida que nos dieron cuando nacimosginap afirma que ya cuenta el embarazo)
hasta las comparaciones de que fuimos objeto estrauenfancia y adolescencia hay un
variadisimo elenco de factores que han ido modifloanuestra autoestima para mejorarla o
empeorarla.

“Hacer excursiones” por nuestro pasado, reconocaesyelar momentos claves de la
cuenta corriente de nuestra personal autoestines una tarea tan aleccionadora como ardua.



Puede que resulten hermosos o desagradables losapas que contemplamos, pero en ellos
debemos de hallar nuestros perfiles verdaderos.

Temperamento, caracter, personalidad son realidadé® los que se desenvuelve
nuestra propia aautoestima. La familia, el coledps, amigos, nuestros primeros escarceos
amorosos..., Yy los siguientes, son también elemémipsrtantes. Somos, decian los griegos, lo
que hemos hecho y dejado de hacer, lo que hacemo¥ es que sSomos personas, seres
comprensibles desde una triple perspectiva bimpsicial. Pero ademas portadores de una
autoconciencia, de una capacidad comunicativa #&@ey de un libre actuar que supone
complejidad, riqueza y responsabilidad.

¢, COmo y por qué actuamos?

Vivir es optar de continuo, porque somos asi, pgrguestras virtudes y vicios nos
condicionan, por los valores o disvalores que nogven y preferimos en sentido concreto.
Preferimos, escogemos, nos condicionamos y volvemelegir ... condicionados por nuestra
eleccion anterior. Nuestro bagaje, nuestra intetgocacion, nuestras circunstancias ... nos va
preparando el ambito dentro del cual vamos a decj@iomo cuesta, a veces, decidirse!
iCuantasnargaritasdeshojadas para mantenernos después ante la duda!

Eleqgir y descartar, eso es el vivir. Con acieftesgoger o al desechar se pone en juego
una buena parte de ese futuro que a cada uno m@smonde construir. Parafraseando una
conocida cancién podriamos delarvida es una barca con dos remos en la mar, onéelvan
mis manos otro lo lleva ... el azad el destino, o la Providencia amorosa de Diglué
diferencia en la calidad del vivir segun las mamos llevan ese ... otro remo de nuestra barca!

No es propésito de este libro fundamentar y argtanesn profundidad en razén del
limitado espacio disponible y de la naturaleza mi&dmo. Quizas convenga hacerlo asi en
trabajos posteriores. Ahora nuestro talante pdeteser coloquial y experiencial para que cada
uno siga caminando segun sus propias condiciomesic@nes y posibilidades. Desde aqui
trataremos de ser sugerentes y estimulantes pairdcel y el recorrido de los personales
derroteros

Asi pues en estas paginas trataremos de ayudaomdade conciencia de nuestro ser y
poseer, de nuestras posibilidades y proyectos, udee@tar nuestros recursos vitales y de
aprendercartografia es decir: a manejar los planos del vivir, parap&nos a las necesidades
gue cada etapa vital, a cada entorno sociofanalfarofesional y a los requerimientos que cada
situacion plantea. jOjala sepamos recorrer nuggleacomo se hace en el camino del Rocio.
iQué gran romeria la de Pentecostés a las marismamenses de Almonte, al encuentro de la
Blanca Palomal!

En el “camino” se avanza, se disfruta, se con\geegontempla ... Y existe un objetivo,
hacia €l vamos. La meta no es el camino peroraintaes necesario. Hemos de vivir con
metas, con arte, y con adecuada conciencia deeggiees nuestro vivir. Por ahi anda la
felicidad, ese imposible necesario que constituyen@tor de nuestro actuar. Nadie puede
negarse a ser feliz, ese deseo es consustanaaoahbmbre. La felicidad tiene mucho de
adecuacion entre el yo y la circunstancia que rdeaptiene mucho de balance, de satisfaccion
por lo realizado, padecido, elegido ..., pero noedalvidarse: el balance lo hago yo, el grado de
satisfaccion lo evalio también yo ... ¢ Como entesideo el dolor satisfecho por tantas madres



como dan a luz? Mas adelante profundizaremos esdacia de la felicidad, en la adecuaciéon a
lo que realmente nos corresponde ger,ahi van los tiros...

Ardua empresa pero necesaria. Con talante alegtecilido reanudaremos cada dia, cada

jornada la etapa que en suerte nos correspondase Moueste cada dia sin hacer balance de lo
hecho hoy, de lo por hacer y mejorar mafana .djauasi, tendra un sentido de armonia con el

anterior, con el siguiente ... y la rutina desapan@ porque ésta no consiste en hacer siempre lo
mismo, si no en hacer lo mismo del mismo modo.

1. EL ARTE DEL ENCUENTRO

La vida es ciencia, técnica, arte ... y mucho mas

1.1Con letra de samba.

iQué gran libro! Sencillo, practico y profundoFadmilia: locura y sensatez”. El titulo
sefala los dos polos entre los que nos solemos rnabwdesarrollar nuestro cometido en
cualquier &mbito de la vida. Sus autores, A. PRolgi P. Carrefio, amigos que tanto me
ensefiaron a lo largo de tantas horas de “encueatt®pologicos” se repartieron el
contenido al escribir el libro. Seguro que fuelBaien trajo a colacion, como anécdota, en
la introduccién, la frase del gran cantautor bedil Vicinius de Moraes que asi cantaba en
una preciosa sambdla vida es el artedel encuentro” A mi me ha servido enormemente
en la navegacion de la vida por los mares del muj@gleé gran verdad! jCuanto depende en
nuestra vida de ese saber “estar a bien”! Mucbsascbuenas o malas se derivan de nuestra
buena o mala comunicacion intelectual, afectivanydactual.

Y si “la vida es el arte del encuentro”, el prpali de los encuentros es el que

permanentemente mantenemos con nosotros mismagantgs horas consigo mismo! Por

eso hemos de ser nuestro mejor interlocutor y rmiesas afable acompafiante. Es todo un
arte llevarse bien consigo mismo.

Pero el hombre estd hecho para trascendersesalarale si y reflejarse en un ta al que
necesita como interlocutor. Silo pensamos bienirgo cobra sentido en uid ... Robinson
Crusoe es un personaje de ficcion que vive deltarauy de las tradiciones aprendidas, que
esta loco por hallar utd pues un hombre sélo es, lo escribid, el filésafo, jaramago



universal, un ser sin sentido. Bseson los demas, esos quienes nos acomparian, elosircu
concéntricos de intimidad fluctuantes a lo lardo gncho de nuestra vida.

Los demas, “los que no son yo” constituyen nuesittorno personal con los que hemos de
contar y propiciar un buen encuentro. Entre taglms juega un papel primordial el Ta por
excelencia, Dios. Segun nuestra relacion con &frs sea para nosotros un “padre
amoroso”, un “juez severo” 0 “un ausente por ignoi@ presuncion, o ...” el norte de
nuestra vida variara sustancialmente.

Cuando he citado esta frase “la vida es el arteedelientro” en algun foro, televisivo, o
radiofonico, y se me ha objetado que contar cors @mmo “el mas significativo de los
demds” es especifico de los creyentes no he dusladontestar que Dios siempre esta ahi,
proximo, inmediato, a nosotros; otro cantar serigue se cuente o no con El. Sevilla, por
ejemplo, no deja de existir por dejarla de mira,glmandonarla y marcharse a Guadalajara.

Y también integran el colectivo de nuestros “demés’familiares, amigos, compafieros de
trabajo, vecinos, etc. Todos ellos interactuaran oosotros y seran, si lo sabemos
aprovechar, constante motivo de enriquecimientsqrex.

1.2. Lo que me dijo el torero

Hace ya bastantes afos, lo sitio en la lejanipdexhde mis vivencias. Celebraba un buen
rato de tertulia en el Colegio Mayor UniversitaGoiadaira, de Sevilla. Rafael “el Gallo”,
maestro en el toreo, nos transmitia, sentencigrdoeladas de sabiduria. La conversacion
desembocé en el &mbito de la felicidad y en un nmbonge intimidad el maestro afirmo “Se
es feliz cuando se es aquello para lo que se hdaiacHe ahi una definicion profunda y
asequible de lo que es la vocacional personaleddstposiblemente sepan que fue el Gallo
quien, al presentarle al joven Ortega y Gasset clildgnfo, afirmo aquella frase famosa:
“Hay gente pa to”. Es cierto, estamos gera to,pero no deja de ser curioso pero no deja
de ser curioso que el Gallo en su sabiduria, exxpeariencia, en aquella tertulia con su frase
“Se es feliz ...”, enlazaba con la tradicion clasicla que tanto provecho sacd Ortega; el
principio pindarico: “llega a ser el que eres”desir, el que estas llamado a ser.

Cuanto importa saber de donde venimos y adondes/aiB® necesario para conocer nuestra
posicion actual y asi, con destino y meta prevjdtazar nuestro itinerario, al menos en la
parte que nos corresponde y que de nosotros depBodé de partida, meta, itinerario
constituyen toda una necesidad vital.

Pero a la vez, resulta preceptivo saber que sieoglre la rectificacion. Siempre es hora de
rectificar. Basta tener la humildad de reconotelescamino, la debilidad o la ignorancia y
rectificar “cantando” aquello que aprendimos carsamexicanos:

Una piedra en el camino
me ensefidé que mi destino
era rodar y rodar

pero me dijo un arriero

no hay que llegar el primero
gue lo que importa es llegar



1.3. Saber elegir

La vida de los hombres es lineal. Se compone desarie de hechos concatenados, uno tras
otro, a lo largo del tiempo. Y aunque con frecugeno olvidemos, mucho tenemos que decir
cada uno de nosotros en la elaboracion de la pvigsa

Estas ideas me hacen evocar en la memoria a Narém farmacéutica con serias dificultades
en el ejercicio profesional de recién licenciaddetde y desencantada. Me consultaba por un
claro sindrome depresivo secundario a su problemattamente desgastante tal y como la iba
viviendo. Una explicacion, unos consejos y unaidlanuna medicacion dieron pronto al traste
con la dolencia. Y ademas en la experiencia vipokitivamente aprendio a “poner las cosas en
su sitio”. Meses después me escribia algo asie VMl bien, algun bachecillo circunstancial,
pero he aprendido, y lo ejercito a diario, que ndavla hago yo, que en mis decisiones
intervengo decisivamente, y que no estoy dispuesigarme arrastrar por la melancolia de una
vida pasiva o resentida. Mi vivir lo hago yo. &f@endido a vivir en positivo."

Hace unos meses Julidn Marias -jCuanto se aprdndiéoade sus escritos!- afirmaba que
nuestro vivir es el resultado de nuestras perssra@éxciones. Y légicamente de nuestras no -
elecciones u omisiones.

Somos personas, dotadas de libertad -maravilloge plero bien sabemos que la libertad en el
hombre aln siendo un maravilloso "chispazo" deleueivino, esta bastante limitada: porque
somos finitos, porque somos corporeos, por la daérdel pecado original (y de los propios
desvarios) y, por el entorno que nos rodea y cmih.

Siempre me ha ayudado mucho en este terreno ur@teade la conocida letra de Mari Trini,
de aquella del "amor es una barca" que bien poddgdarmular asi:

El vivir es una barca
con dos remos en la mar
uno lo llevan mis manos
y otro lo lleva el azar

¢El azar? O quizas més realmente la providenciaesaae Dios. He de remar, con las manos
asidas a mi remo y ademas no debo dejarlo quatinprcia, sin mas. Lo correcto es remar
mirando al otro Remero, reflexionando sobre lo @ies quiere de cada uno nosotros. Y
entonces a remar con firmeza y alegria. Todomsikeso bien podria calificarse como un vivir
haciendo la propia vida cara a Dios, a medias ¢orYEyo me pregunto ¢,cabe mayor sabiduria?

1.4. La plusvalia

Nacemos con una dotacién cromosdmica concretaudéasg constituyéo en el momento de
nuestra concepcion en el primer instante de nuggtea Y ese capital maravilloso ha de ser
bien negociado. Sin duda a lo largo de nuestrgraita se nos dan oportunidades, medios,
informacion y gracia de Dios -ese don inmenso daeaede categoria nuestro ser y nuestro
obrar- para que los talentos recibidos resultectiferos.

iCuanto amor, tiempo y medios materiales hemosidostada uno de nosotros! A la sociedad,
al Estado, a la universidad, a la familia, ... elY cuantas ocasiones no hemos sido ni somos
conscientes de ello con total olvido a la horaasehbalance.



"La puerta de la felicidad se abre para fuera'rmeba Victor Frankl recordando a Kierkegad.
Por eso es propio de nuestro vivir el buscar leifleld con la mirada puesta en el espiritu de
servicio, en nuestra aportacién a los demas. Earm nadie da lo que no tiene, es precioso
poner empefio en el buen rendimiento de nuestresttal, en lograr rendir las cuentas con la
plusvalia que les justamente corresponde.

Es toda una filosofia del vivir que encamina hagiaenriquecimiento personal y hacia la
felicidad cada uno las ajustara a su modo deassus legitimas opciones entre los muchos
itinerarios, todos ellos legitimos, que se nos pg delante en las encrucijadas de la vida. Lo
importante es saber acertar haciendo caso a ldaquebiduria divina ha insertado en nuestro
ser, la honesta lectura que —con conciencia restanyformada- hagamos de las leyes propias de
nuestra naturaleza, al “folleto explicativo” de owes mismos. Mas adelante seguiremos
profundizando.

2. TEMPERAMENTO, CARACTER Y PERSONALIDAD

“El que nace lechon ...”

2.1. Tal como suena

iQué alegria da cuando explicas algo y te siengsdntendido! Lo vivo con frecuencia en
la consulta porque a mi me gusta explicar lo queasiente suceda. Suelo dibujar y hacer
esquemas mientras describo qué sucede, porquéesmzedmo se correlacionan las
consecuencias de la enfermedad, ...

Hace unos afios al acabar una de estas exposicianesen hombre ganadero de la vega
sevillana concluy6: En resumen doctor, lo que ¥de es que quien nace lechén muere
cochino ¢ verdad? Bien habia entendido mi pacesdealel temperamento de cada uno.



Temperamento, la dotacion genética con que nacenms consiguiente desarrollo. Asi
seremos extrovertidos o introvertidos, establesanalkiles de animo, susceptibles o no,
obsesivos o despreocupados, etc. Etc.

Pero el aprendizaje y la educacion, el ejemplswidudes que se van insertando en nuestra
vida van a suponer una seria modificacion del Teapento. Todos estos elementos
complemento de nuestro Temperamento es lo quarsa [Caracter.

El concepto de Personalidad es muy amplio y difuBanque su origen es muy antiguo y
procede de la “méascara” que los actores teatgalegos usaban en las representaciones aun
no se logra una definicion unanime entre los agtorodriamos definirla aceptablemente
como

Enrique Rojas, en su reciente libro “¢Quién erd3@ la personalidad a la autoestima”
desarrolla amplia y certeramente la personalidachaloy anGmala asi como sus remedios.

2.2.Condicionados pero no predeterminados

Lo de “El que nace lechdn ...” es verdad solo enegpaiempre mantendremos en nuestra
vida un talante, estilo y sello personal pero stemao mismo son grandes las modificaciones
gue en nosotros mismos y en los demas apreciabhues veces para bien y otras para mal.

El hombre es un ser unitario con un yo que pernswmecante toda la vida como sujeto
responsable de sus actos. Somos libres y lasragabiologicas, psicoldgicas y sociales que
nos acompafian siempre son solo condicionantes deteminantes de nuestras actitudes,
afectos, ilusiones, deseos y conductas.

Esa es la grandeza —con sus riesgos- del ser hutaartbferente de los animales y demas
seres del universo carentes de libertad. Paseenzoraturaleza en esencia distinta a todos
ellos, constituimos un género especifico, el humano

2.3. Los gemelos del Aljarafe

Pedro y Francisco José son gemelos pero no lo graedernamente. Bueno, en realidad
tampoco en sus rasgos psicolégicos. Podriamos gigéeison casi complementarios, harian
un buen equipo si se incorporan —con los afilosa empresa familiar de sus padres.

Pedro acudi6 a la consulta en primer lugar, peiézodistraido, algunas notas deficientes.
Lo que mas destaca en él es su actitud rebeldestit hacia cualquier indicacién. Mas si
proviene de su madre, que es quien las prodigdintligreta los consejos, se encela por los
detalles que ve dirigidos hacia su hermano, tiemdereerse” autbnomo e independiente,
apenas sale. Como aficiones cultiva la bici, dearndor, los dibujos, ... actividades que le
llenan en su “soledad querida”.

Un mes después conoci a Francisco José. Acudiaansulta por unas pequefieces pero en
el fondo era la madre quien buscaba mejorar la rian el encaje entre los miembros del
grupo familiar. Como Pedro habia cambiado tantesenmes de tratamiento con “pastillas y



consejos”, sofiaba con mejoras comportamentale$ geneelo. Francisco José era alegre,
comunicativo, disperso, olvidadizo, con aparierdgairresponsable y con notas mas bien
flojas. Como afirmaba en la primera entrevistdu@é® mucho pero luego no sé expresarlo”.

También mejord Francisco José con “pastillas ylakl, como suelo decir. Pero ademas se
produjo el “milagro”, los gemelos pudieron y supiewver lo bueno que ambos se podrian
ofrecer mutuamente, estableciendo relaciones deéeapa@olaboracion en lugar de la simple

competitividad.

Ese fue el inicio del tan eficiente “feed-back” ignecedor que nos pone en condiciones de
rendir mas para tener mas, poder dar mas y disftatdel quehacer diario, continuar dando
a los demas. Pero dar ... (,Qué? Todo lo bueno @les@uos capaces y que libremente
ponemos al servicio de los demas. Ese es el med®idpersona, de crecer y de vivir una
biografia feliz y rica en las cosechas del vivir.

Hace poco los gemelos —con su estupenda mamaéarorinientos a la consulta jCuanto me
rei con sus ocurrencias y cuanto disfruté valoraidwecimiento personal que en ambos se
habia dado y que entre todos habiamos consegui@ste es uno de los modos
compensatorios del frecuente dolor profesional gaelos médicos nos toca vivir. La
actividad profesional -como la vida- tiene su casu cruz. Hay que saber llevar con garbo
la segunda y disfrutar justamente de la primera.ve8es no lo sabemos hacer bien y
pagamos las consecuencias.

¢.CONOZCO MI PROPIO FOLLETO DE INSTRUCCIONES?

La perspectiva psicosomatica

3.1. jCondcete a ti mismo!

Mi amigo Antonio es una persona muy ordenada yaulea. Siempre que adquiere un
utensilio o aparato va en directo a las instruasonA veces ha de buscar entre mil idiomas
0 las encuentra con una infame traduccion al espaffin asi las lee y relee con
entusiasmo.Y es que valora sobremanera aquellcadgeirié y su buen funcionamiento.
También le he visto emplear horas y horas enot@runa agenda electronica que le
“echaron los Reyes”. Pero su mujer es todo loreont piensa que todo es facil y asequible
y se lanza con el coche nuevo, la camara digitétds o lo que “le echen”. 'Y yo me digo
que como no cambien habra serios problemas devemmia. Yo estoy en ello. A ver si
me dejan centrarles en el “justo medio”!.



iPues mas que cualquier electrodoméstico o aparatiemos personalmente nosotros!. Y
con frecuencia no nos damos cuenta, no nos percatdenesa imponente verdad.

jCuanta razon tenian los griegos al colocar enirgelddel templo de Delfos la leyenda
“Condcete a ti mismo”!. Quizas habria que colaan la mesa de despacho de cada uno o
sobre la puerta del dormitorio. Eso si, para aplan personal y no para dar con el codo a
guien nos acomparie y animarle a que se lo aplique é

3.2. El pensar es propio del hombre

¢, Quién soy yo? Qué poquito pensamos, cuanto resfacy qué temor nos causa. Santa
Teresa escribid a sus monjas, y a todos, en laadder “No es pequefia lastima y confusion
que por nuestra culpa, no nos entendamos a NO$VIFOBOS, Ni Sepamos quien somos. ¢No
seria gran ignorancia, hijas mias, que preguni@se quien es y nNo se conociese ni supiese
quien fue su padre, ni su madre, ni de que tiesPaRaes si esto seria gran bestialidad, sin
comparacion es mayor la que hay en nosotros cuamgwocuramos saber qué cosa Somos,
sino que nos detenemos en estos cuerpos, y adibagorque lo hemos oido y porque nos
lo dice la fe sabemos que tenemos almas. Masignéspuede haber en esta alma o quien
esta dentro en esta alma o el gran valor de @tzgveces lo consideramos; y asi se tiene en
tan poco procurar con todo cuidado conservar smmdsura. Todo se nos va en la groseria
del engaste o cerca de este castillo, que son @stos0s.”

Hay que entrar en la propia vida, poder maduraiupthzando en nosotros mismos, hemos
de buscar luces para que lleguen desde fuera paoaer nuestra propia intimidad. Soélo asi
cabra la coherencia y la unidad de vida capaz a@qar felicidad.

No es facil ciertamente pero es tarea ardua eilasite que hemos de iniciar y continuar con
calma y paciencia a lo largo de nuestra vida.

Decia Ortega y Gasset que “yo soy yo y mis ciramsas ...".

Y es que las opciones que tomamos comprometen, lataian legitimamente para futuras
decisiones jEs ldgico!. Es propio de la respoaitidad personal asumir las consecuencias
de nuestras decisiones y actuaciones. Cuestérts pero es la cabal consecuencia de un
honesto y buen vivir a la vez que condicidon pardepdmirarnos al espejo” con sinceridad,
sin sonrojarnos y poder encaminar nuestra vidaahesa felicidad a la que todos tendemos.

3.3. El paradigma bio-psico-social

Fue en Madrid, en el Palacio de Congresos y enbBxtde 1989, cuando conoci la
interaccion BIO-PSICO-SOCIAL aplicada a la saludlao enfermedad. La expuso el
Prof. J. J. Lépez Ibor Alifio, que presidia aquel G6ngreso Mundial del Colegio
Internacional de Medicina Psicosomatica. La Me@idPsicosomatica dispone de los medios
y las actitudes convenientes, incluyendo tantotégsicas y conocimientos clasicos en
Medicina como los mas modernos medios diagnosiiciesapéuticos para asi abordar los
retos de la Medicina de nuestro tiempo.



Es obvio que para entender bien mi propio ser cestddo actual de salud psicofisica
necesito barajar las perspectivas biolégicas (gamsmo, sus moléculas, enzimas, sistemas
funcionales,...), psicolégica (con todo lo aprendigmtitudes, habitos, valores, ...) y social
(el entorno con sus apoyos familiares, amistodabprales, ...).

Pero recuerdo bien como alli se recalcaba que dstssambitos estan en continuo
dinamismo e interactuacion. Somos vida y por taaoion, movimiento con flujos e
influencias entre los diferentes principios intees de nuestro ser: Un sector “averiado” o
incapaz perjudica a los otros; y su reparaciomiepra.

Todo ello resulta mas patente en determinados stqaug asi es bien obvia la muy distinta
influencia en nuestro psiquismo de una enfermedgéhica (una fractura o una gripe) segun
cual sea el apoyo social con que contemos o lacsitn laboral en que nos encontremos.
Igualmente son distintas las consecuencias sodalesa gripe si llega en vacaciones o en
visperas de unas importantes oposiciones.

Por eso es importante que sepamos considerar greader el valor y las consecuencias, en
cada uno de estos ambitos, de lo que nos suceddaadquirimos una enfermedad, durante
Su curso y en su convalecencia final.

El paradigma bio-psico-social, propio de la MedicPsicosomatica, debe considerar que la
persona humana es portadora de un atributo singyteincipalisimo: _que es libreLos
hombres actuamos mas o menos limitados por nuestiperamento (genes), por nuestra
educacién y nuestra biografia, asi como por lasiegtancias psicosociales pero con todo no
pasamos de estar condicionadoSomos mas o menos libres segun las circunsgancia
internas o externas pero nunca estaremos —midrayasconciencia- _pre-determinadosin
libertad.

3.4. Pastillas o gafas ¢,no son lo mismo?

Cuando en la consulta propongo a un paciente lasidsd de seguir un tratamiento
medicamentoso para ayudar a modificar aspectosudepisducta, sus sentimientos o su
sensibilidad, me encuentro —no pocas veces- caspalesta: -¢ pastillas yo?. Yo soy asi, ese
es mi yo. No quiero cambios artificiales.

Y me apresto a explicar: -Tu no eres asi. “Esole defecto de tu yo. Es algo asi como
una inflamacion en un dedo, como un esguince ddaobomo un pie plano congénito o
como una miopia en los ojos. Y suelo ejemplifieadiendo: vamos a Meternos en ésta
altima: Si eres asi, no uses gafas ni te operesas menos pero es lo que te toca. Y lo que
ha tocado a quien quizas deba sufrir las consemsede tu “progresivo” defecto visual. Y
¢por arte de qué estamos prestos a poner remettbéeato ocular y no al caracterologico?

Como explicacion solo cabe la ignorancia o la fdkacostumbre en la explicacion de los
médicos, 0 quizas un cierto sentimiento vergonzante las afecciones relacionadas con el



psiquismo. Solemos huir de que nos tachen de wealgadecimiento psicoldgico. Es algo

aun no superado socialmente y quizds sea la d@presenfermedad que va rompiendo

moldes en este sentido. No descarto que se deba aos sirve, a veces de “tapadera o
excusa” para resolver situaciones sociales, faradia sociolaborales.

Conseguimos un beneficio por un cierto precio,aosa por otra, podriamos decir.

4. AUTOESTIMA, UN VALOR EN ALZA

Conocerse, valorarse y saber servir

4.1. La autovaloracion se forja a lo largo de la vida

En la vida funcionamos con el capital que pensatensr mas que con el que realmente
contamos. De ahi la necesidad basica de sabean garéos, de donde venimos, a donde
vamos y donde nos encontramos.

A lo largo de la historia la consideraciéon de lagia estima ha contado con periodos de mas
0 menos valoracion. El término Autoestima es reeiealin no aparece en los diccionarios.
Pero la literatura en torno a la Autoestima desboedistas, conferencias, librerias y un gran
espacio en Internet. Conceptualmente es un térsulgetivo, a fin de cuentas. Es la
apreciacion que cada uno tiene de si mismo y deapaidades.



¢, Como se forja la autoestimg& valoracion o estimacion del propio valer se tmyg a lo
largo de nuestra biografia e incluso antes puesnyal seno materno comenzamos a recibir
estimulos que conformaran la anatomia y la funtide de nuestro cerebro cognitivo y
emocional. Es decir, se inicia la elaboracionadgeticheros” con las ideas y los afectos.

El aprendizaje en la infancia goza de una riquénpa. Todo deja impronta aunque, con
certeza, hay sucesos y vivencias importantes gaeddeuna profunda huella.

En la adolescencia la afectividad crece alin mahcgerpo, y con ella el eco reforzador de
lo que se vive. jCuantas heridas, rozaduras yricea de nuestra personalidad datan de
nuestra adolescencial

4.2. Reparar las crisis de autoestima

Tengo bien vivo en la memoria uno de esos casosegue la Autoestima dafiada en los afios
tempranos dio al traste con la vida de Miguel. &rmayor de cinco hermanos, con buena
cabeza y mejor corazon. Fue criado en un ambientxidencia para los éxitos. No cabia
equivocarse, todo habia que hacerlo bien, sin falano. Unas bromas sobre su estatura
generaron un repliegue en si mismo, una timidezifragta y un complejo de inferioridad
gue traduciendo el defecto de talla se proyectaba globalidad de su persona.

Bastd, a pesar de sus diecisiete afios, una busite sk psicoterapia cognitiva ocasional,

por parte de un buen profesional, para “pinchai@o” que le atenazaba. Todo consistio

en corregir el defecto de atribucion y valoraci@ageradas respecto a la talla y reducida en
cuanto a la inteligencia y la capacidad de amar.

Después unas pautas conductuales para adquiritidadles sociales le devolvieron,
adecuadamente la confianza hasta cotas mas gsiadatiias.

4.3. La correcta autoestima

Autoestima. Vale. Pero correcta y cabal estimbbgeopio. Tan nociva resulta la excesiva
como la deficiente. Si nos pasamos quizas resaiemarcisistas, histéricos o al menos
ingenuos y con frecuencia nos faltara con que ‘Pdgagque hemos proyectado. ¢Y si nos
guedamos cortos? Nuestro nivel de calidad de yidhservicio que prestemos quedaran
mermados.

4.4. Condicion de felicidad

Una y otra vez a lo largo de estas paginas asolmdedicidad. Es nuestro movil y nuestro
fin. Estamos llamados, por naturaleza a la fedidid Y hay que saber llegar hasta ella por
MAas que a veces el camino bien parezca un laberinto



Pues si la correcta autoestima es condicién deidall porque es el filtro que media entre
nosotros y la realidad, una incorrecta y baja atitm@ desvirtla nuestra realidad, se ensafa
en los puntos débiles e ignora los que nos enrgqued’a podemos triunfar limpiamente en
cualquier lid que ese logro serd minusvalorado digarsas y poco objetivas razones. En
estas condiciones nada nos satisface, aunque toomrelo nos aprecie, nos halague y
estimule, todo nos parecera una comedia. Y edaljae‘la caja de resonancia” en nuestro
yo, los estimulos que llegan a la inteligencia gla afectividad pierden su sonoridad y su
fuerza, carecen del necesario refuerzo positivoueistro cerebro.

4 5. Fallan las defensas

La baja autoestima cuando no se corrige empeoralcbempo. Sucede asi porque estas
personas, al estar instaladas en una erroneaatdigtiensiva se introducen en una espiral de
deterioro. En lugar de servirse de la racional@aacomo mecanismo psicolégico de
defensa, se sirven de otros mecanismos incorredesscomo:

La suspicacia: Me dicen: ¢ Cuando vendrds a comer a casa?
Pienso: Es un falso cumplido, le he notado eored tle la voz.

La justificacion: Me dicen: Enhorabuena por tu oposicion
Pienso: Ya piensan en que fui recomendado.

La desviacion: Me dicen: jQué buen trabajo!
Pienso: No es para tanto. Yo si que sé lassfgue tiene.

La incredulidad Me dicen: jQué simpatico estuviste hoy!
Pienso: Lo dice por decir. Yo noté lo contrar

La desvirtualizacion Me dicen: Yo sé que tu eres inteligente.
Pienso: Si me conociera a fondo ...

Estos cinco mecanismos bien descritos por R. &agu libro “Bienestar, autoestima y
felicidad”, entrafian matices diferentes que hag/ spber descubrir y aplicar en nuestra vida.

4.6. Amor propio y amor hacia uno mismo

Tomés Melando en su obra “Ocho lecciones sobrenet Aaumano” afirma que “la tradicion
filosofica ha ensefiado que en todo hombre existannor natural del si mismo: un afan
ineludible e irrenunciable, de conservar el prg@oy de desplegarlo perfectiblemente hasta
conseguir su apogeo terminal; un anhelo, por ldedt& otro modo, de ser feliz.

Amor hacia uno mismo y amor propio son no soOlo emse sino inversamente
proporcionales: cuanto mas hay de uno, menos lbrdtro y viceversa. El amor propio
lleva a estar insatisfecho consigo mismo y a hacerser que se es mejor de lo que en
realidad se es. Algo que tradicionalmente se mado por soberbia y que es el peor
defecto y el pecado mas dificil de reconocer y srpe



El amor hacia uno mismo, en cambio, se rige amte por la verdad evitando el engafio. En
términos morales hablariamos de humildad, virtué go cabe duda de que esta muy
emparentada con la correcta y sana autoestima.

5. COMUNICACION, SALUD Y FELICIDAD

¢ Es por mi, por ti o por los dos?

5.1. Lo que se recibe se recibe al modo del recipiente.

Con frecuencia me he preguntado y he preguntadims a@lgo asi: “Oye, ¢tan dificil es que me
entiendan?”. Y cualquiera podria decir algo simdancluso responder: “a pesar de la razén
que tengo y de lo claras que estan las cosasggBao me entienden?”.

De ordinario estamos bastante cargados de subjativi Se entiende mejor considerando aquel
principio filosofico clasico: “Lo que se recibe gecibe al modo del recipiente”. Un pufiado de



arroz, un litro de agua, ... Son recibidos con fanaa distinta segun lo haga un plato, un vaso,
una botella o un cucurucho de papel. Del mismoarexliégico que nuestra vida sea percibida
y valorada de un modo personal y diferente porepdgtquienes nos rodean.

Cualquiera de nuestras vidas esta llena de anécgatacesos que reflejan ese subjetivismo que
tan dificil resulta corregir adecuadamente.

Ortega y Gasset describié magistralmente el Peig{®®0, ese conocimiento por numerosas

perspectivas de todo cuanto nos acontece. Egi djbe tienes en las manos puede ser
observado y analizado desde diferentes perspegtisagun las que consideremos obtendremos
una vision distinta. Haced la prueba. Pues cdyakico y sencillo que parece todo esto, resulta
gue lo olvidamos tantas veces. Y las consecuenlggan a ser, con frecuencia, de gran

importancia. Gran riqgueza es considerar diversaspectivas y si es posible las de nuestro
interlocutor. Por ahi anda el significado de lapatta, la comprension, la simpatia, la

misericordia, etc.

Solo una anécdota. En la consulta un joven matriondescribe su situacion conflictiva. Ella,
gaditana, salerosa, sensible y enamorada. El enarabajador, mas secote preocupado por
superar el rendimiento econdémico profesional queldeenga el anhelado peso social y el
prestigio familiar, siendo andaluz lo parecia menota situacidon presentaba bastante
desencanto. Analizabamos las causas, y de pramto para demostrar su entrega, su esfuerzo
y su buena voluntad Federico dice: “Oye, RaquehgYe acuerdas el afio pasado en que viajé
dia tras dia, mes tras mes, todo un afio a Madridl AVE volviendo cada noche para estar con
mi mujer, contigo?”. Y ella contesta de inmediatgl para qué?”.

Mi reflexion interior, que entonces traté de plasera diversas consideraciones y consejos, fue
“menos AVE y menos noche en casa pero mas caliddeimhpo y de trato, de dia y de noche”.
Que importante es saber comunicar, saber comuaicars

La comunicacion es la accion y el efecto de conarniade comunicarse. Es un medio de union.
Se trata de hacer participe a otra persona degalkgse tiene. Se le comunica el conocimiento,
el afecto, la amistad, la ternura ... pero siengjgtee ser una relacion activa entre dos seres vivos
capaces de comunicacion. En toda comunicaciorresgsp de un emisor, un receptor y un
mensaje que se ha de transmitir mediante un cddligsignos que entraflan un significado
concreto. Y ademas se precisa una respuestallasiseeinforma pero no se comunica. A mi
juicio es impropio llamar a la prensa, radio, T.V. “medios de comunicacion” porque en su
intencionalidad no va implicita la peticion de nesgta.

En la comunicaciéon entra el arte, como en casi totlay quien tiene mas o menos. A la vez
hemos de contar con la técnica, el oficio, y lacficd en la comunicacion. Acrecentando estos
componentes nuestra comunicacién mejorara ostensgite. Y vale la pena!

5.2. Una “ITV-Comunicacién” para hombres y mujeres

¢Y lasalud? ¢Qué es la salud? Es un téerminpupae entenderse de muchas maneras:
Ausencia de enfermedades o de defectos en nuestrstitacion psicofisica, resultado
satisfactorio en un examen médico, vitalidad examter; capacidad para desarrollar las
funciones vitales habituales, etc. La Organizadifimdial de la Salud ha ido bastante mas alla
al elaborar una definicion de salud que implica éstado de perfecto bienestar fisico, psiquico y
social en interaccion con el medio y no sélo laeaum de enfermedad”. Un poquito exagerado,



¢verdad?  Quién se atreve, con este enuncigoiesamir de buena salud. Como ilusion y
meta vale pero como realidad ... jtodos enfermos!.

Las deficiencias en la salud, especialmente emafgambitos sensoriales o psiquicos, dificultan
la buena comunicacion. Hay gente que no oye eree, no emite o transmite adecuadamente,
no interpreta correctamente porque sufre algunaiaaveds 0 menos seria en su ser, en su
integridad psicosomatica. Y viene al pelo lo gue paciente me apuntaba tras sufrir las
consecuencias de algunas de esas averias: que $rrém establecer la exigencia social de una
ITV-Comunicacion para hombres y para mujeres. Yieado que no es sexismo esta
puntualizacién porque las condiciones y caracteaistexigibles segun el género serian bien
diferentes. Al igual que sacamos el carnet de wond/ acudimos a los gabinetes para el
examen de revalidacion cada cierto tiempo, asiamhva vigilar la capacidad comunicativa de
las personas para conseguir unos minimos de coauidncy salvar tanto “accidente” de la
convivencia como se da en nuestra sociedad.

5.3. La puerta de la felicidad se abre para afuera

¢Y la felicidad?. jAy la felicidad! Sabemos loegas, lo notamos si nos falta pero no la
sabemos definir. Si, hay cientos de definiciorss® minguna satisface. Hay quien dice que la
felicidad viene a ser como un puzzle, como un rarapezas en el que siempre nos falta una
pieza. Nunca nos alcanza la felicidad completaiz&3 porque no es propia de esta vida. Julian
Marias, que tanto sabe del tema y que es autondino titulado “La felicidad”, la define
como “un imperativo necesario”. Es como un tirare gecibimos de continuo y que nunca
acaba. Tenemos un algo que nos empuja a bus@dasm que lleguemos a encontrarla de
veras. El hombre es un ser espiritual, 0 mejopdiamespiritual como me decia recientemente
Amparo —una psicosomatoéloga valenciana e incipieqtee no encontrara su plenitud —la
felicidad- hasta lograr su fin dltimo. Y ese enuwe definitivo con Dios pertenece a la Vida
Eterna.

En una “Teoria de la felicidad” el Dr. Enriqgue Rxj&xperto en estos temas reclama para la
consecucion de la felicidad, el cultivo del amae| tftabajo, de la cultura y de los proyectos.
Victor Frankl citando a Kierkegaard, nos dice giaéguerta de la felicidad se abre para afuera”.
Qué gran verdad. Solo cuando salimos de nosotiaas nos encaminamos hacia la felicidad.
Pero hay que salir de si sin renunciar a nuestrgg@rque es nuestro yo —-mas o menos feliz-
quien tiene que hacer feliz a ese tu que tien@plante.

También se aprende mucho con la musica a ViniciMdees, un cantautor brasilefio. Le debo
el mensaje de aquella preciosa samba que tituldvida es el arte del encuentro”. jQué buen
camino hacia la felicidad!. Qué gran cosa aprendhta vez mejor, al buen encuentro con uno
mismo, con los demas, con el mundo.

La Felicidad viene a ser como una consecuenciaw caminar. Cuando bien andamos se nos
regala. Y a partir de aqui que cada uno saquEplagunas consecuencias.
5.4. Los grandes errores en la comunicacion

Las deficiencias en la comunicacion provienen, dégiente, de cada uno de sus propios
componentes: el emisor, el receptor, el mensajenglaje, el cédigo ...



Un error frecuente y grave es comunicar en negati$mucede cuando decimos “hazlo bien que
no eres tonto”. Mejor seria decir “tu tienes mapacidad y podrias ponerla en practica”.
Cuantas veces perdemos la raz6n o comunicamosargleel “sobre”, la envoltura, no es la

adecuada. Ojala supiéramos envolver nuestros mesresa“papel de regalo”.

La complejidad es otro error en la comunicaciorugesle cuando no somos sencillos, claros,
directos aunque obviamente no debemos prescinditaddelicadeza, la educacion y la
oportunidad. Los defectos sensoriales o neurad§gorieden ser la causa de ciertas formas de
comunicacion defectuosa. Es lo que sucede cuaméonbs poca voz, vocalizacion defectuosa,
precipitacion al hablar, tartamudez, hipoacusi@mlesa ... No podemos olvidar que cuando
nuestra salud psicosomatica se va deteriorandoeldi@mpo o la enfermedad, la comunicacién
tiende a deteriorarse. Es el momento de tomarieocia de estos defectos y aprender a
compensarlos con esas otras facultades de las (qugpalemos disfrutar y presumir. La
dificultad expresiva y la deficiencia en los gesteducen la calidad de nuestra comunicacion.
¢Verdad gque tantas veces una sonrisa, una miradgestio carifioso resultan el mejor modo de
comunicar lo que se desea? Seguramente acudir@esira memoria ejemplos vividos de esta
grata y feliz comunicacion. Por el contrario extistanalfabetos” de la comunicacion gestual.
Se trata de personas con vida emocional empobrgueléa medicina psicosomatica francesa de
Pierre Marty llamé ALEXITIMICOS. Es importante mticar la “gimnasia emocional” de cada
dia para adquirir riqueza en la comunicacion y iorEmto personal de nuestro mundo
emocional.

La impulsividad es un elemento perturbador de fawucacién. Nos lanzamos, acelerados ... y
no hay quien nos entienda. Tengo un amigo que dmodiciéndome carifiosamente que doy
ordenes o indicaciones y antes de que lleguencapter ya estoy pidiendo resultados. Me
parece que exagera pero en el fondo mi amigo Jaever algo de razon.

¢ Y la ansiedad? La ansiedad es un profundo dmtarge de la comunicacion porque falsea los
mensajes, los dramatiza, los malinterpreta, logusda y acaba generando un “feed-back”, un
circulo vicioso discomunicativo que suele acabarbemca o conflicto. Con ansiedad la
comunicacion se hace tan deficiente que puede dinseeen negativa y puede resultar oportuno
suprimirla. En caso contrario empezaremos a “rorpfsos” y para eso es mejor no lavarlos
por ahora.

El cansancio también suele dificultar la comuni@actosa de la que somos conscientes de
ordinario. Ademas es de facil arreglo. A desaags/a seguiremos.

5.5. ¢ Qué es lo que pasa dentro de los hombres?

Hoy se habla de “diferencia de género” pero sienggreontrapuso el diferente modo de ser
entre los hombres y las mujeres. Precisamenteiagrag esta diferencia resultamos
complementarios. Cuando se olvida se busca d@nodh@na respuesta similar a la que dariamos
nosotros mismos con la frustracion consiguiente.

En una novela de corte psicologico que lei recieatge me llamo la atencion el didlogo de una
paciente con su psiquiatra. Le decia:

-“Mire, he venido a esta consulta para hablar dpnsiblema con los hombres”.
-“¢ Y cudl es su problema con los hombres?”



- “Menuda pregunta usted es uno de ellos. ¢Qué gad pasa dentro de ellos? ¢ Sienten los
hombres? Y si sienten, ¢ qué sienten? ¢ Qué sucadleentre la recepcidén de un mensaje y la
emision de una respuesta?”

Me quede mirandola, incapaz de emitir una respuesta

- “¢ Lo ve?” Dijo, sacudiendo la cabeza con consiatm y desaliento. “Pues yo he leido todos
los libros sobre los hombres ... y como si nada”.

En mi experiencia poco se aprende en los librgs, sil, pero la verdadera escuela esté en la vida
cuando se vive con atencion y se sabe aprecianlaiferente riqueza que hay en el alma
masculina y en la femenina. Se trata, nada mejuesde “ser persona” pero en masculino o en
femenino. jMenuda diferencia!. Cuando se olvigeya chasco!.

6. ¢QUE HACER PARA QUE ME ENTIENDAN?

Saber hablar y saber escuchar

6.1. Gastar en la fachada sélo lo necesario



Es éste uno de esos principios basicos para umalmeenunicacion. Y sin embargo, pese a su
sencillez, cuanto cuesta vivirlo. Las personasosomas o menos complicadas y vanidosas pero
en ocasiones la atencion y el esfuerzo que aplisana®mo me ven, qué les habra parecido, qué
pensaran de mi o de mi actuacion, etc., etc. Begeasionarnos una casi ruina personal.

Cuando nos empefiamos en dar una apariencia corare@municacion se deteriora. La
aplicacion preferente del gasto vital a una “inmage fachada” blogquea la comunicacion.
Podemos ilustrarlo.

La calle Bétis es una de las mas tipicas y bod#aSevilla. Corre justo a la vera de la margen
derecha del Guadalquivir y tiene como “vecina” Beepcion a la Torre del Oro. Siempre la he
visto como una de esas calles que pintamos de ogioana casita al lado de otra.

Un afio el Ayuntamiento se empefié en vestirla dpiting subvenciond los arreglos de fachada.
Asi como suena, de las fachadas. Y surgieronexpaa de encanto, blanco y ocre con ventanas
enrejadas y puertas nuevas que solo disimulabgos\véelares o casas en ruina. Bueno, jpues
nosotros no!. Lo bueno es hacer como en los ceosude la feria de mi pueblo, un arreglo de
cal y pintura, un buen barrido y si procede un sepde desconchones. La fachada hay que
cuidarla pero lo fundamental es lo que ella misx@esa y protege, el interior. Dicho de otro
modo, hay que ser bueno y parecerlo, pero sinrgasta en parecerlo que en ser buena persona.

Sole es Dietista. Una gran profesional. Y adeéna, guapa, elegante y educada. Y mas.
Pero —me desvelaba en una consulta reciente- @ague un chico trata de intimar con ella, a
sus veintitantos, lo rechaza. Piensa que deséutuipobreza, que se desencantara al notar que
no era para tanto como parecia, ... gracias a Diosnaocostdé mucho convencerla de lo
contrario, hacerle una “auditoria personal” a fogdubirle la correcta autoestima. Y es que era
mucho mas rica por dentro que por fuera, siendopoas decia, de muy buena fachada.

6.2. La naturalidad abre las puertas del corazon ano

Para comunicar bien hay que tener claro el mensgjeo tenemos proyecto a largo, medio y
corto plazo dificilmente mantendremos un didlogmaliscurso coherente y esclarecedor.

Y junto al proyecto, naturalidad que es fuenteetpisdad y fruto de la humildad. Decia Santa
Teresa de Avila que la humildad es “andar en vérdaQué préximo a la autoestima resulta
este concepto!

Con éstas virtudes nos resultara facil rectificamdestros errores e incluso gozar de la alegria
de haber rectificado.

Hay un rasgo muy extendido entre las personas egm dutoestima: el temor exagerado a
equivocarse, el pensar que se derivan grandesiqiesjsi yerran, el miedo a defraudar las
expectativas de los padres —con mas frecuencigadeé-, de los jefes, de las figuras que le son
relevantes.

Asi surge una actitud envarada que reduce rendiosicbloguea y anula buena parte de la
propia calidad de vida.



Hemos de aprender a pedir perddn. Sin que sécamman los anillos”. jComo engrandece —

ante Dios y ante los hombres!-, como abre las asiete la confianza y la amistad, del

entendimiento y de la escucha, el saber pedir pesgortunamente! Hay que saber alimentarse
de la fuerza sanadora del perdén en quien loy&tequien lo otorga. Aunque lo parezca, este
aspecto no es tangencial para la comunicacionanXk el verdadero meollo de la cuestion al
propiciar una correcta autoestima en si mismo yeeonocerla en los deméas. En fin, que la
naturalidad abre las puertas del corazon ajeno.

6.3. Para el autoconocimiento se precisa un tu.

En esta época nuestra de “objetivos indiscretaaitas veces buscados y queridos es preciso
destacar el valor de la intimidad. De mi buen anignacio, maestro en tantos aspectos de la
vida, aprendi que la existencia de la propia irdadi nos diferencia de los animales; éstos
carecen de intimidad, “todo” lo hacen y lo vivenetfiescenario” jY tan panchos!.

Por el contrario cuanta grandeza y belleza enttafiatimidad, ese espacio interior, del que
gozamos Yy disfrutamos como estando en nuestragph@hitacion. Es donde estamos a solas
con nosotros mismos, donde nos recreamos en efdi@lersonal. La intimidad es eso que solo
sacamos afuera cuando queremos y ante quien queredater comunicar la intimidad es algo
enormemente gustoso cuando se hace de maneradeoytenorosa.

Qué grato conocer la intimidad del otro porqueatedésvela, porque confia en ti, porque le
ayudas a conocerse y recrearse cuando se miraeegspsjo que eres tl y que él ha querido
elegir.

Desvelar adecuadamente la intimidad ayuda al antmbmiento y por tanto a la precisa
correccion de la autoestima.

El hombre es un ser personal hecho para la conuidicy para la relacion, es mas para la
comunion, para la coman-union. Hemos hablado idgreente y seguiremos hablando de la
naturaleza relacional del ser humano y de que easfasiones son diferentes segun los
momentos de su vida. Es este un interesantisima taagnificamente desarrollado en “Las
etapas de la vida” de Romano Guardini, en dondec®e que “la Biologia actual ensefia que
el hombre es un ser de encuentro, ser que se egsElbriendose a otros seres y creando con
ellos campos de juego, relaciones de encuentrd.Péra hacer viable la vida del hijo, la madre-
a una con los demas familiares- debe crear coifielun &mbito de acogimiento y tutela, una
“urdimbre afectiva” (J. Rof Carballo) que sus@teél una actitud de confianza incondicional en
el entorno”.

Insistiremos en que esa necesaria apertura akstabgo intrinseco a su ser mas intimo. Por ser
el hombre imagen de Dios, queda dotado del mdgeddo de trascendencia y sociabilidad.

Dios Trino, la Santisima Trinidad, es diadlogo y cmmeacion entre las Divinas Personas. El
hombre esta constitutivamente orientado hacia tauc@dn con Dios y con los demas hombres.
El hombre no se conoce a si mismo si no es anté.uiCuriosamente es ésta una afirmacion
contenida en los textos del Concilio Vaticano II.

Cuando nos aislamos nos empobrecemos y cuandcelaggonamos se enriquece nuestro ser.
Es preciso saber tender puentes en nuestra vidasemarlos bien, logrando ricos entramados
de amistad.



Hemos de aspirar a que nuestra comunicacién seesansabiendo que el amor es altamente
comunicativo. Asi no andamos descaminados haeiacelentro de la felicidad.

6.4. Laimportancia de saber escuchar

Cuesta percatarse de que tenemos dos oidos y sidaomea boca. Y sin embargo tendemos
mucho mas a hablar que a escuchar. ¢Es que notesa lo que nos digan? Cuesta, cuesta
escuchar. Y por el contrario -jOh paradoja!- cadate o radio escuchamos en nuestros dias. A
veces con contenidos maravillosos y enriquecedpees con frecuencia la “caja tonta” se
constituye en instrumento alienante y aburridiatgo parecido sucede en las masas —movidas y
botellonas-, se esta pero ni se habla ni se escHieya carencia de mensajes disimulada por los
decibelios.

jQué gran cualidad la de saber escuchar! Desddequ®domo”, de Michael Ende le tengo
envidia a la buena escucha de la protagonista. cbiqailla de pueblo, sencilla y muy normal
pero que escuchaba de maravilla.

Momo ayudaba a todos, para todos tenia un consejopnsuelo, un estimulo, una alegria, ...
¢Acaso por su inteligencia, sus dotes artistieessestudios, su magia o su encantamiento? No,
en absoluto. “Lo que la pequefia Momo sabia ham@omadieera escuchar. Eso no es nada
especial. Diriamos que cualquiera sabe escuchar.

Pues eso es un error. Muy pocas personas saharhasde verdad. Y la manera en que sabia
escuchar Momo era Unica.

Lo hacia de tal manera, que a la gente tonta, seulgian, de repente, ideas muy inteligentes, y
eso solo porque escuchaba con toda atencion y $anpa

Sabia escuchar de tal manera que la gente peopiejiecisa sabia muy bien, de repente, qué era
lo que queria.

Los timidos se sentian de subito muy libres y wales. O los desgraciados y agobiados se
volvian confiados y alegres y si alguien creia guevida estaba totalmente perdida, que era
insignificante y que €l mismo no era mas que urtceemillones y que no importaba nada a

nadie y que se le podia sustituir con la mismdifacl que se cambian una maceta rota, pues si
iba y le contaba todo esto a la pequefia Momo,siglteda claro, de modo misterioso mientras

hablaba, que tal como era, s6lo habia uno entrehdwmsbres, y que, por ese mismo era

importante a su manera, para pe mundo.

...jAsi sabia escuchar Momo!”

iQué gran regalo hariamos a la humanidad aprermlienéscuchar mejor! jQué elevado
crecimiento en la autoestima propicia la buenastapa escucha! Escuchando se ensefia mucho,
se aprende mucho y se evitan muchos problemasnagndcacion.

Es curioso, pero cuando escuchamos se nos ocwargidad de ideas. Por eso es dificil, a
veces, mantener la atencion. Yo utilizo, y os méendo, un pequefio truco. Anotar ideas esta
bien. Y luego, oportunamente, las expresas y ctanenlas “pasas a limpio” si corresponden a
otros ambitos o0 a otros interlocutores.



Si durante la conversacion amistosa dejas hatdabgs esperar, el discurso sera mas completo y
fluido y la asimilacién del mismo mas rica y efitie.

6.5. Las principales formas de autoengafio

Gerardo es un buen psiquiatra y un espléndido cmadior. Un dia me propuso este titulo para
un foro que habria de dirigir. Cubrid las expéctet, mucho aprendimos los asistentes. Y yo
expongo parte del discurso a modo de decalogo.aNm&ngafiamos:

1. Cuando dejamos para luego lo que no queremos hacer.

2. Al negar nuestras capacidades para no tener qoezasfos. Es el “no sé” o el “no
tengo” para evitar un esfuerzo. ¢Luego nos pesara!

3. Siempre que achacamos a “los baches” del caminodose debe a nuestra “cojera”.
Es el no reconocer nuestras carencias, defectosoce® proyectandolos en los
demas. Asi no crecemos y pasamos la vida disirdalan

4. jLa mala suerte!. Cuando tratamos de camuflara@nnuestros repetidos fallos,
omisiones 0 malas elecciones, raro sera que laalsiesrte nos acomparie. Conviene
recordar aquello de “a quien madruga Dios le ayudes’ que con frecuencia repetia
de pequefio, y en su temprana precocidad, mi herrAagel “al saber le llaman
suerte”.

5. Al desviar la mirada para no ver lo que no queremBs lo que en psicologia se
llama “negacion”, uno de los mecanismos defensimés necios que se nos puede
ocurrir ante un conflicto. Como si al no recontwse esfumase el problema.

6. Al decir “a éste lo cambio yo”. Es un frecuentehdi entre las novias cuando se
enfrentan con los defectos de su futuro maridendgzin que la mama del novio no ha
sabido corregirle, que le ha faltado “maestro”,. éiciego viene *“el fracaso
correctivo”, el genio y figura ..., y el desencanténtonces se formula el “éste no es
aquel del que yo me enamoré” (no ha variado comprgtendia) y se fabrica el
desamor. Sino llega una luz esclarecedora la dianse vuelve drama.

7. Cuando decimos: “jAsi toda la vida, estd encantgdia gusto!”. Es el espejismo del
novio ante la ceguera amorosa del momento. Luegoe la vida, la mujer es
apreciada desde mas cerca, se mueve con mayoalithtdry las deficiencias se
recrecen. En ocasiones se ve como insoportablg. n¥ hay una reconsideracion de
la época del enamoramiento y una correccién demiagén deteriorada actual,
posiblemente deformada por el conflicto el “feediianegativo del desamor entra
como remolino arrollador en el hogar con su acdévastadora.

8. En aquellos casos en que proyectamos la respadsabib causalidad de los
resultados obtenidos en los fallos ajenos, sinzaraton serenidad y valentia nuestra
personal “aportacion” a esa mala operacion. Mas sados malos resultados son
aparentes o parciales como sucede tantas vecenpos3an propensos a evitar el
guedar mal!



9. En esas otras ocasiones en que suponemos quehiei@ @ una “pataleta” van a
encubrir una mala actuacion personal. Nunca uegrésion” a la infancia simbolica
va a proporcionarnos paz o buenos resultados. a@uigre generar lastima o
indiferencia en nuestro entorno.

10. Y por ultimo al pensar que “eso no nos puede ®réednosotros. Por el contrario,
tener conciencia de la propia limitacion y de laspeal vulnerabilidad servird de
proteccion para muchos riesgos y accidentes. Ldepcia es salvaguarda de la
Autoestima. jCuantos desconchones y fracturasuestra Autoestima evitaremos

siendo prudentes!



7. ¢Y ... QUE LE GUSTA AL MAESTRO?

Aprender a querer, una tarea de por vida
7.5.Unas declaraciones en toda regla

Volaba en un avion de Madrid a Pamplona. Estabbebido en los peridédicos que la
azafata habia repartido poco antes. “Un premioeNbabla de su vida”, destacaba un titular
de prensa nacional. Su infancia —bastante dureste-t plena de desafecto familiar habia
transcurrido en los pobres campos lusitanos. Yiremecuadro una pregunta del redactor,
directa y clara, a la joven compafiera del escritgy qué le gusta al maestro?.

La respuesta se traslucia rapida y plena de sexici,al maestro? Pues al maestro le gusta
lo que a todo el mundo, jque le quieran!.

También fue inmediata mi reaccion. Anoté —recuepde con boli verde- en los bordes de
las paginas del diario: En efecto, que nos quieR&ro ¢a quién se quiere? ¢a quién es mas
facil y asequible el quererle? Pues jA quién eabdeh A quién facilita el que se le quiera.
Dicho con mayor explicitud a quien ama. Amar @sdsida, el mejor y mas seguro modo
de resulta amables, de inducir al amor.

7.6. Mi mama me ama

Quizas sea ésta una de las frases que recordanmaeskea protohistoria. En la escuela, en
casa ... con la cartilla de lectura, siguiendo comlexlo los gruesos renglones de trazos
sencillos. Con mas o menos conciencia de lo qoeuniciabamos, el sonsonete de la lectura
iba dejando en nosotros sabor de miel bien probg@aé bien sabiamos que nuestra madre
nos amaba! Era ese —al menos en la inmensa malgolis casos, he conocido excepciones
bien fehacientes- una de las verdades mejor irdagra&n nuestra cabecita y nuestro
corazoncito de nifios. Desde entonces cientos desveemos vuelto con el pensamiento a
esos momentos de carifio cierto y vivido para furetdar y refundamentar nuestra
autoestima en momentos de “terremoto” vital. Qaigé tratd6 en algunos casos de una
operacion mental un tanto inconsciente.

Consciente o inconscientemente hemos recorridamino casi —instintivo- de retorno a los
besos, caricias, cantares, arrumacos, mimos yss@le nuestra madre.

Dicen los investigadores que cuando faltan esasfestaciones de carifio se produce un
vacio afectivo que socava y mina los cimientos westra autoestima. Es curioso, pero el
desafecto primero dafia seriamente al desarrolloogmnatico del nifio, a su sistema
inmunitario defensivo (hay mas infecciones), akonéento afectivo y a fin de cuentas al
desarrollo integral de la persona.

Estos problemas daran la cara, antes o después awdp mas o menos explicito y claro
pero siempre requeriran de un sereno autoanali®is rayor o0 menor apoyo profesional-
para reconocer lo que sucedid, aceptarlo, asimibarkituarlo en el contexto de nuestra



biografia. A veces es algo que resulta muy costoska identificacion o en la elaboracién
resolutiva del conflicto que pueda llevar largoafisimulado y oculto.

7.7. LOos cuatro amores

En toda biografia personal apareceran de segwortias” diferentes en numero, magnitud o
fuerza de impacto. Pero no todos y menos aun seesgiamos “traumatizados”. Asi es,
s6lo afloran estas disfunciones puntuales cuandetrauvulnerabilidad crece actulizada por
una presidon (profesional, afectiva, familiar, sfciatc.)o una debilidad (frustracién,
depresion, crisis de ansiedad, enfermedad orgagica, Y entonces instauraran una crisis
gue podra derrumbarnos, entorpecer nuestro ddsaaqor el contrario enriquecernos si
podemos y sabemos solucionarla adecuadamente.

Bien describe C. S. Lewis, en su obra “Los cuatmmras” que bien podriamos llamar el
manual del buen querer; esos estilos o categoniad amor: Afectos, amor de amistad,
amor posesivo y amor de donacion.

Son cuatro formas del amor humano que se van arérelo en nuestras vidas forjando
cotas, cada vez mas altas, de felicidad conformagaouwy se integran adecuadamente en la
propia persona.

Mas elevada, y a la vez mas clara y compleja, teesalmagistral exposicion que en su obra
“El amor” hace el ya clasico Joseph Piper. Aquiigtleo del amor sera el “me alegro de
que existas” dicho para un tu por un yo enamorado.

El corazén del hombre —y el de la mujer quizas mésta hecho para amar. Y cuanto mas
ama y mas alto y noble es el amor ejercitado magda autorealizacion y la felicidad que la
embarga.

Pero no hay amor de un yo sin un tu correspondierid® ahi que el amor reclame
reciprocidad y que el verbo amar haya de conjuginms®samente en activa y en pasiva.
Pero lo que no tiene cabida en el amor es la ecigeal amor es libre, voluntario y gratuito.
De ahi la grave afectacion de nuestra autoestirmadcuexigimos carifio. jQue diferente es
desear ser querido y dejarse querer que ir memdligpor doquier “limosna de amores”.
Esto suele generar frustracion y deterioro de nai@sitoestima.

7.8.El Amor supremo

Asi se titula un magnifico libro de espiritualidde --- Boylan. Nos servir4 para esbozar
nuestra obligada relacion con el “Amor de los arsireon Dios nuestro creador.

Siendo obvia me resultd novedosa la afirmacion as JAntonio, mi admirado amigo,
Psiquiatra psicoanalista en New York, mientras rdi@bamos de la sevillana brisa
primaveral, hace unos meses.

“La base fundamental de la autoestima esta enreloomiento y valoracién de nuestro ser
hijos de Dios”. Con esta conciencia bien desplagaafiadia- nada ni nadie puede hundir el
infinito valor y la dignidad de mi vida y de mi ser



Y mas adelante, mientras disfrutabamos elucubrandestos temas, venia a concluir:

A quien prescinde de Dios le falta la clave, kzpi maestra para entender correctamente la
realidad que le circunda y que acaba volviéndaadia hostil, amenazante.

Es algo similar a la vision del esquizofrénico aque“engancha” con la realidad y sufre. Y
en muchos casos la salida defensiva es la evasidmerida hacia paraisos sustitutivos,
anestesiantes, como el alcohol, el sexo, el trabajesivo, las drogas, ...

“Quien a Dios tiene nada en falta” concluye el aao estribillo de Sta. Teresa. El texto, a
modo de manuscrito esta en mi consulta sobre ynisare

Me consta del bien que ha hecho en tantos coraatnbslados por el dolor que sentados

frente a mi mesa y que en un vagar expectansel deirada, tropezaban con los versos de
la Santa de Avila. Muchas autoestimas dafiadasaquedanadas o en vias de curaciéon con
s6lo leerlo. Pues que conmigo den gracias a lagasalel Carmelo que, también ellas

agradecidas, alli lo dejaron hace ya unos afios.

Nada te turbe

Nada te espante

Dios no se muda

La paciencia todo lo alcanza
Quien a Dios tiene

Nada le falta

Sdélo Dios basta

¢,No es buena “madera” para un marco a nuestrastinta®



8. MAMA jDALE OTRA OPORTUNIDAD!

Saber reflexionar: soélo los rios carecen de retsm

8.5. Edificando la propia vida

Cuando en nuestro vivir echamos cuentas y la darragtoestima nos hace capaces de
emprender la andadura de la personal biografidt@aesecesario contar con momentos para
hacer balance. Es entonces la hora de la resphbdadty de la sinceridad. Sélo con estas
bases seremos dignos de confianza para los den@apesar del transcurrir de los afos,
también para nosotros mismos.

En esta aventura hay que contar con la propia xaldilelad y con la ajena. Seran éstos
permanentes compafieros de viaje, en nosotrosgsatemas, y se manifestaran mediante el
error, la mentira, la altivez del amor propio, laidia, el egoismo y cien formas mas de
desvario a las que todos tendremos facil y freeuatteso.

Referiré una historia entre cien.Sucedié hace pooss afios. Un dia, Juanjo me llamé por
teléfono un tanto lloroso y alarmado. Nos vimoseguida y me contd su desgracia. Habia
sido infiel a su mujer y se encontraba fuertemelggcentrado. No sabia por donde tirar.
Una "nueva" vida, y seguir con "la comedia" y ebl@guego, ... Sus hijos le tiraban mucho.

Tantos afios junto a Teresa ... Pero el descamioorrito en semanas de desajuste
psicolégico y frescura consciente guardaban suatdgncaventurado" a la vez que sugerian
un aparente "nuevo” compromiso. Como es habitu@stas situaciones el descentramiento
alcanza a todos los ambitos de la persona y sefiesai en actitudes y actuaciones

desconcertantes. Y asi Teresa, tras algunas icidaga, "descubri6 el pastel".

Poco tardé Juanjo en salir del hogar para tradadaun apartamento. La herida abierta en
el corazon de todos fué, sin duda mas tardia pEreez mas honda y sangrante en el de sus
tres hijos. La tragedia se revivia semana trassaran una evolucion oscilante de afectos y
desafectos, Teresa se las ingeniaba para darcaidssexplicaciones que causasen el menor
dafio posible. Y un buen dia Macarena, la mayan, a5 siete afiitos, llena de ingenua
sabiduria va y dice: "Mama4, anda y dale otra qidiad”. Esta suplica fué la base original
en el buen corazon de Teresa de un generoso proaeisoel perdon.

Han pasado algo mas de media docena de afios sisigin testigo de la felicidad individual
y familiar del hogar de estos amigos. De vez eanda bromeamos entre nosotros con la
solicitud de "una nueva oportunidad"”, ahora enscd&acarifio de mucha mayor altura.

8.6.La alegria de rectificar

Estudiaba yo por entonces el primer curso de Fatulli paisano y colega Carlos acababa
de mostrarme amplios horizontes vitales al facii la asistencia a un retiro espiritual, en
las proximidades de Jerez de la Frontera. Y fliédahde por vez primera tuve en mis

manos un pequefio libro que ha influido decisivamentmi vida, CAMINO.



Sin duda es el mas conocido entre los escritosepdundador del Opus Dei, Josemaria
Escriv4, cuya canonizacion esta prevista paradel @éctubre de 2002. Entre las ideas madres
gue mas me sorprendieron estaba la que podriammalér como "la alegria de rectificar”.

Yo habia sido educado en la exigencia del buerrlyaparecer, en la competitividad y en la
importancia de no errar para lograr el éxito. Y talante temperamental constituia una
buena tierra para el arraigo de tales semillasctan@ogicas. No quiero exagerar pero algo
de "calvinismo pragmatico” se iba infiltrando envida. De ahi que la luminosidad de la
idea que descubriera en aquellos afios univemsitamdmportase algo asi como ecos de
salvacion.

"La alegria de rectificar" fué enseflanza humildé aetor de Camino. Aparece con
frecuencia en los capitulos "Caréacter”, "HumildatPerseverancia“, etc. Con diferentes
enunciados y en distintos contextos la humildeiffeation de nuestros pensamientos,
afectos y conductas se convertira en palanca aazovernos hacia la verdad, el bien y la
belleza, es decir, hacia la felicidad.

8.7.Perdonar nos enaltece

El hecho de perdonar es algo tan grande que inclosoasemeja a Dios. Por eso no
podemos eludir ahora la evocacion de la paraboléa daisericordia. Hay un libro “El
regreso del hijo prédigo” que la presenta y analizaravillosamente desde una triple
perspectiva. jQué bellamente describe Henry Noelkeograzon del padre, del hijo prodigo
y el de su hermano! Si, el de ese hermano quap@ano quiso personar.

Siempre hay razones para perdonar. Desde el ptopaon siempre. Y desde el del ofensor
en cuanto se inicie la peticion de perdon, desde spi emprende "el regreso del hijo
prédigo".

Pedir perdon y saber perdonar son dos excelensesi@nzas divinas que constituyen a la
vez ricas fuentes de salud y de sana autoestima.f&icidad se percibe cuando se viven de
manera natural y sencillamente estas actitudesmees.

8.8.Perdonarse, dificil pero necesario

Cuando ofendemos nos constituimos en deudores neoasidad de restituir, de alguna
manera- para con la persona o personas ofendidaa.vision natural de la humanidad, y
desde luego una vision teoldgica, hacen ver gobién ofendemos al Creador en sus
criaturas. De ahi la necesidad de pedir perdoiosg, be un modo mas o menos explicito,
por las ofensas que infringimos a nuestros seneganPero ademas -y ésto es con menor
frecuencia apercibido- con nuestras acciones ofaasios dafiamos a nosotros mismos. Asi
sucede incluso en los casos en que la propia a@tueesulta, de modo inmediato grata o
gustosa. Por eso hemos de contar con un sabeonpeseé a si mismo para lograr el
equilibrio personal psicofisico.



Entre los distintos tipos de personalidad hay unqua cuesta especialmente lograr esta
actitud de autoperdonarse. Es el que correspondellamada Personalidad Anancastica
muy emparentada con el espectro psicopatoldgicesolts Mas adelante la desarrollaremos
pues merece la pena dada la frecuencia de su me®eny los dolorosos desajustes
sociofamiliares que ocasiona.

Pensando en quienes la padecen y con la pretetsidracunar” respecto a las previsibles
complicaciones —la ansiedad, la depresion y el aesiento —hace unos afios escribi un
texto en base a unas ideas del libro “El Sindromédéter Pan” de A. Polaino que suelo
facilitar, en la consulta, a mis pacientes. Laloit“Conocimiento propio y perdén” y
resumido viene a decir:

Conocimiento y Perdon

Es propio del hombre (y de la mujer), ser contitgeyn cometer errores. Es algo que
olvidamos con frecuencia y que nos pasa una “etevactura’.Es bueno recordar“de
continuo”la necesidad de pedir perddn, esperarlo, aceptarlp agradecerlo, yquizamas
necesario aun es el saber pedirnos perdén y perdanas.

Con la fortaleza y la confianza que proporciona €lperdon” del propioyo se alcanzan

las energias necesariason las que acometer la proxima batalla que, sitadlguna, antes

o después acontecera. Y en ella no plantearenzopalea “cuerpo a cuerpo” entre el “yo” y
la realidad o entre la persona y sus tendenciamdi@onamientos. Mas biese tratara de
buscar alianzas con el Otro y los otropara conseguir una fortaleza que, siendo necesaria
NO poseemos por NOSOtros mismos.

Hay que aprender actuar serenamentecon independencia de los resultados que se
obtengan. Masleben importar el esfuerzo y la constanciaque pongamopor intentar
hacer de si la mejor persongosible que el logro de unos objetivos concretos.

Hemos de ser conscientes de las propias limitacieang/ capacidadesy aspirar al
conocimiento propio con la natural desconfianzap gen recelos ni despechos.

Al considerar los propios errores conviene hacerloen un contexto amplio sin
amordazarlos ni tampoco magnificarlos. Hemosvige sin miedo a los posibleserrores
que pudiéramos cometer en un futuro. Prudentesrmetimoratos.

Gran cosa esl conocer la “propia indignidad” con la paciencianecesaria sabiendo que
de nada sirve lamentarse, juzgarse o tratarseweza No cabe enfurecerse o encolerizarse
porque aquello que se habia sofiado lograr o vdreceesultado ser una nueva derrota o
sencillamente porque se comprueba una vez masnguiene errores.

Gran virtud es la comprension, la tolerancia y el aber ser indulgente consigo mismo y
con los demasDejar que emerja, en ocasiones, una cierta caarpasspecto de si no es
mala cosa. No es bueno lamentarse, descalificarseenos aun con radicalidad y por
completo. Independientemente de lo hedatamla persona,incluido uno mismogs mas
digna de amor que de desprecigporque ademas de lo mucho que tiene de posiso,
anica, irrepetible, incognoscible, inabarcable e impredidble.

En este nuevo horizonte veritativo, es donde emar{gerenitas” de espiritu que tolera todo
siendo indulgente consigo mismo y con los demaspai ello dejar de reconocer o disfrazar



los errores propios 0 ajenos. Es deesto es “estar en verdad”situacion que, en palabras
de la mistica castellana Bgotra cosa que lo que se conoce con el térmirfaudsldad.

8. Comprenderse a si mismancluso en lo que respecta a los propios errdoespsamentda
de contribuir a adquirir una gran lucidez en relacion con labiltlades ajenass ser
prudentes a la hora de juzgar a los otrgsa entretejer el juicio que vaya a hacerse de ello
con los hilos —sutiles pero vigorosos- de la teanula prudencia.

9. La “conduccion del propio yo”: constituye una emprsa dialdgica, dinamica e
innovadora. En ella se concitan y conviven, al mismo tiemebpeso del destino y la
conciencia del esfuerzo, la confianza y la deseomf, la dignidad y la humildad, la
autoestima y desestimacion, la lucidez acerca deV ya opacidad de lo misterioso, la
seduccion y el rechazo, el sobrevalorarse y eawalorarse, el amor por el hombre y su
desdén, el sobrestimarnos cuando nos infravalorael ynfravalorarnos cuando nos
sobrestiman. Y en esta dindamica vital, todos d&osieElementos que parecian ser
irreconciliables con el propio yo, acaban por eyl se alcanza el equilibrio y la
homeostasis.

En esa dinamica vital, los valores se convierten en virtudes, en habitosed
comportamiento, en un nuevo estilo vital que optimiza nuestrongivo talante, ese que
ahora queda atras, ignorante, precario y quiz@$%ogpara la vida”.

10.Y en esa alegre y positiva dinamica, no cabe asiah sinocrecimiento en sabiduria,en
conocimiento propio y en apertura a la trascendenciaque es propia de la naturaleza
humana.



DIEZ REGLAS PARA CONSEGUIR UNA CORRECTA AUTOESTIMA

Ama y haz lo que quieras (S. Agustin)
Nos jugamos mucho en el logro de la correcta Atitnes Hay que saber ajustarla, también
dejandonos ayudar oportunamente.

La Autoestima se empieza a forjar ya desde antegrdgio nacimiento pero siempre cabe
rectificarla adecuadamente.

Resulta fundamental el apoyo externo. Mas quer Sab@marse a quien sabe”. jQué buen
consejo recibi de mi buen amigo Bernardo!

En el camino de la vida todos necesitamos apoyesias. Mirarse al “espejo” que son los
demas, quienes nos quieren, ayudara a corregiedesins o desviaciones.

Los conflictos son propios del vivir. Abordarlosrgsolverlos es gran sabiduria. Con
paciencia y mafa hay que saber “deshacer los rlellasvida”.

No quieras contentar a todos. Sé coherente. Bacsopesa, resuelve jy vivel.

La unidad de vida, la coherencia personal aportan geguridad y con ella refuerzan la
Autoestima. jNo te engarfies que es peor!

iSinceridad! Andar en verdad es, a veces, difieflo compensa. Es una base bien firme
para construir una correcta Autoestima.

. Caminar con amplio horizonte resulta esperanzadanignante. Ningun horizonte mas
amplio que la mirada trascendente. El germen @midbad que los hombres entrafiamos es
fuente de solida Autoestima.

10.La vida es el arte del encuentro. Y encuentrodregsientro vamos mejorando. Afinar con

ilusién, esa es la tarea de nuestro vivir. Cordadry humildad el encuentro consigo mismo,
con Dios y con los demas sera fuente continuaedgial propia y ajena.
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QUIERO SER FELIZ.
Claves para mejorar nuestra Autoestima
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