AUTOESTIMA
PARA
PADRES
Sentirse bien
para aprender a educar

FRANCO VOLI

Coleccion
Horramuentas para ol Bienestar

@ Musivisol






AUTOESTIMA
PARA PADRES

"Sentirae bion para
aprender a educar"






AUTOESTIMA
PARA PADRES

"Sentirae bion para
aprender a educar"
FRANCO VOLI

Horramiontas para of Biencstar

@ Musivisoal



AUTOESTIMA PARA PADRES
Sentinse bien para aprender a educar
© FRANCO VOLI

© Editorial: Musivisual

Calle San Benito 21 Local

Tel: 0034 91 3117696 url: www.visionnet-libros.com
Musivisual es marca registrada de Vision Netware S.L.

ISBN: 978-84-92798-14-8
Diserfio base cubierta: Marian Gonzélez,
Maquetacién: Verénica Garcia

Distribuye y produce:
Distribucién de publicaciones C/ San Ildefonso, 17, Local.
28012 Madrid.

Pedidos a: pedidos@visionnet.es
Reservados todos los derechos. Esta publicacién no puede ser repro-

ducida, ni registrada, sin el permiso previo por escrito de los titulares

del copyright.



A mi mujer Ann_y a mis hijos Alberto, Carlo y Mary Ann,
por su comprension, colaboracion y apoyo en la revision de nues-
tras relaciones que hemos llevado a cabo juntos.

A mi colaborador y compaiiero Juan José Roca, por el trabajo
que hicimos en los cursos para padres que organizamos y por su

apoyo y feedback en la redaccion de este libro.

A Maria Victoria Ferndndez, quien con su colaboracion en la
redaccion, correccion y recopilacion del manuscrito de este libro
hizo posible que se terminara y publicara.

A Rafael Amat, presidente del APA del Colegio «Virgen del
Pilar» de Madrid, por convencerme para extender a los padres
el programa de autoestima que dirigia a los profesores y promo-
ver en el APA de su colegio mis primeros cursos para padres.

A todos los padres que participaron en cursos y encuentros

y que organizaron grupos de apoyo, por su colaboracion en la
tarea comiin de buscar y comprobar formas distintas de ser per-
sonas, padres y educadores, mi mas profundo agradecimiento.






Prélogo

Este no es un libro corriente ni quiere serlo. Es un
mensaje de esperanza y de accién para todos los pa-
dres que quieren marcar una diferencia en la vida de
sus hijos, por el camino de marcarla antes en la suya.

Esto quiere ser el principio de un proceso de con-
cienciacién de lo importante que es para cada uno de
nosotros el ser un "ser humano". Puede servir como
una explicacion légica desde la psicologia del porqué
no conseguimos utilizar todos los recursos que tene-
mos como seres humanos para vivir una vida plena,
satisfactoria, divertida, atil y motivadora para noso-
tros mismos y para los demaés.

Desde esta explicaciéon quiere abrirnos una venta-
na a nuestras propias posibilidades, como personas y
como padres. Es cuestién de abrir la «caja de Pandora»
y descubrir en nosotros mismos todo lo que podemos
utilizar para desbloquear nuestra vida.

De nosotros depende el abrirnos a lo que Abraham
Maslow llamé el camino de la autorrealizacion y lle-
gar a ser personas sin limites, segin otra definicién



motivadora'. Las personas sin limites, son sin limi-
tes porque son autorrealizantes y en continuo creci-
miento y aprendizaje.

Queremos dejar el mensaje, que muchos hemos
olvidado o no hemos oido nunca, de que «nosotros
somos la causa primaria de nuestra vida y no el efecto de
los demds y de las circunstancias».

Si llegamos a asumirlo en nuestra vida y en nues-,
tras relaciones, veremos cémo, poco a poco, hoy y
s6lo por hoy, iremos modificando los habitos que no
nos satisfacen y las limitaciones animicas que nos in-
movilizan.

Nuestros hijos se dardn cuenta enseguida y a su vez
se abrirdn a la posibilidad de ser «si mismos», y no el
resultado de unos roles impuestos desde la autoridad
y nunca plenamente asumidos. Se acabaran los silen-
cios rencorosos y las reacciones descorteses; el alcohol
y la droga ya no serdn necesarios para escaparse de la
realidad. La realidad podr4 ir adquiriendo unas carac-
teristicas de éxito motivadoras y aceptables.

Puede parecer una utopia pero no lo es. Tampo-
co se trata de una varita o filtro méagico. Conseguir
resultados lleva trabajo y dedicacion, pero si se lo
dedicamos os puedo asegurar que el esfuerzo habra
valido la pena ampliamente.

Elevar la propia autoestima es la clave de un cambio
importante en nuestras relaciones intra e interperso-

1 WAYNE DYER, Tus zonas erréneas, Grijalbo, Barcelona 1991.
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nales. Sea cual sea la cuantia de la labor y del esfuerzo
que le dediquemos a la elevaciéon de nuestra autoes-
tima, los efectos sobre nuestros hijos no pueden ser
mas que positivos y beneficiosos para nosotros, nues-
tra familia y nuestro entorno, y marcardn una gran
diferencia en su vida y en su forma de vivirla.

Por lo tanto, ibienvenidos a las puertas del proceso
correspondiente y enhorabuenal

Franco Uoli
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Introduccion

Nosotros, los padres, somos el modelo de adulto al
cual se refieren en primer lugar nuestros hijos cuan-
do toman sus primeras decisiones sobre como ser y
coémo actuar en la vida.

Nosotros somos también la primera fuente de in-
formacion para nuestros hijos sobre su propia valia e
importancia, sobre lo que es bueno y es malo y sobre
lo que pueden y no pueden ser y hacer. Segin seamos
y actuemos nosotros, asi aprenderan nuestros hijos a
actuar y a réaccionar ya desde la primera infancia e
incluso desde el vientre materno.

Por lo tanto, si queremos marcar una diferencia po-
sitiva en la formacion de la personalidad de nuestros
hijos, tenemos que aceptar la idea de que podemos
ser este modelo motivador y positivo.

Si pensamos que no podemos, entonces tendre-
mos que hacer algo para reeducarnos en primer lugar
a Nosotros mismos, para romper esquemas que no
nos parecen todo lo satisfactorios que quisiéramos.
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Aunque nos cueste reconocerlo, todos, quien mas
y quien menos, respondemos en alguna medida a
sentimientos de insuficiencia, miedo, vergiienza o re-
sentimiento, y a habitos, actitudes y creencias que no
nos ayudan a ser lo que tenemos la posibilidad de ser
en cuanto seres humanos. Todos, sin embargo, si nos
motivamos a hacerlo y actuamos al respecto, estamos
capacitados para salir de nuestras situaciones perso-
nales o sociales que no nos satisfacen.

Como padres, ya que este es un libro para padres,
podemos empezar por preguntarnos: «Quiero de ve-
ras que mis hijos sean felices, tengan éxito y relaciones mds
sanas y mds satisfactorias que las que he tenido yo?». Si
lo quiero, y no creo que haya dudas de que todos, o
por lo menos la gran mayoria de los padres, quere-
mos lo mejor para nuestros hijos, entonces, ¢por qué
no buscar en mi mismo la fuente de esta paternidad
sana, positiva, efectiva y motivante que quiero trans-
mitirle?

De paso y como premio extra, cambiando nuestra
propia forma de actuar, de vivir y de relacionarnos,
en funcién de nuestra paternidad, podemos abrirnos
a nosotros mismos unos nuevos caminos de felici-
dad, éxito y efectividad como personas, como pareja
y como profesionales. En realidad depende de no-
sotros y es nuestra responsabilidad el motivarnos a
decidirlo y a actuar para conseguirlo.

Este manual ha nacido, con este objetivo especifico.
Su estructura es el fruto de la experiencia de unos cur-
sos de autoestima para padres en unos centros escola-
res en Madrid, que realizamos hace afos.
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El fin de estos encuentros era justamente examinar
la oportunidad y la posibilidad de romper esquemas
personales, educativos y de relacién como medio y
base para una paternidad mas efectiva y motivadora.

El contenido tedrico del manual y el de los cursos
responde ademas a los resultados de las investigacio-
nes llevadas a cabo sobre la autoestima y la educa-
cién, desde la perspectiva de los educadores y de los
educandos.

Expresa la vision de varias teorias sobre el creci-
miento personal de la psicologia humanista, existen-
cial y transpersonal (Carl Rogers, Abraham Maslow,
Ken Wilber y otros). Refleja experiencias sacadas de
las teorias neurolingiisticas, control mental «Silva»,
Forum, bioenergética, psicologia gestaltista y psico-
sintesis, asi como de interpretaciones positivas de los
mensajes cristianos, budistas majayana y taoistas.

Del analisis y estudio de las fuentes de estas teo-
rias, asi como de las dindmicas de los distintos cursos
de autocrecimiento personal en que he participado,
como receptor, en los Gltimos afos, he podido sa-
car varios elementos concordantes y optimistas de la
esencia positiva del ser humano en cuanto tal. Los he
asumido y forman parte integrante del manual.

Trabajando primero conmigo mismo y reforzando
este trabajo, dando y asistiendo a cursos, conferen-
cias y encuentros, he conseguido modificar profun-
damente, y en un tiempo relativamente breve, la
visiéon pesimista y poco efectiva que tenia de los se-
res humanos. De esta forma, he podido rectificar un
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gran numero de preconceptos que me impedian ser
yo mismo en lugar de actuar desde un rol ficticio e
inefectivo que no me gustaba ni me llenaba.

Desde una dindmica de apertura al aprendizaje y
a nuevas experiencias, como instrumentos de creci-
miento y de maduracién a cualquier edad, he estado
siguiendo paso a paso los resultados de este aprendi-
zaje en mi mismo, en mi familia y;, en general, en mi
entorno.

He llegado a convencerme de la belleza interior y
exterior efectiva y potencial mia y de cualquier per-
sona y a creer en la motivacion basica positiva de
cada uno sea cuales sean las apariencias y los contex-
tos en que Nos Movemos.

He aprendido a compartir mas libremente mis sen-
timientos y mis emociones, en lugar de dejarme atra-
par por la frustracién y el resentimiento. Ya no tengo
por qué rechazar o controlar mis estados emociona-
les, sean cuales sean, sino Gnicamente aceptarlos y
darles espacio para que se vayan integrando, aclaran-
do y modificando en un proceso vivencial y natural
de concienciacion y maduracion.

He aprendido a expresar abiertamente mi admira-
cién y alabanzas hacia mi mismo y hacia los demas.
He aprendido a aceptar y apreciar el contacto fisi-
co, de persona a persona y de forma incondicional,
como puro acto de fraternidad humana y de amor.

He vencido gran parte del miedo a la opinién de los
demas cuando me comunico sobre cualquier tema.
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Ahora, la mayoria de las veces, mi comunicacion, sea
cual sea el tema o el contexto, es mucho mas libre,
abierta y satisfactoria, y esta llena de respeto hacia
los que me escuchan y hacia mi mismo.

El camino del autocrecimiento, en realidad, es sen-
cillo, pero no es facil; significa un trabajo sin limites.
Creo que es una tarea para toda la vida, pero los re-
sultados merecen ciertamente todo el esfuerzo que

se le dedique.

Es posible que cada dos pasos dados en el cami-
no emprendido, retrocedamos uno, aunque no que-
ramos. Me he dado cuenta de que agobiarme por
ello no me sirve. Es mucho més efectivo apreciar mi
avance, sea cual sea, pese a las posibles recaidas en
pensamientos, acciones y reacciones negativas y en
los contextos més inesperados.

Soy consciente de que desactivar convicciones vi-
venciales pasadas y obsoletas, que sé que no me sirven,
no es facil, pero he comprobado personalmente que es
posible. Es algo al alcance de todos, y en todo caso, la
decision de actuar para conseguirlo es s6lo nuestra.

Parte del problema de los seres humanos de hoy es
que no estamos acostumbrados a vivir libre y plena-
mente desde nuestra propia paz interior. Nos cuesta
aceptar y reconocer que podemos vivir de esta forma
y que empezar a hacerlo depende de nosotros, y no
de las circunstancias o de los demas.

En general todos queremos vivir mejor, pero le da-
mos a esta expresion unas connotaciones en gran par-
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te de caracter material. Nos cuesta darnos cuenta de
que, sin un desarrollo de nuestro ser interior, no pode-
mos hacer un uso adecuado de esos bienes materiales.

1) Segiin diferentes teorias psicoldgicas, la biisqueda de
la satisfaccion basada en lo material es una manifes-
tacion de nuestro nivio interior, es decir, de la parte de
nosotros cuya maduracion se ha detenido en determi-
nados momentos de nuestra vida.

Este nino interior continda ansiando sus necesida-
des basicas, con la diferencia de que, en nuestra so-
ciedad occidental, hemos estado multiplicando este
tipo de necesidades practicamente sin limites. Con-
secuentemente nos es dificil llegar a la satisfaccion y
a entrar en un nivel de conciencia y motivacién mas
efectivo y satisfactorio.

De esta forma, renunciamos a reconocer la impor-
tancia de alcanzar los sucesivos escalones de la ma-
duracién personal como la seguridad en si mismo, la
autoestima y por fin la autorrealizacion.

2) Nos olvidamos de la capacidad de integracién y apre-
ciacion de valores mds importantes y efectivos como
los de la fraternidad humana, la paz, la conciencia
ecolégica, la dimension espiritual de la vida, y otros
como la autoestima, que significan un cambio tanto
personal como global.

3) Segiin los estudios de Abraham Maslow, las necesi-
dades bdsicas en épocas anteriores eran la comida, la
bebida, la vivienda, etc., mientras que ahora, para
muchos de nosotros, son la lavadora, la television, el
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coche, el chalet, los juegos electrdnicos, etc. Todo, cada
dia mejor y mds sofisticado.

En un cierto sentido hemos renunciado a encon-
trarnos con la parte mejor y mas genuina de noso-
tros, que es la del amor incondicional hacia nosotros
mismos y hacia nuestro préjimo, nuestros hijos in-
cluidos, como factor motivador de nuestras acciones
y de nuestras relaciones.

4) El objetivo de este libro es reconocer por qué, donde y
como nos hemos parado en nuestro crecimiento psico-
logico a partir de la infancia, y promover en nosotros
una maduracion consciente hacia una vida mds efec-
tiva desde cualquiera que sea el punto de partida al
empezar nuestro proceso de trabajo personalizado.

Esto implica el reconocimiento de que, a menu-
do, en varios momentos de nuestra vida, estamos ac-
tuando desde roles insatisfactorios y ajenos a nuestra
verdadera naturaleza como seres humanos. Desde
este reconocimiento nos motivamos para aceptar y
transcender los condicionamientos educativos que
impidieron nuestro desarrollo y maduracién natura-
les, para entrar en unas dindmicas vivenciales y de
relaciones mas satisfactorias.

Por experiencia personal sé que en la medida en
que aprendamos nuevas estrategias que nos ayuden
a ser nosotros mismos, podremos relacionarnos con
nuestros hijos por caminos més motivadores y creati-
vos. De esta forma les ayudaremos a crecer y desarro-
llarse buscando su propia identidad y no cumplien-
do, simplemente, nuestras expectativas hacia ellos.
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Importancia de la
autoestina

&

Tanto los cursos de autoestima y relaciones como
este mismo manual, por su dindmica y contenido,
pueden cambiar profundamente la forma de ver e in-
terpretar la propia realidad de cada participante o
lector como personas y como padres.

Para ello es necesario, sin embargo, que estemos
dispuestos a efectuar en nosotros mismos una labor
interior de integraciéon de los conceptos que se van
exponiendo y de su aplicacion en nuestras propias
vivencias y comportamientos.

Esta es una labor que s6lo podemos hacer noso-
tros; los cursos, el manual y su dindmica, podran
s6lo darnos los instrumentos y las referencias que se
necesitan para tomar conciencia y motivarnos a tra-
bajar con nosotros mismos. Asi podremos alcanzar
la consecucion de los mejores resultados en nuestra
actuacion vivencial y de relacion.
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No se trata de una varita magica mediante la cual
la realidad se transforma como por un milagro. Cual-
quier cambio de actitud y de comportamiento re-
quiere esfuerzo, voluntad, motivacién y sobre todo
fe en que es posible conseguirlo.

Para poder criar hijos con unas determinadas ac-
titudes positivas hacia si mismos, hacia los demés
y hacia la vida en general, los padres tenemos que
motivarnos a reconocer y activar estas actitudes en
nosotros, en primer lugar.

El primer paso que tenemos que dar es el de lanzar
la pregunta: «éPuedo yo hacer algo para facilitar el desa-
rrollo de la educacién y de la formacion de la personalidad
de mi hijo, de forma que pueda ser una persona autorreali-
zante en su vida?». (Veremos que no hay duda de que
puedo). «Qué es lo que puedo hacer?». «éPuedo conse-
guirlo si antes no entro yo en una dindmica de crecimiento
y de cambio?».

Una vez la pregunta quede planteada y vaya pene-
trando en mi y en mi pareja, la primera respuesta que
viene automaticamente, s6lo por el hecho de hacerme
la pregunta y dejarla en el aire, es la creacion de un
contexto de busqueda y de accién, Cuando nos plan-
teamos seriamente esta pregunta, entramos automa-
ticamente en un espacio de inquietud para averiguar
vias alternativas de relaciéon con nosotros mismos y
con los demas, incluidos y en particular, nuestros hi-
jos. Es un principio de mentalizacién para la accion y
la apertura hacia el crecimiento y maduracion.

El contexto, una vez hecha la pregunta, estd ahi,
ya existe, ya no se puede deshacer. También estan ahi
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las posibilidades para que este contexto genere resul-
tados obteniendo respuestas a esta cuestion de modo
que el proyecto que surge se haga realidad.

Los lectores de este manual, desde el momento que
actian como tales, adquieren la responsabilidad de
decidir en primer lugar si quieren hacerse la pregun-
ta, crear el contexto y buscar juntos la respuesta. El
hecho de estar leyendo estas lineas, ya es una senal de
que os estais haciendo la pregunta junto a nosotros.

Cambiar nuestras relaciones con nuestros hijos y
hacer posible desde nuestro ejemplo que ellos generen
en si mismos la necesidad de apertura a sus propias
responsabilidades como personas autorrealizantes, es
algo posible si asilo queremos. Ya se ha llevado a cabo
en millones de casos en todo el mundo.

Trabajar para conseguirlo presupone una declara-
cién de fe en nosotros y en nuestros hijos y un com-
promiso de accién. Este puede ser un paso importante
y trascendental tanto en nuestra vida como en la de
nuestros hijos. Significa, ya desde un principio, darnos
el permiso a nosotros mismos de salir de unos esque-
mas que no nos satisfacen, para entrar en una dina-
mica vivencial y de relacién distinta, mas efectiva y
motivadora.

Todos los padres queremos lo mejor para nuestros
hijos. Con este fin actuamos lo mejor que podemos
y sabemos para ayudarles en la formacién de una
personalidad sana y autorrealizante. Sin embargo,
para cumplir con esta tarea, la actuacion de los pa-
dres recurre, a menudo, al paradigma de su propia
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inexperiencia, al recuerdo y a la interpretacién de
sus propias relaciones con sus padres y a los consejos
de personas a menudo tan inexpertas como ellos. Lo
mismo les ocurri6 a sus padres y a estos con los suyos.

Nos enfrentamos a un completo o parcial desconoci-
miento de lo que se puede hacer para mejorar y actuali-
zar la convivencia y el entorno de la familia que hemos
creado. Desde este desconocimiento, lo que nos pasé a
nosotros de ninos, coloreado con nuestras vivencias su-
cesivas, acaba siendo la fuente de inspiraciéon de nues-
tra actuacion educativa y afectiva con nuestros hijos.

Aunque no nos demos cuenta de ello, se tiende
a pensar que el mundo ha ido adelante de esta for-
ma y ha funcionado bien o mal hasta ahora, y que
continuara funcionando también asi en el futuro. A
falta de conocimiento de soluciones mejores, acaba-
mos adoptando posturas inmovilistas: mejor lo malo
conocido que lo bueno por conocer.

Sin embargo, las investigaciones educativas y psi-
colégicas mas recientes han enfocado el problema
desde perspectivas distintas y han dado lugar a unos
nuevos paradigmas educativos para el futuro, los cua-
les no pueden ser ignorados si queremos ser padres
motivadores y efectivos.

Esta investigacién y sus conclusiones nos permiten
ver la necesidad y las posibilidades de la intervencion
de los padres en la formacién y educacién de los hijos
de una forma mucho mas positiva, efectiva y motivado-
ra para conseguir cambios radicales de los esquemas in-
movilistas que venimos arrastrando desde generaciones.
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De ahi la necesidad de que estos paradigmas, téc-
nicas y principios basicos sean conocidos por los pa-
dres de hoy e implementados en la actuacion educa-
tiva de las familias, teniendo siempre en cuenta las
particularidades de cada una de ellas.

No tenemos por qué seguir unos hébitos de com-
portamientos caducos y limitantes. Estos habitos se
pueden cambiar, y debemos hacerlo si queremos para
nuestros hijos y para nosotros mismos, un desarrollo
de personas autorrealizantes (psicologia humanista
de Abraham Maslow) y sin limites (para adoptar el
término de otro investigador del comportamiento hu-
mano, Wayne Dyer, el autor de Tus zonas erréneas).

Con este fin, tenemos que modificar nuestra pro-
pia pauta de comportamiento y de relacion en fa-
milia y fuera de ella. Segiin decia Waldo Emerson,
«nuestro comportamiento hace tanto ruido que no nos deja
oir las palabras que lo acomparian».

De ahi la necesidad del desarrollo de la autoestima
de los padres a través de un trabajo personal, como el
que realizamos en los cursos que impartimos.

1. Romper esquemas

El contenido de los conceptos expuestos en este
manual, puede resultar chocante para las personas
que se acerquen por primera vez a un proceso de cre-
cimiento personal.

Para poder sacar el maximo provecho y conseguir
resultados de lo que se comparte en programas de
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este tipo, se necesita estar dispuesto a darse permiso
para romper con muchos esquemas tradicionales so-
bre el significado de nuestras relaciones con nosotros
mismos y con los demds, como personas, como pro-
fesionales y como miembros de la sociedad en que
NOs Movemos.

Sea cual sea el contexto, todas las personas tene-
mos la posibilidad de mejorar nuestra forma de vivir
y de relacionarnos. En nuestras manos esta la posibi-
lidad y la decisién de aumentar nuestra autoestima 'y
de dirigir el rumbo de nuestra vida hacia el cambio y
hacia metas cada dia mas satisfactorias.

Este concepto suele crear en muchas personas una
reacciéon animica inmediata de rechazo. Las conno-
taciones implicitas en los dos conceptos, en el de
cambio y en el de elevacion de la propia autoestima,
presuponen para muchos aceptar la idea de que no
somos suficientes asi como somos; casi lo consideran
como un ataque personal.

Nosotros queremos probar justamente lo contra-
rio, ya que, en cuanto seres humanos, somos todo lo
que tenemos que ser. Pensamos que podemos y debe-
mos aceptarnos asi como somos, aqui y ahora. Desde
esta posicion podremos abrirnos a una autosupera-
cién y aprendizaje natural y continuo para eliminar
condicionamientos y limitaciones de educaciéon y de
entorno que dificultan la propia autorrealizacion.
Hemos de mirar a las personas desde su potencial
mas que desde su pasado. El presente es ya parte del
potencial, si hemos entrado en un proceso de auto-
desarrollo y autocrecimiento.
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A menudo las personas, cerramos los ojos ante la
posibilidad de desarrollo y trabajo personal. No nos
damos cuenta de que su falta puede llegar a produ-
cir el mismo deterioro que se produce en el cuerpo,
cuando no lo cuidamos con una alimentacién ade-
cuada, ejercicios, atencion médica, etc. Nos resulta
posiblemente mas cémodo ignorarlo, pero las con-
secuencias pueden ser muy negativas para nosotros
mismos, para nuestros hijos y para la sociedad y el
mundo en que vivimos.

De ahi que muchos no quieran involucrarse en un
proceso de autocrecimiento, al igual que no quieren
dejar habitos alimenticios o de salud aunque, en su
interior, se den cuenta de que lo necesitan y de que
podria ayudarles a mejorar sus relaciones consigo mis-
mos y con los demds, principalmente, con los hijos.

No estamos acostumbrados a asumir plenamente
la responsabilidad sobre nosotros mismos y nuestras
relaciones. En efecto, nos es mucho mas facil y me-
nos peligroso ampararnos en las deficiencias de este
mundo, de la sociedad, del Gobierno y demas fac-
tores externos. El cambio que proponemos es el de
darse cuenta de que la accién de ir dirigiendo nuestra
propia autosuperacion es una forma basica de asumir
nuestra propia responsabilidad.

2. Ya estamos cambiando

Lo queramos o no, en cualquier momento de nues-
tra vida, cada vez que vamos recibiendo nuevas in-
formaciones, experimentando situaciones nuevas y
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desarrollando nuestra propia accién vivencial, esta-
mos cambiando.

Yo no soy hoy lo que era ayer ni soy a las 5 de la
tarde lo que era a las 4. Mientras tanto he tenido ex-
periencias de varios tipos que han modificado, aun-
que sea a niveles minimos, mis conocimientos y mi
forma de ver la vida.

Visto desde esta perspectiva, el objetivo de nues-
tros cursos de crecimiento personal y de este manual
es el de motivarnos a tomar en nuestras manos las
riendas de nuestro cambio en la vida diaria, por lo
que se refiere a nuestras actitudes, relaciones, com-
portamientos y por lo tanto a los resultados vivencia-
les que se derivan.

Hay formas alternativas de vivir nuestra vida. La
modificacién de habitos y actitudes para poder rela-
cionarnos mejor con nosotros y con los demas es una
de ellas. Podemos conseguirlo desde unas actitudes y
perspectivas de superaciéon continua.

Desde el conocimiento bésico y la aceptacién de
nuestra situaciéon presente, podemos ir dirigiendo la
formacién de nuevos y mas satisfactorios contextos
y relaciones, a partir de nosotros mismos y ya desde

hoy.

Se trata de empezar un proceso de trabajo perso-
nal para motivarnos a:

1) Autoconocernos, tomando conciencia de nues-
tra propia valia e importancia en cuanto personas.
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2) Asumir nuestra propia responsabilidad en las
relaciones con nosotros mismos y con los demaés.
Esto nos permite tener una referencia concreta para
ayudarnos a reconocer el mapa, las fronteras y las
caracteristicas del territorio personal que queremos
preparar para el cambio deseado.

3) Convencernos de que podemos ser los timo-
neles efectivos y competentes del barco de nuestra
vida. Entrar en este proceso de cambio de rumbo, de
autocrecimiento, nos ayuda a concienciarnos de lo
que podemos hacer para determinar la ruta que mas
pueda beneficiarnos a nosotros, a nuestros hijos y
a los demas. Si queremos podemos ir mejorando de
forma continua a lo largo de toda la vida.

4) Convencernos de que abriéndonos nosotros al
cambio, creamos automditicamente la oportunidad
para nuestros hijos de ser ellos mismos los responsa-
bles de su vida. Esto nos motiva a darles el ejemplo
correspondiente y a dejarles su propio espacio para
conseguirlo. Nuestros hijos, COMO NOSOtros, son per-
sonas y por lo tanto tienen todos los recursos y los
potenciales para ser el tipo de personas que quieran
ser desde su propia perspectiva.

5) Ir actuando en accién, de forma efectiva, para
dirigir, desde la acciéon misma, el cambio de habitos,
actitudes y comportamientos que nos prefijemos.
Para ello aportamos unos instrumentos y métodos
eficaces y aplicables a los recursos y al tiempo dispo-
nible de cada uno.
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Ya desde el primer punto de la basqueda del au-
toconocimiento, vamos consiguiendo una nueva vi-
sion de las posibilidades que tenemos para mejorar
nuestras estrategias existenciales, es decir, nuestros
modos de vida. Vamos reconociendo nuestras virtu-
des, habilidades, destrezas, conocimientos. Algunas
de estas que desconociamos por completo o no nos
habiamos fijado en ellas, las vamos integrando en
nuestro autoconcepto.

También vamos reconociendo nuestros puntos ne-
gativos pero lo hacemos desde las perspectivas de su
superacion o de su utilizaciéon como elementos de
aprendizaje y mejora. De todas formas, saber cudles
son y por qué estdn ahi nos pone delante de la pers-
pectiva de como desactivarlos en cuanto elementos li-
mitantes de nuestro desarrollo personal. Asi podemos
localizar caracteristicas que desconociamos o que no
queriamos reconocer como el falso orgullo, el miedo,
la vergiienza, el resentimiento o la culpabilidad.

Considerando el contexto de autocrecimiento en
que nos encontramos, el descubrimiento de estos
puntos negativos no nos alarma, sino que nos anima
a hacer algo para desactivarlos, En psicologia es co-
nocida la idea de que ignorar o reprimir aumenta el
problema e impide su solucién.

Desde el inicio del proceso, por lo tanto y todavia
en la fase del autoconocimiento, podemos empezar
ya a dar un giro a nuestra concepciéon de la vida, a
las relaciones con la pareja, los amigos, el trabajo y a
nuestra misma efectividad vivencial.

31



Horramiontas para of Biencstar

Empezamos a darnos cuenta de que gran parte
de nuestras limitaciones y desconfianza en nosotros
mismos, no son nuestro yo verdadero, sino el yo con-
dicionado por unas herencias de la educacién recibi-
da. Esto ya nos permite reconocernos como personas
con capacidad de cambio, de autorrealizacién y en
crecimiento continuo.

La fase del convencimiento, es decir la 2 y la 3,
se hacen ya bastante mds asequibles al ver el primer
cambio de percepcion que hemos conseguido. Ya es
cuestion de trabajar personalmente con las técnicas
que disponemos, incluido el feedback familiar o de
los amigos y el apoyo mutuo de las personas que
como nosotros han entrado en el proceso de autocre-
cimiento, sean cuales sean las motivaciones basicas.

El punto 4, el de la acciéon continuada para la con-
secucion y la conservaciéon del cambio, se vera a su
vez motivada y reforzada por los resultados que dia a
dia iremos consiguiendo si nos lo proponemos.

Aunque en el papel lo mostremos como facil, en
la realidad, el hecho de responsabilizarnos del rum-
bo de nuestra propia vida, sin delegarlo en las cir-
cunstancias y en los demés, no lo es. Hay todo un
mundo sumergido de estimulos de defensa del statu
quo que se entrometen y dificultan la tarea del auto
crecimiento.

Sin embargo, si estamos dispuestos a ir a por ello
y a hacer el trabajo personal correspondiente para
asumir la responsabilidad de nuestra vida, no sélo el
cambio y el crecimiento personal son posibles para
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nosotros y para nuestros hijos, sino que tampoco
iremos teniendo dificultades excesivas, aparte de las
que vayamos creindonos cada uno.

Estas, en general, son nuestros miedos, dudas, pre-
ocupaciones sobre lo que dira la gente o sentimientos
de culpa, insuficiencia, resentimiento, falso orgullo,
pasotismo, renuncia, falsa modestia y mas formacio-
nes o mejor deformaciones mentales y emocionales
preconcebidas.

En lineas generales, y como praxis basica, es nece-
sario en primer lugar que nos aceptemos «por lo que
somos» en este momento de nuestra vida. Que acepte-
mos lo que vayamos descubriendo de nosotros como
un punto de partida para el futuro. Hemos de con-
vencernos del potencial natural que poseemos por el
solo hecho de ser seres humanos.

Esto s6lo lo podemos hacer nosotros y nadie mas.
Los demas pueden ayudarnos y apoyarnos en la ta-
rea, pero esta tenemos que llevarla a cabo nosotros.

Una vez que nos demos cuenta de ello y hayamos
aceptado que cambiar es posible, la férmula es la de
empezar, desde el principio, a hacer los ejercicios y a
practicar las nuevas formas de pensar, actuar, hablar
y relacionarnos que iremos poco a poco descubrien-
do en nuestro proceso de cambio.

Lo mas importante es hacerlo sin ansiedad ni ago-
bio. Tenemos que hacer lo posible ademés para que el
trabajo correspondiente sea lo mas lidico y placente-
ro. Refrnos de cémo nos tomamos en serio, puede ser
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