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Resumen 

RESUMEN 

La problemat1ca que 1mpl1ca las transformaciones de madurez ps1colog1ca se debe srn duda 
a los aspectos de la edad. la experrenc1a, conc1enc1a indrv1dual. el medio ambiente entre otras 

Las personas adultas pueden recurrir. en la mayoría de los casos, a vanas opciones que los 
ayudan a resolver sus problemas apoyo familiar. cambto de traba¡o o residencra. terapia 
ps1cotog1ca. por e¡emplo Los niños por su parte. cuentan con el apoyo directo de sus padres 
en el mayor numero de casos_ Sin embargo, entre los 11 y 18 años el ser humano entra a una 
etapa critica Ya no es un niño pero tampoco es un adulto El numero de opciones es mayor. 
porque 1mpl1ca por un lado las alternativas que encuentra en su niñez y por otro las que le 
exponen !os adultos Esto aumenta la d1f1cultad de selecc1on y la sensac1on de 1nael'enc1on 

El ind1v1duo adolescente atraviesa por un periodo de cambios y a¡ustes físicos. 
cognosc1t1vos. emocionales. sociales e 1ntrapsiqu1cos. transformaciones a 1as que tiene que 
adaptarse y que resultan en ocasiones traumáticas cuando no angustiosas 

En la adolescencia la autoestima se deb1l1ta pues uno de los factores importantes. como es 
la imagen corporal. cambia y se da ta confusión de roles En esta etapa el y !a acolescente 
cuestiona, recnaza. pregunta y necesita que los adultos le ayuden a valorar sus iogros con el 
fin de fortalecer su pos1c1on personal y su estima Siente la necesidad de 1ndependenc1a. de 
ser reconocido. de buscar su propia 1dent1dad. Hay que sentir al adolescente, tener fe en el y/o 
en ella, ya que esto la perm1t1ra 1ntemailzar la confianza en si m1smoia) y ser un(a) adulto(a) 
responsable. con una alta autoestima y capaz de luchar por sus conv1cc1ones De ah1 !a 
1mportanc1a de su concepto y las pos1b1lidades de mostrarle cómo desarrollar1a 

En el terreno de la psicolingUíst1ca surge en años recientes un nuevo modelo de soluc1on de 
problemas_ La Programac1on Neurolingu1st1ca (PNL). La PNL tiene como ob1et1vo principal el 
desarrollo de la persona solucionando d1vers1dad de problemas en el menor tiempo posible y 
con la mayor ef1cac1a. Dicho modelo ha mostrado su ut111dad en diferentes areas del desarrollo 
humano y la problemat1ca que pudiera generar. 

Por tanto. se propone una sene de técnicas de la PNL para desarrollar en el adolescente 
una autoestima adecuada dmg1do a Jovenes entre 16 y 18 año~. de edad. sustentado en las 
bases conceptuales de la PNL como opc1on vanable para el sano desarrollo de un adolescente 
y que pueden pos1b111tar cambios efectuados de forma permanente en la conceptuallzac1on del 

1oven. Es decir, suplantar las carencias que el adolescente tenga acerca de comunrcac1ón, 
ob1et1v1dad, autoestima, segundad, aceptación, que no hubiera podido desarrollar en el 
entorno familiar. 

El resultado final podria ser, el de formar adultos responsables. libres. seguros de si, en 
defin1t1va. personas en armenia consigo mismas, lo cual se proyectara en su comunidad. en su 
nación y en su cultura. 
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Objetivos 

OBJETIVO GENERAL 

Proponer las técnicas de La Programacion Neurol1ngüística para el desarrollo de la autoestima en 

el adolescente de 1 6 a 18 años. para contnbu1r a su desarrollo personal. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

Presentar las caracterist1cas de la etapa de la adolescencia. Su desarrollo b1olog1co, fisico y 

psicolog1co. as1 como a los teóncos de ésta etapa. 

2. Descnb1r los componentes del Desarrollo Personal. Exponiendo que una autoestima alta 

permite una meJor adecuada comurncac1ón, toma de dec1s1ones. asertiv1dad. 

responsabilidad y estima de valores. 

3. Describir los antecedentes y propósito de la Programación Neurolingüistica. 

4. Desarrollar en el adolescente una autoestima adecuada a través de ~as técnicas de la 

Programación Neurolingúistica. 
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Monólogo de un adolescente 

MONÓLOGO DE UN ADOLESCENTE 

"Cierta mañana me levanté. fui al baño a tomar una ducha para arreglarme e irme a Ja escuela 

Ese dia me di cuenta que estaba cambiando, que ya no era la misma persona. que m1 cara se veia 

diferente. otras partes de m1 cuerpo las encontré extrañas. como las de los adultos. me llamaban 

más la atenc1on las personas del sexo opuesto. mis ideas también cambiaban me sent1a a la vez 

adulto y niño. libre y atado. feliz y tnste, atractivo y feo. fuerte y débil. sinceramente no sabia lo que 

me pasaba 

Algo me hizo ver que estaba cambiando fue que tenia mayor número de discusrones con mis 

padres Siento que no me comprenden. ¿Sera que ellos no piensan en mi o que no pueden aceptar 

m1 cambio? Pienso que los únicos que me comprenden son mis amigos. aunque se que no es así 

Me siento solo y acompañado, no se s1 por mis amigos. mis padres o por m1 mismo. pero algo me 

falta, no sé qué es. ¿Qué será? ¿Por qué me siento así? No lo sé. Lo que pasa es que realmente 

estoy cambiando ... " 

(Pick de Weiss. S., en Yo adolesc1?nte. 1992} 
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Introducción y concepto 

Capitulo uno 

ADOLESCENCIA 

1. INTRODUCCIÓN 

Para la psicología del desarrollo, el penodo denominado comúnmente adolescencia es de suma 
importancia El vocablo adolescencia proviene del verbo latino adolescere. que s1gnif1ca crecer o 
llegar a la madurac1on. A pnnc1p1os de siglo, y merced a la obra de Stanley Hatl (GER. 1979. p 350) 
la adolescencia se convierte en tema ps1c0Jog1co La observac1on trad1c1onal sobre los cambios que 
sufre el ind1v1duo al de1ar de ser niño para convertirse en adulto se interpretaba por !a Ps1colog1a 
experimental y por la Ps1cofis1olog1a. como resultado de una profunda transformación b1olog1ca 
relacionada, preferentemente. con la sexualidad. Pero el caracter global de las man1festac1ones del 
ps1qu1smo en dicha época y ta apanc1ón, no frecuente, de ciertos trastornos en las esferas del 
pensamiento, la afect1v1dad y conducta han demostrado que la raíz del fenómeno es mas pf"ofunda. 
Se considera y admite que la adolescencia equivale a un nuevo nac1m1ento Tan rap1dos y 
pronunciados son los cambios, que el propio S Hall define el penado como de storm and stress 
(tormenta y tens1on). En efecto, s1 3lgo caractenza al adolescente de manera genenca y fo1 mat es su 
perfil crittco. pero ello no quiere decir que la adolescencia pueda considerarse como un penado 
separado y aislado del resto de la vida. No obstante su aspecto cnt1co y la pos1b1hdad de que 
durante el mismo puedan surgir auténticas cns1s ex1stAJnc1ales, forma parte del total proceso del 
desarrollo de la personalidad y tanto influye lo que precede como cierta es la huella que transm1t1ra a 
etapas ultenores. 

El concepto de adolescencia ha de elaborarse pensando que no solo se trata de cierto 
crecimiento fis1co o morfológ1co, sino de una dec1s1va parte del desarrollo personal en su mas amplio 
sentido. Somát1camente , se alcanzan el perfil y los rasgos característicos del 1ndiv1duo y la 
capacidad anatomofisiológica de los órganos de la reproducción. Psíquicamente, el proceso 
concluye en el maximo desarrollo de la inteligencia y la transformación de los impulsos bas1cos que. 
a la vez que pierden su carácter pnmario y elemental, buscan su sat1sfacc1ón a traves de un abanico 
cada vez mas amplio de objetos y pos1b11idades. 

Duración. En térrrunos generales. la adolescencia se extiende a lo largo de la segunda década de 
la vida, pero en la mayor o menor precocidad influyen el clima , la raza y la cultura. Hay también 
diferencias individuales y de sexo. Los investigadores astan de acuerdo en distingu1r1a propiamente 
dicha del penodo antecedente y preparatorio. ordinanamente conocido con el nombre de pubertad; 
entre otros ps1c6logos, Gruber. Bhüler. Lersch, Remplein. Schlemmer. Zilllg y Hur1ock (lbid, p 351), 
dividen también la pubertad en dos etapas: una prepuberal. de los nueve a los 11-12 años (pubertad 
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-1n1c1al. edad del pavo edad de la terqu_edad), y otra puberal en sentido estricto. desde los 12 a los 
16-17 años El penodo restante, hasta los 21-23 años, constituye ta adolescencia 

Esta d1v1s1on es eclectica y responde al registro de datos venf1cables desde perspectivas tan 
distrntas como la meramente fis1ca o f1siológ1ca y la del comportamiento Su valor practico descansa 
en que. ademas de poner de marnfiesto ciertas correlaciones psicosomaticas, senala que el 
desarrollo sigue una secuencia ordenada Sin embargo. el ana1ts1s fenomenológico de los caracteres 
entices y sus efectos personales permite, de una parte, comprender el fondo urntano de 1a 
adolescencia. y, de otra reducir y precisar sus limites cronolog1cos. N1 las evrdentes y aceleradas 
mod1frcac1ones corporales. n1 la llamativa y, con frecuencia, conducta chocante. pueden ser 
argumento en contra de su est1mac1ón entre la ninez y ta edad adulta S1. en apanenc1a. el 
adolescente exhibe rasgos de ambas edades. ta observación rigurosa del fenomeno del cambio 
como tal. excluyendo reminiscencias 1nfant1les y ras premoniciones de la madurez. permite situar !a 
fase entre los 13-14 anos y tos 19-20, con un lrgero pero sensible adelanto y terminación del 
proceso a favor de las muchachas. y no porque, como suele creerse. el varón sea fisiolog1ca o 
espmtualmente mas lento. sino porque en el orden de la naturaleza. su cond1c1ón exrstenc1al, por 
mas d1ferenc1ada. tarda mas en alcanzarse Este retardo del desarrollo que caracteriza al hombre 
frente a las restantes especies animales, es precisamente mas evidente y s1gn1f1cat1vo en el varen 
que en la hembra y constituye el punto de p.:;rt1da de toda ps1cologia d1ferenc1al 
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Teorlas de la adolescencia 

2. TEOR/AS SOBRE LA ETAPA DEL ADOLESCENTE 

Se han real1z.ado numerosos intentos para Jerarquizar las teorías existentes sobre el desarrollo 
En caso todas ellas se pueden encontrar manifestaciones y pnnc1p1os de comportamiento explicados 
con respecto a la secuencia del desarrollo ae cualquier persona, pero sena erro neo considerar que 
alguna de ellas es completamente valida a expensas de las demas 

Horrocks se apoya en los traba¡os de Ana y Sigmun Freud, Kurt Lew1n. Alfred Adler. Ene Enkson. 
Arnol Gesell. Y hace una 1nterpretac1on aflorando la cns1s con la que et adolescente se ha 
enfrentado desde tiempos muy remotos 

Los ps1coanal1stas establecen que en la adolescencia deben resolverse los confhctos sexuales 
surgidos en las etapas antenores. o que reapareceran los conflictos edip1cos el desequLlibno entre 
el ello el ye y el superyó debido a un aumento de la libido 

2.1. Sigmund Freud 

Para Freud ( 1953). (citado en Horrocks 1984. p 37) .. la adolescencia es la etapa en la que se 
abandona el narcisismo 1nfant11. lo que permite establecer relaciones amorosa5 con otras personas 
fuera del ambtto familiar. a la vez. que se 1ndepend1za de los padres Las pnmeras relaciones 
afectivas se instauran con personas del mismo sexo para pasar postenormente a establecer lazos 
afectivos con el sexo opuesto. 

La teoria de S1gmund Freud está onentada b1olog1camente y presenta el desarrollo ps1coiog1co 
como resultado de la interacción del aprendizaje con el desarrollo de tres sistemas organices vitales 
el oral. el anal y el genital Considera que el desarrollo es una secuencia de cinco etapas oral, anal. 
fálica. latente y genital. 

La etapa oral. que abarca los pnmeros meses de la vida. es un penado en el que el infante 
experimenta, a través de su boca y del proceso de al1mentac1ón. tanto sat1sfacc1ones como 
sensaciones desagradables. muchas de las cuales ocurren en sus relaciones son otros. 
especialmente con su madre. 

La s1gu1ente etapa, la anal, abarca desde los 12 y los 18 meses hasta los cuatro años y es una 
época en donde predomina el sistema de eliminación anal. Durante este penado, el niño aprende los 
fundamentos del control. basándose esencialmente en la producción y detención de los procesos de 
eliminación Se considera que los intereses naturales de exploración que tiene el niño se 1nh1ben 
cuando es sometido a un adiestramiento demasiado estncto en las funciones de eliminación de 
manera que, lleno de verguenza, puede volver a la etapa oral. que es más dependiente. en peí]u1cio 
del desarrollo de la confianza en si mismo y las conductas 1ndepend1entes necesanas para resolver 
problemas. 

La etapa fálica comienza alrededor de los cuatro años y se extiende hasta la mitad de la niñez: es 
una epoca en la que el niño empieza a interesarse profundamente tanto en su propio fuerza como 
en su cuerpo. 

El penado de latencia, es una época para la maduración del ego. Esta maduración consiste en el 
desarrollo de actitudes sociales y procesos de pensamiento, así como en el establecimiento de 
relacionas fuera de la familia inmediata. Durante esta fase del desarrollo. el niño tiende a encontrar 
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un equ1librto de personalidad y a colocar los fundamentos que le perm1t1ran afrontar \a subita llegada 
de la adolescencia con mayor estabd1dad y seguridad 

La etapa genital marca et inicio de la pubertad y la entrada a la adolescencia La sexualidad 
repnrn1da durante la latencia aparece de nuevo y ocasiona una multitud de problemas que se habían 
ehm1nado en esa etapa Desde el punto de vista freudiano, la adolescenc1a es una epoca en que el 
¡oven en desarrollo se \10 amenazado por ta d1so1uc1on de \a personalidad que ha construido y 
estaolec1do durante el penado de latenc1a El niño necesita redef1rnr y reagrupar sus defensas y 
formas de adaptacion Caracterizando a esta etapa el resurgimiento de ios esfuerzo ect 1p 1cos y 
preedip1cos que produce el deseo de mantener los lazos familiares en una epoca en que ias tareas 
de desarrollo 1ns1sten en abandonarlos El retorno al conf!tcto de Ed1po en no es igual al conflicto 
que afronta el n1ño mas pequeño Para este ultimo. el problema consiste tan solo en repnm1r o 
defenderse contra los sent1m1entos agresivos e incestuosos que tiene hacia sus padres. Puede 
hacerlo y conservar a sus progenitores. pero el adolescente debe renunciar y separarse realmente 
de tales sentimientos s1 quiere conservarlos" 

2.2. Ana Freud 

Ana Freud (1946). (\b1d p. 39) "amplio los conceptos de la adolescencia expuestos por su padre, 
considerando que ta resolucion de los proolemas en esta etapa depende de la magnitud de los 
impulsos del ello que varían genet1camente de una persona a otra. del desarrollo previo a !a 
adolescencia del yo y del superyo. y del resultado de los mecanismos de defensa del yo 
previamente empleados para controlar los impulsos del ello 

Consideraba los años adolescentes como mas importantes para la forn1ac1on del caracter Los 
cambios glandulares que producen cambios fls1ológ1cos también afectan el func1onam1ento 
ps1cológ1co La libido, energía básica que abastece el impulso sexual. vuelve a despertarse y 
amenaza el equ1hbno id-ego. mantenido durante los anos latentes. los conflictos resultantes causan 
ansiedad. así como posibles temores y s1ntomas neurot1cos, que ponen de man1f1esto defensas de 
repres1on. negación y desplazamiento Para evitar ser abrumados por impulsos 1nst1ntivos. los 
adolescentes emplean mecanismos de defensa del ego. tales como 1nte\ectual1zac1on 
(transformación de sus percepciones en pensamiento abstracto) y ascetismo (a1.1tonegac1ón) 
(Papalla y Olds, 1985. p 415) 

Cuando alguien llega a la adolescenc1a se siente inseguro y. por lo tanto, no puede satisfacer a 
sus padres ni a los educadores que se dedican a ayudarte e 1nstru1r1e. Pero considera que la 
conducta incongruente que presenta el pubescente en esta epoca es normal el ¡oven acepta sus 
1mputsos y los rechaza: ama y odio a sus padres alternando entre la dependencia y la rebetdia, 
busca una 1dent1dad segura. pero igualmente trata de combinarta con la de otros. es idealista, 
generoso. artista y desinteresado. pero alterna esto con egocentnsmo y egousmo" 

2.3. Kurt Lewin 

Kurt Lewin (1942), (lb1d p. 47, 48) "considera la adolescenc1a como un penado de marginación, 
en el cual los ind1v1duos no tienen un sentido real de pertenencia, o no se identifican con un grupo 
de referencia. Durante este período, el adolescente de1a de pertenecer al grupo infantil pero todavía 
no pertenece al adulto. Esta situación le produce sentimientos de incertidumbre y amb1gUedad y le 
lleva a \a búsqueda de su identidad y de un conjunto coherente de valores. 

El desarrollo humano consiste en diferenciar aquéllas áreas del espacio vital que aun no se han 
estructurado y d1stingu1do y avanzan a diferentes velocidades y ocurren en distintos momentos de la 
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Teorías (1e la adolescencia 

vida Lewin define tres periodos espec1ficos niñez. adolescencia y edad adulta. ademas ooser.1a 
que en la adolescencia se observan vanos cambios particularmente rap1dos en ta estructura del 
espacio vital. Se considera a los niños mas pequeños como incapaces de dtst1ngu1r entre lo real y lo 
irreal. mientras que los adolescentes si hacen tales d1st1nc1ones Es decir el niño no puede 
d1ferenc1ar entre lo verdadero y lo no verdadero un deseo es tan bueno para el como un hecho 
inminente Los niños dependen mucho de otros, el pubescente ha aprendido a depender de si 
mismo 

Para Lew1n el contexto social es importante y considera que las relaciones sociales del ioven son 
uno de los aspectos mas cruciales de este penado Esta etapa es ambigua para el que. sin ser niño 
m adulto. realiza transacciones sociales entre los mundos de estos dos u!t1mos. pero en realidad no 
pertenece a ninguno de ellos Por lo tanto. encuentra una considerable 1ncongruenc1a de actitud y 
tamb1en se vuelve ambivalente ya que refteia lo 1mprop10 acerca de si mismo Lo que ia gente 
espera de eL o lo que el espera de si mrsmo todav1a no esta estructurado. por lo tanto se encuentra 
en un estado de locomoción social 

También observa un problema importante en el hecho de que el espacio vital del adolescente le 
presenta ObJet1vos que su cultura no le permite alcanzar_ Como resultado. se frustra. vo!v1endose 
agresivo y sot1tano o lo Irga a causas negativas Sin embargo la estructura ccgnoscrtiva del 
pubescente es tal que no puede estar seguro de s1 en realidad lograra sus ob1et1vos o no de 
manera que el penado se caractenza por 1ncert1dumbre El concepto de si mismo es importante en ta 
adolescencia y depende de la imagen corporal, pero en este penado ocurren muchos cambios y 
para el ioven es d1ffc1I lograr un sentido de estabilidad y certeza La perspectiva del tiempo es un 
aspecto importante en esta etapa del desarrollo humano, puesto que de él depende el progreso 
hacia las metas vocacionales y el mov1m1ento final 11acia la madurez" 

2.4. Erick Erikson 

Enck Enkson (1963. 1964, 1968). (lb1d, p. 44, 45) "'La considera de identidad versus d1spers1on de 
roles. El adolescente debe desarrollar su 1dent1dad en un momento en el que están ocurriendo 
r.3p1dos cambios en la apanencra personal, en las perspectivas emocionales y psicológicas y en las 
aprec1ac1ones sociales. La resolución de esta etapa esta en función de que se hayan superado 
satisfactoriamente las etapas antenores. y de que sea la adolescencia un penado suficientemente 
largo para examinar, pensar. imaginar y expenmentar con la 1dent1dad antes de asumir las 
obl1gac1ones del mundo adulto. 

TrabaJÓ dentro de los limites de la teoria freudiana. describió la secuencia del desarrollo como 
formada de ocho etapas, cada una de las cuales Je presenta al 1nd1v1duo un conflicto que se puede 
maneiar en una o dos formas. Una de estas dos maneras es bentgna y representa la buena 
resoluc1on de dicho conflicto; la otra es dañina y representa un fracaso. 

A medida que ta persona atraviesa por las ocho etapas del desarrollo. adquiere una 1dent1dad de 
su ego y cada etapa aporta 1nfluenc1as pos1t1vas o negativas, según el ex1to en la resoluc1on del 
conflicto que te presentó dicho curso. Así, Erikson propone dos postulados. El pnmero es que 
cuando aumenta la edad de un individuo, el ego se desarrolla sistemáticamente en una sene 
secuencial de etapas. Estás se caractenzan por el desarrollo de actitudes ps1cosociales que se 
relacionan con Jos procesos de la libido y la maduración El segundo postulado es que, a medida 
que se desarrolla el ego, se enfrenta a crisis psicosoc1ales ocasionadas por las actitudes que surgen 
en cada etapa" 

IS 



Cuadro 1 Descnpc1ón de la secuencia del desarrollo en etapas propuesta por Enkson. (Tomado de 

Biehler. 1980, p 156). 

Edad Etapas Características 

O a 1 año 1 Conf'.anza 

·desconfianza 

contra La cons1stenc1a. contmurdad e igualdad de la expenenc1a \ 

producen confianza. La atención inadecuada, incons1s1ente o 

negat1va. puede causar desconfianza. 

al"los 

al"los 

6 11 

al"los 

12 a 18 

afias 

.Joven 

adulto 

Mediana 

Autonornia contra Las oportunrdades de probar las aptitudes al ntmo propio y en la ! 
duda ¡ forma propia conducen a ta autonomia La sobre protecc1on o la falta 1 

1 

de apoyo pueden conducir a la duda sobre la aptitud de controlarse a 

si mismo o al ambiente 

ln1c1at1va 

¡culpa 

contra 1 La libertad para dedicarse a act1v1dades y tas respuestas pacientes 1 

1 de ;os padres a las preguntas. conducen a Id 1rnc1at1\la Las\ 

· restricciones a !35 actrv1dades y tratar las prequntas como si fueran¡ 

Labonos1dad contra 

infenoridad 

Identidad contra 

confusión del papel 

1 

¡ Intimidad contra 

1 a•slam•ento 

Generativ1dad contra 

absorción 

Integridad 

desesperación 

contra 

j molestias. llevan a la culpa 1 

S1 se le perrn1te que el 1111"10 haga cosas y se le alaba por sus 

éxitos se produce labonos1dad. La l1m1tac1ón de tas actividades y la 

critíca de lo que ha hecho, fomentan ta infenondad. 

El reconoc1m1ento de la continuidad y la igualdad en la 

personalidad. aUn en diferentes situaciones y ante reacciones de 

diferentes mdiv1duos. fomentan la identidad La incapacidad de lograr 

la estab1hdad (especialmente en los papeles relacionados con el sexo 

y Ja ocupación) lleva a la confusión de papeles. 

La fus1on de la identidad con otra lleva a la 1nt1m1dad. Las 

relaciones compet1t1vas y comoa11vas con los aemás pueden conducir 

al a1slam1enlo. 

Establecer y guiar a Ja s1gu1ente generación producen sentido de 

generativ1dad. Preocupación pnncipal consigo mismo lleva a la 

autoabsorc1ón. 

La aceptación de la vida propia conduce a un sentido de 

íntegndad. La sensación de que es demasiado tarde para aprovechar 

las oportunidades, conduce a la desesperación. 

"Principio epigénico: La personalidad se forma al progresar el ego por una serie de etapas 
interrelacionadas Todas las etapas existen al pnnc1pio en alguna forma; cada una tiene un periodo 
critico de desarrollo. 
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Enkson habla de ocho etapas por las que el hombre pasa en el proceso de su vida y quiere decir 
que las edades no son rig1das. que pueden fluctuar, por eiemplo. la autonorn1a puede presentarse al 
año y medio o a los tres años de vida 

Para el paso de una etapa a la otra se vive una crisis !a cns1s suele 1r acompañada por depresión 
Y ansiedad. ya que s1gn1f1ca de1ar algo seguro, conocido por algo 1nc1eno y desconocido 

Es en la etapa de conftanza contra desconf•anza, donde queda :::onformada 1.3 autoestima Esta 
etapa es muy importante en el desarrollo de la persona pues según sea esta. as 1 llevara la 
confianza. ia fe la aceptac1on de si misma y nacia los demas ya que el niño percibe que es 
importante y valioso para las personas que le son s1gn1f1cat1vas La sat1sfacc1on de obtener logros le 
dara la segundad necesaria para arnesgarse a dar e1 siguiente paso Entonces las cns1s. 
depresiones y ansiedades seran constructivas y no destructivas 

De los 12 a los 18 años. empezando con la pubertad, se llega a la adolescencia Es la cns1s en 
donde las etapas antenores se cuestionan. se llama de "1dent1dad·' La persona se vuelve ego1sta. 
sohtana. de carácter cambiante. !o mismo esta feliz que enojada. no sabe que le pasa nt que quiere 
En esta etapa puede recuperar. aclarar y fortalecer su autoestima Darle confianza comprens1on. 
respeto y ayuda le facilitara superar esta dificil etapa 

Los JOVenes en crec1m1ento y en desarrollo se enfrentan en su intenor a una revo!uc1on f1s1o!og1ca 
y con tareas adultas tangibles por delante. están ahora pnnc1palmente preocupados por como 
aparecen ante los OJOS de los demas en contraste con lo que eilos opinan de si mismos. En su 
búsqueaa de un sentido nuevo de cont1nu1dad e 1dent1dad. los adolescentes tienen que volver a 
petear las mismas batallas de los años antenores. El ob1et1vo es el desarrollo de la 1dent1dad del ego. 
El peligro de esta fase es la confus1on de su papel. especialmente la duda sobre el papel sexual y 
ocupacional S1 los iovenes tienen ex1to {como se refleja en la reacc1on de los demás), en la 
1ntegrac1on de los papeles en diferentes s1tuac1ones. hasta el punto de expenmentar continuidad en 
su percepcion del yo, se desarrolla la identidad. S1 no son capaces de establecer un sentido de 
estabilidad en diversos aspectos de su vida. sobreviene la contus1on de su papel Esta etapa 
equivale a lo que Freud llamo etapa genital, señalando la 1mportanc1a de la madurac1on sexuar· (lbrd, 
p 157. 158) 

2.5. Arnold Gesell 

Arnold Gesell (1956). {0p. cit. p_ 34,36). ··define 1a adolescencia como un penodo 
preemmentemente rápido e intenso en cuanto al desarrollo fis1co, acompañado por profundos 
cambios que afectan a toda la economía del organismo. Considera el desarrollo como un proceso de 
patrones graduales que se extienden en el tiempo, en el que cada año de madurez produce 
conductas y tendencias características, genéticamente determinado, que avanza con el tiempo y se 
nge pnmord1almente por la cronología "interna" que relaciona las medidas universales mas 
"externas, su creencia fundamental es la de que existe un "tiempo cronológ1co", donde admite que. a 
pesar de que le tiempo de calendano no mide el tiempo de desarrollo. se aproxima él. La unidad de 
tiempo para considerar la adolescencia es un año. y se define como .. zonas" anuales de edad. Por 
ejemplo. un muchacho de 12 años puede mostrar aspectos de conducta correspondientes a uno de 
13. La premisa es que cada año de desarrollo del adolescente produce una nueva d1ferenc1a en el 
crec1m1ento En el desarrollo actúan factores genéticos de la constitución 1ndiv1dual y una secuencia 
de maduración innata. así como factores ambientales que varían desde la influencia del hogar y la 
escuela hasta la del marco cultural compleJO. En la teoría de Gesell. la expenenc1a. la individualidad 
y el crecimiento nonTiativo son interdependientes. 
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El entend1m1ento de la teoría de Gesell esta en su concepto de entrelazamiento reciproco ( 1939) 
y en la re1ncorporac1ón en espiral (1945). En cuanto al entrelazamiento drce que 

a) La orgarnzac1ón ontogenetrca no avanza en un trente regular Hay una fluctuac1on mas o 
menos period1ca en et predom1n10 de funcrones opuestas que se eqwl1bran flexores contra 
extensores. la extremidad derecha y Ja 1zqu1erda. Jos segmentos 1psolaterales y los bilaterales o) La 
organizac1on funcional de las relaciones reciprocas entre dos conjuntos de sistemas motores 
opuestos se man1f1esta por medio def desplazamiento de ros ascendientes de drchos sistemas 
durante su ontogenes1s Neurolog1camente, esto 1mpl1ca un entrelazamiento progresivo de las 
estructuras bas1cas 

Para explicar la re1ncorporac1on Horrock.s la descnbe corno sigue 

La tendencia d1recc1onal de determinados comple1os de conducta se repite en niveles 
ascendentes de organizac1on Esto produce una tendencia espiral al punto de crecimiento Por 
tanto. en e1 establec1m1ento de conducta locomotnz. el tronco del cuerpo tiene tres onentaciones 
pnnc1pales en tres etapas sucesivas: a) postrac1on. b) elevación y c) ereccron En cada etapa hay 
una repet1c:on parcial de patrones previos de Ja act1v1dad de las piernas Dentro de Jos grandes 
crclos hay subc1clos El pnmer c1cto culmina con giros de prvote. el segunao con el gateo y el tercero 
al caminar t::n la conducta del cuerpo se reincorporan de forma progresiva comocnentes comunes y 
estrechamente relacionados 

De to antenor se deduce que exrste un patrón de desarrollo ntm1co en los que .se repiten los 
aspectos bas1cos Es declf. el curso del desarrollo en sus aspectos emocional. intelectual y físico. 
esta compuesto por una secuencia de una progresión de subc1clos que repiten otros El 1nd1v1duo en 
desarrollo pasa por una etapa que se repetira mas adelante en fa secuencia, a un n1veí mayor de 
organ1zac1on 

Características de los grupos por edades de Gesell 

El décimo año marca la confirmación de los años de la niñez y. como tal. le presenta al niño un 
1nterlud10 de rela1amrento durante el cual puede as1m1lar e integrar sus logros Los afectos del hogar. 
la familia y los amigos, así como los intereses sexuales. disminuyen un poco Asrmrlat1vo. casual y 
concreto. el niño no hace concesiones al autC" clnallzarse Este es un penodo de equ111bno y balance 
Relativamente libre de tensiones, el niño tiende a aceptar el mundo tal como lo encuentra 

El undécimo año es Ja "época de la trans1c1ón" Se pierde el equllrbno y comienza una incansable 
actividad Aparecen nuevas formas de autoaf1rmac1ón. soc1ab1ildad y curiosidad. La vida emocional 
alterna entre la melancolia y el buen humor. pero sobre todo, el niño es sumamente activo. es 
desgarbado le gusta discutir y busca puntos de apoyo para conterider. El muchacho de 11 años se 
vuelve critico. pendenciero "revoltoso" con los de su edad, y a menudo. grosero Surgen problemas 
en las relaciones familiares. lnocento e ingenuo. el muchacho empieza a mostrar su 1nd1v1duahdad y 
confianza en si mismo. Es una edad de desequilibno. pero tamb1en de nuevos brotes 

El deudécimo año es un regreso a un mayor equ11ibno. Menos insistente. mas razonable y mas 
fácil de acompañar. El niño de doce años es menos problemático para los adultos. Es mas objetivo. 
menos ingenuo y centrado en sí mismo, ademas de que está ampliando sus honzontes sociales. El 
grupo de su edad se vuelve importante y el entusiasmo aumenta. Este penado favorece la 
integración de la personalidad, es un tiempo de empatia. El nrfflo muestra 1nd1c1os de su capacidad 
para madurar. 

El décimo tercer ar"\o, el niño se encuentra bien adentrado en la adolescencia. Menos 
comun1cat1vo que el muchacho de 12 anos, el de 13 tiende a adaptarse y ser contiable. Se angustia 
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con fac1l1dad. por lo general se aparta de circulo famrt1ar y se vuelve 1ntrospect1vo y reflexivo Hay un 
desplazamiento hacia un yo mas maduro Empieza a gustar del pensamiento racional y es sensible 
a ta cnt1ca rlace mayor d1scr1m1nac1on en ~us relaciones sociales. se aparta mas aun de su famiha y 
aumenta ta 1nfluencra de su .grupo cronoiog1co_ El sentido del yo se hace mas profundo y amplio. 
Esta epoca es de ·movll1zac1on y organizac1on interna de fuerzas" 

El décimo cuarto año .:.s un tiempo de intensa expres1v1dad y menos retraimiento El muchacho 
de 14 años esta meior orientado hacia si mismo y tiac1a su ambiente Goza la v1aa y se interesa en 
la gente Hace algunas citas amorosas. pero su interes fundamental esta en agruparse con amigos 
de su propio sexo Profundiza mas en los campos 1deacionales del pensamiento y aumenta la 
confianza en s1 mismo. 1unto con la suficiente expenencia en el mundo para comenzar a entenderlo 
El penado ae los 14 años es menos cerrado y apartado que el de los 13 

La época de los 15 años es rnult1facet1ca el muchacho se interesa profundamente por 
entenderse a s1 mismo y por que otros lo comprendan Aumenta su aprec1ac1on de los matices mas 
finos de s1gn1f1cados y sent1m1entos El muchacho de 15 años es mas calmado pero mas vulnerable 
a los sent1m1entos subjetivos de envrd1a, venganza y v1olenc1a; en esta etapa aumentan los 
problemas familiares. se incrementa el espintu de 1ndependenc1a y se 1ntens1fica et instinto de 
agrupación con los de su edad. Empieza a onentarse hacia el futuro En realidad es un muchacho 
de 16 años en ··proceso" 

La epoca de los 16 años marca el fm del ciclo que comienza a !os 1 O La sociedad reconoce 
mas et lugar de los Jóvenes de 16 años y ello permite una atmósfera de sana confianza en si 
mismos y de tolerancia Los amigos son rmportantes. pero las expenenc1as soca1tzae1oras mas 
amplias conducen a desatender a la fam1lta. Hay una mayor onentac1ón hacra el futuro y menor en la 
conciencia de si mrsmo. Las emociones se mantienen baJO control. existe menos angustia y tos 
sent1m1entos son encubiertos. Estas son 1ns1nuac1ones reales de madurez. 

Gesell no considera los penados postenores. pero demuestra que la secuencia del desarrollo 
continua. aunque las d1v1s1ones debieran expresarse por decadas en lugar de años" 

2.6. Alfred Adiar 

Alfred Adiar (1917, 1927, 1931)_ (lbrd, p 40) "fue uno de los primeros seguidores de Freud que 
retó la pos1c1ón de su maestro al rechazar el ongen sexual de la neurosis. para sostener el concepto 
de que los orígenes de r~ personalidad, deben encontrarse en la forma como Ja persona se a1usta al 
sent1m1ento de 1nfenondad que existe en todos los seres humanos 

Al sentirse infenor e! niño busca la fonna de sentirse supenor y a partir de esto surge la búsqueda 
del poder como la deterrrnnante fundamental de la personalidad, cabe suponer que la adolescencia 
es una búsqueda de supenondad, que se realiza cuando el n1no se esfuerza por alcanzar la edad 
adulta y la adecuación como hombre o mu1er 

La búsqueda de la adecuación personal se caractenza por vanas compensaciones. la más 
importante es la masculinidad. marcada por el comportam1ento que se descnbe como protesta 
masculina. Particularmente en la adolescencia. esta protesta encuentra la realidad social en la forma 
de una dotación personal limitada y de barreras econom1cas y sociales. El confhcto resultante debe 
resolverse bien o conducirá a un comportam1ento neurótico en forma de compensaciones irreales. o 
peor aún, a desórdenes mentales. 

Adler opina que el desarrollo del hombre tiene una base social y no b1ológ1ca. y difiere de Freud 
al destacar la búsqueda del poder. en lugar de la búsqueda del sexo, como la determinante 
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fundamental del desarrollo humano. En el sistema adlenano, el sexo es sólo un medio por ei que ta 
persona adquiere poder sobre otros 

Se intereso particularmente en !as tecrncas preventivas en el area de la salud mental y considero 
que su sistema tenia aphcac1ones directas a 1a educac1on y las practicas de niños en general Cre1a 
que las madres o los padres en general. debían ser adiestrados por las escuelas pUbl!cas en centros 
de onentac1on que cumplieran con su func1on en la enanza de los h1ios Aunque este concepto se 
centraba espec1f1camente en los niños mas pequeños. tamb1en era aplicable al adolescente 
Recomendo que se evitara \a 1mpos1c1on autontana del conoc1m1ento. para que e! educando no 
llegara a creer que el ex1to surge de la supenondad personal'' 

2.7. Harry Stack Sullivan 

Harry Stack Sull1van (1947, 1953) (lb1d, p. 41). "hace h1ncap1é en la percepcrón que t1ene el niño 
del mundo y su adaptación a éste El desarrollo ps1cológ1co es resultado del aprend1za¡e Que genera 
ta a1ternac1on y reducción de tensiones y estructura los patrones de ansiedad y expectacicn del rnño 
Parte del aprend1za1e entraña el hacer d1ferenc1ac1ones entre el comportamiento ae los ciernas y el 
desarrollo de un concepto de si mismo. Sull1van considera que el desarrollo ocurre en seis etapas 
hurist1cas. cada una de las cuales comienza con nuevas necesidades y relaciones interpersonales 
que ofrecen oportunidades para aprend1za1es nuevos y me¡or a1ustados 

Las etapas que plantea Sulllvan son: 1nfanc1a. niñez. era iuvernl, preadolescenc1a. adolescencia y 
edad adulta La adolescencia se d1v1de en dos eras. temprana y tardia La 1nfanc1a se extiende 
desde el nacimiento hasta la aparrc1on del lenguaje articulado, aunque no tenga s1gnif1cado rn sea 
comun1cat1vo La niñez esta representada por la capacidad del rnño para ut11tzar el :enguaie de 
manera s1gn1f1cat1va y termina con la apancion de la necesidad de tener compañeros de 1uego La 
era juvenil abarca la mayoria de los años de la escuela pnmana e implementa la necesidad de 
compinches La preadolescenc1a comienza cuando el niño madura y man1f1esta la carencia de una 
relación estrecha en pare1a con otra persona del mismo sexo cuyo estatus sea comparable al suyo. 
También en este pencdo se desarrolla la necesidad de una 1nt1m1dad soc1al 

La adolescencia temprana 1n1c1ada por la pubertad, es un penado en el que una zona del cuerpo 
que antes se relacionaba con la excreción se conv1ert€\ en una zon<'J nueva y sub1tamente 
s1grnf1cat1va como de 1nteracc1ón en la 1nt1m1dad interpersonal fis1ca. Esto conduce a numerosas 
necesidades nuevas con las resultantes tensiones. que Sullh .. an 1dent1fica cofno lu1uria S1n embargo 
demuestra el punto especifico de que, como una tendencia integradora. las necesidades que 
culminan en la luiuna están separadas de la de 1nt1mtdad el grado en que aparecen compte¡1dades y 
dificultades en 1a adolescencia o en un penado posterior de la vida, depende de !a c1andad con que 
el 1nd1v1duo d1st1nga entre tres necesidades que actUan mucho. pero a menudo son contrad1ctonas: 

a) de mt1m1dad. 
b) de sat1sfacc1ones lujunosas. 
e) de segundad personal en forma de liberación de la ansiedad. 

El individuo se clasifica como adolescente tardío cuando ha logrado descubnr lo que prefiere en 
su conducta genital y la forma en que puede a1ustar esta conducta al resto de su vida. Siendo una 
etapa que algunas personas no alcanzan. sm importar su edad. Pero fundamentalmente, es una 
época de formulación del yo y de obtención de experiencia, la cual debe interpretarse y 
comprobarse comparándola con la realidad. 

Si las tareas de adquinr experiencia y person1ficac1ón. propias de la adolescencia tardía. se 

resuelven con éxito, el individuo desarrolla competencia y respeto por si mismo como persona. 
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ademas de que es capaz de extender este respeto a otros La ansiedad queda ba¡o control y se 

desarrollan comportam1entos de restncc1ón. La etapa adulta comienza cuando Ja persona es capaz 

de establecer relaciones de amor con alguna otra persona. en las cuales la otra persona es tan 

importante. o casi tan importante. como uno mrsmo" 



Desarrollo b10/óg1co 

3. DESARROLLO BIOLÓGICO 

La palabra "adolescencia" proviene del verbo latrno adolescere que s1grnf1ca ·crecer'' o ·crecer 
hacia la madurez" La adolescencra es un penado de trans1c1on en et cuat el 1nd1v1auo pasa fis 1ca 
ps1colog1ca 'f socialmente desde la cond1c1on de niño a Ja de adulto 1 Hurlock E 1980) 

Geself ( 1956) la define como un proceso preem!nentemente rap1do e intenso en cuanto al 
desarrollo fis1co. acompañado por profundos cambros que afectan a toda la econom1a ael 
organismo Al mismo trempo que considera al desarrollo como un proceso de patrones graduales 
que se extienden en et tiempo en el que cada año ae madurez produce conductas y tendenc1as 
características 

Se trata de un proceso ps1cotog1co vinculado de alguna manera a 1a pubertad, que varia de 
persona a persona. ae familia a familia. de cultura a cultura. de sociedad a sociedad y de epoca. 
era. centuna o decada a la s1gu1ente. afirma Kaplan ( 1986) 

Hablando en términos generales. la adolescencia se 1nic1a cuando el 1nd1v1duo accede a la 
madurez sexual y culmina cuando se 1ndepend1za tegalmente de la autorrdad de Jos adultos Pese a 
las d1ferenc1as 1nd1v1duales en cuanto al momento en que cada organismo togra la 01adurez sexual. 
establecer con segundad el comienzo de la adolescencia es dificil. Gonzalez ( 1989) la clasifica de 
acuerdo a Ja tabla 3 1 

Etapa 
Preadolescenc1a 
Adolescencia (penado rn1c1al) 
Adolescencia <penado frnall 

Años 
10 a 12 
13 a 16 
17a19o20 

Por su parte Hurlock ( 1980) sugiere el promedro mediante diferencias sexuales 13 a los 18 años 
en las mujeres y desde los 14 a los 18 años en Jos hombres 

Cabe señalar que estas fases estan indicadas de manera aproximada. debido a que existen 
d1ferenc1as entre ias diversas culturas y entre los ind1vrduos aún en el seno de una misma cultura. 
además de Ja vanabrlidad en los ntmos de maduración de ambos sexos Estas d1ferenc1as 
1ndiv1duales producen as1m1smo. la apanc1on de adolescentes precoces y tardíos Esto que en el 
plano puramente b1ológ1co podria carecer de 1mportanc1a. ya que a ra larga los resultados de fa 
evolución son s1mllares. tiene sin embargo, interes y repercusiones conductuales y ps1cológ1cos a los 
que se debe prestar atsnc1on . 

.Junto con estas diferencias generales habna que ubicar otras de particular 1nteres, dada ra 
estructura soc1odemográfica del país, como las que se relacionan con la pertenencia de medio 
ambiente rural o urbano. Puede decirse, por ejemplo, que en las regiones donde la vida rural 
predomina y se organiza en tomo a pautas tradicionales. Ja adolescencia, como penado, tiene 
tendencia a ser más breve (así como la escolandad lo es), pues desde la propia 1nfanc1a se part1c1pa 
plenamente en la vida productiva y es costumbre que se procree apenas adquiera la madurez 
sexual (Gonzalez 1989). En las sociedades cazadoras-recolectoras. ros ntos de 1n1c1ac1ón de los 
jóvenes incluyen mut1lac1ones corporales que difieren según la sociedad de que se trate, entre ellas 
se encuentra la extracción de un diente. 
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La madurac1on sexual va acompañada de "bruscos" aumentos de estatura y de peso En un 
periodo relativamente breve, el cuerpo infantil se transforma en adulto Los cambios exteriores son a 
menudo tan pronunciados que, a pnmera vista. el adolescente puede parecer un desconocido para 
quienes no to han visto en dos o tres años Los cambios que se producen en el 1ntenor del cuerpo -
en el tamano. forma y tunc1onam1ento de los diferentes organos y glanduJas- no son v1s1bles pero 
son tan importantes como las extenores 

La acelerac1on del crec1m1ento se nota antes en ras mujeres. las cuales al princ1p10 igualan y 
despues superan en estatura a tos varones de su misma edad. entonces estos entran a su vez en 
una etapa de desarrollo tan rápida que muy pronto rebasan la estatura 1 y el peso\ de las mu¡eres 
(Hurlock E 1980) 

3. 1. La maduración sexual en la mujer y en el varón. 

Todos los cambios que ocurren durante Ja adolescencia repercuten fuertemente en el nivel 
psíquico. pero desde el punto de vista emocional son las fenomenos mas propiamente sexuales los 
que mayor importancia adquieren 

Para las chicas. la pnmera menstruac1on es un suceso que ocurre de 1mprov1so. y ante todo, es el 
primer momento ae su futuro papel como mujeres y como madres: por cons1gu1ente, es necesario 
que ésta nueva expenenc1a la vivan apoyadas por un ambiente sereno Aunque por lo general, los 
pnmeros penados no incluyen ovulación la mayor parte de las JOvenes na pueden concebir durante 
cerca de 1 2 a 1 8 meses después de su pnmer penado menstrual (Tanner 1978) 

Por Jo general las nif'las tienen una act1v1dad más positiva cuando conocen por anticipado la que 
les espera y aunque. a veces. la menstruac1on provoca teves molestias y que a larga. lo que primero 
fue todo un acantec1m1ento. acaba por caer en lo rutrnano y monótono. sin embargo. es comUn que 
el rechazo a la menstruación oculte otro de mayor transcendencia: Una negación o una escasa 
aceptac1on de la propia 1dent1dad sexual (Papa/la, Olds 1985). 

Para los chicos el proceso es muy diferente porque la maduración sexual es mas gradual y sus 
manifestaciones extenores son rr.enos aparatosas La pnmera señal suele ser el comienzo del 
crecimiento de los testiculos. acompañado de cambios en la textura y et color de la piel en el 
escroto. Postenormente crece el pene y el vello pub1co No obstante, !as primeras eyaculac1or:es 
1nvoluntanas (por to general nocturnas~ y las erecciones incontrolables les provocan reacciones de 
sorpresa y de azoramiento Lo que mas descontrola al Joven es que todo ocurre en forma 
espontanea. y a menudo srn que pueda hacer nada para av1tarto: muchas veces sus reacciones 
obedecen a estímulos impensados, que en adelante adquirirán un s1gn1ficado sexual. Asi pues, 
puede llegar a encontrarse en situaciones muy embarazosas. pero se sentJra muy ufano por su 
naciente vinlidad Tanner. (1978) (en Papalia 1985) 

Son muy notables las diferencias de comportamiento de los chicos segUn las circunstancias. por 
10 general todo regresa a la nol"TT1alidad después de cierto tiempo: sin embargo, cuando el retraso de 
maduración comienza a tener una influencia excesiva. es necesano 1nterven1r con conse1os y apoyo 
de tal suen:e que las actitudes negativas no se vuelvan graves (Pick de We1ss, S .. Vargas-Trujillo, 
E .. 1992). 
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3.2. La imagen del cuerpo 

Es característico de los seres humanos tener un concepto del yo fis1co con 1nclus1on de una 
imagen corporal Dicha idea creada por Schllder { 1935), y elaborada por Kolb t 1959) y Shonfeld 
( 1963). postula que la imagen corporal. evoluc1ona a partir de factores ps1colog1cos 1ntema11zados. 
influencias culturales conceptos del cuerpo ideal y de la percepcion personal que tenga un individuo 
de su apanenc1a corporal y su capacidad funcional (Horrocks 1985) Todos los adolescentes se 
interesan vivamente por sus cuerpos en desarrollo De manera constante se comparan con sus 
padres y se angustian cuando notan un estancamiento en su crec1m1ento Hav1ghurst '1953 ¡ lo 
señaló así· ··Ha de ser raro el ;oven que 1amas se haya hecho en el curso de este penodo esta 
pregunta llena de preocuoac1on ¿Soy norma/?~ Estoy adecuado a m1 sexo? ¿Que puedo hacer para 
que m1 cuerpo alcance 1a figura de m1 ideal 1ntant1f? La preocupación referente a ta normalidad 
surge a menudo porque el pubescente no sabe que distintas partes del cuerpo se desarrollan segun 
ritmos diversos y llegan a la maaurez en diferentes edades Tamb1en ignora que el programa de la 
naturaleza difiere segun los 1nd1v1duos Y. por consiguiente, se perturba cuando nota que su cuerpo 
es diferente en algunos aspectos de los de sus pares lHurlock. E 1980) 

La mayor parte de 1ovenes adolescentes están mas preocupados por su apariencia f1s1ca que por 
cualquier otro aspecto relacionado con ellos mismos (Jersdd, 1952) Todo aspecto de la adaptac1on 
social y de la personalldad esta 1nflu1do por la percepción que el adolescente tiene acerca de su 
propio cuerpo y de la 1mpres1on que produce en los ciernas. la imagen det propio cuerpo se vive con 
mayor intensidad porque durante esta etapa, iunto a los cambios físicos radicales se acentúan 
también la capac1dao de introspección Se intens1f1ca !a confrontac1on con los compañeros de ta 
misma edad y cada uno tiende a compararse con un modelo fls1co considerado como ideal 

0 0ué es lo que mas preocupa a los Jóvenes? Todo. Los rnuchachos quieren ser altos y de 
hombros anchos. mientras que las niñas quieren ser delgadas pero con busto Ambos sexos desean 
lucir corno todos los demás y no se sienten cómodos cuando maduran más temprano o más tarde 
que sus iguales (Papa11a, Olds 1985) La conc1enc1a y el interés que de su cuerpo tiene ya el 
adolescente se acentua mucho mas s1 su cuerpo atrae la atención y tal vez los comentarios de los 
adultos y coetáneos Esto es asi en particular cuando los deseos sexuales por los miembros del 
sexo opuesto comienzan a aparecer Esta acentuada 1rnportanc1a que el adolescente da a su c:..ierpo 
puede adoptar vanas formas; entre ellas, y sobre todo, un mayor tnteres por el sexo opuesto. la 
apanenc1a y el desarrollo personal. 

Con estos cambios de 1nteres por los aspectos fis1cos del sexo. los adolescentes no sólo tienden 
a generar curios;dad por la presencia física de otras personas. sino que también comienzan a 
pensar en sus propio cuerpo desde el punto de vista de los otros 1nd1v1duos que probablemente 
puedan observarlos. sin embargo t1ene deseos confhct1vos. por un lado quiere tener una buena 
apanenc1a. ser atractivo, exhibtrse: por el otro, desea ocultar los atnbutos físicos que lo 
avergUenzan. Por supuesto esta Ultima actitud es errónea. pero lo suficientemente real cuando 
existe (Horrocks, 1984). 

De este modo. pese ha haber tenido un desarrollo norniaL muchos adolescentes descubren que no 
se aceptan a ellos mismos y consideran que tampoco !os aceptan los demas. Por otra parte, el joven 
anteMormente se habia adaptado a los cambios fisicos lentos. pero anora no le resulta fácil sentir 
como '"propio" ese cuerpo que ha sufrido tan rápidas transformaciones en cuanto a sus dimensiones 
y proporc1ones, así como a sus caracteres sexuales. Casi se trata de un cuerpo extraño al cual se 
debe adaptar. conocer y valorar correctamente, de tal modo que cualquiera anomalía, aunque haya 
existido desde la infancia, adquiere ahora un nuevo sign1f1cado. En general, los adultos que se 
consideraban como atractivos durante su juventud tienen una autoestima mas alta y son mas felices 
que las personas menos atractivas (Papalia. Otds 1985). 
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4. DESARROLLO PSICOLÓGICO 

El periodo de transrc1on de la infancia a la vida adulta no es tan prolongado como podría parecer. 
aunque en muchos casos pueda sufnr algún retraso por razones de estudio u otras. Pero por breve 
o por largo que sea, es un penado muy intenso en sí mismo y que, ademas. se vive muy 
intensamente el adolescente tiene que hacer frente a sucesos y situaciones para el desconocidos y 
a los cuales debe saber adaptarse. es decir. tiene que resolver el problema de su ident1dad 
personal. social y sexual Esto es vahdo para todo adolescente, el cual, aunque trastornado por 
profundos conflictos ps1cológ1cos. saldrá v1ctonoso y listo para encaminarse hacia la vida adulta 

La adolescencia se caractenza por mult1tud de camoios radicales en la vida del 1ndrv1duo en todos 
los aspectos {fis1co. cognosc1t1vo, emoc1ona1. interpersonal, social e 1ntraps1qu1co¡. transformaciones 
a las que tiene que adaptarse a pesar de ser muy angust1antes y a veces hasta traurnantes 

Al 1n1ciar este penado el adolescente comienza a desarrollar plenamente la capacidad de pensar 
con lógica. 1mag1nar ciertas circunstancias y formular h1pótes1s coherentes sobre sus posibles 
consecuencias baJO la influencia de diferentes factores. En esta forma adquiere la capacidad de 
obtener conclusiones adecuadas y coherentes, es decir. su desarrollo cognosc1t1vo !lega a la etapa 
de operaciones formales y por lo tanto adquiere la pos1b1lldad de expenmentar el mundo de una 
forma a1ferente. Esta nueva facultad le permite darse cuenta. por pnmera vez en su vida. de to 
1lóg1co del comportamiento de la sociedad en general. y en particular de las personas que lo rodean. 
en especial sus padres. Estos. como ta mayor parte de los seres humanos. con frecuencia dicen. 
hacen y piensan cosas absurdas, o por lo menos asi le parece al adolescente Le exigen 
comportarse en formas que carecen de logrea y en ocasione$, son incluso incongruentes con su 
propio e1emplo. lo cual. naturalmente, te parece injusto e 1rrac1onal Le prohiben fumar. pero ellos lo 
hacen. Le dicen verbal o no verbalmente que el sexo es malo. pero ellos tienen amantes ( V1llanueva 
M. 1985) 

'"Es frecuente que los padres se que¡en de que ya no es posible hablar entre ellos. de que Jos 
hijos adole~entes ··toman la palabra" y copan la situación. Esos padres no se han dado cuenta de 
que escuchar es el camino para entender lo que esta pasando en sus hJJOS El pubescente de hoy. 
como el de todos los tiempos. está harto de consejos. necesita hacer sus expenenc1as y 
comunicartas. pero no quiere no le gusta n1 acepta que éstas sean cnt1cadas calificadas 
clasificadas m confrontadas con las de los padres. El 1oven percibe muy bien que cuando los padres 
comienzan a controlar el tiempo y los horanos están controlando algo -nás: su mundo intemo. su 
crec1m1ento y su desprendimiento Los padres neces1tarian saber que en la adolescencia temprana 
muieres y varones pasan por un penado de profunda dependencia donde necesitan de ellos tanto o 
más que cuando eran bebés, que esa necesidad de dependencia puede ser seguida 
inmediatamente de una necesidad de independencia, que la posición Ut1\ en los padres es la de 
espectadores activos, no pasivos y al acceder a la dependencia o a la independencia no se basen 
en sus estados de animo sino en las necesidades de su hijo. Para esto será necesano que ellos 
mismos vayan v1v1endo el desprend1m1ento del htJO otorgandole la libertad y el manten1m1ento de la 
dependencia madura" (Aberastury y Knobel 1994 p.31 y 32). 

El despertar existencial bnnda al individuo la oportunidad de iniciar el proceso de autorrealizac1ón, 
pero al mismo tiempo le provoca intensos sent1m1entos de angustia y depres1on. Al comenzar a 
darse cuenta de su propia ex1stenc1a, el adolescente se siente solo. aislado. separado de los damas 
e incomprendido: ademas. con frecuencia se siente frágil. desamparado e indefenso. Estos 
sentimientos. que obviamente son el reflejo de sus propiedades ontológicas de separativ1dad, 
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indefensión y mortalidad y que el chico pnnc1p1a a reconocer, se refle1an en depresión, tnsteza, 
ansiedad, llanto desesperanzado. a veces fantasías de muene yio intensos intereses o 
preocupaciones rel1g1osas En reahdad. el mismo no suele saber nt por qué se siente asi 
Simplemente ·esta tnste y tiene ganas de llorar" (V1ltanueva M 1985) 

Entrar en el mundo de los adultos -deseado y temido- significa para el pubescente la perdida 
def1rnt1va de su cond1c1on de niño Es un momento crucial en la vida del hombre y constituye la etapa 
dec1s1va de un proceso de desprendimiento que comen.za con et nacimiento 

Por otro lado, el despertar ex1stenc1al hace que el muchacho se de cuenta que hasta ese 
momento habia estado reaccionando y cornportandose autamat1ca y mecan1camente segun lo que 
le hab1an enseñado acerca de lo que deb1a o no hacer En esta forma comienza a nacer conc1enc1a 
de su libertad. Por la general reacciona rebelandose contra las normas que se le hab1an inculcado, 
violentamente rechaza los pnnc1p1os que con tanto afán sus padres le habian transmitido -lo cual 
trae como consecuencia fncc1ones con ellos- ( Pick y Vargas 1992 p 12). pero al rechazarlos se 
enfrenta con un vacío 1ndescnpt1bte "de acuerdo, no soy n1 quiero ser eso. pero entonces 6 que 
soy?, c::,.qu1én soy?. ¿que quiero?, .::,.en que creo?'' Al formularse estas preguntas traducen el 
desconcierto que lo dominan. A d1ferenc1a del nrño que se siente parte de su nucleo fam1l1ar. el 
adolescente toma d1stanc1a quenendo afirmar su voluntad y necesidad de autonomra< Al percatarse 
de su llbertad debe enfrentarse con la falta de sentido, el caos. el absurdo; con el hecho de que "no 
hay camino. se hace camrno al andar"{Machado A ----) No hay un ser.t1do predeterminado. 
onentac1ón pnnc1p1os o metas externas que le den ta segundad de saber que tiene que hacer El 
debe ser el creador de su existencia (Vlllanueva M 1985) Poseyendo tal amb1valenc1a realiza un 
traba10 1ntenor a la vez 1ntrospect1vo y exploratono de si mismo y de su entorno familiar. grupal y 
social 

Esta cns1s se ve fac111tada porque, gracias a sus nuevas habd1dades cognosc1t1vas. et chico 
reconoce que los valores morales son relativos; más aun. que algunas de ras cosas que el siempre 
habia considerado buenas también son malas y viceversa: no hay verdad absoluta y en 
consecuencia su auto1magen apreciada corn1enza a confundirse con la depreciada. Todo es caos y 
confusión {Víllanueva, 1985) De un modo u otro en este penado vital se angustian por su aptitud 
para desempeñar el papel sexual que la sociedad d1st1ngue acerca de que hacer y decir y que no, 
para ser considerados ··masculinos" o "femeninas" (Gonz31ez 1989) 

Como resultado de su pnmer enfrentamiento cun sus propiedades ex1stenc1ales y las angustias 
concorn1tantes. el JOveri es asaltado por nuevas necesidades emocionales. que aunque 
aparentemente son muy s1m1Jares a las necesidades básicas propuestas por Maslow Y es a lo que 
se refiere a las necesidades de relación, arraigo, trascendencia y, sobre todo, de un marco de 
onentac1ón e 1dent1dad. 

Sm embargo. al pnnc1p10 de la adoiescenc1a (en el estadio temprano de la misma) el JOVen debe 
resolver una sene de conflictos muy angust1antes e mqu1etantes para el. Se encuentra con una sene 
de sensaciones nuevas y desconocidas; est1mulant€.S, excitantes. placenteras. ardientes y fogosas. 
··una sene de sensaciones que, por su impetuoso atractivo, demandan ser atendidas. una tensión 
inefablemente gozosa que debe ser descargada. Esta enérgica 1rrupc1ón de las puls1ones sexuales. 
que suelen acompañarse de mtensas fantasias y prácticas masturbatonas. por lo general sorprende 
y alarma al adolescente. quien por primera vez en su vida siente con extrañeza el impulso de tener 
una relación sexual plenamente genital" (Gonzátez. 1989 p 32). 

Naturalmente, su reacción inicial ante tan sorpresivo hecho esta supeditada a las normas que le 
habían sido inculcadas y a s1 ng1dez. que, a su vez. dependen de la histona de reforzamientos, 
castigos y moldeamientos sociales. Su reacción puede ser de miedo, angustia, aceptación, 
inquietud, alegria, repugnancia, culpa. etc. No obstante. a pesar de que ta inicial esta determinada 
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por sus cond1c1onam1entos previos, ahora tiene la oponun1dad de reflexionar log1camente sobre su 
reacción Y darse cuenta de sus causas(lo cual, por supuesto. no asegura que lo hara), y por tanto 
empezar a liberarse de sus ataduras ps1colog1cas para llegar a establecer pnnc1pios que el siente 
realmente suyos (V1llanueva, 1985) 

Por 10 anterior cabe suponer que durante el despertar existencial del adolescente el 1nd1v1duo 
pnnc1p1a a entrar en contacto con todas sus caractenst1cas existenciales gracias a su nueva 
autoconciencia Las dos que mas sobresalen en este penado son la libertad (en ta adolescencia 
temprana) y la responsabilidad (durante la fase tardía) Por tanto, !as necesidades bas1cas que 
predominan son las de un marco de onentac1on. que aparece cuando el ¡oven se percata de su 
libertad y la falta de sentido en su vida. y la de 1dent1dad que surge cuando se dan cuenta de su 
responsab1l1dad y la culpabli1dad E!n que pueae 1ncurnr 

El adolescente necesita contestar fas preguntas de ··c.qwen soy?" y ·c..en que creo? Mas que 
ningunas otras para resolver su crisis de 1dent1dad y evitar la e.xces1va confus1on de su papel. llegar 
a definirse y así desarrollar ·1a virtud de la f1de!1dad" fidelidad a si mismo y a sus propios ideales y 
pnncrp1os. incluyendo su vocac1on laboral Estos. como hemos visto al pnnc1p10 de esta etapa se 
encuentran completamente confundidos aun su auto1magen apreciada esta confundida con fa 
despreciada 

Por otra parte. la 1nterrupc1on de los impulsos sexuales en la adolescencia temprana está ligada 
en cierto grado a la urgencia de relacionarse con otro ser humano a nivel emocional y de sentirse 
arraigado. esta proviene del sent1m1ento de soledad y a1slam1ento existencial No obstante, puesto 
que el adolescente menor carece de !as habilidades esenciales para acercarse at otro sexo. las 
necesidades de relación y arraigo se satisfacen. principalmente. con su grupo de amigos 
(V1llanueva. 1985) 

Es notable el hecho que el relacionarse sexualmente con un miembro del sexo opuesto 1mpl1ca 
con frecuencia una enorme dificultad para er adolescente menor. tanto por la 1mpostb1l1dad dt! 
encontrar un campanero dispuesto como por su miedo e 1nexpenenc1a. Por tal motivo. no sorprende 
del todo que algunos chicos de esta edad tengan en ocasiones expenencras homosexuales, que si 
son esporad1cas y pasa¡eras y sustituidas postenormente por relaciones con persona del sexo 
contrano. no tiene mayor transcendencia Sin embargo, estas expenenc1as pueden ccnvert1rse en 
una fuente de profunda angustia. confus1on y verguenza para el adolescente. quien puede sentirse 
desonentado y devaluado hondamente por sus fantas1as y practicas homosexuales 

Ahora bien. conforme el adolescente va desarrollando sus habilidades para relacionarse con 
otros miembros del sexo opuesto y despues de vanas expenenc1as frustrantes. empieza a sentirse 
un poco méls seguro de si mismo y consecuentemente pnnc1p1a a tener sus pnmeros noviazgos. tos 
cuales. mas que satisfacer una necesidad de relación en forma madura. son una oportunidad para 
descubnrse a si mismo como ser sexual, y por tanto, ennquecer su propia 1dent1dad y contestar la 
angustiante y constante pregunta de N¿qu1én soy?"' que caractenza en especial a la adolescencia 
tardia (V1llanueva, 1985) 

Obviamente esta etapa representa una cns1s profunda para el individuo porque el despertar 
existencial demanda una reestructuración fundamental de la personalidad, y si las bases de éstas 
no son lo bastante sólidas, encontrará grandes dificultades para resolver la cns1s y quizá se niegue a 
reconocer y aceptar conscientemente el nuevo reto que la vida le impone. Por tanto. se empieza con 
tenacidad en negar su existencia: niega su libertad y su responsabilidad. por lo tanto también ignora 
su separat1v1dad e indefens1on y mortalidad. En consecuencia. se hace incapaz de enfrentarse a sus 
necesidades de identidad y un marco de onentac1ón. arraigo, relación y transcendencia. 
Lógicamente, la negación de sus caracteristrcas ex1stenc1ales hace que su impulso hacia la 
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periecc1on se detenga y el camino hacia su propia autorreallzac1on se vea bloqueado por el mismo 
(Villanueva M 1985 p J 

S1 el adolescente había sido incapaz de reconocer y aceptar sanamente su responsab1lldad y 
libertad cuando niño. por no haber satisfecho sus carencias de estima y autoestima, a; llegar a la 
cns1s de la adolescencia le ser3 muy d1fic1l enfrentarse a esas mismas caractensucas ontolog1cas 
por !o que tendera a negarlas y a seudo satisfacer sus necesidades de un marco ae onentacron e 
1dent1dad ......,ed1ante lo que Fromm , 1941. 1955 i ha llamado '1rrac1onalldad" y conformidad gregaria y 
automat1ca" respectivamente aferrandose en forma estricta a normas r1g1das e 1rrac1ona1es {que se 
1mpondra a si mismo y a otros) negara su libertad y ahogara su angustia por ia desonentac1on y el 
s1n-sent1do y seudo-solucionara su penuna de un marco de onentac1on. conformandose con los 
pnnc1pros de fa comunidad. negara su responsabilidad y evitara la angust;a de sentirse culpable .A..si 
mismo. podra satisfacer 1lusonamenre su necesidad de 1dent1dad. esto quiere decir que tenoera a 
regresar a las etapas confl1ct1vas orrg!nales y a desarTollar una alteracron sena de :a personalidad 
por no haber podrdo satisfacer adecuadamente sus necesidades de aef1c1enc1a originales 
(V1llanueva M 1985 p ¡ 

De modo general puede decirse que la tip1co de la adolescencra gira en torno a un confücto de 
1dent1dad que se debe resolver mea1ante su adqws1c1on y consol1dac1on {Gonz:alez B 1989 p 29) 

De lo anterior podemos conc1u1r que para que t:I adolescente pueda reconocer y aceptar 
conscientemente la cns1s de 1dent1dad debe haber superado con ex1to todas las etapas anteriores o. 
en especial. aceptarlas tal como fueron Tener una imagen corporal y una auto1dent1dad bien 
establecidas. poseer o adquirir una firme confianza bas1ca y haber satisfecho adecuadamente sus 
necesidades de segundad, amor y pertenencia en la etapa oral. o bien aceptar sus frustraciones; 
tener un sentrm1ento bten fundamentado de autonomia, 1rnc1at1va e 1ndustnos1dad y haber satrsfecho 
sus necesidades de estima y autoestima poi· haber adquindo un sentido pos1t1vo de aprecro. de 
extens1on y una "'buena·· representacion de si mismo. además de percibirse como un f1d1ador racional 
(es decir. por haber desarrollado un genuino sent1m1ento de ser hermoso, bueno. digno. fuerte y 
capaz) a lo largo de las etapas anal, fatica y de latencia por medio de sus relaciones 
interpersonales. Pero s1 aún no habia logrado todo esto con antenondad, ahora. dandose cuenta de 
sus propiedades ex1stenc1ales. tiene la oportunidad de aceptar y transcender lo 1ncamb1ab!e, y esto 
es su responsabilidad (Gonzatez. 1989). 

Cuando en ta etapa tardia de !a adolescencia se enfrenta consigo mismo en una forma sana y 
valerosa el JOven (es excepcional. aunque posible), hacia el final de ella no solo es perfectamente 
capaz de dec1d1r la actividad profesional o laboral a que va a dedicarse. sino que llega a reconocer y 
aceptar que el no es to que le habían enseñado los demás. que no puede imponerse a s1 mismo una 
def1n1c1ón ni seguir normas externas arbitranas y forzadas Se da cuenta que no es. n1 más n1 
menos. que él mismo en el preciso aqui y ahora en que vive, y que los únicos pnnc1pios válidos en Ja 
vrda son los que el descubre en forma racional En otras palabras. acepta sanamente la 
1mpos1b1lldad de satisfacer en reahdad su necesidad de identidad y se abre a la ind1v1du:;.lidad 
Reconoce que no puede encentrar un marco de onentac1ón absoluto, por lo que opta por emplear su 
razon bien onentada Fromm (1955).(En Vtllanueva. 1980 p. ) Cuando lo logra. se libera de las 
ensenanzas que de pequeno habia introyectado de sus padres y puede ser él mismo 

Lo anterior impllca que cuando el adolescente mayor opta por ser auténtico consigo mismo. 
incorpora a su autoimagen reconocible tanto las reglas y normas que anteriormente lo dominaban y 
mantenían fuera de su conc1enc1a. como los impulsos sexuales y agresivos que antes tiraban de él 
desde el id inconsciente. pero no solo eso. también acepta en su ego los sent1m1entos de debilidad, 
desonentac16n e inadecuación. y las emociones prohibidas que antes se encontraban fuera de su 
conciencia. y así mismo las metas ficticias y los "deberia" que hacia afias mantenia inconscientes. 
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'Todo lo anterior se ve hermoso en papel entintado. pero .:,es real? Debemos confesar que es 
posible. pero no frecuente aunque en 10 personal hemos visto md1v1duos que al finalizar esta etapa 
de su vida han comprendido plenamente y as1mllado las palabras de Richard Bach .. eres libra para 
ser tú rn1smo. tu verdadero ser . aqui y ahora. y no hay nada que te lo pueda 1mped1r": la mayor 
parte de los seres humanos -declara Martin V1llanueva- Jamás llegan ha hacer de estas su realidad. 
Casi todos los miembros de ia sociedad neurot1ca de nuestro tiempo Horney (1951) padecen un 
gran miedo a la libertad Fromm t 1941), por lo que se escapan de ella. y su responsab1lldad, 
mediante mecanismos patolog1cos :¡ue solo les ayudan a engañarse a s1 mismos el resto de sus 
vidas pues carecen del "valor para ser" (Tllllch 1951) En esta forma. al llegar a ta adolescencia las 
personas por lo geAeral ignoran su despenar existencial y regresan a comportamientos primitivos e 
infantiles (aferrandose a normas e ideales externos y conformándose a ello de manera 1rrac1onal} o 
pasan innumerables años de su vida atrapados en el conflicto adolescente. sin atreverse a aceptar 
su hbertad n1 responsabilidad por su propia ex1stenc1a" (V1llanueva, 1985) 

Para cuando el ser humano ha sido autentico consigo mismo. entonces ha dado el pnmer paso 
hacia la autorrealizac1on el descubnm1ento lento. d1fic1I. pero glonoso del verdadero y mas profundo 
Yo. Con ese paso el adolescente logra dar un sentido real a su vida a traves de lo que Frankl (1962) 
ha llamado "los valores actitudinales"· aquellos que se basan en la adopc1on de una postura sana y 
madura ante la realidad, que en este caso es la realidad de su propia libertad y responsabilidad 

Por otro lado, el 1ndiv1duo que decide enfrentarse con valentía a su cond1c1ón humana ex1stenc1al. 
tiene la oportunidad de desarrollar al máximo sus potenc1atidades. de llegar a ser todo lo que es en 
esencia 

El despertar existencial comienza desde la adolescencia y puede continuar sin cesar en tanto el 
ser no sea plena y totalmente ··e1 mismo" Es un camino prácticamente interminable, es el "proceso 
de convertirse en persona' (Rogers. 1961 en Villanueva. 1985). 
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S. DESARROLLO SOCIAL 

Los c1m1entos de fa soc1a11zac1on se construyen durante Jos años de Ja rnfanc1a. se espera que el 
adolescente estructure sobre tales cimientos tas actitudes y pautas de comportamiento adecuadas 
que han de perm1t1r1e ocupar su lugar en el mundo de los adultos Este espera que el pubescente 
domine cuatro tareas evolutivas debe establecer relaciones nuevas y mas maduras con 
adolescentes de amoos sexos. desear y alcanzar un comportamiento socialmente responsable: 
desarrollar las habilidades y conceptos intelectuales necesanos para desempeflarse como 
ciudadano. y lograr una cond1c1on de mayor autonom1a por medio de ra rndependenc1a emocional 
respecto de sus padres y ae otros adultos (Hur1ock. E 1987) Tambren en la vida social el Joven 
man1f1esta su 1ncert1dumbre ¿n razon de que las pautas de comportamiento social aprendidas en la 
infancia ya no se adaptan a las relaciones sociales maduras; siente que ya no forma parte del grupo 
de los 'chicos". pero todav1a no pertenece al de los ·'grandes"; es como s1 se forzara al muchacho o 
muchacha a ponerse Ja vestimenta de un niño o ntña; lo Un1co que sabe es que quiere conocer a 
gente de todo tipo. sobre todo a ras mas ale¡adas de su propio ambiente 1Gonz.alez. 1989 p 29) 

Las adolescentes, incluso en mayor medida que los varones, se interesan por mejorar sus a1ustes 
sociales. pnmero, porque las muchachas son mas maduras en sus actitudes que Jos muchachos de 
su misma edad y, en consecuencia, ven antes que estos los problemas desde una perspectiva 
adulta. segundo la vida social de :as Chicas es mas dependiente del tipo de adaptacrones sociales 
que logren 

La "sociallzac1on" es el proceso de aprendrza¡e de Ja conforrn1dad a las normas habitas y 
costumbres del grupo Es la capacidad de conducirse de acuerdo con las expectauvas sociales 
(Hurtock. 1987 p 122) 

El grupo es 1nd1spensable entre quienes vrven iguales problemas. el 1oven encuentra segundad y 
al mismo tiempo emprende una forma de competencra que te satisface y apacigua Los 
adolescentes mismos advierten la magnitud de la tarea que tienen ante s1. y con frecuencia se 
sienten incapaces de llevarlo a cabo Como piensan que sus progenitores no comprenden sus 
problemas y que sus profesores no tienen tiempo para aux1llar1os en cuestiones a¡enas a la 
enseñanza. por lo general se dingen a sus compañeros en procura de conse¡o y ayuda. En 
ocasiones se dedican a la lectura de libros que tratan sobre "cómo ganar amrgos·· o escnben a Jos 
columnistas de los órganos de prensa en busca de conse10 (cfr Horrocks, 1987 p 400). 

Pero en el grupo es pos1ole tamb1en encontrar al amigo del alma. que asume una función de 
"espe10"· en él uno se puede ver, escuchar. 1dent1f1car, y también en el puede encontrarse la ayuda 
tan deseada Ambos se vuelven "uña y carne". entre ambos fluyen ros secretos más profundos. las 
confidencias más intimas, los proyectos y las amb1c1ones más descabelladas 

En particular en las mu¡eres existen fases de su desarrollo que están mucho mas marcadas por la 
búsqueda de una amiga íntima y confidente. que por la necesidad de pertenecer a un grupo. Si la 
amiga es un poco mayor de edad, sera también la fuente de 1nforrnac1ón y expenenc1a que la 
adolescente prefiera. Incluso es posible que la amistad con una amiga intima se dé antes de la 
pertenencia a un grupo (Jers1ld, 1972 p 231). "Así es grato abandonar la soledad, pero sobre todo 
se adquiere una mayor cons1derac16n de uno mismo" (Erikson 1972, p.13). 

El grupo social tiene muchas razones para esperar que el adolescente reemplace sus actitudes y 
conducta infantiles por las mas adecuadas a su nuevo status evolutivo. Es consciente de que ningún 
adolescente o adulto pueden ser felices sr carecen de amistades, y de que sus necesidades de 
contactos sociales no pueden ser satisfechas fuera del contexto grupal. 
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En una cultura que atribuye gran prest1g10 a la populandad. el adolescente que no tiene amigos 
piensa de si mismo que es un fracasado social Esto se convierte pronto en una conv1cc1on 
generalizada. El adolescente se ve como un fracasado en todos los aspectos S1 a esto se agrega 
su soledad, es ·probable que se sienta tan inestable emocionalmente que tenga d1f1cultades para 
adaptarse a cualquier grupo social (Hunock. 1987' p 122 y 123) 

Los adolescentes t1ec"den constantemente a cuestionar sus papeles sociales. y con frecuencia 
buscan 1nformac1on aue les permita desempeñar ~apeles mas efectivos Pero el Joven no comienza 
las retac1ones sociales de :a adolescenc:a sin un n.stonat trae consigo el total de sus experiencias 
pasadas. Muchas cosas de su pasaao 10 ayudan ~n la resolucion de sus nuevos problemas, y entre 
ellas se encuentran vanas nabiltdades corno e1 oa11e 'ª destreza en !os ¡uegos. el conoc1m1ento de 
las reglas sociales etc 1Horrocks. 1987~ 

"Pero son los grupos de pares los que dominan e! mundo social del adolescente y constituyen la 
fuerza social más poderosa en su vida "( dada ia s1tuacion de 1nsegundad básica que vive. busca 
permanentemente y espera estímulo. aliento y reaf1rmac1on: la opinión favorable de los demás pero 
en especial la del grupo" (Gonzalez 1989 p 80) Sin embargo, cada clase de grupo afecta su 
soc1al1zac1ón de manera diferente 

5.1. Grupos de pares 

a) Camaraderia 

El camarada desempeña el rol de un hermano ideal. con pocas de las nvat1dades y amenazas 
que presenta un hermano real. Por lo general. los camaradas se 1m1tan mutuamente en lo que 
concierne a gustos. vestimenta. eleccion de compañeros heterosexuales y sent1m1ento respecto de 
padres, hermanos y personas distintas de ellos De todas las amistades comentes de la 
adolescencia, la que une a los camaradas es la mas duradera. Aunque se producen querellas entre 
ellos, generalmente ocurre que un poderoso lazo de afecto mutuo y de intereses comunes los 
manuene unidos. 

El adolescente que no tiene un camarada qu1zas esté en desventaja para aprender a reahzar 
buenas adaptaciones sociales_ Carecer de una estrecha relación social con alguien aJeno a su 
familia es especialmente duro para el 1oven cuya relación con los miembros de su grupo familiar es 
tan tirante oue ya no desea confiar en ellos (Hurlock. 1987 p. 130). 

b) Camarillas 

Un "sentimiento de nosotros" lleva a los miembros de una camanlla a pensar y actuar de manera 
seme1ante. la adherencia emocional de sus integrantes se expresa de dos maneras: entre sus 
miembros despiena fuen:es sentimientos de amistad y responsab:lldad que se concretan en la 
prestación de auxilio en los momentos de necesidad. con referencia a otros grupos y exigencias 
extenores, redundan en exclusividad y preferencia por !os valores de la caman!la, incluso por encima 
de los de las familias de sus miembros Sin embargo ta influencia de tas camanllas sobre la 
socializac1ón tiene venta1as y desventa¡as para el adolescente. porque; 

Ventajas 
• Ser miembro de una camanlla y tener prest1g10 ante los demás genera un sent1m1ento de 

seguridad y de importancia personal 
• Dar rienda suelta a su cornente emocional expresando hbremente sus antagomsmos, temores, 

preocupaciones y disgustos 
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• Bnnda oportunidades de aesarrollar aptitudes sociales que le ayudarán a real1zar buenas 
adaptaciones sociales 

• Establece pautas y rormas de conducta aue le rnotivan a conducirse de un modo socialmente 
maduro. 

• El sent1m1ento de segundad proveniente de la aceptac1on de sus pares lo lleva a 
independizarse de padres y profesores 

• Le ayuda a que realice la adaptac1on en el transito desde le ciclo 1nfenor al supenor de la 
escueta secundaria mas adelante a la un1vers1aad 

Desventajas 
• La camanlla a11enta el snobismo y la d1scnm1nac1on contra 1no1v1duos no pertenecientes a ella 
• Desde el momento que alienta la conformidad ael integrante. ahoga la 1nd1v1dua11dad 
• Estimula la envidia de los miembros cuyas familias no pueden. o no quieren. proporcionarles 10 

que otros quieren 
• La lealtad a la camarilla y a sus valores aumenta con frecuencia la tensión entre el 

adolescente y sus padres \ Op c1t 1 30) 

A menudo resulta una influencia perturbadora para la unidad del centro de enserlanza. y esto 
rebaja la moral ae los que no son m1ernbros 

Las camarillas son unidades tan hermet1camente estructuradas que los rec1en llegados no ven 
manera de penetrar en ellas 

En razón de su compos1c1on limitada y de su configurac1ón homogéneas, pnvan al adolescente 
de oportunidaoes de aprender a adaptarse a 1nd1v1duos oe medios diferentes (Op c1t 130) 

e) Barras 

Las ventajas de pertenecer a una barra son tan numerosas que todo adolescente debiera en 
algún momento ser tntegrante de alguna No obstante. las barras presentan ciertos 1nconvernentes 
por el hecho de que pueden hacer mas dificil la trans1c1ón hacia fa soc1ahzac1ón adulta A 
cont1nuac1on se presenta sus ventaias y desventaias que tiene sobre la soc1al1zac1on 

Ventajas: 
• La barra ofrece al adolescente un sentimiento de segundad, en especial cuando las retacrones en 

el seno de su hogar son 1nsat1sfactonas. 
• Proporcionan la expenenc1a de mantenimiento de buenas relaciones con diferentes clases de 

personas y con miembros de ambos sexos. 
• Ayuda al adolescente a comprender a personas cuyos antecedentes y expenenc1as hogareñas 

son diferentes. 
• Ofrecen la oportunidad de adquinr aptitudes sociales y expenenc1a para conduc1rse en el 

noviazgo. 
• La vida en barra bnnda ocasiones de aprender a formarse una opinión rápida y precisa de tos 

demás. 
• Los valores establecidos por la barra estimulan el desarrollo de la lealtad. 

Desventaias: 
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• Integrar una barra es tan sat1sfactono que alienta a que se desatiendan las responsabd1dades en 
el hogar y en la escuela 

• Su caracter exclusivo estimula el snobismo 
• Provoca que quienes no son sus miembros se sientan solitanos y despreciados. 
• Incitan a sus integrantes a ser arrogantes e incluso fanfarrones. 

Los valores imperantes promueven fncc1ones con los padres en lo que concierne a los gastos. las 
reglas y los prr'.·11egios( Op cit p 131) 

dl 3rupos organ1z.ados formalmente 

Muchos ecucadores as1 como d1rrgentes ec!es1ast1cos y de la comunidad. reconocen la 
1mportanc1a ae los grupos iuveniles como medio para mantener a los adolescentes a cubierto del 
mal. a tal efecto conceden lugares para el desarrollo de act1v1dades sociales a aquellos que cuentan 
con pocas opor!unidades para hacerlo y alientan una amalgama mas democrat1ca de adolescentes 
que. de otro modo. formarian pequeñas camanllas hermet1cas. 

Nuevamente señalamos sus ventajas y desventaias sobre la 1nfluenc1a que tienen sobre !a 
soc1al1zac1án del adolescente: 

Ventajas 
• El grupo organizado formalmente bnnda al adolescente que no pertenece a una camarilla cierto 

grado de segundad emocional 
• Tiene la oportunidad de desarrollar aptitudes sociales y de participar en ellas. 
• Ofrecen a quienes no integran camanltas o oarras la ocasión de disfrutar. aunque sea en parte. 

de las a1vers1ones de que disfrutan los miembros de aquéllas 
• Concede atgun status al adolescente que no pertenece a un grupo. lo cual supone un efecto 

favorable sobre su personalidad 

Desventajas 
• El grupo organizado formalmente esta d1ng1do muchas veces por una camanlla que tiende al 

menosprecio de personas dt:: diferente pos1c1on soc1oeconám1ca. de otros origenes étnicos o 
confesiones rel191osas 

• El amplio grupo heterogéneo no satisface la necesidad que tiene el adolescente de un 
compañensrno ír>t1mo. 

• Sus miembros env1d1an a menudo a quienes pertenecen a los agrupamientos exclusivos y creen 
que el propio carece de prest1g10. 

e) Pandillas 

Los adolescentes que carecen de aceptación social entre sus pares encuentran en la pandilla el 
cornpañensmo y el sent1m1ento de segundad e integración Como los otros Jóvenes que gozan de 
aceptación, aprenden que han de conformarse a las normas de conducta establecidas por la 
pandilla s1 desean retener su pos1c1on, incluso cuando estas normas supongan la conducta 
ant1soc1al o dehct1va. 

Hurlokc 1980 p. 64 extrae de De Klem (1958) lo siguiente: 

"Los miembros de la pandilla están más unidos entre si por sus t- -..,p1as incapacidades 
compartidas que por sus objetivos mutuos ... lnsatisfechos, excluidos, sacan el 1.leJor partido posible 
~e una situación esencialmente infeliz. y son "atraídos" hacia el grupo ... EI miembro de la pandilla es 
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arro1ado al grupo Esta frustrado. inseguro y atrapado en su ambiente no se divierte mucho. aunque 
aprovecha tas oportunu:iades de a1vers1on que se Je presentan 

El grupo de pares es una importante 1nfluenc1a soc1alizante durante la adolescencia Dado que 
son muchos los Jovenes que se apartan de sus fam111as. en particular a pnnc1pros de la adolescencia. 
el grupo de pares no solo es una fuente de segundad emoc1onal sino que también enseña las 
actitudes y Ja conducta soc1a11zadas Enseña al adolescente a llevarse bien con otros (de su propio 
sexo y del opuesto l. a tener ~n cuenta Jos sent1m1entos aJenos y a escuchar a los demas y tolerar 
sus puntos de vrsta 'Nagner ( 1 971). expuso lo s1gurente Tal vez lo me¡or que se obtiene del grupo 
de pares es la empatia Dado que todos sus rn1ernbros navegan en el m1srno bote". pueden 
cornprender tos problemas de cada uno y ofrecer sunpar1a y conse10 que no serían apreciados s1 
prov1n1esen de padres y docentes. El grupo de pares produce lideres y tambtBn rufianes ' 

Para resumir las formas en que el grupo de pares influye sobre la soc1al1zac1ón de et adolescente. 
Jo que exponen Horrocks y Benimoff es que 

··E1 grupo de pares es el mundo real del adolescente en tanto le proporcrona un escenario 
sobre et cual se prweoa a si mismo. es aqui donde continua formulando y revrsando su 
concepto de si mismo. es aquí donde es evaluado por otros que presumiblemente son sus 
iguales y que no pueden rmponerle las sanciones del mundo adulto contra las cuales lucha 
para librarse por lo general El grupo de pares brinda al JOVen un medio en el cual puede 
soc1a/1zarse al amparo de un clima en el que los valores que cuentan no son establecidos 
por adultos sino por otros de su misma edad. Por cons1gu1ente. es en la asoc1ac1ón con sus 
compañeros que el adolescente halla apoyo en sus esfuerzos para emanciparse y es allí en 
donde puede encortrar un mundo que le permita asumir una función dmgente. siempre que 
su trabaJO como persona sea tal que le consienta afirmar su liderazgo. Además, por 
supuesto, el grupo de pares constituye el pnncrpal desahogo recreativo en esta edad. Por 
todas estas razones, pareceria de vital importancia para el adolescente que su grupo 
contenga cierto número de amigos que lo acepten y de quienes pueda depender" (B. Hurlock, 
126-131). 
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Capitulo d~s 

DESARROLLO PERSONAL 

"La personalidad del adolescente es la suma de sus atributos y cualidades como persona, asi 
como la manera en que estos estan 1ntegraaos en su forma total de vida Incluye todos estos rasgos 
y capacidades mensurables. su temperamento y su d1spos1c1ón Abarca tamb1en todas las 
tendencias emocionales y las reglas de conducta que las caracterizan como bien o como mal 
adaptado. según ras normas de la sociedad en que vive Comprende sus fortalezas y sus 
deb1l1dades. así como las motivaciones manifiestas y ocultas que rigen su forma de vrda .:-::r centro 
de su personalidad. desde su propio punto de vista. esta compuesto por todas las actitudes e rdeas 
personificadas en su concepc1on de si rnrsmo" (Jerslld 1980 p 357 y 368) 

"Asi et desarrollo personal se refiere al conoc1mrento total o integral de un 1nd1v1duo 
(b1ops1cosoc1al). es decir. conocer y aprovechar al maxsmo todas las ootencralidades que caca ser 
humano posee Este se preocupa por ver iuzgar y arreglar lo que esta fuera de el, -::uando la 
solución de muchos problemas sería que cada persona vrera y arreglara lo prrmero que le 
corresponde. que es ella misma· ¡_Roonguez Estrada, Mauro 1988 p 5) 

Sin embargo et conoc1m1ento de si. puede y genera enfermedades psíquicas debrdo al temor de 
conocer o conocerse -el temor de las propias emociones. capacidades. potenc1al1dades y del propio 
destino- ··Tendemos a asustarnos de cualquier conoc1m1ento que pueda hacernos sentir desprecio 
por nosotros mismos. sentrrnos inferiores. deb1les. 1nút1Jes. malvados. sin escrupulos" (Maslow, 1988 
p 97) 

As1rr:1smo existe un trpo de verdad que se tiende a evadrr y es ta que se refrere al desarrollo 
personal. Se rehuye porc;ue puede proporc1onar otro tipo de temor, de miedo, de sentimiento. de 
debilidad. A lo que Maslow ( 1988) refiere ··encontramos una negac1on de nuestro aspecto más 
pasivo. de nuestras cualidades, de nuestros me1ores impulsos, de nuestras potenc1alldades mas 
elevadas, de nuestra creat1v1dad. Se trata de una batalla contra nuestra propia grandeza. del temor 
a la arrogancia" 

Es comprensible el temor, pero debe ser superado. El descubrimiento de un nuevo talento en uno 
mismo puede, ciertamente ser motivo de alegria, pero también puede serlo de miedo respecto a Jos 
peligros. responsabilidades y deberes. 

Conocer y conocerse hace a ta persona más sabia, nea. fuerte, más evolucionada. más madura. 
Representa la realización de una potencialidad humana. el cumpl1m1ento del destino humano 
prefigurado por las pos1b1lidades humanas. sin esfuerzo n. trabaJOS, simplemente como expres1on de 
su propia naturaleza intenor 

El temor al conoc1m1ento. tanto interror como extenor. se diluye al conocerlo y comprenderlo bien 
(Maslow. 1988) 

El desarrollo humano se da a través de los aprendizajes. Pero éstos se ubican más en las 
actitudes que en las habilidades, más en las decisiones que en las capacidades. mas en la 
motivación que en la mtehgencia. 
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YO SOY YO 
EN TODO EL MUNDO NO HAY NADIE COMO YO ... 

COMO SOY DUEÑA DE TODO MI YO 
PUEDO LLEGAR A CONOCERME ÍNTIMAMENTE 

AL HACERLO, PUEDO AMARME 
Y SER AFECTUOSA CONMIGO EN TODO LO QUE ME FORMA 
PUEDO ASÍ 

HACER POSIBLE TODO LO QUE SOY 
TRABAJÉ PARA MI MEJOR PROVECHO ... 

MÁS MIENTRAS SIGA SIENDO AFECTUOSA 
Y AMOROSA CONMIGO MISMA, 

VALIENTE Y ESPERANZADA, 
PUEDO BUSCAR LAS SOLUCIONES A LOS 

EMBROLLOS Y LOS MEDIOS PARA LLEGAR 
A CONOCERME MEJOR. 

MAS TARDE, 
CUANDO REVISO CUAL ERA 

MI IMAGEN VISUAL Y AUDITIVA 
QUE DIJE Y QUE HICE, 

QUE PENSE Y QUE SENTÍ, 
QUIZÁ RESULTE QUE HAY ALGUNAS 

PIEZAS QUE NO ENCAJEN 
PUEDO DESCARTAR LO QUE NO ENCAJA 

Y CONSERVAR LO QUE DEMUESTRO 
QUE Si ENCAJA .. 
SOY DUEÑA DE MI MISMA 

Y POR ELLO PUEDO CONSTRUIRME 
YO SOY YO 

Y ESTOY BIEN. 

Autoestima 

VIRGINIA SATIR 
(Fragmento) 
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1. AUTOESTIMA 

1.1. Antecedentes de la autoestima 

Autoestima 

Sólo podemos amar 

cuando nos hemos amado a nosotros mismos 

La autoestima, como v1venc1a ps1qu1ca. es tan antigua como el ser humano Pero la h1stona de ta 
autoestima (o auto concepto) como constructo ps1cológ1co se remonta a 'N1lhams James en !as 
postnmerias del siglo XIX En su obra los pnnc1p1os de ta ps1colog1a. .James estudia el 
desdoblamiento de nuestro Yo-global en un Yo-conocedor y un Yo-conoc1do de este 
desdoblamiento. del cual todos somos conscientes en mayor o menor grado. nace la autoes11ma 

Sin embargo la influencia de la ps1colog1a conductista h1z.o que durante bastante tiempo se 
descuidase el estudio s1stemat1co de la al..itoest1ma. pues se consideraba una h1potes1s poco 
susceptible de med1c1on ngurosa, nasta que a mediados de nuestro siglo, con el ad 11en1rn1ento de la 
psicología fenomenólogica y de la ps1coterapta human1st1ca. la autoestima tiene un pape! central en 
la autorrealizac1ón de la persona y en el tratamiento de sus transtornos psíquicos 

En este concepto destaca la contnbuc1ón de Cart Rogers-"el tercer teonco despues de Freud y 
Skinner, que mas ha influido en la ps1cotog1a contemporánea"-. cuya ps1coterap1a gira en torno a la 
autoestima. Para Rogers. la raíz de los problemas de muchas personas es que se desprecian y se 
consideran seres sin valor e indignos da ser amados. de ahí la importancia que le concede a Ja 
aceptac1on 1ncond1c1onal del chante. (Bonet 1994 ) Conocer la 1mportanc1a de la autoestima en la 
1nd1v1dualidad e 1rrepet1b1lldad de cada ser humano 

Ouncan y Konefal ( 1980). suponen que "ong1nalmente el termino acto-actualizacion (autoestima) 
viene de estudios y observaciones realizados por Kurt Goldste1n ( 1939). en los cuales notó que los 
seres humanos continuamente buscan formas para mantener y equilibrar su propio ser Maslow 
(1961) adoptó y extendió esta premisa espec1f1camerte en la forma de aphcac1on '1e 1nd1viduos 
normalmente sanos. Baso su teoría en la Jerarquía de necesidades. fis1ológ1cas. c.:- segundad, amor 
y pertenencia y autoesuma. Mientras las necesidades más bas1cas esten satisfechas. el siguiente 
paso o nivel de necesidades surge y entonces la persona es motivada a alcanzar o cutmr sus 
necesidades'· 

Una persona que tiene en el nivel más alto de su Jerarquía de valores. el amor y la autoestima y 
que éstas esten relativamente cubiertas llaga a ser meJor aceptada por si misma y preocupada de si, 
más integrada, menos dividida y genuinamente e><pres1va o espontánea. autónoma y má.i realista. 
con más capacidad de empatia y amor, son más auténticas que aquellas personas que no tienen 
una buena estimación de si. 

1.2. Concepto 

Sólo el hombre tiene el poder de contemplar su propia vida y su actividad; sólo él goza el 
privilegio de la conciencia. 

Dijo Goethe: "La peor desgracia que le puede suceder a un hombre es pensar mal de si mrsmo"; 
John Milton en su Paraiso Perdido comenta: "Nada beneficia más al hombre que su autoestima; y 
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Bemard Shaw· "El 1nteres del hombre por el mundo es solamente reflejo de los intereses en s 1 
mismo" 

'"Sólo se podra respetar a los demas cuando se respeta uno a si mismo solo podremos dar 
cuando nos hemos dado a nosotros mismos, salo podremos amar cuando nos amemos a nosotros 
mismos·· Abraham Maslow 

Virginia Satir{1981) '"Es la valoracion de si mismo ta op1nion y sent1m1ento que cada uno tiene de 
si mismo. de los propios actos. ios propios valore::. dS propias conductas 

Burns, R B. 1993, Nos dice que autoestima es el coniunto de las actitudes del 1na1v1duo hacia si 
mismo 

El ser humano se percibe a nivel sensorial. piensa sacre si mismo y sobre sus compor!amienros 
se valúa y los evalua siente. en consecuencia ernoc1ones relacionadas consigo n11smo todo lo cual 
evoca en el tendencias conductuales coherentes sus percepciones pensamientos, 
evaluaciones y sent1m1entos 

En !a actualtdad, c1entif1cos del crec1m1ento humano. afirman que la autoestima es una parte 
fundamental para que el hombre alcance la plenitud y la autorreal1zac1ón de la salud física y mental. 
productividad y creat1v1dad. es decir. en la plena expresión de si mismo \P1ck de \Ne1ss. S Vargas~ 

TrujtllO, E. 1992) 

"Se dice que, de todos los ¡uicros que entablamos en la vida ninguno es tan ;mpci:.a.,te como el 
que entablamos sobre nosotros mismos, ya que ese iu1c10 afecta el propio núcleo de nuestra 
existencia 

Y aunque se est.3 en medio de una red casi 1nf1nita de relaciones con otras personas. con las 
cosas. con et Universo "Y. sin embargo. a las tres de la mañana, cuando estamos solos con 
nosotros mismos. tomamos conciencia de que la más intima y poderosa de las relaciones. aquella 
que nunca podremos eludir. es la relac1on con nosotros mismos. No existe rnngun aspecto 
s1grnficat1vo de nuestro pensamiento, mot1vac1ón, sent1m1entos o comportam1ento que no se vea 
afectado por la autoevaluac1ón Somos organismos no solo conscientes, sino conscientes de 
nosotros mismos. Esa es nuestra grandeza y, a veces. nuestra carga" (Branden 1983 p 9) 

El concepto que cada uno tiene de si mismo es el S;J¡eto y !a entidad que consciente y 
subconsc1entemente se piensa que es· los rasgos fis1cos y ps1colog1cos. las cualldades y defectos. 
de los propios actos. valores y conductas y, sobre todo, la autoest1m'3 La autoestima es el 
componente evaluativo del concepto de s1 mismo. 

Ese concepto modela el destino; es decir que la v1s1ón más profunda que se ttene de uno m1smo 
influye sobre todas las elecciones y dec1s1ones significativas y. por ende. modela el tipo de vida que 
uno mismo se crea. Este sent1m1ento de valor propio es aprendido desde Ja infancia: 

"Desde niños pequer'íos interactuamos c.;on otras personas: nos sentimos apoyados en menor o 
mayor grado, rec1b1mos palabras de aliento o desaliento. directa o indirectamente de los padres y 
otras personas. De las expenenc1as y comunicaciones con otras gentes comenzamos a formamos 
una imagen de nosotros mismos. adquirimos una especie de ··balanza" en la que comparamos 
nuestro propio valer contra el que nos ha dado el mundo adulto. 

A través de estas pnmeras comunicaciones recibimos: ideas de lo que otros sienten hacia 
nosotros. diversas opiniones sobre qué tan capaces somos para hacer o no las cosas. qué tan 
agradables o desagradables somos. qué tanta confianza nos tienen. qué tan independientes o 
dependientes quieren que seamos. Al transcumr el tiempo. vamos as1m1lando el concepto que los 
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otros nos transmiten Y les vamos asignando una catif1cac1ón a este concepto Esta "callf1cación" es la 
autoestima. Esta va ha representar que tanto nos queremos a nosotros mismos" (P1ck y vargas 
1993p 46y47) 

1.3. Desarrollo de la autoestima 

La espec1a1Lsta en relaciones humanas Satir ( 1981 p. 27) dice 

··siempre hay esperanza de que la vida cambie porque siempre se pueden aprender cosas 
nuevas" Y da una sene de pasos para me1orar la autoestima: 

1. Reconocer que la autoestima es ba¡a. 

2. Convencerse de que la autoestima se puede cambiar. 

3. Decidir cambiarla 

4. Reconocer que solamente uno mismo puede hacer et cambio En realidad. nadie mas tiene esa 
responsabilidad rn esa capacidad. Ou1zas habran qu,énes crean que la autoestima la produ¡eron 
otros (casi siempre es más fácil culpar al resto det mundo) 

5 Hacer un balance de las virtudes y los defectos. Todos tienen cualidades y defectos y todos 
pueden sacarle partido a esas cualidades y cambiar algunas de las caracterist1cas propias que 
disgustan. 

La autoestima debera ser sentida como la esencia interna de si m1smo(a) No necesita 
reconocimientos externos; la veroadera autoestima posee el reconoc1m1ento interno, es la fe y el 
respeto por uno mismo y es captada a través del amor, el respeto y la fe con la que se es nutndo 
desde rnños. Una buena autoestima permite crecer, ser libres. creativos. alegres, amistosos. 
amorosos, sentirse pleno y con capacidad de dar y rec1b1r. (Branden, 1988). 

Pero para lograrlo es 1nd1spensable 

1 Saber y aceptar que todos tienen cualidades y defectos. 

2 Saber que todos poseen algo bueno de lo cual se esta orgulloso 

3. Poder liberarse de conceptos negativos sobre uno mismo. 

4 Aceptar Que todos son importantes 

5. V1v1r responsablemente de acuerdo con la realidad, reconoctendo lo que gusta y lo que no es 
agradable. 

6. Aprender a aceptarse a través de lo que se siente y de lo que se es 

7. Ser libre de la culpa al evaluar lo que se quiere y se piensa. 

8. Actuar de acuerdo con lo que se desea, se siente y piensa, sin tener como base la aprobación o 
desaprobación de los demás. 

9. Ser responsable de uno mismo. ya que et hacerse responsable de la propia existencia genera 
confianza en uno y en los demás. 

1 O. Vivir auténticamente al aprender a ser congruentes entre la forma de sentir y de actuar. 

11. Fomentar la autoestima en los otros, ya que la honestidad al fomentar la autoestima de las 
personas que nos rodean, refleja nuestra propia autoestima. 

12.Hallar la valentia de amarse como persona y comprender que ése es un derecho propio que 
todos tienen. 
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Seg Un Mauro Rodríguez ( 1988). para poder conocer y desarrollar la autoestima. propone ciertos 
pasos a los que denomina "La escalera de la autoestima", y que valora cada peldaño como 
indispensable conocer para llegar a 1a autoestima. la cual esta integrada como sigue 

AUTOCONOCIMIENTO 'Cúando aprendemos a conocernos. en verdad v1v1rnos" ~R Schuller) 

El autoconoc1m1ento es conocer las partes que componen el yo. cuales son sus manifestaciones. 
necesidades y habilidades. tos papeles que vive el 1nd1v1duo y a través de los cuales es conocer 
por qué y cómo actua y siente. Al conocer todos sus elementos. que desde luego no funcionan por 
separado sino que se entrelazan para apoyarse uno al otro. el 1nd1v1duo lograra tener una 
personalidad fuerte y unificada. si una de estas partes funcionan de manera def1c1ente las otras 
veran afectadas y su personalidad sera deb1I y dtv1d1da. con sentimiento de inef1c1enc1a y 
devalorac1on. 

AUTOCONCEPTO ·oa1e a un hombre una auto1magen pobre 
y acabara siendo siervo" <R Schuller) 

El autoconcepto es el con¡unto de creencias que una persona tiene acerca de s1 misma Cada 
persona se forma. a lo largo de su vida, una sene de ideas o 1magenes que la ilevan a creer que así 
es. 

El autoconcepto limita en forma poderosa. Lo mismo sucede en forma contraria s1 una persona 
cree y tiene fe en sus aptitudes para la música. poco a poco desarrollara \a hab1lldad para ella Es 
necesano que revise sus hm1tac1ones ademas de su autoconcepto negativo que ha fomentaoo en 
ella misma 

El mane10 de la auto1magen y su vanacion influyen eficazmente en el cambio de conducta de una 
persona. No debe uno ident1f1carse con un autoconcepto que sea llm1tante y produzca malestar o 
sea negativo. No debe vivirse tratando de sostener una autoimagen. a no ser la que realmente es. 
Ello traerá estados de ansiedad, angust1a. depresion y hasta desesperación 

"Ninguna persona ha nac1do para tapete rn para v1ct1ma. Nadie ha nacido fracasado ni pecador 
sin esperanzas' (Rodriguez. 1988 p. 31) 

El autoconcepto es una sene de creencias acerca de si mismo. que se manifiestan en la 
conducta. Si alguien se cree tonto, actuará como tonto: s1 se cree inteligente o apto. actuara como 
tal. 

AUTOEVALUACION ··El sentirse devaluado e indeseable es en la mayoría de los casos la base de 
los problemas humanos~ (C. Rogers) 

La autoevaluac16n refleja la capacidad interna de evaluar las cosas como buenas s1 lo son para el 
individuo. le satisfacen. son interesantes, ennquecedoras. le hacen sentir bien. y le perrrnten crecer y 
aprender, y considerar1as como malas si lo son para la persona, no le satisfacen. carecen de interé!.;, 
le hacen daño y no le perrrnten crecer. Esto es desde un punto personal subJet1vo. puesto que las 
cosas que considera buenas para ella. son o pueden ser nocivas para otras, así como las que 
considera malas pueden ser satisfactonas o muy gratificantes para los demás 
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La expene'.1c1a muestra que no es fac1I ··escoger", s1 la persona no sabe lo que quiere, que le 
gusta Y le satisface Algunas veces se opta por lastimarse y lastimar a otros para consuguir to que 
se tiene en mente y que piensa te traera satisfacción: asi como en otras ocasiones escoge vengarse 
de alguien que cree le ha hecho un mal, creyendo sentirse bien con ella misma El sentirse bien 
consigo no siempre va de acuerdo con el placer del momento . es eligir lo que a yo profundo le da 
sat1sfacc1on. Podría ser que el adolescente pensara que el emborracharse. o no ir a la escuela. 0 
enganar a sus padres. pero ¿.es eso en verdad lo que lo hace crecer. aprender y sentirse bien con el 
mismo? 

Por lo tanto, ta autoeva1uac1on requiere estar consciente de si mismo El Or Elk1ns dice ""El darse 
cuenta de uno mismo es la llave para cambiar y crecer"" Cada uno tiene que encontrar e 1r haciendo 
su camino. el que lo lleve a ser una persona valiosa para s1 mismo y los demas 

AUTOACEPTACION ·La actitud del 1ndtv1duo hacia s1 mismo y el aprec10 por su propio valer ¡uega 
un papel de pnmer orden en el proceso creador-· \M Rodnguez) 

El sent1m1ento de 1nfenondad es el resultado de muchas expenenc1as fallidas o frustrantes que la 
persona ha tenido a traves de su vida, bas1camente en su pnmera infancia. Es una percepc1on 
subjetiva de s1 misma que !leva a las s1gu1entes conductas 

• Es hipersensible a la critica: No acepta su debilidad. siente que la cr1t1ca prueba y expone su 
1nfenoriaad y esto aumenta su malestar. 

• Sobraalan::1ea: Esto re da segundad y piensa que elimina sus sent1m1entos de 1nfenoridad. 

• Se manifiesta hrpercrítico: Como una defensa para desviar la atenc1on a sus l1rnitac1ones. es 
agresivo y critica el esfuerzo de los demás para que éstos se ocupen en defenderse y no vean en 
lo que falla. así crea una superioridad dusona 

• Tiende a culpar: Proyecta su debilidad o infenondad culpando a otros por sus fallas; se siente 
bien haciendo que los otros se sientan mal. 

• Teme la competencia: AUn estando ansioso por ganar. esta lejos de sentirse opt1m1sta. algunas 
veces se rehUsa a tomar parte en competencias. 

• Se siente persegwdo: Cree que no le agrada a alguna persona y por ello !o que ésta hace es 
para molestarlo o impedirle et éxito. 

• Se oculta· Prefiere el anonimato. un s1t10 donde no sea mirado ni llamado 

• Se autorecnmina: Es una defensa ante sus vivencias de 1ncapac1dad, liberándose del esfuerzo y 
hace que los demas no le ex11an 

La autoaceptación es admitir y reconocer todas las partes de sí mismo como un hecho, como la 
forma de ser y sentir, ya que sólo a través de la aceptación se puede transforniar to que es 
susceptible de ello. 

Aceptar con orgullo tas propias habilidades y capacidades y reconocer tas fallas o deo1hdades sm 
sentirse devaluado, es el paso más importante para la reconstrucción de la autoestima. 

AUTORRESPETO ~La autoestima es un s1lenc1oso respeto por uno mismo (D.P: Elkins) 

El autorrespeto es atender y satisfacer las propias necesidades y valores. Expresar y manejar en 
forma conveniente sentimientos y emociones, sin hacerse daño ni culparse. Buscar y valorar todo 
aquello que lo haga a uno sentirse orgulloso de si mismo. 
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Todo ser humano tiene actitudes buenas y no tan buenas. debilidades y fortalezas. ninguna 
persona es perfecta. ··siempre habra alguien me1or o peor que yo" por eso no es pos1t1vo hacer 
comparaciones 1uz.gar n1 juzgarse Se puede me1orar e ir transformando lo que se quiere. pero "el 
que soy. así como soy, merece todo m1 respeto" No se es me1or o peor tan solo se es diferente 

AUTOESTIMA ·solo r>OdPmos amar r.11<•nc10 nos tu~mos amad0 a noc;olros mismos~ 

La autoestima es s1nres1s de todos los pasos anteriores S1 una persona se conoce y esta 
consciente de sus camo1os. crea su propia escala de valores y desarrolla sus capacidades: y si se 
acepta y respeta tendra autoestima Por lo contrario s1 una persona no se conoce, tiene un 
concepto pobre de si misma no se acepta n1 respeta entonces no tendra autoestima 

1.4. Autoestima alta vs autoestima baja 

Cuando ta autoestima es alta. se tiene la sensac1on de estar lleno de energía y entusiasmo. de 
concebirse capaz de todo. experimentar segundad del prop10 valer e 1mportanc1a 

Cuando la autoestima es ba¡a. se está cansado. nada entusiasma. se siente 1nsegundad de lo 
que se es capaz de hacer. se uene la 1mpres1on ·..-aler poco 

Es normal que a veces uno se sienta bien y a veces mal con respecto a si m1srrios Pero existen 
personas que parecen siempre tener una sola clase de autoestima. o siempre alta -.:i 51empre baJa. 

Una persona con autoestima baia piensa que es 1ns1gn1f1cante. Se pasa la vida esperando que le 
ocurran las peores catástrofes, hasta que le ocurren Vive con e1 tamor de ser pisoteada, 
menospreciada. abandonada. engañada V:ve sus dias aislada del n1undo La soledad parece 
perseguirla Tiene enormes d1f1cu!tades para comunicarse 

Una persona con autoestima alta piensa que su vida hace una d1ferenc1a importante en el mundo 
y en las personas que le rodean Tiene confianza en sus capacidades Se caractenz.a por su 
honestidad. su amor hacia si misma y hacia tos demas y oorque se expresa con libertad. Demuestra 
integndad entre sus valores y sus acciones. entre lo que siente y to que dice. entre su comurncac16n 
verbal y la no verbal Está bien consciente de que su me¡or recurso es su propia persona Sabe que 
puede contar con ella misma para todo lo que sea necesario Tiene confianza en su presente y 
esperanza en el futuro Se acepta tal como es y al mismo tiempo desea me¡orar Disfruta cuando 
logra me1orar. pero entiende que no siempre es posible 

La s1gu1ente tabla sobre una autoestima alta y baja servtra como base para reconocer e 1dent1ficar 
la propia. asi como la de los demas (Tomada de Rodríguez. 1988 p. 27). 

Autoestima alta Autoestima baja 
Usa su intu1c16n y percepción 1 Usa sus pre1u1c1os 
Es libre. nadie lo amenaza. ni amenaza a los demas Se siente acorralado amenazado. 

constantemente y amenaza a los demás. 
d1fiende 

Dinge su v1da hacia donde cree conveniente, 
desarrollando habilidades que hagan posible esto 
Es consciente de su constante cambio, adapta y 
acepta nuevos valores y rectifica cambios 
Aprende y se actualiza para satisfacer las necesidades 
del presente. 
Acepta su sexo y todo lo relac1onado ca él. 

D1nge su v1da hacia donde otros Quieren que vaya, 
sintiéndose frustrado, eno¡ado y agresivo. 
Inconsciente del cambio. es ng1do en sus valores y se 
emper"la a permanecer estático. 
Se estanca. no acepta la evolución, no 
necesidades. no aprende. 
No acepta su sexo ni todo lo relacionado con él. 



Autoestima alta (cont.) 

E¡ecuta su traba¡o con sat•sfacc1ün 10 hace bien 
aprende a rne¡orar 

1 Se gusta as1 mismo y gusta de los cernas 

Se aprecia y se respeta y ase a los de mas 

Autoestima 

Autoestima baJa (cont.) 

y 1 E¡ecuta '=''-' traoa¡o con 1nsat1sfacc1on no !o hace 01en 
nt aprenoe a rne¡orar 

~ Se disgusta a s1 mismo y le desagradan tos aemas 

1 Se desprecia y humilla a los demas 

Tiene conr1anza en s1 rn1smo y en los demas Desconf13 de s1 m1srno y de los demas 

1 
Se percibe com..._"l unrco y percibe a los dernas como¡ Se percibe corno copia de los uemas y no acepta que 
unrcos y 01terentes : los otros sean diferentes 

Toma sus propias Uec1s1ones y goza con el ex1to 

Acepta que comete errores y aprende . .;ie ellos r No acepta que comete errores e se culpa y no aprende¡ 
, de ellos ~ 

';~,7;~~es~~~:~~r~~1~s. oblrgac1ones y necesidades. los! ~~r ~~7~~t~ s11~s 1 ~~r~~f~~~d~~\'~ªe~~~r~~ 8ni necesidades.) 

enfrenta Asume sus responsabilidades y eilo le hace crecer y 101/uye sus responsao1l1dades. no 
sentirse pleno crec1mento y vive una vrda mediocre 

Tiene la capacidad de autoevaluarse y no tiende a 1 No se .?Outoe .... alua necesita de la aprobación o 
emitir ¡u1c1os de otros 1 desaprobac1on de otros se la pasa em1t1endo JU1c1os 

1 de otros 

;,~~!r~~ah:g~:ane¡.a sus instintos. !1e·ne te en que los 1 ~~n~~'~ell~~ª~e~~s sus rnst1ntos. su control está en 

Mane¡ a su- agresividad sin hostilidad y sin lastimar a 1 Mane1a su agresividad de. struct1vamente. !.::ist1mandose / 
los demas 1 y lastunando alas demas 

1.5. Importancia 

··Los 1nd1vrduos que se quieren y se valoran. pueden amar y valorar a los Cernas y enfrentar la 
realidad de manera adecuada Una autoestima fuene es el medio que nos oerm1te ser mas 
humanos, saludables y felrces. crear y conservar relaciones satrsfactonas y ser 1nd1v1duos 
adecuados, eficaces y res;:>onsables·· (Satir, V 1991_ p. 47) 

"Es indudable que toaos. en alguna epoca u otra. viven situaciones d1fic1les Se cree que son más 
los problemas que se obtienen que las posibles soluciones que se pudieran generar. La persona con 
autoestima alta toma todos Jos 1nc1dentes de la vida como cnsis pasa1eras. No se deja abrumar. 
Puede tomar un breve descanso. pero no se deja vencer. no se nnde. Sabe que lograra lo que se 
propone y se sobrepondra a la mayoría de los obstáculos" (Branden 1983 p. 22·28) 

"La 1mportanc1a de la autoestima estnba en que concierne a nuestro ser, a nuestra manera de ser 
y al sentido de nuestra valía personal. Por lo tanto. no puede menos de afectar. a nuestra manera 
de estar y actuar en el mundo y de relacionamos con los demás. Nada en nuestra manera de 
pensar. de sentir, de decidir y de actuar. escapa al influjo de nuestra autoestima. Nadie puede de 
dejar de pensar en sí mismo y de evaluarse. Todos . pues, desarrollamos una autoestima suficiente 
o deficiente, positiva o negativa. alta o baja. aunque no nos demos cuenta. Importa, por tanto, 
desarrollar1a de la manera mas realista y positiva posible y que nos perrrnta descubnr nuestros 
recursos personales, para apreciarlos, y ut11izar1os debidamente. así como nuestras deficiencias, 
para aceptarlas y superar1as en la medida de nuestras pos1b1lrdades" (Bonet 1994 p.18). 



Autoestima 

·cuando una persona se quiere. no hara algo que pueda lastimar. devaluar humillar o destn.ur a 
si misma o a los aemas y no responsabilizara a otros de sus actos. Por e¡emplo. quienes tienen 
aprecio de s1 mismos no se pequd1can ut1l1zando drogas. alcohol o tabaco. n1 permiten que los 
demás los maltraten emocional o físicamente Las personas que saben apreciarse no v101anan sus 
relaciones 1nterpersonales recurnendo a la violencia" (Satir. V 1991 p 47) 

"La autoestrma no se 11m1ta al sent1m1ento de su propio valer Adef'T'las de la conv1cc1on de que tu 
ser es valioso. la autoestima reclama la certeza de que eres competente para v1v1r. crecer y alcanzar 
la plenitud personal 

Asi, la est1ma nos hace reconocer las propias capacidades y s1multánearnente nos hace sentir 
que somos va11osos Y al estimarnos como seres portadores de valor y capaces de crecer y v1v1r en 
plenitud. nos lanzamos a v1v1r con pas1on La autoestima nos permite sentir que nuestra ex1stenc1a 
es una empresa creativa Tenemos en !as manos la responsaollidad de creamos una vida más sana. 
fellz. comprcmet1da y trascendente" (Gonzalez 1995 p 15) 
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2.VALORES 

Valores 

En ,-asumidas cuenras el músico deoe toca,. el pinto,- debe 
pintar y el poeta aeoe Bscnb1,- si qwa,.en v1v1,- 19n paz consigo 

A8RAHAM MASLOW 

Un valor es lo que se considera importante. estimable. valioso y necesario que hace a uno 
sentirse bien y eleva er esp1ntu Es todo aquello que con las experiencias se ·.1a amando. curdando y 
traoa1ando 

Sin duda alguna son los valores los que generan las acciones Al creer en a!go firTT'e es real el 
esfuerzo para alcanzar lo que se quiere y ser lo que se desea ser 

2.'1. "¿Qué son los valores? 

<..Qué son los valores? "Sencillamente. las creencias particulares personales 1nd1v1duares. que 
usted sustenta en relac1on con !o que parece rmportante Sus valores son sus sistemas de creencias 
sobre lo Justo y fo 1niusto lo bueno y lo malo. El pstcótogo Maslow habla de los anistas. pero el 
argumento trene validez universai Nuestros valores son las cosas hacia Jas cuates hemos de tender 
necesariamente, de Jo contrario, no nos sentimos plenamente realizados. La sensación de 
congruencia. de armenia y de unidad personal con uno mismo deriva del sent1m1ento de estar 
realrzando nuestros valores a traves de nuestro comportamiento real Incluso deterrrnnan aquello de 
lo que huiremos Rigen todo nuestro estilo de vida. Determinan como reaccionaremos ante cualquier 
experrencia vital" (Robbins 1988 p. 324). 

"El conocrmrento de nuestros propios valores permite tomar responsablemente dec1s1ones 
acordes con nuestras creencias Estos valores son guras que onentan la conducta de los seres 
humanos Hacen referencia a lo que 'decena ser" según lo dispuesto y aceptado socialmente y no 
a lo que ·es" Un valor define lo correcto o incorrecto. to bueno y 10 malo to bonito y lo feo dentro de 
una cultura ~Pick y vargas 1992. p. 73) 

El grado en que se vive con los valores delinean como es la calldad de vida. Vivfr en 
concordancia con los valores personales ayuda a resistir la presion de otros, a evitar los 
sent1m1entos de culpabll1dad y de frustración que usualmente sucede cuando se actúa en función de 
los valores de los demas (Gon.:alez, J. 1995 l 

Casi sin darse cuenta, el adolescente desarrolla algunos valores propios. que son únicamente 
suyos y que tienen un sello especial. mismos que prueba y analiza. De esa reflexión es que se 
decide cuáles valores conserva como propios (P1ck, Varga4 1992). 

2.2. Origen 

"El medio ambiente desempeña cierto papel. empezando desde la ?nfancia. El padre y la madre 
juegan un papel de primer orden en ta programación de la mayor parte de los valores ong1narios. 
Ellos tes han dado expres1on de decirle a uno constantemente lo que debia o no debía hacer. decir y 
creer. S1 uno aceptaba los valores de ellos, recibía la recompensa y era un buen chico o chica; SI los 
rechazaba, llovían reconvenciones y uno era una "mala pieza" (en algunas familias, si persistía en 
rechazarlos recibía un castigo). En realidad, la mayor parte de nuestros valores han sido 
programados por medio de esa técnica da premios (o recompensas) y castigos. Nuestros valores 
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también cambian cuando cambiamos de metas o de auto1magen Es importante saber descubnr 
cuales son nuestros valores La d1f1cultad estnba en que para la mayoría de 1as personas. dichos 
valores son en gran parte 1nconsc1ences· (Robbms. 1993 p 324.325 y 326) 

Los valores mueven a ra persona. la empu¡an por todo su medio ambiente porque definen las 
partes de éste que resultan atractivas o repelentes para ella Para .Janes y Gerard 11967). ·un valor 
expresa una retac1on entre !os sentimientos de una persona y determ1nacas categorias 
cognosc1t1vas" El numero de valores que puede tener un hon1bre no tiene más limite que el numero 
de cogn1c1ones que pueca poseer 

Allport ( 1963) en (Reich B y Adcock C 1980) expone otro punto de vista ·un valor es una 
conv1cc1on en base a la cual un hombre actua libremente Se conoce meJor a una persona s1 se 
sabe qué tipo de futuro promueve ~y su conformacion de este futuro descansa mas que nada en sus 
valores personales-" "'Para que un Yalor to sea realmente. es necesano creerlo decirlo y actuarlo de 
manera constante y repetida, por elección libre y entre vanas alternativas De otra forma seria un 
apose. algo aprendido de otros y no asimilado y vivido" (Rodriguez. 1988 p 541 

2.3. Importancia 

La influencia de los valores no conocen limites Son la base que define tas reacciones ante 
cualquier experrenc1a de la vida. Son también la clave def1rnt1va para quien quiera predecir su propia 
conducta asi como la de los damas· la llave maestra que abre fa ca1a magra 1nter1or. Quienes 
conocen sus valores y VtYen da acuerdo con elfos se convierten en lideres. 

"Si queremos alcanzar el rnYel más profundo de rea/1zac1ón vital. sólo podemos conseguirlo de un 
modo. y es diciendo aquello que más valoramos en la vida, cuales son nuestros valores más attos, y 
ruego comprometiéndonos a v1v1r de acuerdo con ellos durante cada uno de ros días de nuestra 
vida. S1 usted o yo no tenemos claro lo que es mas importante en nuestras vidas (aquello que 
realmente estamos drspuestos a defender}. ¿cómo podemos poner los c1m1entos de un sentimiento 
de la autoestima, y mucho menos tener /a capacidad para tomar dec1s1ones efectivas? Si se ha 
encontrado alguna vez en una s1tuac1ón en la que ha pasado un mal momento para tomar una 
decisión sobre algo, la razones porqt.:e no tenia claro que era lo que mas valoraba en esa s1tuac1ón 
Debemos recordar que todas las tomas de decisiones se reducen a clarrf1car los valores" 
(Robb1ns1993 p.408 y 409). 

Cuando se sabe que es más importante para uno, tomar una decrs1ón resulta bastante sencillo 
La mayoría de Ja gente. sin embargo, no tiene claro lo que es más Yalioso en sus vidas, por lo que ra 
toma de decisiones se convierte en una forma de tortura interna. Eso no es as1 para quienes han 
definido claramente los pnnc1pios mas elevados de su vida. 

2.4. Finneza de los valores 

Existen valores fijos. absolutos o universales. como el amor, la justicia, bondad, libertad. belleza, 
por mencionar algunos. y otros cambiantes, segun la edad. intereses. necesidades. circunstancias, 
época que toca vivir, estado civil, entre otros. Los valores siempre cambian en cuanto a su 
importancia o primacia. 

Revisar y actualizar los valores es una forma sana de vivir. La 1ncongruenc1a entre lo que se cree, 
dice y vive, produce tensiones, angustias y conflictos con uno mismo y con los demás (Rodríguez. 
1988) 
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3. COMUNICACIÓN 

Comunícac16n 

Terno decirte quien soy. 
porque s1 yo re digo quien soy 

puede que no te guste como soy. 
y eso es todo 10 que rengo 

J0HN POWELL 

"El hombre que ha sido capaz de crear vehiculos para la conquista del espacio. a menudo es 
incapaz de lograr un entendimiento con su vecino de enfrente. con sus compañeros de traoaJo y 
consigo mismo" (Rodriguez. M. 1988 p.14). 

3.1. Concepto 

Comunicación viene del verbo latino cornmumcare, que significa repartir. companrr, hacer 
participe de algo. 

Este verbo denva del ad1etivo commun1s y este, a su vez. de cum =con. en con¡unto. y munus = 
don. regalo, trabajo. obra, of1c10, cargo 

Así pues, la idea bas1ca de comunicar es "compartir" o "tomar parte con" 

"Si nos 1untamos tres amigos y uno lleva pan. otro vino y otro queso y hacemos una menenda de 
queso, pan y vino. eso es comunrcacron en el sentido mas genuino, mas pleno y mas apegado a la 
h1stona de la palabra. Ha sido un empobrec1m1ento del tém11no el reducirlo a intercambio de cosas 
intangibles. como son Jos conceptos o la información. la comurncacron mental de cerebro a cerebro. 
Más deplorable aun es confundir1a con el mero envio de informac1on ·(Rodríguez 1988 p.21) 

En la sociedad actual se le da mucha importancia al hecho de ser auténtico. y sin embargo es 
comun el lugar que ocupan las máscaras donde se oculta el verdadero yo. o de tos papeles con que 
se disfraza !a personalidad real. Sin embargo es cierto que no existe ninguna persona 
perfectamente acabada, fija. verdadera y real, precisamente porque ser persona 1mpl1ca 
necesanamente hacerse persona. existir en proceso. Es decir· ser persona lo componen diversos 
elementos: lo que se piensa, JUZga, siente. valora, respeta, estima. arna. odia, teme desea. espera. 
en lo que se cree y con lo que uno se compromete. Estas son las cosas que definen a una persona: 
y estas estan en un constante proceso de cambio 

''Mi persona no es un pequeño y tenaz núcleo encerrado en m1 1ntenor, una especie de estatuilla 
perfectamente formada, auténtica y real, fija y permanente; "persona" implica más bien un proceso 
dinámico. Si tU me conociste ayer, hazme el favor de no pensar que estas tratando con la misma 
persona. Hoy tengo una mayor experiencia de la vida. he descubierto nuevas profundidades en las 
gentes a Jas que amo, he sufndo y he orado ... y soy diferente" (Powell, J. 1989 p. 10). 

"Al comprometerse en la comunicación uno no está seguro de cómo saldrán las cosas o cuál será 
el resultado, pero interionnente expenmentamos una sensación de entusiasmo, seguridad y 
aventura; confiamos en que todo será mejor después del proceso" (Covey, S. !989 p. 340). 

Biológicamente hablando, el hombre representa una etapa supenor aún en el desarrollo de los 
seres del cosmos. Y como tal se mane1a en niveles más refinados de comunrcac1ón. 

a) Además de la conciencia simple, que consiste en "darse cuenta" de las cosas. y que no es 
común con los animales supenores, el ser humano posee la conc1enCJa refleja o reflexión, que es 
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comunicación intrapersonal. comunicación consigo mismo. Es sabido que a veces se bloquea a 
través de represiones, dando ongen a ta neurosis. 

b) Se tiene también la comun1cac1ón interpersonal. qu~ es el diálogo. el trato directo con los 
seme1antes y que cobra drmens1ones de profundidad en ras re!acrones de am1stad y de amor 

c) Finalmente la comun1cac1on soc1al, que solo en parte co1nc1de con Ja interpersonal. Es 
comun1cac1ón social Ja del orador con su aud1tono, la del escritor con los lectores. la del actor con el 
público, la del profesor con el grupo de alumnos, Ja del gobierno con el pueblo 

··v1v1mos en un 1-nundo de comunicac1on. La vida se nos va en platicar d1scutrr. informar, 
persuadir. ser informados, ser persuadidos. ordenar. recibir ordenes. organrzar comprar. vender. 
educar, ser educados etc Nuestra familia es comunrcac1on, nuestro traba¡o es comun1cac1on. 
nuestro equipo deportivo. nuestras amistades" {Rodriguez 1988 p 18 y 19) 

En el organismo b1otog1co. cuando falla la comunicac1on. sobre viene la enfermedad Todos tos 
"achaques" somat1cos tienen algo que ver con este carnpo Lo mismo pasa al ser humano como 
organismo psiqu1co y social 

1 A.f no poder entenaerse con alguien. al no poder expresarse, al no sentrrse comprendido y 
aceptado. la persona se siente mal. 

2. Al bloquearse la comun1cac1on interpersonal por obra de las represiones. viene la neurosis 

3. Al cortar Ja comun1cac1ón de un sujeto con su medio hasta el punto de ya no captar la realidad 
o de d1stors1onarla gravemente. sobrevrene Ja ps1cos1s. 

4. Al detenorarse dentro de las empresas fa comurncac1on de unos departamentos con otros o de 
unos niveles con otros. sobreviene la ineficiencia y, a la larga, la anarquía y el caos. 

Sin embargo nadie ha llegado a este mundo con una capacidad innata de desplegar. una 
comurncac1ón congruente y eficaz. La comurncac1on es algo que se enseña y se aprende, como 
herramienta importante de comun1cac1ón las palabras necesitan de un largo aprend1zaJe. AUn mas. 
el acto de hablar y usar palabras es el resultado de un con1unto de procesos que el cuerpo lleva a 
cabo y en el que part1c1pan los sentidos, el sistema nervioso, el cerebro, !as cuerdas vocales. la 
tráquea, los pulmones y la boca. con todos sus componentes. Esto significa que. fis1olog1camente 
hablar es un proceso compleJO, qu1za. pocas son ras personas que realmente dicen lo que desean. 
comunicando v1v~ncras, sent1m1entos, pensamientos. y esto no solo es así. sino que. por lo general, 
no recuerdan to que drjeron minutos atrás. 

''En busca de autoestima. !a mayoria de las personas ut1f1zan formas de comunicación que 
aprendieron mientras crecían. Estas son las me1ores amias de superv1venc1a que conozca, por ro 
cual merecen respeto. Pero la gente no acostumbra escuchar lo que dice. por ro que no se da 
cuenta si utiliza o no las formas de comurncac1ón positivas para lograr los ob1et1vos que persigue. De 
esta manera. muchos de nosotros mane1amos Ja comun1cac1ón como los medicamentos que curan 
la enfermedad, pero medio matan al paciente. Es decir, hacen que uno se mantenga vivo. aunque 
no necesanamente curan al que las ingiere. No creo que pueda darse un verdadero contacto 
humano de esta manera. La comunicación que crea autoestima en las personas involucradas no es 
nunca conc11iadora. culpab1lizactora, demasiado racional o empequeñecedora. Estos tipos de 
comunicación son los que la mayoria de la gente utlfiza. por el hecho de que son comunes. no 
significa que son positivas" (Sat1r 1995 p.84). 

Una buena comunicactón personal se logra reconociendo el deseo de que la otra persona 
conozca algo acerca de uno y de conocer más a la otra persona. ~Estoy dispuesto a revelar asuntos 
personales o a expresar mis más íntimos pensamientos y sentimientos? ¿Estoy dispuesto a 
escuchar y respetar Jos pensamientos y sentimientos de la otra persona? 

50 



Comumcac16n 

"La mayoria de nosotros nos l1m1tamos a dar una débil respuesta a la 1nv1tac1ón de llegar a un 
encuentro con los demás y con nuestro mundo, porque nos resulta incómodo y violento exponer 
nuestra desnudez de personas Algunos estan dispuestos a aparentar semejante ··exodo". mientras 
que otros consiguen el '1alor suf1c1ente para recorrer todo el camino hacia la l1benad en la 
comunicacron·· (Powell. J 1989 p 40) 

3.2. Niveles de la comunicac16n 

Jonh Powell considera que la cornun1cacion tiene una sene de etapas o niveles y describe 5 
niveles de comunicac1on El quinto nivel, que sera el primero en ser revisado representa la 
d1sponib1lidad mlnima a comunicarse con los demas. Los sucesivos niveles descendentes se 
refieren a un grado cada vez mayor de dicha d1sponibil1dad 

Qwnto mve/· Conversación "'tópica" 

Este nivel representa la mas debd respuesta al dilema humano y el mas bBJO nivel de 
autocomunicacion De hecho. puede decirse que no hay comunicacrón alguna. a menos que sea por 
puro accidente Se habla con f;ases hechas. tales como '<:.Como estas?"' ·<'...Y la famrlra? <:.Donde 
te has metido? " Y se dicen algo de este estilo ··,Me encanta et vestido que llevas• ,Espero que 
volvamos a vernos muy pronto 1 ,Ha siao fantast1co verte' En realidad no se quiere decrr casi 
nada de lo que. de hecho. se dice o se pregunta. Porque s1 a la pregunta. "'<:.Cómo estas?", se 
pusiera el otro a responder en detalle, se quedaria uno pasmado 

Cuarto nivel· Hablar de otros 

No se aventura tanto le1os de la prisión del aislamiento para adentrarse a la verdadera 
comun1cac1án. porque no se revela casi nada de uno mismo Se es suf1c1ente con referir a otros 10 
que ha dicho Fulano o lo que ha hecho Mengano pero no se hace ningún comentario personal, 
auto-revelador. sobre tales hechos, sino la hm1tacion a refenrlos. N1 se da nada de uno mismo n1 se 
pide nada de los otros a cambio. 

Tercer n1Vel Mis ideas y mis opiniones 

En este tercer nivel ya se comunica algo de la persona Se esta dispuesto a dar el paso para sahr 
de ta sol1tana reclusión y asumlf el nesgo de referir alguna idea propia, op1nion o decisión. Sin 
embargo. la comumcac1ón tiene cierta censura dado que al comunicar ta idea. op1n1on o dec1s1ón, el 
locutor observa a su mteriocutor. como probándolo, de tal manera que quiere asegurarse de ser 
aceptado con sus ideas, opiniones y decisiones. S1 el 1nterfocutor arquea !as ce1as o frunce el ceño 
s1 bosteza o no deja de mirar el relOJ, probablemente decida retirarse para nuevamente refugiarse en 
el s1lenc10 o cambiara de tema de conversación, o peor aún: ponerse a decir cosa5 que sospeche 
que su 1nter1ocutor desea oír. Tratando de ser como a esa persona le gusta. 

Segundo nivel: Mis sentimiento (emociones). 

Las cosas que mas claramente diferencian e 1nd1v1dualizan a una persona son Jos sentimientos o 
emociones. 

Si realmente se quiere mostrar quién es uno se debe hablar con las tnpas tanto como con la 
cabeza. Las ideas, opiniones y dec1s1ones son absolutamente convencionales Si se es un 
convencido conservador o un convencido liberal. también lo es muchísima gente; si se esta a favor o 
en contra de la exploración del espacio, siempre habrá otros que piensen lo mismo. Pero Jos 
sentimientos que subyacen a las ideas propias y convicciones son exclusivamente personales. 
Nadie apoya a un partido politice, o tiene una conv1cc1ón religiosa. o está comprometido con una 
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causa. con iguales sent1m1entos de fervor o apatía. De frustrac1on, de pasión. de 1nd1gnac1án. de 
patriotismo. de lealtad. 

En este nivel de comurncac1on. son estos sent1m1entos los que se comparten. st es que se quiere 
decir quién es realmente. Como e1emplo. se pone en la columna de la 1zqu1eroa una op1rnon, y en la 
derecha algunas de las posibles reacciones emocionales ante d1cha op1rnán · S1 solo te hago saber 
el contenido de m1 mente tel JUICIO u op1nion). estare ocultandote una gran pane de m1 mismo 
especialmente en aquellas áreas en las que soy mas genuinamente personal. mas 1nd1v1dual, mas 
profundamente yo mismo· 

Opinión 

Pienso que eres inteligente .. 

Algunas posibles reacciones emoc1onales 

y ello hace que te tenga envidia 

y ello me hace sentirme frustrado 

y ello hace que me sienta orgulloso de ser 
amigo tuyo 

y ello me hace sentirme incómodo en tu 
compañia . 

. y ello me hace sospechar de t1 

y ello me hace sentirme 1nfenor a t1 

y ello me mueve a imitarte 

y ello me hace salir huyendo de t1 

y ello me hace sentir deseos de humillarte 

"La mayoria de nosotros tenemos la sensación de que los demás no van a soportar que 
comuniquemos con tanta sincendad nuestras emociones. Prefenmos defender nuestra ins1ncendad 
argumentando que la s1ncendad podría dañar a otros: y como hemos racionalizado nuestra 
insinceridad haciéndola pasar por "nobleza", nos conformamos con unas relaciones superf1crales. 
Esto ocurre no soto con personas a las que hemos conocido mas o menos casualmente. sino 
también con miembros de nuestra propia familia" (Powell, J. p 45) 

Ptimer nivel: Comumcac1ón cumbre 

Toda amistad profunda y autértica. y en espe.c1al la unión de los que estan casados-. debe 
basarse en una transparencia y una sinceridad absolutas A veces la comunicación de los 
sentimientos resultará mas d1fic1l. pero es precisamente en esas ocasiones cuando es 
necesaria. Entre amigos int1mos. o en el matnmon10, ha oe darse de vez en cuando una 
comunicación emocional y personal total y absoluta. 

Dada nuestra condición humana, ésta no puede ser una expenenc1a permanente Sin embargo 
puede y debe haber momentos en los owe el encuentro alcance la cor:iun1cac1ón peri'ecta. En esas 
ocasiones ambas personas expenmentaran una empatia mutua casi perfecta: "yo se que mis 
reacciones son totalmente compartidas por la otra persona y en ella se reduplica perfectamente mi 
felicidad o amcc1ón". Esto es lo que se quiere 1nd1car al hablar de este nivel de comurncacion cumbre 
(lbid, p. 47). 

Se necesita valor para revelar lo que sentimos. pedir to que necesitamos y expresar lo que 
pensamos. Pero el esfuerzo que invertimos en la comunicac1ón trae recompensas y frutos muy 
valiosos en la vida. 
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Al tratarse de comun1cac1on personal, existen cuatro cuestiones que es conveniente resolver 
antes que nada: 

Qué decir. Cuánto decir de todo lo que se sabe Cuándo es et momento oportuno Cómo 
decirlo 

Toda buena relación se fundamenta en el respeto y en et frrme proposrto de evrtar herir a la otra 
persona con los actos o las palabras. La forma (el "cómo") y el momento ("cuándo") de decir 1as 
cosas es tan importante para lograr un entend1m1ento como lo que se dice ( el "qué") 

A continuación. se muestran dos columnas. La de la izquierda, es un ejemplo de la forma más 
común de decir las cosas La columna derecha 1nd1ca una rnanera mas afectiva de comunicarse 
(Tomado de Prck y Vargas 1 993 p 54) 

Cuadro 2 E;emplo de respuestas efectivas 

Comunicación Inefectiva 
negativa 

•tú no me comprendes· 

1nespecificas 
,-Todo to que haces te sale rna1 1

• 

"Ustedes no rne quieren .. 

critica destructiva 
(d1r1g1da a ta persona) 

·,Eres un 1d1ota!· 

rechazante 
·si no consigues traba¡o. ya no te voy a querer'° 

complicada 

irresoonsabilidad 

1 Comunicación Efectiva 
pos1t1va 

-me austana oue fueras mas comore<lSl\10· 

específica 
1 Este pastel se te quemo un poco. pero estoy seg~Jro 
1 Que el orox1mo quedara en su ounto 
-Me gustana que dedicaran mas tiempo para hablar 
conm100· 

crítica constructiva 

1 

(dmg1da a la conducta) 
-Por estar cornendo, tiraste el 1arr6n de cristal. 

Veamos qué podemos hacer para que esto no se 
repita• 

aceptante 
-oime claramente cómo puedo ayudarte 
a conseauir traba o· 

sencilla 
··cuenta conmigo· 
.. Espero poder ayudarte y que m1 expenenc1a te 

sir..... a~ 

resoonsable 

Para descnbir lo que es necesano para una comunrcac16n clara, Ginott, especialista en 
comunicac1ón entre padres e hijos, ha sugendo que se diga: 

• En forma asertiva lo que se ve. 
• De manera abierta lo que se siente. 
• Repetir lo que se escuchó para comprobar si se entendió. 

Estos principios se basan en el respeto y la consideración hacia Jos demás. No debe haber 
mensajes ocultos, indirectos. "bajo del agua". Si la comunicac1ón resulta amenazante para la otra 
persona, ésta se ser.tirá invadida, controlada, y se verá forzada a "contraatacar" en vez de 
comunicar sus verdaderos sentimientos. 
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Asert1v1dad 

No seas siempre nguroso m siempre blanao. y escoge 
el medro entre dos exrrernos que en asto 

esrá el punto ae 'ª a1screc1on 

CERVANTES 

La asert1v1dad es componente o una denvac1ón de una buena comunicacion y en ta med1oa en 
que la autoestima en el adolescente sea adecuada o elevada, le proporcionara a éste ta habilidad 
para transm1t1r y recibir mensa1es de sent1m1entos, creencias u opiniones propias o de los demas 
pero de una manera honesta, oportuna. profundamente respetuosa. logrando con ello. una 
comunicación sat1sfactona, hasta donde el proceso de la retac1on humana lo haga necesano 

4.1. Concepto 

"Es el manejo pos1t1vo de la agresividad, entendiéndose esta como la fuerza. valor. empuje. 
1ntenc1ón que impulsa a obtener 10 que se desea. necesita anhela o suena. sin agredirse o 
lastimarse a si mismo o a los demás" (Rodriguez, 1988 p 51) 

El arte de la asert1v1dad es hacer valer los derechos propios d1c1endo lo se necesita, se cree, se 
siente y se piensa. de manera clara, directa. firme. sin agredir. y respetando a las otras personas 

El manejo de la asert1vidad en la persona es mediante una autoestima alta, el autoperdón y el 
uso de la razon. Ser asertivo es ser consciente de s1 mismo, de la realidad do st.0s se:nt1m1entos ':I 
conducta. 

Según V1rg1nia Sat1r (1978). espec1ahsta en relaciones interpersonales. se es asertivo cuando 

1. Hay libertad de ver y escuchar tal como existen aquí y ahora 
2. Libertad de decidir lo que creemos y lo que pensamos, en lugar de lo que deberíamos de creer y 

pensar según el entena de alguien más. 
3. Nos sentimos libres de sentir lo Que sentimos. en lugar de lo que se espera que debamos de 

sentir. 
4. Nos damos la libertad, sin temor alguno, de pedir lo que queremos, en vez de que siempre 

estemos esperando el permiso para hacerte. 
5. Nos arnesgamos a mejorar en nuestro nombre y para nuestro beneficio. 

Aguilar Kubli retoma. amplia y sistematiza lo expuesto por Satir, para decir que la opción asertiva 
consta de 1 O componentes básicos que son: 

1.RESPETO POR TI MISMO Si se desea la consideración de los demés, ésta debe 
fundamentarse en un profundo respeto por uno mismo. En ocasiones es uno mismo quien se trata 
como si fuese su peor enemigo, devaluándose. descontándose. o permitiendo que Ja relación 
humana se mantenga en clara desventaja respecto a los propios deseos o intereses sin ser 
considerados con la buena voluntad y comprensión que merece todo ser humano 
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2. RESPETO POR LOS DEMÁS La comunicación asertiva requiere que el otro sea concebido 
profundamente como ser humano y sea tratado con drgnrdad y respeto, d1st1ngwenao claramente 
que también tiene los mismos derechos que uno 

También 1mp/rca intentar vigorosamente que la forn1a de acercarse a los demas sea responsable. 
sens1t1va cortes y sin olvidar o menosprecrar los deseos. creencias y op1n1ones propros estos sean 
expresados sin ofender 

3. SER DIRECTO Actuar con asert1v1dad 1mol1ca garantizar que los mensajes transm1t1dos sean lo 
suficientemente claros y directos para evrtar caer en el 1uego de la ad1v1nanza o la confus1on 

Existe un enorme gasto de energia cuando no se es directo se consecuenta el mantenrmrento de 
los problemas. se interpreta falsamente o mas aún. se desea que los demas entiendan o deba saber 
lo que nos interesa o afecta a partir de cierto camo10 en la expres1on facial tono o ademanes 

A veces cuesta especia/ trabajo ser directos en la expres1on de afecto pos1t1vo o en ta 
manifestación de cosas que molestan y eno1an o cuando se tiene mucha precaucron por no lastimar 
a los demás al señalartes las verdaderas inquietudes. Sin embargo. en term1nos generales. ser 
dlfectos y expresar de buena forma lo que se quiere. todos se benefrcran 

4 SER HONESTO Es necesano refle1ar los sent1m1entos. pensamientos o creencias para facilitar 
la comunicación. La presión y congruencia de lo que se prensa y siente y de lo que se dice puede 
afectarse de distintas maneras 

a) Ser sincero pero inapropiado, conv1rtrendo la franqueza en agres1v1dad. cubnendo en realidad 
sentimientos de host1l1dad o venganza_ 

b) Agredir o molestar a las personas con frecuencia. utilizando sarcasmos o crrtrcas cuando lo 
que verdaderamente sucede es que se resguardan sentimientos personales que no f.3cdrnente 
son aceptables, como puede ser algún interés o afecto especral. estar emocionalmente 
lastimado, o una preocupación. 

c) Ser sincero pero al mismo tiempo afectando la autoestima. expresando mensa1es que s1 bien 
son ciertos se expresan en una forma peí]udrcra/ para la propia persona 

Ser honesto no e/1m1n2 /a preocupación por los sentimientos del que escucha, por el contrano, 
requiere de asumir responsabilidad para que, sin faltar a la verdad, sea dado el mensa1e en la forma 
más oportuna y respetuosa posible 

5. SER APROPIADO Para lograr una comunicación satisfactona. se necesita no solo tomar en 
cuenta lo que se dice o se escucha, sino tambren el contexto donde ocurre la comunrcac1ón 

Considerar el contexto implica buscar el mejor lugar para decir las cosas. el momento en que se 
deben expresar. el grado de firmeza de transmisión del mensa1e. la relac1on con la otra persona y !a 
frecuencia de insistencia en los puntos de vrsta. 

6. CONTROL EMOCIONAL Cuando las emociones se desbordan en niveles inadecuados. es 
dificil mantener una buena comun1cac1ón. Si domina un temor, enojo o depresión. ros mensa1es se 
presentaran demasiado suaves o exagerados. además de bloquear y de de1ar mucha 1nformac1ón 
real o importante sin expresar. 

Lograr un adecuado control emocional no supone olvidar o negar los sentimientos, simplemente 
implica encauzar las emociones para que éstas no lleguen a niveles de intensidad que provoquen 
reacciones ineficientes ante los demás. Para conseguir el control emocional se necesita considerar 
la interacción de tres elementos básicos: el ambiente. los pensamientos negativos y las respuestas 
físicas del organismo. 
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7. SABER DECIR Existen diversas formas de decir las cosas que dependen del ob1et1vo que se 
persigue en cualquier 1nteracc1ón, pero en términos generales se podria decir que la regla como 
expresión recomendable es ta misma que gustaría que tuvieran los demas hacia uno mismo 

Es decir. cuando alguien manifiesta su eno10. aprecro o desacuerdo hacia uno mismo es 
preferible que se digan fas cosas con respeto. sin sarcasmos. liumrllac1ones o burlas 

8 SABER ESCUCHAR Del mane10 de este elemento de la comunicac1on depende la soruc1ón 
real de los conflictos Es un proceso activo que requiere un genuino esfuerzo para comprender lo 
que Jos demas qweren transm1ttr 

De saber escuchar depende la efectividad de un ouen estudiante, alrgerar la carga de or::bfemas 
en un matrimonio. dar ta respuesta requenda a la necesidad bien detectada, et crec1m1ento y 
ennquec1m1ento personal en base a Ja as1m1lacion y aprend1za1e de múltiples expenenc1as que 
ofrece el vivir con los ciernas 

Escuchar es una expenenc1a altamente selectiva la 1nformac1on que crea conflicto con las 
creencias de Ja persona puede ser desatendida de inmediato o ta que refuerza algo que se deseaba 
fuertemente confirmar sera totalmente absorbida y subrayada Esto nace que mucnas veces la 
1nformac1ón se drstorsione y el proceso de la comunicac1on se haga d1ficll 

9. SER POSITIVO Las personas que se encuentran alrededor. tambrén hacen cosas acertadas. 
agradables. intentan benef1crar o ayudar. Ser pos1t1vo quiere decir reconocer este hecho y 
expl1c1tamente informarles que uno se da cuenta. que se le reconoce 

La proporción entre lo que se ve y se siente pos1t1vo de Jos demás y la frecuencia con Ja que se 
expresa, es muy drstante. Desgraciadamente y a pesar de tener una gran fuerza motrvac1onal en 
potencia. el ser humano no la aprovecha para fa alegria y beneficio mutuo Por el contrario, se cae 
rc3p1damente en la critica destructrva, en enfocar y agrandar pnncipalmente ro negatrvo, en castigar 
los esfuerzos haciéndole entender a los demás que nunca es suficiente. 

10. LENGUAJE NO VERBAL Se consideran componentes no verbales de la c~:mducta el contacto 
visual. la expresión facial, los mov1m1entos de manos y pies, la postura, onentac1ón del cuerpo. 
distancia, elementos vocales como Ja sonoridad, la fluidez. la velocidad con la que se habla. tono e 
inflexión de voz. 

Es importante que la comunicación se ae en armenia verbal y no verbal es decir. que los 
componentes que acompañan a las palabras den el apoyo y la fuerza sufrc1ente o necesana. Gran 
parte de la comunicac1on es no verbal. por to que al romperse la congruencia con los mensa1es 
verbales, se reduce o exagera un buena medida el impacto de ro que se drce 

La conducta asertiva requiere del maneJO armonioso de estos elementos con el fin de lograr una 
comunicación satisfactoria y acrecentara la autoestima 

En la adolescencia se dan situaciones a las que es común que se enfrenten casi todos los 
jóvenes, si a éstos se les inculcara a decir sin temor ni vergüenza lo que sienten, quieren o piensan, 
al respecto de determinada circunstancia definitivamente tendrían menos conflictos lntrapersonales. 
asi como con sus cutáneos. 

A continuación se presentan algunos ejemplos de dichas situaciones y de cómo se podría 
responder de manera asertiva: 
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Cuadro 3 Diferentes tipos de respuestas a situaciones rlesgosas en la adolescencia. (Pick y 
Vargas 1993 p. 62) 

AGRESIVIDAD 1 P.C...SIVIDAD ASERTIVIDAD 

1 ¿Quieres ir a la fiesta hoy en la noche? 

"No voy a la tiesta con alguien tan 1 -,Ay me da pena 1r 1 Decide tu por 1 ·No gracias ~o quiero 1 

aburrido como tu / rnr" No se que hacer" ! ~~~~6ª:ua;lo3~en~~r _:1~t~nasac~~~~~ ¡ 
r-~-,-~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~·~~~~'~pe~c~s~o~n~a~lm~e~n~t~e--~~~~~~~-j 

2 Quiero que te acuestes conmigo 
r-~~~~~~~~~~~~~~~~~~~~-~~--~~~~~~~~~-~~~~--~~~-l 

-G. Y s1 me embarazo? A 11 que.¡ ""Es que. no se e:.. Tu que cr~es? "No me siento 10 suf1c1entemente ¡ 
c:..verdad?" , ;:..Cúrno lo veran rn1s drn1gas?" segura todav1a No quiero 

~~01~1~::~,~~~11go y no rne 10 pidas j 

3. ¡Todos le entran a la droga! ¿Acaso tú no? 

¡ -Porque no se me c:a la gana· 1 Es que a la meior rne embarazo. 1 "Todav1a no me siento pre~arada 1 
¡No se ~Y s1 me castigan mis¡ No qwero tener relacrones 1 
i papas?• : sexuales" / 

5 Una copita a nadie le hace daño. No seas miedoso. 1 
·sabe espantoso y no me gusta" ) "Tal vez otro día Jo pruebe· 1 "No gracias No es por 

6. Un ejemplo de petición. 

y ¿Hasta cuándo crees que voy a i • G Te acuerdas que n.,ce mucho le ! ""por favor. regresa me ios libros que/ 
estar esperando a que me regreses j preste unos fibras?" te p1 este a mas tardar mar'lana· 
los libros que te presté?" ¡ ! 

4.2. La no asertividad 

La asertivrdad sin una buena percepción y sin saber como comunicar. puede llevar al desastre 
Por e1emplo. decirle a una persona que su trabaJO esta mal hecho se esta siendo asertivo. pero tarta 
usar la percepc1on para darse cuenta de qué es lo que dice en realidad y como se esta drciendo. ya 
que en vez de ayudar1a a que vea su comportam1ento. su trabajo y sus consecuencias, peana 
estarse usando una comurncac16n destructiva. 

La no asertividad o agresión hostil es el manejo negativo de la agresividad, es decir. satisfacer las 
propias necesidades y derechos sin importar los de los demas. La no asert1v1dad se mane1a a través 
de una autoestima .:iobre y baja, con autodevaluacrón. tristeza y depres1on, con sent1m1entos de 
culpa y remord1m1entos que llevan a expl!cac1ones y drscurpas, provocando enfermedades y 
autodestrucción. 

Las personas no asertivas canalizan su agresion destruyendo objetos, golpeando física, moral y 
económicamente a otras personas, levantando falsos y sobreproteg1endo a los demas. 

Existe otro tipo de personas no asertivas: éstas son pasivas. no dan a conocer a los demás sus 
opiniones y necesidades legitimas, se dejan manipular por otros; ante los demás sus necesidades 
no importan, escuchan a otros. pero no piden que los damas ros escuchen. dejan que pasen por 
encima de ellas. 
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5. TOMA DE DECISIONES 

El hombre nace para vivir y no para prepararse a v1v1r 

80R!S PASTE~NAK 

MNo te d1. Adán, ni un pues10 determinado n1 un aspecto propio ni función alguna que te fuera peculiar con el 
fin de que aquel puesto. aquel aspecto. aquella función por la Que te decidieras. los obtengas 'i conserves 

según tu deseo y designio. La na1uraleza limitada de los otros se halla determinada por las leyes que yo he 
dictado La tuya. tú mismo ta determinarás sin estar limitado por barrera ninguna. por tu propia voluntad. en 
cuyas manos te he confiado. Te puse en el centro del mundo con el fin de que pudieras observar desde allí 

todo lo que existe en et mundo No le hice n1 celestial ni terrenal. n1 mortal n1 inmortal. con el fin cJe que -casi 
libre y soberano an1f1ce de t1 mismo- le plasmaras y te esculpieras en la terma que le hubieras elegido Podrás 

degenerar hacia las cosas 1nfenores que son los brutos. podrás -de acuerdo con la dec1srón de tu valuntad­
regenerarte hacia tas cosas superiores que san divinas- PICO DELLA MIRANDOLA. Oratw de homm1s 

d1gnatate en (Fromm, 1995 p 21) 

Saber a cada momento lo que se quiere. y hacerlo, es la esencia de fa vida 
Al adolescente debe hacérsela consc1enc1a de que toma dec1s1ones a d1ano dec1d1r bañarse o 

no, qué desayunar. !legar o no temprano a clases. platicar o no con alguna persona. Algunas 
decisiones serán sencillas y cotidianas y otras resultaran más d1fic11es, pero hacer suyo la dec1s16n y 
no a1ena a él. A este respecto Satir opina· 

"Tú y sólo tú actúas sobre los recursos que posees. Tú maneias tus expenencras, tus 
esperanzas, tus deseos, tus 1ncomod1dades, tus preocupaciones tus obsesiones Y nadre, 
absolutamente nadie, es responsable de Jo que decides prefsnr ·· (Saur 1996. p 35) 

Sin embargo la forma más efectiva de tomar cualquier dec1s16n según Susan P1ck (1992). son los 
ocho elementos s1gu1entes a tomar en consideración· 

1. Hacer un esfuerza por entender la s1tuac1ón. 
2. Buscar y enl1star las diferentes pos1b1Jidades de solución y las opcrones al alcance. 
3 Obtener la mayor cantidad de 1nformac1ón posible acerca d8 cada una de !as opciones. 
4. Especificar las venta1as y desventa1as. 
5. Tener en cuenta los propios valores y las preferencias de las personas que puedan verse 

involucradas en la dec1s1ón. 
6. Seleccionar la me1or alternativa. 
7. Tomar la decisión. 
8. Observar los acontecimientos. 

5.1. Obstáculos en la toma de decisiones 

La pereza. la duda y el miedo son los grandes enemigos de las decisiones. El acto de decidirse 
es el más noble y profundo de todos los actos del hombre, la definición misma de la persona y la 
expresión última de su dignidad. Por eso la primera reacción instintiva al enfrentar-se con una 
decisión es tratar de ev1tar1a. disimularla. posponer1a. Mi.Is decisiones se toman en este mundo por 
no tomar1as (que ya es una decisión) que por tomar1as. por inacción que por acción, por de1ar que 
las cosas sigan su curso que por intervenir directamente para cambiarlo; y esas decisiones en vacio 
son, de ordinario, las que menos conducen al fin deseado. La no-decisión es la peor de las 
decisiones. La inercia volitiva es enfermedad mortal. 
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Pereza 

"Mis alumnos de la universidad me hacen miles de veces Ja pregunta· ¿Cuál es el Ultimo dia para 
.. ? Y yo tengo por costumbre contestarles. <:,NO podna1s. para variar. preguntar alguna vez cual es 

el pnmer día para .. ? Todos son de la cofrad1a del ultimo d1a E! Ultimo día para presentarse. para 
entregar una 1nstanc1a, para matncularse en un curso S• puedes retrasarlo. retrasalo No hagas hoy 
lo que puedas hacer mañana. AUn hay tiempo. aun quedan días. aun no se ha movido naa1e 
Mientras tanto, los dias pasan, el calendano resbala. y ta fecha tope salta de repente ante los o¡os 
1Mañana es el ultimo d1a• La palabra mag1ca. el requerimiento JUdtc1al. el ¡u1c10 final y con ello 
vienen las pnsas, las carreras, los achucnones y la decisión equivocada Cada decrs1ón tiene su 
hora, su amanecer. su puesto en las estrellas y hay que avenguarto, respetarlo obedecerlo No se 
puede vtolar impunemente el ritmo de la vida' (Valles 1986 p 31) 

Duda 

Se retrasan las decrs1ones porque cuesta asumirlas Por la rnisma razon se evita tomarlas y, en 
cuanto es posible. se sacude la carga para deJarsela a otro y enca¡arle ta responsab1l1dad de 
adquirirlas 

Tomando como e;emolo una reunión de gruoo en la que ha de tomarse una aec1s1on en comUn 
Se ha explicado el asunto. se ha dado plena rnformac1on. se han agotado las razones a favor y en 
contra, y por ftn el que preside hace al grupo la pregunta directa· En consecuencia. c:_que hemos de 
hacer? En aquet instante desciende el silencio sobre el grupo Los rostros se endurecen. las miradas 
se fijan en el suelo. y el grupo queda inmóvil, casi stn resp1rac1on, en una agonía colectiva Nadie 
quiere ser el pnmero en hablar. nadie quiere defirnrse. nadie quiere arnesgarse a proclamar 
abiertamente una elección clara y personal. Después de que dos o tres hayan hablado sera más 
fácil apoyarse en alguno, sumarse a su op1nton. seguir la cornente que se vaya formando, o incluso 
oponerse a alguno y proponer otra alternativa. Es más fácil funcionar con un ammo. con algo o 
alguien en que apoyarse, en grupo, en compañia. La dec1s1on personal e independiente no es fac1I 
de tomar n1 de expresar. La rnt1m1dad de la persona tiende a ocultarse en el anonimato del grupo. 
Cuesta dec1d1r porque igualmente cuesta definirse (lb1d, p. 32). 

Miedo 

El miedo ciega los canales del d1scem1miento. 1nmovilrza el mecanismo de l..3s dec1s1ones Quien 
teme, no elige bien, no puede elegir bien. BaJO la influencia del miedo. la mirada. el pulso. el 
equilibrio dejan de ser lo que deberían ser y de obrar como deberían de obrar_ Miedo a 
comprometerse. a definirse. miedo a equivocarse. a dar la cara, miedo a tener que actuar. a cerrarse 
opciones. miedo a ser uno mismo El ambiente se turba y la elección se frustra. Quizá la facultad 
mas importante para elegir bien sea el valor, y quizá las decrs1ones no sean tan felices porque falta 
valor al tomarlas. Valor para entregarse a una causa. valor para equivocarse (que es la me1or 
garantía de no equivocarse), valor para escoger, valor para vivir. El miedo paraliza el alma. Y al 
contrario. el valor de escoger con dec1s1ón y clandad es lo que marca al hombre como tal y le da su 
dignidad y su personalidad No hay mejor escuela para hacerse hombre que el saber escoger (lb1d, 
p.33). 

Hay aUn otra razón, universal e inevitable, que lleva a evitar las decisiones y, cuando no es 
posible, a retrasartas y arrastrarlas hasta que no hay más remedio que hacer algo; y esa razón es el 
hecho desnudo e irremediable de que al escoger una cosa se tiene que dejar otra. Es sabido muy 
bien que no se puede repicar las campanas y estar en la procesión al mismo tiempo, pero en la 
práctica quiere estar a medias en el campanario y en la calle_ .. , con lo cual ni se disfruta de la 
procesión ni se tocan las campanas a gusto. Se dice con firmeza: "lo pnmero es lo pnmero": pero al 
decirlo se olvida que eso también quiere decir "to Ultimo es lo Ultimo"; y eso implica que al escoger 
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··10 pnmero·• se relega al olvido a 'to último·· que ya nunca se hara Eso es duro de decir y hacer 
Escoger a uno es deJar a otro La esencia ae la elecc1on esta precisamente en deiar algo La misma 
palabra "dec1s1ón" viene de 'de-c1dere" que en 1at1n quiere declf ·cortar, separar. amputar' La 
decisión es cirugía y. como tal, es dolorosa y saludable Por mLicho que se prefiera una opc1on 
entre dos. da pena de¡ar la otra. y al querer suavizar la separac1on. se retrasa la despedida (lb1d p 
34) 

5.2. Importancia 

Vallés (1986 p 96) hace una ac1arac1on y una exhortacion a la vez con respecto de tomar una 
dec1s1on- "S1 he de hacer algo lo hago y si no lo de10. pero s1 lo hago lo he de hacer lo meior que yo 
pueda Hasta el final Hasta la empuñadura, que para eso es. Cortar la escala y cortar las naves No 
de¡ar escapes. porque. s1 se de1an, se usan Las escalas de cuerda son para trepar. no para ba1ar. 
pero si se de1an colgando del baluarte alguien se acordara y las usara para escapar y otros tras el 

La entrega total saca a la luz: todos los recursos, despierta las facultades y enciende la fe. en e! 
iuego a medias no se llega rn ha hacerse 1ust1c1a uno mismo" 

Es!e autor tamb1en hace reflexionar. aunque de manera irónica. el miedo. !a pereza y la duda a la 
que uno se enfrenta al tomar una dec1s1ón Si al caminar parece que vas a llegar a un sitio. da la 
vuelta y vuelve a empezar Sigue dando vueltas y más vueltas. continua trat:iaJando para evitar la 
labor mental de tomar decisiones, que es e\ que fatiga al alma Et traoa¡o es pereza y la actividad es 
dejadez:. todo va a evitar el verdadero trabaJO de decidirse, entregarse y comprometerse La pereza 
de ta voluntad es mucho mayor que !a de los huesos De ahí el arte universa\ del retraso. La 
puntualidad de decidirse es virtud escasa" 

.. La vida cambia en el mismo instante en que se toma una dec1s1on nueva, congruente y 
comprometida ¿Quién habria podido imaginar que la determinación y la conv1cc1ón de un hombre 
tranquilo y modesto, un abogado de profesión y un pacifista por pnnc1pio. tuviera el poder de 
desmoronar un vasto 1mpeno? Y, sin embargo, la dec1s1ón indomable de Mahatma Gandht de liberar 
a la India del gob1erno bntánico fue un verdadero barril de polvera que se puso en mov1m1ento toda 
una cadena de acontec1m1entos que cambiaria para siempre et equ1llbno del poder mundial. La 
gente no comprendía como podría el alcanzar sus ob1et1vos, pero Gandht no se perm1t10 ninguna 
otra elección que no fuera actuar de acuerdo con sus conc1enc1as. Simplemente, se negó a aceptar 
cualquier otra pos1b1lldad (Robb1ns. 1993). 

Sin embargo, el ser humano es alguien completa e inevitablemente influido por su entorno Pero 
(y qué decir de la libertad humana? ¿No hay una ;1bertad espintual con respecto a 1a conducta y a la 
reacción ante un entorno dado? ¿Es cierta la teona que enseña que el hombre no es más que el 
producto de muchos factores ambientales cond1c1onantes, sean de naturaleza b1ológ1ca, ps1cológ1ca 
o soc1ológ1ca? ¿El hombre es sólo un producto accidental de muchos factores? <'...Es que. frente a 
c1rcunstanc1as adversas. no tiene posibilidad de elección? ¿Qué es en realidad el hombre? Es el ser 
que siempre decide lo que es. Al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa: la Ultima de las 
libertades humanas -la elección de la actitud personal ante un conjunto de circunstancias~ para 
decidir su propio camino Es el ser que ha inventado las cámaras de gas. pero as1m1smo es el ser 
que ha entrado en ellas con paso firme musitando una oración (Frankl, V. 1992). 

La responsabilidad y la toma de dec1s1ones están íntimamente relacionadas. Esto es 
particularmente cierto en la adolescencia mientras más oportunidad se tiene de tomar una dec1s1ón. 
más se puede intervenir en el curso que toma la vida y mas responsabilidad se deberá mostrar por 
cada acción. 
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6. RESPONSABILIDAD 

6.1. Concepto 

Responsabilidad 

·vive como si ya ast1v1eras ,,,v1enc10 
por segunda vez 

y como s1 la pnmara vez ya hubieras ooraao 
fdn cJ~SdCertacJdmenta ,;orno anora 

estas a punro ae corar 

J.K:OR FRA><L 

La responsabilidad es la capacidad de decidir sobre la propia vida, de definir Objetivos. de buscar 
los recursos que permitan alcanzar metas, aceptando las consecuencias de los actos como obra 
propia. Finalmente. la responsabilidad es la habilidad para responder ante los requerimientos y 
necesidades propias ante los acontec1m1entos a que a todo ser humano impone la v1aa La 
responsabilidad es un derecho y una actitud que se puede aprender 

"Winston Churchill, dice con acierto que la responsab1hdad es el precio de !a grandeza' Sin 
embargo es una virtud que va asociada con Ja obl1gac1on de cumplir con todas !as act1v1dades 
cotrd1anas e interactUa con las demás virtudes. que a la vez debe de mduc1r a hacer bien las cosas y 
cumplir las expectativas e incluso superarlas esto significa que todas las actividades propias de 
cualquier profes1on u of1c10, incluso aquellas de caracter recreatrvo, estan regidas por normas o 
reglamentos que sirven de base para calificar su desempeño El cumpl1m1ento de ellas hace ser 
responsable y el desacato da las mismas genera la 1rresponsab1l1dad" (Razo. J Antonio en Temas 
selectos 1996. p. 14). 

6.2. La responsabilidad en el adolescente 

El joven desde edad temprana debe aprender a hacerse responsable de todos sus actos y 
dec1s1ones y baJO su propio nesgo. De no ser así, el Urnco camino que queda es que alguien lo 
convenza a cambiar de actitud, o bien que ya siendo adulto, guiados por una lógica de pensamiento, 
se le haga "entender de una vez por todas" 

La formación que haya recibido el joven desde su niñez es fundamental para que en esta etapa 
de su vida consolide su actitud responsable. De hecho, desde la infancia el niño puede y debe ser 
responsable. La diferencia estnba en que cuando se es niño la responsabilidad de inducirlo a la 
responsabilidad está en los padres, y cuando se es ioven lo que más reclama éste es su 
independencia. Lo que olvida el adolescente es que libertad y responsabilidad van de la mano. pues 
en ta Juventud se quiere tener libertad pero no responsabilidad (Raza, J. 1996). 

Tanto los padres como los hijos temen las responsabilidades que implica la independencia. pero 
es importante recordar que nadie esta preparado totalmente para la vida adulta y que toda fase del 
desarrollo encierra riesgos. 

Todo ser humano debe definir en algún momento de la vida qué desea ser o tener en el futuro. 
Generalmente, esta dec1s1ón se toma al final de la adolescencia, cuando el adolescente se enfrenta 
a diferentes opciones: continuar estudiando o abandonar la escuela, buscar un empleo, trabajar y 
estudiar para independizarse de los padres, mantenerse solteros o casarse o ingresar a una 
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Responsabilidad 

comunidad rel1g1osa Para tener un panorama mas claro de Jo que sera el futuro. es r.ecesano 
planear el tiempo y orgarnz:ar las act1v1dades 

Se necesita un alto grado de autoestima. para plantearse metas realistas y una clara Jerarqu1a de 
valores. que incluye asp1rac1ones y el control para dec1d1r qué se quiere y necesita para 
conseguirlas Con todos esos requrs1tos se obtiene mayores pos1b1lldades de lograr lo que uno 
mismo se propone 

Algunos padres tratan de hacer sentir culpable al adolescente d1c1endo que ·e1 que obedece no 
se equivoca" Pero esta en uno mrsmo decidir entre tomar el control de !a propra veda o de obedecer 
sin cuestionar Antes de ver que es el ·•control de la vida" es necesario hablar algo acerca de la 
obed1enc1a 

Solo cuando fa obediencia es voluntana realmente se convierte en un valor para quien obedece y 
para quien manda Cuando se ve a la obediencia como un acuerdo entre dos personas, entonces 
ésta puede ser valiosa 

A medida que se adquieren mas elementos y recursos para tomar decisiones responsables y 
controlar la vida propia. se está en mayor pos1brl1dad de poner en duda las órdenes que se puedan 
rmponer en determinado momento. y de tomar dec1s1ones prop13S de manera madura 

Tener control de la vida se refiere a la capacidad que se tiene para influir. cambiar y moldear lo 
que sucede día a día. El control de la vida es la habd1dad para. 

a) Decidir y planear 

b) Obtener los recursos y medios para estudiar y prepararse. 

c) Ejercer las capacrdades y habilidades. 

d) Alterar el curso de ros acontec1m1entos. 

e) Enfrentar las situaciones y los contratiempos. 

f) Promover el bienestar de nuestra persona. 

Susan Pick (1993), asegura que todos pueden aprender a controlar fa mayoria de los sucesos en 
la vida. Considerando que hay sucesos rnev1tables, 1mpredec1bles. inesperados. Pero, también es 
cierto que mucho de lo que pasa puede ser resultado de la acción. Para ejercer un mayor control. es 
importante aprender a 

a) Evitar lo que se puede evitar 

b) Ser asertivos. no pasivos. 

e) Tener iniciativa, no esperar. 

d) Ser activos. no flojos. 

e) Comunicamos con eficacia. 

f) Definir valores personales. 

g) Planear objetivos realizables. 

h) Actuar, no dejar para después. 

i) Prever, no improvisar, 

j) Ser lideres. 

Al tener control sobre la propia vida, se puede aceptar o rechazar las alternativas que se 
presentan ideando nuevas fonnas de actuar. Llegando así a ser dueños de nuestro devenir 
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Si se depende de otras personas o de cosas a 1enas a uno mismo. solo se llegara a ser Juguetes 
del dest1no. Mientras mas responsab1l1dad se tenga los actos y dec1s1ones. seran mejores los 
resultados, teniendo una mayor segundad para 1nflu1r sobre lo que sucedera y 10 que se hara 

Si alguno cree que la suerte, la adivinación. la bru¡eria, los contactos polit1cos, el destino u otras 
personas. son lo que determinaran lo que suceda. !e esperan amargas decepciones En cambio. s 1 
se considera que lo que nos pasa depende de nuestros propios actos y esfuerzos las 
eventualidades de los 1nc1dentes fortuitos no podrán separar del camino elegido Por esto. es 
importante tenerse confianza y aprender a decidir personalmente Todo se logra cuando realmente 
se tiene el propos1to 1,P1ck y Vargas. 1993) 

6.3. Cómo se inicia el proceso de la responsabilidad 

Se es responsable cuando se es capaz de hacerse cargo uno mismo. de tomar decisiones y de 
asumir las consecuencias de los actos como obra propia y no como producto de alguren más Esto 
no es fácil. Resulta mas comedo seguir siendo como un nino que recibe todo de !os adultos 
decisiones, apoyo, alimentación, bienes materiales. educación y dinero sin necesidad de 
preocuparse por conseguir los medios para hacerlo n1 de demostrar ninguna competencia para 
lograrte. 

La responsab1lidad, al 1gual que otras cualidades o virtudes. se 1nic1a con !a educación del 
inconsciente. Esto se logra a base de órdenes que. al pnnc1pro, en la mayoría de las veces se 
realizan con cierta 1nd1spos1c1ón o rebeldía. guiado solamente por la d1sposic1on y obed1enc1a, mas 
que por el convenc1m1ento propio. Sin embargo, con el paso de los días esta act1v1dad, al pnnc1pio 
desagradable, se vuelve cómoda, placentera y llega a ser parte de uno, como una especie de 
segunda naturaleza. En este momento la act1v1dad o virtud de que se trate se habra convertido en 
un hábito pos1t1vo y actuará, por lo tanto en fonna "responsable Como ejemplos claros y sencillos 
se podrían mencionar· el e1erc1c10, el estudio y la buena nutrición 

6.4. Importancia 

Las personas que gozan de una autoestima adecuada o alta tienen una onentac1ón activa hacia 
la vida. en lugar de pasiva. Asumen plena responsabrtidad en cuanto a la reatizac1on de sus deseos. 
No esperan que otros cumplan sus sueños. 

Si surge un problema, se preguntan: "¿Qué puedo hacer para solucionarlo? ¿Qué rumbos de 
acción tengo a mi alcance?" No exclaman: ,Alguien tiene que soluc1onarto 1" S1 algo ha salido mal. se 
preguntan: '-Qué es Jo que pasé por alto? ¿En qué equivoqué m1 cálculo?" No se entregan a una 
apoteosis de inculpaciones. 

En suma. enfrentan la responsabilidad de su propia existencia. y tiende por lo tanto. a 9enerar 
una autoestima saludable, al punto de pasar de una onentac16n pasiva a una orientación activa, de 
gustarse mas. de tener más confianza en sí misma, y de sentirse más apta para la vida y más 
merecedora de felicidad (Branden.N. 1996). 
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Capitulo tres 

ANTECEDENTES DE LA PROGRAMACIÓN NEUROLINGÜÍSTICA 

"A fines del siglo pasado, con el pnmer libro de Freud, la recién nacida fuerza ps1cotog1ca 
alcanzó. al menos. un estado de pubertad Asi aparec10 la llamada pnmera fuerza en Ps1colog1a que 
conocemos como Ps1coanalis1s En los 1rnc1os del presente siglo. ya agonizante se encentro un 
nuevo camino en la segunda fuerza. e\ Conduct1smo 

En ocasiones. de acuerdo a algunos 1nvest1gadores. ambas tendencias se han visto influenciadas 
por los pnnc1p1os de la fis1ca mecánica. Como consecuencia. recalcan \a 1mportanc1a de la 
"mecan1ca" del func1onam1ento humano y buscan lo que pudiera llamarse "relaciones en linea 
directa"· causa-efecto. repres1ón-neuros1s. estimulo-respuesta, amo1ente-coné1cionam1ento, etcetera 

Este oculto determinismo del ps1coaná1Ls1s y del conduct1smo. provoco una reaccion natural El 
ser humano no pudo reconocerse a s¡ mismo como una máquina No acepto el papel de objeto 
controlado por sus instintos inconscientes o por cona1c1onam1entos externos Así surgió la tercera 
fuerza. La psicología Humanista vio la luz y desde ese momento cada une de nosotros. hombre o 
mu1er. puede conocer su capacidad para convertirse en persona .. (Gonzalez. L 1994 p. 11) 

El ongen de dicho enfoque se debe pnncipalrnente a Car\ Rogers. quién a partir de la decada de 
los cuarenta 1nic1a una cornente ps1cotog1ca que mas tarde se conoce como el Enfoque Centrado en 
la Persona, revoluc1onando cori este no solo el campo de la psicoterapia. sino el de la educac1on 
Las propuestas de Rogers en relación con la tendencia natural del ser humano hacia la 
autorrealización de su potencial innato, la apertura ala experiencia. al aprend1za¡e y al cambio. así 
como Ja importancia que el le asigna a la relación interpersonal -caracterizada por la aceptación o 
considerac16n positiva 1ncond1c1ona!, la comprensión empat1ca y la congruencia- tanto en los 
procesos de índole terapéutica como educativa, desatan una revoluc1on callada que se convierte en 
el disparador de este nuevo enfoque ps1colog1co 

Es Car1 R. Rogers quien, baJO la tnf\uenc1a de filosofas y pedagogos como Rousseau. C!aparede, 
Jhcn Dewey, L::>uis Rhats y Martín Buber. amplia el campo de la ps1cologia humanista al de la 
educsción. ofreciendo una nueva aproximación a la comprensión de la naturaleza y de la condición 
humanas fundame1tada en tos valores humanista. As1m1smo, ofrece una nueva metodología y 
técnicas que expanden el horizonte de la ps1coterap1a a la educación. onginándose el mov1m1ento de 
Desarrollo Humano como el Enfoque Centrado en la Persona aplicada a la educación (González­
Garza Ana Maria, 1993). 

Pero al poco tiempo, uno de los fundadores de la ps1cologia humanista, Abraham Maslow. 
descubnó los insospechados alcances de los seres humanos. Desarrolla una teoría de la motivación 
humana que afirrna que cuando las necesidades bésicas son cubiertas. surgen motivaciones más 
altas que tienden hacia la autorrealizac1ón. Junto con Carl R. Rogers propone ta autorrealizac1ón o 
actuactualización, como el elemento central de este enfoque y como el factor constituyente del 
principio experiencia\ y del núcleo ético de la psicología humanista (González, J. 1994). 
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El pensamrento de Ench Fromm con relacion al ser humano plantea que el hombre es et Un1co ser 
vivo para quren su existencia constituye un problema que aebe enfrentar y resolver 'Habiendo 
perdido el para1so. la unidad con Ja naturaleza {01 hombre). nos dice Fromm, se ha convertido en el 
etemo peregnno el hombre aebe aarse cuenta a s1 mismo. de si mismo y del significado ae su 
ex1stenc1a Esta d•visron el la naturaleza del hombre conduce a ras aicotom1as que yo llamo 
ex1stencrales" (Fromm. 1953). Fromm plantea que la mision de todo ser humanr.i es llegar a conocer 
su s1tuac1on humana. las polaridades inherentes a su ex1stencra y su capacidad de realizar su 
potencial. Las necesidades propias del ser humano. plantea. son aquellas que tienden de manera 
natural a restaurar un estaao de equrlrbno. la unidad consigo mismo y con ef resto de la naturaleza. 
Estas necesidades ex1stenc1ales son. Ja de relación -vinculación- la de transcendencra -1r mas al/a 
de su papel de cnatura-. la de arraigo -sol1dandad y ¡ust1c1a-. la de 1dent1dad personal y la de 
estructura que onente y vincule ra razon y la devocron que de sentido a su ex1stenc1a (Gonzalez­
Garza Ana Marra. 1993) 

En su orrgen. el enfoaue numan1sta surge como una reacc1on a las escuelas atomistas 
naturallstas y matenal1stas que le preceden Sus pnncip1os y postulados antropo1og1cos. f•losof1cos. 
psrcológrcos y pedagog1cos. se fundamentan en la cornente fenomenolog1ca de Husserl. que mas 
tarde -en la decada de los años cincuenta--, se complementa y enriquece con el pensamiento 
humanista - exrstenc1at de Martin Heidegger y el existencialismo de Soren A '<1erkegaard. Martín 
Buber y C. Jaspers 

El humanismo. interesado en los aspectos sub1etrvos y cualitativos que son característicos de ra 
especie y la vida humanas centra su estudro y aceren en el self o si mrsmo. as1 como en ros 
fenómenos humanos tales como: el auroconoc1m1ento. la autodeterm1nac1on. Ja autorrealizacion. la 
libertad. las relaciones interpersonales. los valores y las actitudes que de estos se desprenden La 
v1s1ón constructiva y liberadora que de la naturaleza humana sostiene et humanismo. no te lleva a 
negar o ignorar la presencia en el hombre de conductas negativas, destructivas y violentas. asi 
como tampoco la de los aspectos trag1cos de la cond1c1ón humanan a los que Rollo Mayo se refiere 
insistentemente en su obra. en un rntento por cuestronar y confrontar Ja existencia del mal y del 
sufrimiento en el mundo (Frerdberg, A 1985) 

El objetivo pnnc1pal del enfoque ex1stenc1al-humanrsta es que la persona. al tomar conciencia de 
sí misma. se responsabilice de su propia ex1stenc1a y sea capaz de reconoce..- Que a pesar de !as 
cond1c1ones impuestas por el ambrente. de Jas lm11tac1ones fisicas y de las experiencias que 
obstaculizan el desarrollo natural. exrste en todo 1nd1v1duo un potencial que naturalmente tiende 
hacia Ja autorreal1zac1ón. El proceso de desarrollo de !as potencialidades humanas depende de fa 
apenura a la expenencra. al aprendrza1e y al cambio. asi como de una bUsqueda continua y 
constante del sentido de la propia vida y de sus significados 

Este enfoque a partir de la profunda convicción de que Ja persona posee el potencial para llegar a 
ser Jo que es en esencia, afirma que en eJ 1ntenor de todo ser humano existe la capacidad de crear 
estructuras ongmales. de descubnr nuevas opciones y alternativas para onentar su vida y 
autodeterrrunarse a partir de los valores que van cobrando un sentido y s1grnficado personal 

A par1Jr de esta óptica se desprende que para el humanismo. la libertad responsable -entendida 
como /a capacidad de elegir asumiendo las consecuencias de su propia dec1s1ón- asi como la 
1ntenc1onalidad. la creatividad y los valores humanistas. sean considerados como las fuerzas 
psicológicas deterrrnnantes en el comportamiento humano 

Gandhi es un ejemplo de ello. Aprendió de Cnsto a amar a sus enemigos y desarrollo una 
habilidad para amar que sobre pasó el max1mo de las pos1b1lidades humanas conocidas por otras 
tendencias psicológicas. 
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La gente como Gandh1. que ha crecido mas alta del procesa de convertirse en persona, es capaz 
de acciones que sobre pasan los limites normales del desarrollo humano.tGonzalez-Garza Ana 
Maria, 1993). 

La psicología transpersonal nac10 en 1969. Algunos años mas tarde. John Gnnder y Richard 
Bandler, realizaron una sene de descubnm1entos que orrgmaron la quinta fuerza. Programación 
Neurollnguist1ca. ~PNL). Aun cuando este nombre parece compt1cado a primera vista, su contenido 
es totalmente sencillo. Reúne !as me1ores aportacrones de las otras tendencias y va todavia mas 
le1os. No impugna las de mas fuerzas Por el contrario. profundiza y enrrquece lo que ellas han 
descub1er10 y desarrollado Expanden su conc1enc1a y su teona mas alla del humanismo al darse 
cuenta de que et desarrollo del self -s1 mismo o yo mismo- no se quedaba en la actual1zac1on de las 
potencias y las dimensiones b1ops1cosoc1ales que !a tercera fuerza reconocia como propias Cle la 
naturaleza humana. sino que tenia un alcance mucho mas amplio El ser humano era capaz de 
trascender, es decir, de 1r más alla de los cond1c1onam1entos y l1m1tac1ones Cle su humanioad Era 
claro, entonces, que la psicología necesitaba tanto extender sus horizontes para abrazar nuevas 
actitudes y valores. como desarrollar estructuras renovadas que permitieran trascender los 
conceptos y teonas hasta ese momento sostenidas y. asi. ampliar las pos1bd1dades de comprens1on 
del complejo fenomeno humano, hasta sus últimas consecuencias. 

John Gnnder. uno de sus fundadores comenta 'PNL se 1n1c1a a pnnc1p1os de los 70's. cuando 
tuvrmos en nuestro poder una coleccrón de modelos de comu,.,1cac1ón extraordinariamente potentes 
y efectivos. En pnnc1p10, hablamos desarrollado dichos modelos para ser usados en el medio 
ps1coterapéut1co. Sin embargo, pronto se vio que podían con facilidad aplicarse en otras areas de ta 
comunicac1ón humana, en concreto en el campo empresanal (ventas. negoc1ac1ones) de educac1on, 
junsprudenc1a, etc Con esos instrumentos. pudimos asegurar resultados -en ps1coterap1a. ·curación· 
garantizada de fobias en 5 minutos; sa1uc16n pronta, favorable y sat1sfactona a conflictos. en 
negociaciones estancadas o en arreglos f1nanc1eros: éxito en minutos en la enseñanza de niños con 
problemas de aprend1za1e. cuya hab1l1dad anteriormente era 1mpos1ble determinar y atender­
resultados que parecieron mag1cos. a los profesionales de esas d1sc1pl.nas'' (Gonzalez. L. 1994. p 
13) 

Se ha reconoc1do y demostrado el potencial de estas herramientas en la creación de un modelo 
que no se llm1tó a resolver problemas internos o interpersonales. sino un modelo evoluc1onado que 
no se restringe al campo curativo y que en forma expresa ofrece. paso a paso. un proceso que las 
personas pueden usar para desarrollar, por ellas mrsmas. los cambios de comportamiento efectivos 
que decidan hacer en su propio ser" (R. D1lts. J. Gnnder, R. Bandler. J OeLoz1er, 1980) en 
González. Jorge L. (1994). 

69 



PNL 

Programación Neurolingüistica 

La Programación Neuro1tnguist1ca (PNL siglas que se ut11tzaran en esta literatura). se ocupa de 
cómo Jos máximos responsables en diferentes campas consiguen resultados sobresalientes y como 
sus exitosos patrones de pensamiento y comportam1ento se pueden copiar. Trata de to que sucede 
cuando pensamos y de su efecto en la conducta propta y la de otros Muestra como se puede 
pensar meJOf para poder alcanzar mas. La PNL enseña cómo comunicarse interior y exteriormente, 
de un modo que pueda establecer la a1ferenc1a entre la med1ocndad y !a excelencia 

La PNL tamb1en es muy adaptable S1 una tecrnca en particular no funciona en el acto permite 
mod1ficar lo que se hace y el modo como se piensa sobre una circunstancia o problema especifico 
hasta que se logre el Objetivo o estado deseado Por tanto !a PNL proporciona un abanico de 
técnicas mentales para el cambio. perm1t1endo as1 tomar el control de la vida (Harry. Alder 1596) 

A fa PNL la han definido como el arte y c1enc1a de la excelencia persona/ Un arte. porque cada 
uno da su "toque·· Urnco personal y de estilo a lo que este haciendo y esto sena dificil de ser 
expresado simplemente con palabras. Es una c1enc1a porque hay un rnetodo y un proceso para 
descubnr los modelos empleados por 1nd1v1duos sobresalientes en un campo aeterminado para 
obtener resultados excelentes A este proceso se llama modelar y los modelos. nacil1dades y 
técnicas descubrertas, gozan de un uso cada vez mayor en el campo de la educac1on, 
asesoramiento y negocios para conseguir una comun1cac1ón mas efectiva. acelerar el aprend1zaie y 
sobre todo. tener un mayor desarrollo personal 

La PNL empezo a pnnc1p1os de los años ?O's como resultado de la colaborac1on entre John 
Gnnder, quien era entonces profesor de llngu1st1ca en la Untvers1dad de Callfornra en Santa Cruz. y 
Richard Bandler. estudrante de ps1cologia en la misma. el cual estaba muy interesado en la 
ps1coterap1a (O'Connor y Seymour. 1992.) . .Juntando sus conoc1m1entos y expectativas logran el 
"descubnm1ento" de esta nueva alternativa de desarrollo personal. 

La PNL, programacrón neurol1nguist1ca. afirma Helmut (1992). es un metodo que nos ha abierto la 
puerta a una nueva d1mens1on de la comunicac1on y desarrollo humano Su nombre. algo singular. 
se compone de vanos conceptos: 

Programación Utlfizac1on s1s.temat1ca de los patrones de la percepc1on sensorial y del 1engua1e 
para lograr una meta detarm1nada. Se refiere a la aptitud para producir y aplicar programas de 
comportam1ento. se remite a la organización 1ntenor 

Neuro: procede de la palabra gnega "neuron". que s1gnrfica nervio. Todo comportam1ento es el 
resultado de una sene de procesos neurologtcos. Para comprender estos procesos es necesano 
descomponerlos y reducir las 1nformac1ones a fragmentos fácilmente asimilables. Se refiere a las 
percepciones sensonales que determinan el estado intenor, tanto en el sentido estncto. neuro'óg1co, 
como en el sentido figurado, es decir, el estado emoc1onal. 

Lingüística: Del latín "lingua", lengua. El lenguaje y otros sistemas de comun1cac1ón constituyen 
un medio de representar y ordenar los procesos nerviosos producidos por nuestras expenencias 
internas y externas. Se refiere a los medios de comunicación humana . es decir, el comportamiento 
verbal y no verbal y que se remite al comportamiento extenor que se manifiesta para comunicarse 
(Krusche, E. 1996, p. 7 y 10; Cudicio. C. 1992 p. 13 y 14). 
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Para clanficar esta defin1c1on es necesano pensar en términos de sistema. es decir, que una 
percepcron sensorial determrna un estado intenor que a su vez produce un comportam 1ento. que 
será perc1brdo como un conjunto de 1nformac1ones sensonales (ver, escucnar. sentirl. generadoras 
de un estado 1ntenor y despues de un comportam1ento de respuesta siendo estos elementos 
definitivamente muy estrechos. de tal manera que. no se puede actuar en alguno de ellos 51n afectar 
a los otros dos Cuando un estado interior produce un componam1ento exterior esta siempre 
determinado por una organ1zac1on o programac1on interior (Cud1c10. C 1992) 

Ademas de que toda conducta empieza en la mente Lo se que quiere se 1mag1na primero. 
después se hace una representac1on de 1magenes del compon:am1ento que hara posible 1ograr1o y 
por últ1rno se realiza la acc1on 

Entonces la mot1vac1on es 1n!ema y sólo depende de uno, no así s1 lo fuera ce razones externas 
para alcanzar Ja meta, mismas que s1 faltaran se carecena del deseo de logro \Covey S, 1989) 

Los proced1m1entos de fa PNL poseen una clara onentac1on practica y una gran ef1cac1a 

Gran parte de los conoc1m1entos en que se aprovecha fa PNL se deben a Mllton H Enckson. sin 
duda uno de los terapeutas h1pnót1cos más creativos y eficaces. Fntz Per1s. precursor de la terapia 
gestatt y V1rg1nra Satir, experta en relaciones humanas, qurenes han seguido con frecuencia 1os 
dictados de su 1nturc1ón Puede decirse que. en el momento de aplicar las terapias ignoraban por 
qué actUan de un modo u otro 

Richard Bandler y John Gnnder observaron la eficacia al trabaJar de tales "maestros'', por lo que 
buscaron los elementos bc3s1cos de su ex1to y tas pautas de sus traba1os s1stemat1zánd0Jos, 
generando de esta manera lo que hoy se conoce como PNL 

El analls1s reveló que. aunque su comportamiento fuera muy d1stmto. tenian mucho en común 
Bandfer y Gnnder dedujeron una sene de reglas, las ut1hzaron en sus propias terapias y lo 
interesante fue que demostraron que podian alcanzar el mismo éxito que sus modelos. En 
consecuencia defendieron la tesis de que, comportándose igual que ellos, cualquiera puede 
alcanzar los mismos resultados de los grandes terapeutas. El Término "modelado .. pretende refle1ar 
el proceso de reproducir un determinado ejemplo lo mas fielmente posrble el deseo de 1m1tar con 
minuc1os1dad una conducta ajena. que en un momento dado y con la espontaneidad de un 
comportamiento natural, era efectiva. 

Como ya se mencionó, la PNL se fundamenta en tos traba1os realizados por Mi/ton Erickson. 
Peris y Virginia Sa11r Siendo preciso conocer el traba10 de cada uno de ellos - presentados aquí 
brevemente - para comprender y dominar los pnnc1p1os bas1cos de la PNL 

CIBERNÉTICA 

PSICOLOGIA 

Gregory Batenson: Enfoque sistem1co. 

Fritz Perfs: 

Teoría cibernética 

Ep1stemolog1a 

Teoría de /os tipos lógicos. 

Investigación sobre los niveles de abstracción. 

Gestalt. 

Percepción. 

Responsabilidad. 

Opciones. 
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Virginia Satir: 

Milton Erickson: 

LINGÜISTICA Alfred Korsybsky: 

Noam Chomsky: 

1. Presuposiciones en la PNL 

Conducta. 
Necesidades. 

Familias. 
Igualar. 

Retroalimentación 

Comun1cac1ón. 

Rappart. 

Hipnosis. 

Metáforas 

Acceso al 1nconsc1ente. 

Patrones. 

Paradojas. 

Tareas 

Rappart Inconsciente 

Valores. 

Congruencia. 

Mapas de la realidad. 

Codificamos nuestra realidad y por lo tanto creemos 
nuestra realidad. 

Nuestra cad1ficac1on tiene fallas. 

Estructura superficial. 

Estructura profunda. 

PNL 

Los mapas inadecuadas o empobrecidos resultan de un 
mal funcionamiento en la percepción 

Meta modelo. 

1. EL SER HUMANO ES: COMUNICACIÓN; En cualquier 1nteracc1ón nos estamos comunicando a 
través de los tres sistemas Pnnc1pales de Comurncac1off visual, auditivo, y kmestés1co. tanto 
digital como analógicamente .. 

2. EL MAPA NO ES EL TERRITORIO las personas responden a su mapa de la realidad (y no a la 
realidad misma): PNL es una epistemología que propone las fonnas especificas para cambiar 
estos mapas (no la realidad). 

3. VARIEDAD REQUERIDA: Cuando la norma, o la regla social es infringida: hay que revisar la norma 
y no necesanamente cambiar al infractor. 

4. LAS PERSONAS SIEMPRE ELIGEN LA MEJOR OPCIÓN: DE LA CUAL DISPONEN EN UN MOMENTO 
DADO: Pero generalmente existen otras opciones que son mejores a las cuales no están 
pudiendo optar. 

5. TODO COMPORTAMIENTO ES ÚTIL EN ALGÚN CONTEXTO: La pregunta sería ¿En qué contexto 
qué? la büsqueda del contexto adecuado en el momento preciso, es una propuesta de PNL. 
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6. TENER MUCHAS OPCIONES ES MEJOR QUE NO TENERUl.S 

7. LAS PERSONAS TIENEN GENERALMENTE TODOS LOS RECURSOS QUE NECESITAN Lo que 
requiere en la mayona de los casos es lograr el acceso a estos recursos. en los lugares y 
momentos oportunos 

8. NO EXISTE EL FRACASO. SOLO REIROALIMENTACION Toda respuesta es aprend1zaie 'y puede 
ser utilizada. Es deseable cometer tantos ·errores" como sea posible en un contexto que permita 
identificarlos y re-programarlos 

9. DOSIFICACION· En el proceso de aprend1z:a¡e es necesario subdtv1d1r en grupos el conoc1mrento 
de tal manera que pueda ser asimilado 

CUALQUIERA PUEDE HACER CUALQUIER COSA Con estrategia. neurología y valores congruentes 
S1 una persona puede hacer algo. es posible modelarle y enseñarte a otra persona a hacerlo 

La PNL trata de la estructura de ta expenenc1a humana subJet1va. cómo es organi::ado lo que se 
ve, oye y se siente y de como se filtra el mundo extenor mediante los sentidos. También explora 
cómo se descnbe con el lengua1e y como se reacciona. tanto 1ntenc1onadamente corno no, para 
producir resultados Esto es, sea como sea el mundo exterior, se emplean los sentidos para 
explorarlo y delimitarlo siendo éste cúmulo de pcs1bles 1mpres1ones sensibles. donde urncamente se 
es capaz de percibir una limitada porcion de el, y la parte que es posible perc1b1r es filtrada por la 
expenenc1a única cultura. lenguaie. creencias. valores. intereses y supos1c1ones. Cada uno vive en 
su realidad incomparable. construida por sus propias 1mpres1ones sensibles y experiencias 
individuales de su ex1stenc1a y que se actúa de acuerdo a lo que es perc1b1do nuestro ·modelo"' del 
mundo (O'Connor, 1992) 

Sin embargo al encontrar obstaculo para tener una representación total del mundo en que se 
desenvuelve es necesano s1mpl1f1carlo Hacer mapas es una buena ana1ogia para 10 que se hace. es 
la manera cómo se da significado al mundo Los mapas son selectivos. de¡an de lado 1nformac1ón al 
mismo tiempo que nos la bnndan. y son de un valor incalculable para explorar el terntono 

El "mapa no es el terntono" Un mapa es simplemente una explicación de ciertos aspectos de un 
temtono. Se hace caso a aquellos aspectos del mundo que interesan y se ignoran otros. Los filtros 
puestos en las percepciones determinan en qué clase de mundo se vive. 51 se quiere pleno de 
pos1bdidades. de éxitos. de realizaciones. o bien, lleno de proolemas. frustraciones y 
contradicciones. como dice el proverbio arabe "lo que pueda s1grnf1car un trozo de pan dependera 
de que tengas hambre o no" La d1ferenc1a no estnba en el mundo sino en la actitud con que se 
percibe; es decir que no se actúa directamente sobre lo que comúnmente se llama realidad. sino 
sobre una representac1on de ella, el mapa personal, que se caractenza por d1fenr tanto de !o que se 
quiere representar como de las otras representaciones del mismo modelo Los e¡emplos que ilustran 
este presupuesto abundan en la expenenc1a 1ndiv1dual. donde los mismos acontec1m1entos son 
vividos de manera diametralmente opuesta. se trate de pasar un examen. de sal1r los fmes de 
semana a las horas pico de la noche del v1emes. o de cualquier otra expenenc1a. La manera de 
percibir la realidad puede inducir al error. llevar a testimonios sinceros pero discutibles, porque todo 
sucede como si cada uno viera una imagen diferente de esa realidad. La ob1et1v1dad no consiste 
entonces en descnbir lo que se ve sino en precisar qué clase de anteojos se lleva en el momento de 
la observación. 

Dos personas testigos de un acontec1m1ento probablemente no retengan en su memoria los 
mismos elementos y tampoco empleen necesariamente los mismos medios sensonales de selección 
de las informaciones (Cudicio. C. 1992). 
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'Los elementos bas1cos que utilizas para fabricar tus mapas son tus cinco sentidos. ver oír oler 
gustar y sentir Y de ello? echas mano para d1bu¡ar la 1rnagen de tu prop1c yo As1 como tienes un 
retrato de tu apariencia corporal y de tu rostro. tamb1en llevas en tu mente una imagen de ti mismo 
Sabes. con mayor o menor claridad. quien eres tú. cuales son las cosa (o valores) mas importantes 
para t1 en la vida. porque et universo. los demas y tu mismo son como son (creencias) Ahora bien. 
la genialidad de un hombre es determinada. entre otras cosas. por la calidad de sus 
representaciones, si estas (recuerdos. percepciones. fantasías) son excelentes y extraordinarias. tu 
calidad de vida sera optima ·¡ superior Pero s1 usas tu memoria percepc1on e 1mag1nac1ón para 
representar lo vulgar y ordinario. tu ex1stenc1a sera mediocre' \Gonzaiez J 1995 p 122 y 123¡ 

Las informaciones precedentes del mundo exterior son percibidas s1rnu!taneamente por todos los 
sentidos. pero sucede a un nivel 1nconsc1ente mientras que conscientemente solo se percioe una 
1nformac1on a !.a vez Por e¡ernplo, al dormir no de¡an de funcionar los 01dos y sin embargo no se 
tiene conc1enc1a de ello As1m1smo. en la v1g1l1a no se presta atencion conscientemente mas que a 
un solo sentido y sin embargo se pasa muy rap1damente de uno a otro 

Si bien la mayoría de la gente aglomera todos sus procesamientos de 1nformac1on interna y los 
llama ··pensar". Richard Bandler y John Grinder han notado que puede ser muy Ut1l d1v1d1r el 
pensamiento en las distintas modalidades sensoriales en que ocurre Cuando procesamos la 
informac1on internamente. lo podemos hacer vrsual (vista), aud1t1va 1.01do). k1nestes1co (tacto). 
Olfativa (olfato) o gustativamente (gusto J 

2. Sístemas de representación 

Se accesa 1nformac1on interna cuando se desafoca y por tanto Ja pupila se dilata. 

Todos los seres humanos tienen sistemas con los que representan la experiencia y para ello usan 
los canales perceptua1es u árganos sensonales (sistema auditivo. v1suat y k1nestés1co, olfativo y 
gustativo). 

Los sistemas de representac1on permiten a traves de las sensaciones y percepciones obtener 
informac1on. cod1f1carla y utilizarla Para grabar las expenenc1as, son necesancs los sistemas de 
representac1on y para comunicarlas también 

"El ser humano emplea de modo dominante uno de sus sent•dos para representar la reahdad 
Aunque se tenga un sistema sensorial predominante ello no 1mp1de ut1l1zar otros. una persona puede 
muy bien tener una dominante visual y funcionar k1nestés1camente segUn tos context'?s·· (Cud1c10, C 
1992 p. 26). 

Estas modalidades son agrupaciones extensas de la manera de formar las represeíltac1ones 
internas y de dónde se denvan todas las expenenc1as humanas. De estas modalidades se emanan 
submodalidades mismas que desencadenan reacciones inmediatas en uno. Al conocer cómo 
funcionan en el cerebro. es decir, las maneras en que se representan tas cosas y cómo afectan, se 
podré controlar la clase de efectos que produzcan a fin de que den fuerza a las acciones en lugar de 
limitarlas (Robbins. A. 1988). 

Las submodalidades son elementos universales que pueden usarse para cambiar imagen visual 
(auditivo y kinestésico), sin importar su contenido. Por ejemplo: si se 1lum1na tanto una imagen al 
grado que los detalles desaparezcan y se vuelva casi blanca. reducirá la intensidad del sent1m1ento. 
Lo mismo sucede con el tamaño de la imagen, una imagen grande intensifica la respuesta y una 
imagen pequeña la disminuye. 
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Las submodalldades son elementos universales que pueden usarse para cambiar imagen 
visual (aud1t1vo y k1nestés1co). sin importar su contenido Por e¡emplo s1 se 1lum1na tanto una 
imagen al grado que los detalles desaparezcan y se vuelva casi blanca. reducira la 1ntens1dad 
del sent1m1ento. Lo mismo sucede con el tamaño de la imagen. una imagen grande 1ntens1f1ca 
la respuesta y una imagen pequeña la d1sm1nuye 

A continuacaon se presenta un cuadro de las submodal1dades tomada de Gonzalez. J. i994 
p.111. 

Cuadro 4 D1ferenc1as de submodaltdaaes propuestas por John Gnnder y Richard Bandfer 

Submodalidades Submodalidades 1 Submodalidades 

visuales auditivas kinestésicos 

BRILLANTEZ VOLUMEN INTENSIDAD 

bnllante-obscuro fuerte-ba10 fuene-déb1t 

TAMAÑO TONO AREA 

grande-chico alto-bajo grande-pequeña 

MOVIMIENTO PAUSAS TEXTURA 

rápido-lento-quieto corta-larga rugosa-hsa 

COLOR TIEMPO DURACIÓN 

blanco y negro lento-rap1do constante-

1nterm1tente 
color 

DISTANCIA DISTANCIA TEMPERATURA 

cerca-lejos cerca-te1os trio-caliente 

ENFOQUE RITMO PESO 

claro-borroso regular-irregular pesado-ligero 

LOCACIÓN LOCACIÓN LOCACIÓN 
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funciona el cerebro de una persona o cómo hace su mapa del mundo. para entonces motivarla a 
tener alcances personales. de conoc1m1ento. comun1cacrón. etc. y colaborar en su desarrollo 
particular 

Sandiar y Gnnder tambren observaron que la gente mueve tos OJOS en drrecc1ones s1stemáticas. 
dependiendo del tipo de pensamiento que este efectuando Estos mov1m1entos se llaman claves 
oculares de acceso El esa:...ema s1gurente muestra el tipo de procesam1ento que la mayoria de /a 
gente realiza cuando mue•Je los OJOS en una d1recc1on en particular Un pequeño porcentaje de 
1nd1v1duos {5'Vo) están ·1nvenrdos". es decir. mueven los OJOS en la imagen espe10 de éste 
esquema (Andreas. C 1989) 

Ve ,, 

Ac 

J~( 
~~-=~ 

[~-K-in_c_>_té_<>_<o~) ~ ---------

~\' 

(01.l.logo 1ntcrno 

Vr Visual recordado. esta clase de mov1m1entos oculares revela que la persona ve 1m8genes de 
expenenc1as pasadas. en la forma en la que ella las vio. Un ejemplo de preguntas que ongman 
este procesam1ento puede ser ¿De qué color son los OJOS de tu madre? 

Ve Visual creado: ver imágenes de cosas antes nunca vistas, o verlas de manera diferente a como 
fueron vistas con antenondad. Pregunta "¿Cómo te verías usando un tra¡e real?'" ó "¿Cómo se 
vería un hipopótamo naranja con lunares morados? .. 

Ar Auditivo recordado: recordar sonidos escuchados con anteriondad Pregunta, '"Como se oia la 
voz de tu padre?" "¿Que sonidos de la naturaleza le agradan mas?" 

Ac Auditivo creado. escuchar sonidos no escuchados antes, o dar sonidos o tonalidad diferentes a 
frases ya 01das. Preguntas que generalmente ong1nan este tipo de procesamiento. "(...Cómo 
seria el sonido de un aplauso qut;J se convierte en un canto de aves?", "G.Cómo sonaria tu voz 
una octava mas abajo?" 

Diálogo intemo: reflexiona baJO la forma de una conversación consrgo misma. Pregunta. ··repítase 
1ntenormente esta pregunta. ¿qué es para mí. ahora mismo, lo mas importante en m1 vida?". 
"¿Qué te dices a ti mismo cuando cometes un error? ..... recita el himno nacional internamente" 

K Kinestésico: sentir emociones, sensaciones tactiles o sensaciones de mov1m1ento muscular o 
visceral). Las preguntas que onginan este tipo de procesamiento incluyen: "¿Cómo se siente 
estar feliz?". ··¿Cuál es la sensación de tocar una piña de pino?", "c:,.Cómo se siente entrar al 
agua fresca en un dia de calor sofocante?".(0. c1t), (Gonz3lez, J. 1996) y (Robb1ns, A 1988). 

Si, por ejemplo, los ojos de Ja persona con quien se habla se mueven hacia arnba y a su 
izquierda, seguramente es porque extrae una imagen recordada, y si ahora se dingen a la altura de 
fa oreja izquierda, es porque escucha algo. Si se vuelven hacia abaJo a su derecha está accediendo 
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K Kinestésico· sentlf" emociones. sensaciones tact1les o sensaciones de mov1m1ento muscular 
o visceral}. Las preguntas que onginan este tipo de procesamiento incluyen· ··e,. Como se 
stente estar feliz?". 'c..Cual es la sensac1on de tocar una pina de pino?", '.:..Cómo se 
siente entrar al agua fresca en un dia de calor sofocante?" (0 c1t). (Gonzalez. J 1996) y 
(Robb1ns. A 1988) 

Si. por e1emplo. los OJOS de la persona con quien se habla se mueven hacia arnba y a su 
1zqu1erda, seguramente es porque extrae una imagen recordada, y si ahora se d1ngen a 18 
altura de la oreia 1zQu1eraa. es porque escucha algo $1 se vuelven hacia aba10 a su derecha 
esta accediendo a la parte cenestes1ca ae su sistema de representación Probaolemente se le 
pueda ayudar a una persona a recordar algo d1c1endole hacia donde mirar para ootener la 
1nformac1ón con mas prontitud 

Los mov1m1entos oculares permiten conocer corno se representa 1ntenormente una persona 
su mundo externo. Estas representaciones internas son. para caaa persona. su mapa de la 
realidad y cada uno de nosotros tiene un mapa y solo uno \Robbins. A 1988) 

El modelo de las claves de acceso visual. la obse01ac1ón del comportam1ento global, 
perm1ten descubnr el sistema de representac1on sensorial que emplean las personas. la clave 
para la detección eficaz consiste en situarla en un estado totalmente "asociado· Es decir que 
vuelva a e.xpenmentar determinada situación ahora cerno entonces y haciendole preguntas 
claves respecto ae las submodal1dades que se esta representando. para as1 llevar1a al estado 
deseado 

Sin embargo, hay otro nivel de observación. que es la e1ecc1ón de las palabras Las 
palabras que utt11za la persona para describir su expenencra subJet1va dan cuenta del sistema 
sensorial dominante en dicha expenenc1a 

Se proponen algunas palabras a titulo de e1emplo, algunas se pueden interpretar de modos 
diferentes según el contexto Lo visual. aud1t1vo o kinestes1co en una expenencia es la vivencia 
sub1et1va de las personas: participan todos !os sentidos Lo importante es saber cual es el 
lugar otorgado a cada uno de ellos por quien expresa su vivencia 

Cuadro 5 Palabras utilizadas mediante el diálogo segun el sistema representac1onaf 
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Como se mostró ya, el segundo nivel de observación en ev1denc1a de la estrategia es la elección 
de palabras con referencia sensona!. Las dos observaciones se completan, dado que una confirma 
la otra. 

En una estrategia se d1st1nguen tres etapas la entrada. las operaciones y la salida denominados 
Canales perceptuales 

CANALES DE ACCESO Son los lugares o el lugar dónde la persona pone sus OJOS para adquirir 
1nformac1on de su propio sistema neurológ1co Se puede detectar observando en dónde coloca los 
OJOS antes de hablar o una vez que empezo o. es el lugar en donde tiene que segwr volteando para 
continuar expresándose 

CANALES DE PROCESO Estos corresponden a los verbos. ad¡et1vos o sustantivos que la persona 
utiliza cuando habla Por eiemplo ·'Yo soy una persona cercana y tamb1en soy calLdo" Esta persona. 
en este contexto tiene un canal de proceso k1nestes1co 

CANALES DE REFERENCIA: Los canales de referencia corresponde a la respuesta que la persona 
da ante la pregunta <'...Cómo sabes que ... ? Por e1emplo c.. Cómo sabes que eres cercano y calido? 
Porque me lo han dicho muchas personas. El canal de referencia es aud1t1vo externo 

Esta observación permite reconocer con cuál sistema de representación sensonal se puede 
presentar ta información al 1nter1ocutor, porque de etlo resulta que al ut1l1.;:::ar y respetar la secuencia 
de su estrategia, comprendera mas fácilmente lo que se le quiere decir 

Hay otros aspectos de la fis101ogia ind1v1dual que proporcionan conocrmiento sobre sus 
modalidades (Robbins. A. 1988)· 

Cuadro 6 Aspectos de la fis10/ogia 1ndiv1dual. 

CLAVE VISUAL 
1 

AUDITIVO KIÑESTESICO 

cabeza alta 
1 

lateral ba1a derecha 

mov1m1ento arnba de escucha 1nov1mrento 

postura rígida distendida muy d1stend1da 

1 

discurso rap1do 

1 

medio lento 

tono agudo medio 
1 

grave 
1 

ntmo superi1c1al 
1 

medio profundo 
1 respiratorio 

pos1c10n alta 

1 

media ba1a 
resp1ratona clavicular diafragma atxiomina! 

Así por mínima que sea la comunicación, uno puede hallar pistas claras e inconfundibles de cómo 
funciona Ja mente de otra persona. (Robbins, 1988). 

3. Algunas habilidades en la PNL 

La practica de la PNL está basada en el principio de que debe estar bien capacitada la persona 
que administre las técnicas, es decir, estar orientado más en "presencia", dirección interior, flexible, 
preocupado y responsable por los demás. 
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Superf1c1al medio profundo 
resp1ratono 

pos1c1on alta rnedta ba¡a 
resp1rator1a Clavicular diafragma abdo1T11na1 

Asi por minima que sea la comunicac1on. uno puede hallar pistas claras e 1nconfund1btes de 
cómo funciona la mente ce otra persona (Robb1ns, 1988) 

3. Algunas habilidades en la PNL 

La practica de la PNL esta basada en el pnnc1p10 de que debe estar bren capacitada la 
persona que adm1n1stre las técnicas, es decir. estar onentado mas en ·presencia", dlfecc1on 
1ntenor. flexible. preocupado y responsable por tos demás 

3.1. Rapport o establecer un contacto positivo: la relación. 

Se ha aprendido ha observar Sin embargo la agudeza sensonal se desarrollara en la 
medida en que se ejercrte prestando atenc1on a signos que no era comun advertir saoer ver. 
escuchar y sentir mas fielmente al mundo interno y externo 

La comun1cac1ón resulta efectiva cuando se comparte con otro ser humano. alguna porción 
de representaciones personales internas acerca del mundo, en donde cualquier tipo oe 
acuerdo o comprensión acerca de éste, es necesario para alcanzar otros niveles de 
comprensión, siendo como pnnc1pal requ1s1to establecer rapport que s1gnif1ca s1ntonia. Qu1ere 
decir que se comparten de cierta manera los mismos mapas del mundo o Ja experiencia de 
vivir en mundos afines. Es decir establecer sintorna con la persona igualando el Jenguaie 
verbal, auditivo y corporal. Y que la PNL la define como· la relación 

La PNL dice que se comprende me1or lo que es familiar. así, cuando el comportam1ento es 
igualado al del interlocutor, resulta por una parte que él comprende me¡or y por otra lo que el 
desea comunicar. 

Cuadro 7 Jgua/ac1ones para obtener rapport. 

Igualar lenguaje verbal 1 Igualar auditivamente 1 Igualar lenguaje corporal 

Visuales Tono 1 O¡os 
Auditivas Ritmo 1 Gestos 

Kinestésicas Cadencia Postura 
Velocidad Movimientos (ntmo. 

dirección) 
Volumen Respiración 

Tono muscular 

1. Reflejar la postura f SiA TESIS mi OtBE 

'.Wª OE LA BiSUOTEC~' 
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Una vez concretada la adaptac1on a la d1stanc1a ~ara refle1ar la postura se na de adoptar 
una que esté de acuerdo con la del 1nter1ocutor Se puede hacer de ella un refle¡o d1rect0 o 
cruzado, lo importante es que su postura se parezca a la del 1nter1ocutor 

También aqu1 se trata de adaptarse a la gest1culac1on del interlocutor sin remedarla 
rigurosamente S1 el 1nter1ocutor apoya las frases con grandes mov1rn1entos puede refle¡arse 
su ritmo asintiendo con la cabeza 

3 Acomodarse al ntmo de la respirac1on 

Esta vez se trata de una tecncca muy particular y smgularmente eficaz para entablar !a 
relación Cuando se respira al mismo ritmo que el 1ntertocutor es un poco como si v1v1era al 
mismo ritmo, cosa que pasa 1nadvert1da al otro dado que la resp1rac1on es una func1on en parte 
1nconsc1ente 

4. Adaptarse a la voz 

Quiere decir a su ritmo, su volumen y tono 

Cuando se entabla la retac1ón con una persona no se trata de refle1ar solamente los 
mensa¡es no verbales sino también los verbales. Así, cuando e1 1nteriocutor emplea terminas 
visuales, se trata de responderle en terrr.1nos visuales y así sucesivamente 

Entablar la relación adaptando el propio comportam1ento al del otro, es en cierto sentido 
ponerse un poco en su iugar (en sus zapatos) compartiendo su experiencia; tamb1en es una 
manera de mostrarse respetuosamente y ~-:;oore todo es un medio eficaz para comprenderlos 
(Caduc10 C. 1992) 

3.2. Calibrar 

D1st1nguir cambios m1n1mos de estados internos a partir de las señales externas, 
observando las variaciones en. La resp1rac1on. en tos OJOS, la voz y en el cuerpo El cuadro 8 
muestra la cal1brac1on a llevarse a cabo de cada una de estas 'Janac1ones 

Cuadro 8 Calibración en las variaciones de la respiración, ojos, voz y cuerpo 
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El anc1a1e es una asoc1ac1on que se crea en los pensamientos. las ideas, las sensaciones o los 
estados y un estimulo determinado 

Esto es evocar la aptitud del cond1c1onam1ento y subrayar que un comporta1n1ento. una vez. 
aprendido o v1v1do. puede volverse disponible siempre que existan el estimulo o anclaje apropiados 
para desencadenarlo 

El anctaie es un fenomeno de asoc1ac1on (una 1nformac1on desencadena un estado 1ntenor) 
E1emplo de ello es cuando se evocan recuerdos al mirar una foto determinada, al oir cierta mus1ca. 

El ob1et1vo al anclar es en primer lugar tomar conc1enc1a de este fenorneno y en segundo lugar 
ut11tzarto con el fin de provocar estados pos1t1vos para uno mismo y para otros 1Caduc10 C 1992¡ 

3.4. Metamodelo 

Usar el lengua¡e espec1f1co para obtener respuestas especificas 

Son Richard Bandler y John Gnnder quienes pusieron a punto el metamodelo para el lenguaje. 
Este se compone de un conjunto de tecnicas destinadas a poner en ev1denc1a la acción l1m1tadora 
de los universales de modelaje a nivel de lenguaje verbal, porque este Ultimo constituye una de las 
pnnc1pales herramientas de comunicación de la expenenc1a y refleja las zonas de sombra que 
existen en el modo en que cada persona representa la realidad. 

Este modelo surge de 1os tr-abajos realizados por Noam Chomsky (gramática generativa) y Alfred 
Korzybsky (semant1ca general) y que parte del pnnc1p10 de la ex1stenc1a de dos niveles 1Lnguist1cos. 

La estructura superf1c1al del lenguaje. que comprende los enunciados que sirven para poderse 
comunicar con otros. los del diálogo 1ntenor y la estructura profunda del lenguaje, que es la 
representac1on linguistica completa de la expenenc1a a la que Ja persona se refiere. 

Por ejemplo "Martin se compro un coche", es una estructura superficial, la estructura profunda 
correspondiente podría ser "Martin le compró a alguien. en tal dia, en tal lugar, un coche de tal 
marca por determinada suma de dinero": _A.si que la estructura profunda comprende los elementos 
lingUist1cos que representan la expenenc1a 

Esta técnica ayudara al adolescente a explorar los limites de la representación de su realidad 
para así ensancharlos y acrecentar sus posibilidades de elección ayudándolo a reconocer los 
obstáculos que se plantea desde su comunicac1on. y esa labor se efectUa en los dos niveles 
lingüísticos. Se trata de encentrar e iluminar las zonas de sombra o las lagunas del mapa de la 
realidad como son las om1s1ones, las generalizaciones y las d1stors1ones que resultan omnipresentes 
en todo 1ndiv1duo. 

En este punto intervienen las técnicas de agudeza sensorial y de obseivac1ón del lt!nguaje no 
verbal ya analizados. 

al Las omisiones 

La omisión es un fenómeno de modelaje de la experiencia que ignora algunas informaciones en 
detrimento de otras; es el mismo principio de la elección, de la selección de informaciones y que 
está presente en todas las frases que cada individuo pronuncia. 
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Omisiones simples relacionadas con el verbo: 

Son con mucho las más frecuentes. porque los verbos son mas o menos precisos. Se requiere 
hacer preguntas que aclaren la acc1on puesta en marcha por el verbo enuncrado: 

EJemplos 

• Las rutas son pelrgrosas en 1nv1erno 

'-Especialmente para quién? 

• Voy a preparar ese informe 

'-Cómo ro va a prepara especifrcamente? 

• Martina me dio el gusto 

¿Cómo Je dio et gusto concretamente? 

Omisiones simples por comparación: 

En este caso se parte de la ev1denc1a de que hacen falta por lo menos dos elementos si se quiere 
hacer compar'3c1ones. por lo tanto. para conseguir la 1nformac1ón que falta, se formulan preguntas 
del tipo comparando con que o en relación con cuál: 

Ejemplos 

• Pagué menos caras estas manzanas 

¿Menos caras comparadas con cuáles? 

• 1Me1or para tr! 

"Me1or que qué? 

• ¡Vendo las naran1as mas lindas! 

"Las más lindas en relación con cuáles? 

b) Las generalizaciones 

Generalizar significa convertir en constante un caso particular, una sola expenenc1a en ley, y 
nuevamente. puede resultar muy ütil o muy coaccmante. Al nivel del lenguaje, el fenómeno de 
generalización se evidencia a través del empleo de determinadas palabras y expresiones. 

Las palabras sin indice referencial 

El indice referencial se puede comprender como la clase o categoría donde se ubica el 
sustantivo. Pero que ocurre muy a menudo la utilización de palabras como· ellos. la gente. para 
hablar de la propia experiencia, donde parece más conveniente afirmar algo como si esa afirmación 
no surgiera directamente del propio pensamiento o expenencia, sino compartida por una mayoría de 
individuos. 

Ejemplo: 

"No quisieron dejarme hablar ... 
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En esta frase la zona de sombra está vinculada con el tacita 'ellos" Para profundizar esta 
informac1ón conviene preguntar 

• ¿Quiénes son precisamente los que no qu1s1eron dejarlo hablar? 

En el caso de que la persona utilice el impersonal como biombo de sus opiniones ·En 1nv1erno. 
hacen falta vacac1ones", se venf1ca la supos1c1ón preguntando "'¿.Usted necesita vacaciones?" 

Los cuantificadores universales 

Hay palabras y expresiones que introducen una supergenera11zac1on Todos. todo el mundo, 
nadie, nada, nunca, siempre, cada vez. todo el tiempo. etcetera 

Cuando la persona ut1lrza estas palabras es como s1 enunciara una ley universal por e¡emplo. 
Nadie me comprende S1 se quiere poner en duda la afirmac1on se trata de encontrar una o vanas 
excepciones a esta ley. excepciones que por otra parte existen en la realidad de la persona pero se 
encuentran enmascaradas por el fenomeno de la general1zacrón La manera mas simple y directa 
consiste en retomar el termino utilizado de manera interrogatrva, es decir, elevando ligeramente la 
entonación al final de la palabra: GNad1e? 

En algunos casos puede ser hab1I añadir a la generalización propuesta 

• Si no ent1endo mal. '-en rnngún momento de su ex1stenc1a hubo alguien que lo comprendiera? 

En este momento, la generalrzac1ón 1nic1al resulta algo cancatunzada por excesiva y ta persona 
querrá contradecirse descubriendo su expenenc1a 

el Las distorsiones 

Representa la tercera forma de los universales de modelaJe de ta expenenc1a y constituyen una 
parte esencial del metamodelo para el lenguaje. La distorsión realiza sust1tuc1ones de datos en Ja 
experiencia, es la clave de la creat1v1dad, de la facultad de inventar, o más exactamente de dar un 
orden diferente o 1mag1nar una nueva d1sposic1ón para los conceptos, las ideas o los objetos; sin 
embargo genera grandes desventajas cuando toma la forma de presupuestos. relaciones arb1tranas 
de causa-efecto, 1nterpretac1ones o anticipaciones azarosas. 

Las sustantivaciones 

La sustantivación es un fenómeno l1nguist1co que transforma un proceso en acontec1m1ento (amar 
en amor, por ejemplo. 

Para detectar las sustantivaciones es necesano poner atención a las palabras de las cuales no es 
posible imaginar o tener una idea clara. palabras abstractas: amor, libertad, decisión. felicidad. 
cratividad, imaginación , esperanza, etc. Y su s1gn1ficado varia sensiblemente según quienes las 
utilicen. Y por lo tanto es necesario que la persona pueda pasar de una formulación fija y abstracta a 
una expresión dinámica, concreta, fundada en términos sensonales. 

Por ejemplo: 

- Quiero lograr mejorar mis condiciones de traba10. 

-¿Cómo quisiera mejorarlas? 

- En primer lugar necesitaría más espacio, una oficina bien iluminada. material en buenas 
condiciones ... 

83 



PNL 

Existe diferencia entre una meioria y los elementos precisos que probanan a \a persona que sus 
cond1c1ones de trabaJO han me1orado. 

Mientras menos amb1guedades tenga la comumcac1on, mas pos1bll1daaes tiene de culminar en un 
resultado pos1t1vo 

La adivinación 

Mucha gente se cree aa1v1na Lo que en PNL se denomina ad1v1nac.on es el fenómeno que lleya 
a las personas a hacer como s1 supieran lo que tos otros piensan o creen En efecto, a menudo se 
tiene tendencia a creer que los demas reaccionan como lo hana una mismo. razón por Ja cual se 
ofrecen regalos que se qu1s1eran recibir, se interpretan gestos o comportarn1entos como s1 vinieran 
de uno. sin avenguar ante el interesado s1 se comprend10 su sentido 

Ejemplo· 

- Debe pensar que le quito demasiado tiempo 

- Es posible. pero (..Cómo lo sabe? 

Milton Enckson dtria ··Eso es lo que usted piensa. 6 1e gustaría saber que es lo que pienso yo?" 

Este fenómeno de la adivinación es tan frecuente que suele pasar inadvertida y sin embargo si se 
practica puede llevar a muchos errores ae ¡u1c10 por malinterpretac1ones 

3.5. La congruencia y las incongruencias 

El habla es uno de los muchos elementos o medios de expresión at dar un mensaje el 
intertocutor percibe e interpreta diversos tipos de informac1on como lo gestos. la postura. la 
expresión del rostro. la calidad de la voz. el contenido del discurso De hecho es comUn expresar 
vanas cosas s1muttaneamente 

Al decir que alguien es sincero, auténtico. verdadero, es porque emplea todos sus medios de 
expresión para significar el mismo mensaie o mensajes congruentes entre s1 los gestos pueden 
subrayar, a apoyar un término o una frase Esta actitud corresponde a !o que la PNL denomina 
congruencia. 

En cambio, una persona que emite prácticamente en todos los casos rnensaies contradictonos. El 
resultado es una sensación de malestar que nace de la incongruencia de los mensaies om1t1dos El 
tono de la voz puede entrar en contrad1cc1ón con eJ contenido del discurso 

Sucede con la sonnsa comerc1al o la amabilidad obligada que a veces hace decir demasiado 
cortés para sar honesto. 

El sonreír a alguien es por experimentar un estado determinado que lo perrmte. la simpatía, la 
bue.na acogida, el interés o el afecto suscitan actitudes. comportamientos de los que forman parte la 
sonrisa. Ese estado interno se manifiesta a través de un comportamiento constituido por un coniunto 
de signos visibles y audibles. Cuando esos signos se encuentran unos con otros et comportam1ento 
aparece como, sincero, auténtico, congruente en términos de Ja PNL 

En la PNL una cosa es consciente cuando la persona se da cuenta de ella en el momento 
presente. Una cosa será inconsciente cuando no se entere de ella en el momento presente. 

El punto de vista tradicional dice que aprender se divide en cuatro etapas: 
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Incompetencia inconsciente. Quiere decir que no sabemos que no sabemos Generalmente 
porque no lo avenguamos o no lo intentamos. 

Incompetencia consciente. Cuando nos dec1d1rnos a aprender algo que desconocíamos 
completamente, ponemos atención a lo que necesitamos saber para aprender 

Competencia consciente. Se ha aprendido pero aún no se tiene la habilidad y es necesano 
concentrarse en la tarea para reallzana bien 

Competencia inconsciente. Ya se tiene la habilidad y no es necesano prestarle atención porque se 
realiza automat1camente 

O'Connor (lo e1empllhca de la s1gu1ente manera 

Primero esta la mcompetenc1a mconsc1ente. usted no solamente no sabe hacer algo, sino que no 
sabe que no sabe. s1 nunca ha conducido un auto, usted no tiene idea de lo que es 

Asi que usted empieza a aprender Muy prono descubre sus l1m1tac1ones. ha recibido unas clases 
y se fiJa de forma consciente en todos los instrumentos. en el volante. en coordinar el embrague y en 
mirar la carretera. Requiere de toda su atención; todav1a no es usted competente y se mantiene en 
las calles secundarias. Esta es la etapa de incompetencia consciente. cuando fuerza !a marchas. no 
domina el volante y da sustos de muerte a los ciclistas. Aunque esta etapa es muy 1ncomoda, es el 
momento en que más se aprende. 

Esto le lleva a la etapa de competencia consciente. Usted puede conducir el automov1I, pero 
requiere toda su atenc1on. ha aprendido la habilidad. pero todavía no la domina 

Finalmente, y es la finalidad del esfuerzo, tenemos la competencia inconsciente. Todos esos 
pequeños patrones que ha aprendido de forma tan concienzuda se armonizan en una suave urndad 
de conducta. Ahora ya puede escuchar la radio, disfrutar del pa1sa1e y mantener una conversacion al 
mismo tiempo que conduce Su parte consciente fiJa el Objetivo y lo deia al inconsciente para que lo 
lleve a cabo, liberando su atención para otras cosas 

Si usted practica algo el tiempo suficiente. alcanzara esta cuarta etapa y creara habitas En este 
punto la habilidad se ha convertido en 1nconsc1ente, es decir. nosotros ya tenemos hab1l1dades 
comunicativas y de aprend1za1e. La PNL le ofrece depurar sus hab1l1dades y le da mas opciones y 
más flex1b11idad para usarlas (O'Connor, 1992 p. 33). 

Si usted siempre hace lo que ha hecho siempre. siempre obtendra lo que siempre ha obtenido. S1 
lo que está haciendo no funciona. haga otra cosa. 

Por lo tanto es indispc..nsable saber exactamente que es lo que se quiere y cómo se quiere lograr 
No se puede andar por el mundo en una 1nd1ferenc1a totat de objetivos y metas que deben ser el 
motivo por el cual se espere el despertar. Pero estos Objetivos deben ser planteados de manera 
especifica y positiva para que el cerebro se programe buscando y advirtiendo pos1b1l1dades, por un 
lado y por otro deben ser planteados al alcance de las probabilidades del individuo, que su 
cumplimiento dependa únicamente de ella y no de alguna otra persona, para ello debe corresponder 
a los recursos que ésta tenga, porque nadie carece de recursos aunque sí de cómo emplearlos. 

La PNL propone lo que denomina una estrategia de objetivo que comprende preguntas b<lsicas a 
partir de las cuales se tiene una idea precisa de lo que se quiere. 

La tendencia general de dichas preguntas es permitiendo conocer el cómo mas que el porqué, es 
decir, un objetivo definido en términos de proceso y no de rac1onalizac1ón o justificación Cudicio, C. 
1992). 
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Una manera de pensar en cambios de desarrolto personal o educac1on es un v1aie desde el 
estado presente al estado deseado Su comportam1ento, pensamientos y sentimientos serán 
diferentes en el estado presente y en el estado deseado y para pasar de un estado a otro se 
necesitarán recursos La energ1a para el v1aie viene de la rnot1vac1on. el estado deseado debera ser 
algo que de verdad se quiera. o estar relac1onada con algo que de verdad se amb1c1one Habilidades 
técnicas y estados mentales son los medios para alcanzar la meta (O'Connor 19 

ESTADO ACTUAL 

a) c..Oue es lo que estas experiementando ahora? 

b) c,En qL~é contexto lo estas experimentando? 

e) ¿En algún momento o contexto no lo expenmentas? (Contraeiemplo) 

d) "Que cambios o benef1c1os te da? 1gananc1a secundaria) 

ESTADO DESEADO 

a) (,Que es lo que quieres específicamente? (resultado u ob¡et1vo) 

b) (,Cómo sabras que lo has obtenido? e.Cómo lo demostraras? (equ1valenc1a compleja). 

c) ¿Qué sucederia s1 lo obtuvieras? (chequeo ecolog1co) 

d) ¿Qué te HT'p1de/det1ene obtenerlo? 

e) (,Donde/en que contexto QU1eres que suceda? 

f) 0 Dóndelen que contexto no lo Qweres? (contrae¡emplo) 

g) c:.Recuerdas alguna vez que to obtuviste? 

¿Cómo fue cuando lo obtuviste? ¿Como sería tenerlo ahora? 

h) ¿Cómo es tenerte? (prueba de 1nformac1on). 

1) ¿Que podira perder at conseguirlo? 

Algunas de estas preguntas requieren de explicación_ El propisito de las preguntas de prueba de 
información es obtener que el adolescente accese al estado deseado. Este elic1tará también señales 
minimas asociadas con ese estado deseado. Esto proporcionará entenas de prueba para la 
presencia del estado deseado_ Las preguntas de ecologia están diseñadas para elic1tar cualquier 
efecto negativo, producto de obtener el estado deseado. y perm1t1r que prevalezcan los efectos 
positivos asociados con et estado presente en el estado deseado . 

Cómo las conductas producen respuestas. si s~ cambia una cambia la conducta La sab1duria 
interna que todo ser humano lleva dentro y que solo espera la oportunidad para hacerse cargo de 
s1tuac1ones especiales o extraor;t1nanas en la vida del adolescente 

Esto se puede evidenciar si al pedir que actúe el estado deseado se observara y escuchase 
signos pertenecientes a otro estado. generalmente de inconformidad y molestia (gestos de 
desaprobación, respiración agitada o pronunciadamente toráxica, rigidez muscular, entre otras), y lo 
más importante cuando se le pregunta al JOven "el estado en que te encuentras es adecuado para 
ti, existe alguna molestia, alguna objeción. El chequeo ecológico consistirá en: 

Chequeos ecológicos continuos: 

- Incongruencia (no corresponden las respuestas verbales a las corporales). 

- Anticipación de posibles problemas . 

• Omisiones (omitiendo el aspecto conductual o el emotivo). 
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Chequos ecológicos especificas: 

- Pregunta directa 

- Objeciones en el pasado 

- Generalizacrón (cómo afectara en otros campos). 

- Juegos de polandad (buscar consecuenc1as extremas) 

- lgualac16n a futuro (proyectar a futuro las consecuencias). 

- Cambio de índice referencial (como vas a ser percrb1do cuando ). 

- Observación de otro (como se vena otro s1 lograra ) 

PNL. 

Las dos Ultimas preguntas básicas están en relac1on con el tiempo: en efecto, no seria eficaz si 
se om1t1era situar Ja acc1on en el tiempo. es de gran 1mportanc1a hablar en termmos de tiempo para: 

• Definir Objetivos a corto, medio o largo plazo 

• Coordinar Jos objetivos en el tiempo. 

• Definir proyectando ai futuro nuevas etapas 
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,'\lf1/ton Errckson 

4. MIL TON ERICKSON 

Para descubrir la Programación Neurohnguistica. resultó de suma 1mportanc1a basarse en el 
trabajo de M11ton Errckson. uno de los me¡ores h1pnoterapéutas Y siendo que la PNL hace modelos. 
mismos que al 1m1tar produce resultados sobresalientes. es M1lton Enckson 'el modelo de !a PNL 

Mllton Enckson completo en 1 929 sus estudios de ps1qu1atria y psicología Tempranamente se 
despertó su 1nteres por la h1pnos1s. estimulado por una demostración del psicólogo conductual Ciark 
Hull a la que el as1st16 Despues de ello. Enkson exploro Ja h1pncs1s tanto experimental como 
clin1camente Inició su carrera profesional en asilos estatales (hospitales ps1qu1atncosi All1 realizo 
muchos de los experimentos que lo llevaron a desarrollar sus concepciones innovadoras En esa 
época no ex1st1an muchos enfoques y tecnicas fruct1feras para Ja terapia de los 1nd1v1duos con 
perturbaciones mentales severas Aun no se d1spon1a de tas drogas ps1cotrop1cas que mas tarde se 
d1fund1eron como instrumentos para el manejo de esas personas De modo que. por necesidad 
=:nckson desarrollo numerosos enfoques innovadores para mane1ar y tratar tales desordenes La 
hipnosrs fue su herramrenta principal. pero de nrngun modo la Unica Sus escntos muestran que al 
cabo de cierto tiempo empezo a formular generalizaciones a partir de los experimentos !as 
experiencias y las técnicas h1pnot1cas. para llegar a una concepc1on .. h1pnot1ca mas amplia en 
ps1coterap1a (O'Halnon. 1989 p ) 

Es posible v1sual1zar la terapia estratégica de M1ltol""J Enckson como una extens1on lógrca de la 
técnica h1pnot1ca. La formac1on como h1pnologo fomenta la habilidad para obser.Jar a las personas y 
sus compleJOS modos de comun1cac1on, para motivar a la gente de manera que siga directivas y 
para influir sobre ella mediante las palabras, las entonaciones y los movimientos corporales también 
alienta la concepc1on ae que la gente es modificable y el espacio y et trempo maleables. y provee 
ideas específicas acerca de como ding1r a otra persona para que se haga mas autonoma (Haley 
1973, p. 9) 

Utilizaba su dominio de las aptitudes para la comunicacion h1pnot1ca. y la 1nfluenc1a interpersonal, 
en una terapia que no 1ncluia el trance formal 

Las bases de la concepc1on de Enckson se examinan bajo !os siguientes encabezamientos 
onentac1on natunsta, onentac1ones indirecta y directiva. respons1v1dad, onentac1án de ut111zac1ón. 
orientaciones de presente y de futuro Cada una de estas expresiones se refiere a un principio 
especifico que t1p1fica el trabajo de Enckson. sea el h1pnot1co o el terapeut1co 

Orientación naturista 

Enckson creia que las personas tienen dentro de si las capacidades naturales necesanas para 
superar dificultades, resolver problemas, entrar en trance y expenmentar todos los fenómenos del 
trance. Su enfoque consistía en hacer que esas capacidades naturales emergieran. Se oponía 
mucho a que en la ps1cotsrap1a se pretendiera enseñarte cosas a ta gente. La tarea del terapeuta 
cons1stia en crear un contexto tal que permitiera a los pacientes lograr acceso a capacidades y 
recursos que antes no habían estado usando para resolver sus problemas 

Orientaciones Indirecta y directiva 

Erickson era en efecto muy directo en cuanto a conseguir que la gente h1c1era cosas y a bloquear 
pautas antiguas que mantienen el síntoma. Sus sugestiones e instrucciones permitían al paciente 
encontrar sus propios s1grnflcados y modos de resolver sus problemas. Enckson Jo exphca: 
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"Un dia volvia de la escuela secunaana cuando un caballo desbocado paso velozmente ¡unto a 
un grupo de nosotros para entrar en el corral de un gran¡ero en busca de un trago de agua El 
caballo sudaba profusamente Y el gran¡ero no lo reconoc10. de modo oue 10 acorralamos. Yo salté 
al lomo .. puesto que tenia bnas. tomé las riendas y le d1¡e 1Arre1 onentandolo hacia la carretera 
Sabia que el caballo toman a la dirección correcta No sabia cual era esa dirección. Y el caballo trotó 
Y galopo De vez en cuando olvidaba que estaba en la carretera y entraba en un campo De modo 
que tenia que tironear un poco y llamar su atencion acerca del hecho de que se supon1a que debia 
marchar por la carretera Y finalmente. a unos seis k!lornetros del lugar donde lo habia montado, 
entró en un corral. y el graniero d1¡0 De modo que es así como ha vuelto ese animal 

¿.Dónde lo encontraste?' "A unos seis kilómetros de aqu1' \e respondi 

· ¿. Como sabias que volvena aqu1?' 

No lo sabia_ et caballo \o sabia Todo lo que hice fue mantener su atenc1on puesta en el 
camino (Sidney 1989, p ) 

Creo que es asi corno se hace ps1coterap1a 

Responsividad 

Erickson trataba de aprender las pautas 1nd1v1duales de conducta y respuesta Después podia 
utilizar esas pautas al servicio del cambio, en lugar de !ratar1as como 1rnped1mentos 

Orientación de utilización 

Entre los elementos que Enckson uti\lzaba a menudo en el tratamiento se contaba los probtemas 
y sintomas presentados, las creencias y delus1ones ng1das, y las pautas conauctuates rígidas. Tres 
ejemplos 1\ustraran cada tipo de ut1llz.ac1ón. 

Erickson utilizó el smtorna en e! caso de una mu¡er cuyos parientes la v1s1taoan constantemente y 
de improv1so, y se quedaban mas tiempo de lo que ella deseaba Esa muier desarrollo una Ulcera 
Erickson le dijo que s1 bien esa Ulcera la 1ncapac1taba en el traba10. en la 1gles1a, en sus relaciones 
sociales y con su familia. en reat1daa eran sus panentes quienes la habían provocado .. un dolor de 
bamga" Terna que aprender a usar su Ulcera en la s1tuac1ón en la que la necesitaba y cuando podía 
sacar atgUn partido de ella. A la rnu1er le gusto la idea. Las veces s1gu1entes que los parientes fueron 
a vis1tar1a, tomó precipitadamente un vaso de leche, como consecuencia de lo cual en todos los 
casos vomitó al cabo de unos minutos. Puesto que se sentía mal , no se podia esperar a que se 
pusiera a limpiar el vomito. de modo que los panentes tenian que pasar el trapo. De¡aron de v1s1tar1a 
con tanta frecuencia, y empezaron a llamar por teléfono antes de hacerlo S1 ella no tenia ganas de 
recibirlos, les decia que su Ulcera habia estado activa. St se quedaban de v1s1ta mas de lo que ella 
deseaba, empezaba a masa1earse la zona del estómago y parecia sufnr dolores. Los panentes 
pronto emprendían la retirada. Al cabo de cierto tiempo la Ulcera se curo 

En el caso que 1\ustra et empleo de las creencias y de/usiones rígidas del paciente en beneficio 
de la terapia. Erickson encaró a un hombre internado en el hospital estadual, que afirmaba ser 
Jesucnsto, y le diJO que tenia entendido que et paciente había tenido experiencia como carpintero. 
Sabiendo que, en efecto. JesUs habia ayudado a su padre, José, que habia sido carpintero. al 
hombre no le cabria responder más que tenia expenencia en tal sentido. Enckson continuó 
comentando que tenia entendido que el paciente quería ser Util a su projimo. El paciente, también 
en este caso. respondió que si. Entonces Enckson le informó que el hospital necesitaba algunos 
estantes para libros, y le sol1c1taba su colaboración para construiMos. El paciente estuvo de acuerdo, 
y pudo empezar a participar en una conducta constructiva. en lugar de quedar en su conducta 
sintomática. 
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Un eiemplo de ut1l1zac1on de la conducta ng1da al serv1c10 de una meta terapeutica es et de una 
mu¡er que le sohc1to terapia a Enckson a quien informo que no había tenido éxito en sus esfuerzos 
terapeuticos del pasado Tenia una necesidad compulsiva de hacer comentanos acerca de 1as 
detalles del ambiente Incluso para formular ese breve enunciado, se dejó llevar por una 
1nterm1nable e 1n1ntern...imp1bie cornente de comentanos sabre el ambiente inmediato Enckson 
comenzo a hacer mov1m1entos. como los de l1mp1ar sus !entes o desplazar el secante que tenia 
sobre su escntono Ella comento en seguida cada una de esas acciones Entonces et. poco a poco. 
hizo que sus mov1m1entos fueran mas lentos y vacilantes, y la paciente comenzo a esperarlos para 
sus comentanos A rned1da que continuaba la ses1on. la mu¡er paso a apoyarse cada vez mas en 
las acciones de Enckson para estructurar el ntmo de su dtscurso Despues de cierto tiempo. pudo 
ofrecer inteqecc1ones espontaneas que llevaron a una 1nducc1on de trance y a una :elac1on 
terapeut1ca fructífera 

En un sentido. podria decirse que Enckson no se onentaba hacia e! problema sino hacia la 
so/uc1ón No estaba a favor de que se volviera la mirada hacia el pasado en busca de los ongenes 
del problerna o de !as 11m1tac1ones aprendidas de Ja persona Se orientaba hacia las so1uc1ones y 
fuerzas que exist1an en la persona en el presente, o que pod1an desarrot1arse y utilizarse en et 
futuro 

La pos1c1on adecuada del terapeuta por lo tanto. debe hacer lugar a expl1cac1ones s1gnif1cados 
y mot1vac1ones alternativos para la conducta y la expenenc1a humana. 

Como ha descnto Haley l 1973¡ Enckson no tiene n1ngun metodo establecido Su enfoqwe se 
orienta hacia la persona particular y su s1tuac1on 

Observación 

Cuando quiera descubrir cosas acerca de sus pacientes, observe_ Observe sus conductas 

Enckson era un natunsta lúcido que no sentia ninguna necesidad de 1r mucho mas allá de la 
observación sensorial de lo que estaba inmediatamente presente Tamb1en hizo h1ncap1e en que el 
terapeuta no conoce con segundad el significado de lo que observa 010 importancia al empleo por 
el profesional de todas las modalidades sensonales. en especial las de mirar y escuchar El lenguaje 
del paciente, los cambios en la dinámica vocal. las alteraciones en el tono muscular y los gestos, 
son algunos de los elementos que menciono como de observac1on importante 

La sensibilidad de Enckson en las sutilezas de la comun1cac1ón era mucho mayor que la de la 
mayoría de las personas. Tal vez desarrollo sus inusuales poderes de abservac1on mientras estaba 
paralizado por la pohom1eht1s. En esa epoca, uno de sus pasatiempos cons1st1a en prestar atención 
a las comurncac1ones verbales y no verbales, pues no tenia mucho mas a Jo que aplicar su mente 
inquisitiva mientras los otros miembros de la familia se entregaban a sus ocupaciones dianas. 
Enckson comenta que un psiquiatra que habia 1do a verlo le habló de la ex esposa. El hombre 
sostenía que por razones profes1ona\es no deseaba decuie el nombre de la mujer, pero de¡aba caer 
indicios en sentido contrano. Durante la sesión, Erickson experimentó una 1ns1stente necesidad de 
llamar a una conocida suya. lnterrump16 la sesión para hacerlo, y le dijo a la mu¡er que aunque su 
nombre fuera Kathy, él tenia el extraño impulso de llamarla Nancy. Mientras decia esto, miró 
s1gmficativarnente al psiquiatra, que estaba escuchando. Cuando Enckson pronunció -Nancy". el 
psiquiatra exclamó que ese era el nombre de se ex esposa. Despues de este descubnm1ento de 
Enckson, el hombre se abrió más. Era probable que el hombre hubiera subrayado las silabas "nan" y 
"sí .. mientras hablaba con el. Su inconsciente, por la vía de la asoc1ac1ón con su amtga Kathy, había 
reunido las claves. 

Segün el modo de ver de Erickson, es el paciente quien realiza la terapia. El terapeuta sólo 
proporciona el clima, la atmósfera. Eso es todo. El paciente tiene que hacer todo el trabajo. 
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Enckson se concentraba mucho en tratar de conseguir que la gente realizara alguna act1111dad, 
fuera ella intenor (expenenc1a) o externa (conctuctual) Se orientaba a 1n1c1ar la acttv1dad. Solía 
utilizar- la analogía del p1stolazo que da la señal de partida en una carrera el terapeuta se l1m1ta a 
in1c1ar la carrera disparando la pistola, el paciente es el que verdaaeramente tiene que correr y 
ganar. 

Enckson conocia una amplia vanedad de patrones de conducta humanos y los aceptaba: y esto 
lo llevo a instrumentar sus planes teraoeut1cos de mucn1s1mas formas Su sabia penetracion y su 
creatividad confineron a estos metodos. llenos de artilugios. un caracter singular de (Shazer 1989. p 
54). 
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5. VIRGINIA SA TIR 

Dada su gran capacidad. expenencra y ef1cac1a en resolver problemas personatesrelamente 
d1ficlles y con resultados excelentes. fue igualmente imitada en su quehacer conauctuat y r1nguistico 
para ser también un modelo de la PNL 

Una de las terapeutas mas cautivadores de este siglo. utll1za en su tratamrento variantes poco 
ut1ilzados en su epoca. además de enfrentar aspectos que van mas aJla de la terapia y que la 
mayoría de escuelas prefieren evitar· agrega un toque de candorosa senc11Jez y profundidad Es la 
Unrca que colabora en forma drrecta en el 1rabaJo de PNL siendo coautora de Bandler y Gnnder de 
"Chag1ng wtth fam1l1es·· { 1976) 

Medica de profesión se relacrona con el trabajo de Beatson en Palo Alto y desarrolla el modelo 
s1stémrco aplicado para resolver problemas famrl1ares basado en Jas 1nteracc1ones de comun1cacron 
Inventa su propio modelo del cambio sin preocuparse por el esquema teorrco. basando su trabajo en 
Ja expenenc1a y en Jos patrones que tiene la gente para comunicar sus estados de relacion ranto 
interna como externa. Sugiere propuestas de cambio dentro del contexto familiar evidenciando las 
dificultades de comun1cacion y enseñando a los mrembros formas alternativas 

Su concepto más importante en la os1coterap1a es el de madurac1on definida como ·e1 estado en 
el cual un ser humano esta por completo a cargo de si mismo" 

Coincide con Enckson al considerar fa terapia como un proceso d1namrco. no estat1co evitando 
etiquetas dtagnóstrcas, preocupada más en el "como" que en el ··que ·· y en el uso del "aquí y ahora". 
está a favor de la labilidad de las personas. es decir. que su indent1dad es drnám1ca. cambia 
constantemente poseyendo rnfirndad de posibJl1dades y potencialidades que el individuo descuida 
porque se le 1mp1de explorarse a si mismo 

Propone la 1ntegrac1ón de modelos y d1sc1pJ1nas utilizando en la terapra como en la enseñanza· 
danza, arte dramático, religión. medicina. comurncac1on. educacion. lengi..aJe, ciencias de la 
conducta y c1encras fis1cas. 

Evita las técnicas confinadas o rígidas. ya que 1mp1den el crec:1mrento deJ ser. por Jo tanto adopta 
el tratamiento a las necesidades de la fam1l1a. siendo flex1ore vanable incluso en tiempo, s1t10 de las 
sesiones. numero y tipo de personas, numero de terapeutas 

El entena rector para la aplicación de Ja técnica y herramienta a usar es el que propicien nuevas 
experiencias de crec1m1ento al individuo o a Ja familia. 

Su terapia se encuentra basada en Ja meditación con el "Modelo de crec1m1ento que he ido 
madurando como terapeuta" lo refiere ella misma y agrega: "Para mi Ja med1tac1on es una fuente 
inagotable de desarrollo personal que nos da el hemisferio derecho de nuestro cerebro" ( 1996, p 
1). 

Virginia Satir acostumbraba a dedicar un tiempo a lo que llamaba "meditaciones o "procesos", en 
los que pedía a su aud1enc1a cerrar los OJOS, ponerse cómodo y re!a¡arse. Durante estos penados 
que no llegaban al trance hipnótico, Virginia hablaba en voz baja aunque firme de todo lo esencial 
para explicar su modelo de desarrollo personal. "No somos dioses, las cosas no se crean, se 
encuentran. Y puesto que es d1fic1I hallar perfección en el contexto humano. Haciendo uso de 
nuestra libertad debemos aprender a descubrrr ras me1ores opciones que la vida nos ofrece y evitar 
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lo que no podemos controlar. Esta apertura s1gn1f1ca cambio y el cambio. a su vez. un proceso 
continuo de armenia y crec1m1ento 1nd1v1dual" 

Se le reconoce a Virginia Satir como una de las más grandes consultoras en relaciones humanas 
Y después de ser frecuentemente abordada por diferentes personas para agradecerte el haber 
ayudado a encontrar tantas cosas buenas en ella misma. 1nv1tandola a escnbrr un libro donde 
narrara cómo es que lo hace. Satir decide dejar de ignorar esta pet1c1on y preocupada por el 
desarrollo de la persona se convierte en una escntora inagotable ··se que los libros no son sustitutos 
de la gente. sin embargo recorde •odas las veces en que un determinado libro. ieido mientras me 
encontraba en una actitud receptiva. me había planteado nuevas pos1bll1dades que dieron como 
resultado que emprendiera nuevas d1recc1ones en m1 vida" 

Su trabajo se centra en el desarrollo de la autoestima por ser generadora del desarrollo 1nd1v1dual 
"Establecer contacto con uno mismo y con los demas no es un Juego que cons;sta en que uno gane 
su tanto y viva feliz ;:>ara siempre Es una forma de mantener su ""'tegndad y de alimentar la 
autoestima en crecimiento y, a la larga, de fortalecer las relaciones consigo mrsmo y con tos 
demás- .. En la medida en que esto sea factible, mayor pos1b1lldad habrá de sentirnos amados. de 
que estemos sanos y aprendamos a resolver nuestros proolemas con mayor eficacia" 

Es muy loable la labor que V1rgin1a Satir hace como Terapeuta. conferenciante. consultora en 
relaciones humanas, via1era infatigable, y pnnc1palmente como asentara inagotable. ya que logra 
enseñar a la persona a tener contacto consigo misma. a amarse, a comunicarse. a liberarse a traves 
de pensamientos o poemas que permiten reflexionar cada una de las palabras en él escritas. 
provocando una profunda med1tac1on y deseo de aplicar o expenmentar y de creer. como es el 
amarse desde su cuerpo hasta sus pensamientos y acciones 

" ... Pero mientras me conozca y me ame. 
puedo buscar valerosamente y con esperanza 
la solución a rnrs confusiones y la forma 
de conocerme más. 
La fonna como luzca, como suene para tos demás, 
lo que diga o haga, fo que piense 

y sienta en un rnomento determinado. soy yo 
Esto es auténtico y representa dónde estoy en ese momento. 
Cuando más adelante analice cómo lucía y 
sonaba, lo que dije e hice. y cómo 
pensé y sentí, algo parecerá no enca¡ar. 
Puedo descartar lo que parece no enca¡ar. y 
conservar lo que sí enca1ó e idear 
algo nuevo para reemplazar lo que descarté_. 

Y así a través de la lectura de sus libros, uno se encuentra con ejemplos de sus terapias o relatos 
de su vida personal o simplemente pensamientos que logran su objetivo: enriquecer y descubrir las 
potencialidades o recursos -las herramientas de que estamos dotados para sortear obstáculos y 
crecer- Y es que en los momentos de infelicidad. cuando el mundo nos parece vacio. como pocas 
cosas solemos ambicionar salir de nosotros mismos, huir de ese espectáculo de un Yo agarrotado. 
paralítico y negativo. para buscar afuera lo que en realidad sólo está dentro. 
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6. FREDERICH PERLS Y LA TERAPIA GESTAL T 

Los trabajos sobresahentes de Fredench Peris. llamaron mucho la atención por su enfoque 
sistémico de aquí y ahora. Para ser tamb1en un modelo de la PNL. 

·La terapia guestá!t1ca es una de las fuerzas rebeldes. humarnstas y ex1stenc1ales de la ps1co1ogia 
que buscan detener la avalancha de fuerzas autoderrotantes y autodestruct1vas presentes en 
algunos miembros de la sociedad" lPerls. 1978, en Stevens J. O p 13) 

Gestal es una palabra sin traducción exacta que s1gnif1ca totalidad o conf1gurac1on 

El termino "terapia gesta!t" es el nombre utilizado para un tipo espec1f1co de psicoterapia 
originada por Fredench S Per1s (1970-1983). Peris se entreno como ps1coanal1sta bajo maestros 
como Fen1chel y Horney trabajando posteriormente con Goldstem quien lo introdujo a la ps1colog1a 
de la gestalt Su entrenamiento incluyó asi mismo el ps1coana11s1s caracterolog1co de Re1ch. el cual 
tuvo una fuerte 1nfluenc1a sobre el pensamiento terapeut1co de Peris 

Simkin l 1972) propone un s1m1I de la personalidad. como una pelota flotando en el agua 
parcialmente sumergida, de tal forma. que en un momento determrnado. solo cierta porc1on sera 
expuesta al extenor mientras que el resto está sumergida Asi, en vez de inventar un 1nconsc1ente o 
un preconsc1ente para explicar la conducta, sugiere que la conducta no consciente tiene su ongen 
en la falta de contacto o de percepción del organismo con el extenor por estar sumergida en su 
propio fondo o en contacto -y preocupada. generalmente.- con fantasías. 

Peris l 1974) le d1ó un gran énfasis a la autorregulac1on organism1ca como mecanismos de a1uste 
"el organismo para sobrev1v1r tiene que mov1hzarse así mismo o a su medio amt:i1ente para lograr 
apoyo. Esto s1gn1f1ca que donde quiera que el organismo entre en contacto con su medio ambiente. 
seré la base de la mov11izac1on de la agresión Del medio ambiente escogemos lo que necesitamos 
para mantenernos vivos. pero esto es sólo una parte: además tenemos que masticar. tragar y 
as1m1lar lo que nos es Ut1l (comida, ideas, valores, etc.) y descartar lo que no nos sirve. es decir, la 
as1m1lac1on de lo nuevo es el elemento fundamental del desarrollo (Fre1dberg, 1985) 

En el año de 1978 Peris escnbe un articulo llamado "Terapia Guestaltica y las Potencialidades 
humanas", y resulta ser muy interesante y acorde al presente traba¡o. dice Peris que muchas de las 
necesidades del ind1v1duo se contraponen con las necesidades de la sociedad. La compet1t1v1dad, !a 
necesidad de control, la exigencia de perfección y la inmadurez. -que son caracterist1cas de la 
cultura de hoy- De este trasfondo es que emerge la mald1c1ón y la causa de nuestra conducta social 
neurótica -afirma- En un contexto asi, ninguna ps1coterap1a puede ser exitosa, como tampoco un 
matnmorno 1nsat1sfactono puede ser me1orado. Pero lo más importante es que el 1nd1v1duo es 
incapaz de disolver sus propios conflictos internos y lograr una integrac1on 

Los conflictos también se extienden a lo externo. Al ex1gir 1denttficac1ón y sum1s1ón a un a 
auto1magen, las expectativas neuróticas de la sociedad d1soc1an aún más al 1nd1v1duo de su propia 
naturaleza. El primer y último problema para el ser humano es integrarse por dentro, y con todo, ser 
aceptado por la sociedad. 

Paradójicamente. mientras más le exige la sociedad al individuo que viva de acuerdo a sus 
conceptos e ideas, menos eficientemente puede funcionar. Este conflicto bas1co entre las ex1genc1as 
de la sociedad y nuestra naturaleza interna tiene como consecuencia un gasto de energía enorme. 
Es bien sabido que ordinanamente que una persona usa tan sólo un 1 O a un 25 por ciento de su 
potencial total: Sin embargo, en momentos de emergencia, es posible que las respuestas 
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cond1c1onadas fracasen. En tales situaciones. la 1ntegrac1on se torna espontanea El individuo se 
hace capaz de enfrentar directamente tos obstaculos y, a veces. incluso alcanza resultados 
heroicos. La terapia guestaltica busca efectuar la 1ntegrac1ón sin la urgencia de !as situaciones de 
emergencia (Stevens. 19781 

La terapia Gestalt consiste en atender a otro ser humano en tal forma que le permita ser Jo que 
es. Gestait es una terapia ex1stenc1al1sta. que se ocupa de los problemas provocados por la avers1on 
que cada ser humano tiene a aceptar la responsabilidad de lo que es y hace 

Peris ha creado un proceso de terapia que. en su forma ideal. evita conceptos Separa 'hablar 
acerca de " y la moral del proceso de la terapia Y lo que hereda es el estudio ae les datos y de 1a 
conducta observable que constituye el fenomeno. en lugar de nuestras propias. en lugar de formar 
conjeturas o tas de otras personas La terapia gestalt pnmero diferencia y en seguida se ocupa de la 
expenenc1a más que de los pensamientos Esto s1gmf1ca que el terapeuta gestaJt debe prop1c1ar una 
srtuac1ón especial se convierte en un cata11zador que facilita ra percepcion del paciente de lo que 
exrste en el momento y que frustra los diversos intentos de evas1on del mismo 

Peris introduce como Ja base de sus proo1as teorías la idea de "Gestalt" misma que sugiere dos 
cosas especificas. completo o integro y formac1on Se refiere a Guetalt como ··1a unrdad definitiva de 
expenenc1as'" La "experiencia·• de uno mismo es en gran parte física y en consecuencia, aepende 
de la percepc1on del propio cuerpo, deb1do a ello resulta fundamentales los conceptos de 
necesidades corporales y de s1tuac1ones inconclusas Al quedar satrsfecha la necesidad del 
orgamsmo. al dar y tomar del medro ambiente. Ja Guestal se completa y la s1tuacron !ermina La 
conc1enc1a de una necesidad d1smrnuye y despues desaparece y pueden surgir nuevas 
necesidades. El organismo queda dispuesto entonces a ta apanc1ón de otra situación inconclusa y a 
rec1b1r la energ1a procedente de esa nueva aemanda (Baumgardner. 1994). 

La mayoria de los 1nd1v1duos tienen un gran capacidad para vrvrr con bastantes situaciones 
incompletas. Estas. sin embargo, cont1nUan buscando su "f1nalrzac1on" y cuando llegan a ser lo 
suficientemente fuertes. la persona puede llegar a atormentarse con preocupacrones. 
comportamiento compulsivo. energía drspersa y no creativa. etc. 

El propósito de fa psicoterapia es restaurar las partes pérdrdas de ta personalidad Estos 
procesos de recuperar. reintegrar y experimentar de nuevo. pertenecen pues a ta ps1coterap1a El 
terap1sta se dedica con el cliente la proceso de recuperar sensaciones y conductas que el diente ha 
desechado y que ahora considera que no le pertenecen. 

NaranJO {1971) hace notar que frecuentemente proyectamos al extenor las respuestas de nuestro 
organismo como en los casos en que se dice "tú me haces sentir bien o mal". etc. Un alumno 
estudioso hace sentir bien a su profesor: el paso s1gu1ente sera dane ··etiquetas" y asi se dice que el 
alumno es "bueno", el artista "malo", etc. Y así se aisla el pensamiento de los sent1m1entos y a la 
moralidad de ra vivencia. Se pierde la esencia de la existencia volvréndose la persona rigrda y 
robotizada o neurótica. 

La única forma posible de cambio. dice Per1s (1969), es Ja plena aceptación de uno mismo en la 
situación actual, la cual implica la conc1enc1a plena y ésta abre las puertas hacra la acto­
actualizac1ón verdadera, o sea, el cambio y no la pseudoactuallzac1ón de una imagen de lo que se 
desea ser o en términos de Shostrom: la manipulación. La conciencia es la que puede llevar a el 
estado de aceptación y es el elemento terapéutico por naturaleza. 

El núcleo teórico y práctico de la terapia gestalt es la conc1enc1a en el sentido de un desarrollo 
integral del intercambio organismo-medio ambiente, incluyendo los sent1m1entos y los pensamientos, 
y siempre en base a la percepción de la situación presente. El Aquí Y ahora 
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7. RICHARD BANDLER Y JOHN GRINDER 

Estos autores realizaron un excelente trabaio al estudiar e 1m1tar a tan grandes maestros. 
hac1endolos sus modelos para lograr el ··descubnm1ento'' de la Programac1on Neurohngu 1st1ca 

John Gnnder y Richard Bandler se conoc1eron e h1c1eron amistad en la Universidad de Santa 
Cruz. Callfom1a, en 1972. John Gnnder era profesor ayudante de L1nguist1ca y Richard estaba en su 
Ultimo año en la universidad y tenia mucho interés en ta terapia gestalt, t1abia reahzado ya un 
estudio y algunos videos de Fntz Perts trabajando para su amigo Bob Sp1tzer que era propietario de 
una ed1tonal de libros sobre ciencia y conducta 

Bob Spitzer tenia una casa cerca de Santa Cruz. que salia prestar a sus amigos Gregory 
Bateson estaba al!i en esa epoca y Richard se fue a una casa vecina. entonces ernpezo a d1ng1r 
reuniones nocturnas semanales de gestalt. Busco a John Gnnder para invitarlo a graoar sus 
sesiones, el cual se sintió muy interesado 

Richard Bandler sabia que podia llevar con exito grupos de gestalt. pero quena saber 
exactamente como lo hacia y que macelos eran efectivos; hay una gran d1ferenc1a entre tener una 
hab1hdad y poder explicitarla para saber en que estnba su ex1to A si que su trabaJO con1unto 
cons1st10 en Que Richard Banaler mostrana a John Gnnder como llevaba la terapia gestalt y este le 
enseñaría que era lo que estaba haciendo. John Gnnder iba a las sesiones ael lunes por la noche y 
observaba a Richard Bandler, éste a su vez. 1nd1caba lo que creia eran puntos importantes 
mediante la entonac1on o mov1m1entos de los o¡os 

John Gnnder aprendió muy pronto. le llevó dos meses revelar los modelos que usaba Richard 
Bandler y . al mismo tiempo, ser capaz de 1m1tar1os. John Gnnder llevo lo que !laman un grupo de 
"repetición de milagros·· los jueves por la noche que otros hab1an conseguido los lunes con Richard 
Bandler 

Por lo que Richard Bandler se dedicó entonces a observar y grabar en video un curso de un mes 
de duración para terapeutas de fam111a a cargo de Virginia Sat1r en Canada Bandler ya conocía a 
Satir y habia entablado cierta amistad. m1sma que perm1t1ó cumplir con su ob1et1vo John Gnnder d10 
forma a algunos modelos de Virginia Satir a través de Richard Bandler y los expllc1to La eficacia de 
ambos iba en aumento. 

Lo mismo sucedió con M1lton Enckson. Rlchard Bandler y John Gnnder se entrevistaron con el. 
no teniendo suerte en su pnmer intento, pero mas tarde lograron convencerlo lo entrevistaron y 
también colaboró. 

Bandler y Grinder no tenían 1ntenc1ón de iniciar una nueva escuela de terapia. sino la de 
identificar tos patrones empleados por los mejores ps1qu1atras y divulgarlos. No se entretuvieron en 
teorías; elaboraron modelos de terapias que funcionaban en la practica y que podían enseñarse. 
Aunque los tres psiquiatras que estudiaron eran personalidades bien diferentes. los tres empleaban 
patrones sorprendentemente s1m1lares en lo fundamental. Bandler y Grinder tomaron estos 
patrones, los "depuraron" y construyeron un elegante modelo que puede emplearse para una 
comunicación efectiva, cambio personal. aprendizaje acelerado y por supuesto, mayor disfrute de la 
vida (O'Connor 1992) 

Programación NeurolingUística es un nombre que inventaron pa..-a evitar la espec1alizac16n en un 
campo u otro. e invita a descubnr cómo puede uno cambiar su propia expenenc1a y obtener control 
sobre lo que sucede en el cerebro. Porque afirma Bandler (1988). "la mayoria de la personas son 
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pns1oneros de sus propios cerebros. por lo tanto, la PNL. es una oportunidad de ser capaz de 
estudiar la subjetividad" 

Sandiar conocia como terapeuta. la problemática de muchos de sus pacientes al querer "quitarse 
insistentes pensamientos de la cabeza". haciéndoles ver Jo asombroso que para ellos fue que 
previamente lo hubieran puesto ahi. Y explica que el problema con et cerebro no es algo que e1 no 
lo pueda aprender. sino que lo aprende muy ráp1do y demasiado bien. esto puede e1empllf1carse 
con el asunto de las fobias, lo que puede ser un aprend1za1e muy concienzudo, puesto que basta 
unos segundos para que se le pueda tener miedo a las arañas. y cada vez que el fób1co se 
encuentra con alguna de ellas se espante inmediatamente y raro es que se le pueda olvidar 
espantarse. Una fobia es un gran logro de aprendizaje y un aprendrzaJB que no falla. Sandler y 
Gnnder explicaron que s1 se aprende asi de rap1do, tamb1en así de rap1do se puede desaprender y 
por que no, aprender así de consc1ente alguna tarea o habilidad u habito que quedara muy grabado 
en el cerebro pero que esta vez perrn1t1era un desenvolv1m1ento más libre de la persona en sus 
relaciones tanto 1ntrapersonal como con su medio ambiente. Y esto es el centro de la PNL 



Técnicas de la PNL 

Capitulo cuatro 

TÉCNICAS DE LA PROGRAMACIÓN NEUROLINGÜÍSTICA PARA DESARROLLAR UNA 

AUTOESTIMA ADECUADA EN EL ADOLESCENTE DE 16 A 18 AÑOS 

Cada uno de los elementos del desarrollo personal que se han descnto. lleva al desarrollo de una 
autoestima adecuada, como también lo han referido los autores aqui presentados 

Y dada la necesidad de ofrecerle al adolescente los medios necesanos para el logro de Objetivos 
y de responsab1hdad, se proponen las tecrncas de !a Programac1on Neurolinguist1ca. mismas que 
desde su concepto la definen como un modelo para el desarrollo de la persona. Dichas tecmcas 
pueden ser apllcadas a cualquier persona que desee su crec1m1ento personal. Recordaremos que 
este trabajo se propone no para adolescentes "anormales" o "normales" Sino para aquella etapa de 
la vida en la que todo individuo pasa por una sene de conflictos ps1cológ1cos, sociales, fisicos, etc., y 
que por lo mismo o por otros factores: familiares. econom1cos, no han desarrollado la valia personal 
que cada ser humano posee, simplemente por ser un humano. y 111ue ya Sartre se ha encargado de 
mencionar en sus libros y que aqui se refiere: "eres libre porque eres un ser humano, con el derecho 
de ser lo que tú te propongas", y otros autores como. Maslow. Rogers, Frankl, Satir. Quieráse o no, 
es un propósito y sino un derecho. porque se paseé la capacidad para ser seres mas humanos y 
exitosos. 

El término técnica como se utlliza en éste capitulo, es una forma de realizar una act1v1dad 
especifica para sat1sfacer una necesidad emergente en una persona en ese momento. Y es que 1a 
venta1a de las técnicas de la PNL. es que las act1v1dades experienc1ales max1m1zan el aprend1za1e. 
mismo que puede ser utilizado para et cambio. Vivir una expenenc1a implica que la totalidad del 
individuo part1c1pe de ella, en vez de limitar la part1c1pac1ón a una sola parte. como el cerecbro o las 
emociones. Las técnicas abarcan nuevas formas de percibir e1 comportamiento propio y el de los 
de mas 

A continuación se incluyen las descnpc1ones de diversas técnicas de la PNL. Estás técnicas a 
veces se aplican como se describen aqui; en otras ocasiones son modificadas, reducidas o 
integradas a otras técnicas. El único límite a la aplicación es la imaginación del terapeuta o del 
profes1onista quien aplique las técnicas de la PNL. 
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l. Representaciones constructivas del yo 

La técnica a descnb1rse se titula Representaciones constructivas del yo y se encuentra en el hbro 
de González, Jorge 1995 p. 155 y 156 

En el terreno mas practico de la vida. la desestima respecto al propio yo se lleva a cabo a partir 
de la auto1magen 01bu¡ar un retrato de uno mismo en donae se aparece feo. devaluado e incapaz 
de nada importante Esta imagen es negativa en su contenido. resulta muy viva y clara en la forma 

En can1b10. el estimarse, se pinta un retrato en el que el ·yo·· reluce con rasgos de gran 
hermosura. profundo valor y capacidad extraord1nana Esto en cuanto al contenido Respecto a la 
forma, dicha imagen se muestra intensa, !lena de luz y color. clara cercana y de buen tamaño 

PNL sugiere que las vanantes en la autoestima dependen en modo directo de estos dos 
aspectos. contenido y forma de la auto1magen. En cuanto a submodalldades se refiere 

1 - Ayude a la persona a adoptar una postura cómoda y relajada haciéndole sentir la atracción 
de la tierra en sus pies. piernas. muslos,sentaderas, pelvis, v1ntre, pecho, espalda. hombros, 
antebrazos. brazos. manos. cuello, nuca, piel cabelluda. frente. ce1as. párpados, OJOS. meiillas y 
boca. dejando caer el maxilar 1nfenor de forma que sólo tos labios se entretoquen suavemente 

2.- Pida que piense en una persona que le ame Diciendo· '"trae a ta memoria a alguien que. sin 
duda alguna, te respeta, te quiere. te ama Puede ser tu mamá . tu papa. hemano novto (a). amigo 
(a). Basta con que sea a1gu1en que dcveras te estima y te quiere· 

3.- Solicite que dibuje y pinte su retrato "'-Cuales son los rasgos que me1or te caracterizan en 
los aspectos corporal. conductual, emocronal, mental, social y espiritual? c..Cuáles son tus logros 
pasados y tus pos1bll1dades futuras? GCuales son las facciones que hacen de ti una persona úrnca e 
1rrepet1ble?" 

4 - Exhorte a que de sus pinceles a la persona que lo ama para que sea esta quién pinte 
ahora su retrato "1mag1na que la persona que antes recordaste como alguien que te ama de verdad 
es un gran pintor y un retratista genial Entra en tua hab1tacion con una tela, sus lapices y pinceles. 
Y metete en su piel y en su corazón Haz de cuenta que te transformas en ese pintor que te quiere y 
te ama. Con sus manos y desde la mirada de su corazon deia que libre y espontaneamente d1bu¡e 
tus mejores caracterist1cas corporales, conductuales emocionales, mentales. sociales y espirituales. 
Permite que se explaye enfatizando tus rasgos mas onginales. Disfruta desde su 1ntenor el placer 
enorme que siente al aprovechar tu cuerpo, modo de vestir, tu postura. los gestos de tu cara y tu 
mirada para subrayar tus logros pasados y presentes. tus posibilidades futuras, ta hermosura de tu 
ser y el gran valor de tu propio yo". 

5.- Haga que regrese a su propia perspectiva "Una vez que. por manos de quien te ama. la 
obra maestra que retrata tuvalor. hermosura y capacidades, salte de la piel y al corazón de esa 
persona y regersa a tu propio ser. Siente tu cuerpo y respira profundamente". 

6.- Pida que revise su autorretrato "Compara ahora los dos retratos. el que tú h1c1ste y el que 
acaba de hacer esa persona que te ama. Nota los rasgos positivos que ella ha plasmado en tu 
retrato. Retoca tu autorretrato para introducir las facciones y detalles con que ha enfatizado tus 
me1ores cualidades, la belleza y el valor de tu ser. Trabaja hasta que logres integrar en la imagen de 
ti mismo las caracterist1cas sugendas por la mirada de quien en verdad te ama~. 

7 .- Planeación del futuro "Piensa ahora en tu futuro. Representa las s1tuac1ones que esperas 
vivir y las que podrian surgir inesperadamente. Representa lugares, horas y c1rcunstanc1as en las 
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que puedes actuar de acuerdo a esos rasgos pos1trvos que el amor aieno ha puesto de relieve en tu 
auto1magen. Mírate reaccionando y actuando en consonancra con las caracterist1cas excelentes que 
ha pintado esa psrsona que te aprecia D1sfn..tta siendo ante los demas un ser hermoso. valioso y 
lleno de talentos 

8 - Inste para que viva el momento presente ·· Regresa al aqu1 y ahora del lugar donde has 
reaJrzado este eJerc1c10. disfruta el proceso de estar reconociendo lo meior y mas valioso de t1 
mismo Siente de nuevo tu cuerpo Reso1ra profundamente y siente el 1ncrenmento de energ1a que 
logras al retener el aire dentro de tus pulmones durante unos minutos Empieza a mover Poco a 
poco tus manos. brazos pies, piernas. hombros cuello y cabeza Como s1 te desperezaras despues 
de un sueño profundo y benef1co Abre tus OJOS ahora con la sensac1on de est1mane y quererte mas 
que nunca" 

2. Saber expresar lo que se quiere 

De acuerdo a Odts (1983) (Cud1c10. 1992). es necesarro reconocer que 1as representacrores 
mentales o verbales tienen tres areas de problemat1ca Genera11zac1on. ef1m1nac1on y d1stors1on 

Ya que el sistema representativo actúa como filtro en el proceso en el cual un 1ndrv1duo ve oye o 
siente, entonces las generaJ1zac1ones, elrrn1nac1on y distorsiones pueden mterfenr con el proceso ae 
la autoestima 

La PNL se basa en 1dent1ficar el papel de un 1nd1v1duo en el sistema representativo y de conaucta 
para modificar el patron con el que logra ciertos resultados 

La práctica de la PNL. como un detallado protocolo esquemático donde se rdent1f1ca la presencia 
y efecto de ras generalizaciones. ellm1nac1ones y distorsiones como también la forma de 
m1rnm1z.ar1os o ellm1nartos totalmente Por Jo tanto. los 1nd1v1duos a los que lleven a cabo esta 
práctica mostraran cambios s1gnrf1cat1vos en su estima 

Esta técnica se encuentra dentro del meta modelo. y como su titulo lo descnbe. aprender a 
expresarse correctamente, def1nrt1vamente meiorara la comurncac1on y las re!ac1ones personales 

Cud1cio. Cathenne (pág. 81) propone el s1gu1ente eierc1c10 

Entrénese individualmente, cinco minutos dianas, en descubrrr las 1mprec1s1ones de su diálogo 
intenor. Cuando reflexione en forma de drálogo intenor, interrumpa su reflex1on cada vez que detecte 
transgresiones C:el metamodelo (general1zac1on, eliminacrón y d1stors1ones). Limítese al comenzar a 
los puntos claves. después trate de extenderse a las distinciones del metamodelo. 

El objetivo de este entrenamiento es adquinr los reflejos de la prec1s1on que ic: van a dar los 
medios para interrogar de modo útil. De una a dos semanas le bastaran para conseguir detectar las 
ambigüedades e 1mprecis1ones del lenguaje. tanto en usted como en los demás. 

3. Detección de estrategias 

La siguiente técnica es descnta por Anthony Robb1ns. en su libro Poder sin límites. misma que es 
utilizada para saber cómo la persona puede ser motivada, es decir, llevada a un estado deseado, 
recordemos que el estado deseado que se amb1c1ona tenga el adolescente en esta etapa de 
muchos cambios, es la de una autoestima adecuada. al mismo tiempo que lo lleve a tener mejores o 
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armoniosas relaciones con él mismo y con todo su entorno, lo haga seguro de si. y de mas 
cualidades que la autoestima proporciona 

La persona de preferencia debe encontrarse de pie, para hacer posible el calibrar (observar y 
medir los cambios f1s1olog1cos que efectue ta persona durante la ap11cac1on de la técnica) 

<:.Recuerda una epoca en que estuviera totalmente seguro de s1 o amado o aceptado x do? 
<:,Recuerda la epoca concreta? 

Retorne a esa epoca y a esa experiencia? (Haga que entre en el estado) 
Recordando esa epoca (para que se mantenga en el estado) 
A. '-Que fue lo pnmero que le hizo estar seguro ae si o amaao o aceptado x do? 

c:,.Fue algo que vio? 
c..Fue algo que ayo? 
c.. Fue un contacto con alguien o algo? 
'-Que fue lo primero que lo hizo estar seguro de sr o amado o aceptado x do? 

Despues de haber visto. 01do, tocado, que mas lo hizo estar totalmente seguro de si o amado o 
aceptado. x .. do? 

B. Usted. 
'-Se formo una tmagen en su rnente? 
¿ Se d1¡0 algo a si mismo? 
c..Expenmento una cierta sensac1on o emocion? 

¿Qué mas le hizo estar completamente seguro de sí o amado o aceptado x do? 
En este punto, pregunte si estaba realmente muy (amado, seguro, dec1d1do, motivado. lo que 

sea). 
Si la respuesta es categóricamente af1rmat1va, la detección ha sido completa En caso contrano. 

continuar detallando la sintaxis hasta completar el estado de manera congruente 
El paso siguiente consiste en detectar las submodaltdades especificas de cada presentacrón en 

la estrategia de la persona. asi pues, s1 el primer paso de la estrategia fue el vrsual. se podna 
preguntar: 

¿Cómo recuerda lo que vio (visual externo) 
De lo que vio ¿Qué lo motivo más especialmente? 

'-Fue el tamaño de lo que vio? 
¿Fue su brillo? 

'-Fue su mov1m1ento7 

Continúe con este proceso hasta tener todas las submodalidades de la estrategia. Entonces. 
s·,·~·~:::1llamente. 1rnc1e el habla para la que quiera motivar a esa persona, pero usando la misma 
sintaxis y la mrsma terminología de submodalidades (palabras clave. y Juzgue usted mismo por ros 
resultados que obtendrá esa persona. 

4. Curo de fobias 

Otra técnica de la PNL empleada con buenos resultados se llama "la cura de fobias", pero 
también empleada para los recuerdos desagradables. mismos que pueden ser motivo de conducta 
no deseada por el adolescente. recuerdos que .. aturden'', lo que no se puede "olvidar", "esas cosas 
que no dejan caminar". Como suelen expresarse. 

Está técnica es descnta por O'Connor (Introducción a la PNL) y complementada por Connone 
Andreas (E/ corazón de la mente) y por Richard Bandler (De sapos a príncipes). 
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La persona puede estar parada o sentada 

1. Solicite a la persona que piense en forma asociada algún hecho agradable. donde se sintiera 
segura, tranquila, en paz. y que reviva cada una de esas sensaciones 

2 Establezca una ancla (proceso mediante el cual cualquier representac1on -interna o externa- se 
conecta y sirve de 1nic10 a una sene correlativa de representac1on y reacc1on),de aqu1- y- ahora 

3 Pida a la persona que se imagine a si mismo en un cine o viendo la te1ev1s1on, con una imagen 
congelada en la pantalla. Cuando este ¿::;tabJec1do. pida que salga de la escena para 
contemplarse contemplando la pantalla 

4 Gestione a la persona a que vaya al recuerdo desagradable pida que haga corno una pelicula 
del incidente JUSto desde antes de su comienzo. cuando se sentía seguro hasta cuando la 
expenenc1a desagradable halla pasado y este seguro de nuevo (la persona '-'era todo esto en un 
estado de doble d1soc1acion. viéndose a si mismo mirándose en !a pantalla> Esto mantiene !a 
distancia emocional necesaria 

S. Pida comenzar la película e insista en que cambie las submodalidades de la imagen de la 
pantalla; por eiemplo que la haga mas obscura o pequeña. mas le1ana, para as1 reducir la 
intensidad de Jos sent1m1entos negatrvos. Calibre despues de cada pet1cron 

5 (a) Una alternativa es que se le puede pedir que entre en la película al f1nai 
cuando todo esta tranquilo, está bien y comodo Y pida que proyecte !a pel1cula hacia atras en 
colores, recordándole que se encuentra en ella e insistir en que lo realice en aprox1maoamente un 
segundo y medio. Se le pide que lo repita un par de veces mas La mayona de la gente -comenta 
Connone Andreas. sólo necesita proyectar la película una vez. pero se insiste en un par mas s1 la 
persona al calibrarse no da una respuesta congruente. Y Sandiar sostiene que al regresar la 
película perderá todo sentido, tanto como pierde el s1gnif1cado una palabra escrita al reves. 

6. Felicite a la persona por haber vuelto a experimentarlo, sin quedar colapsado por ios 
sentimientos negativos que le provocaban 

7 Proyección al futuro. Solicite a la persona que se imagine (asociado) un momento futuro en que 
piense experimentara ese temor, molestia o lo que sea Esto puede traer un poco de ansiedad, o 
la sorpresa de ya no expenmentar ningunas de las sensaciones negativas que entorpec1an su 
relación con los demás o su crecrm1ento en general. 

Realmente parece facJI realizar estas técnicas y lo es, sin embargo cada uno de los autores 
mencionados en PNL, rns1sten en que deben ser practicadas, y realrzadas con mucha cautela. 
ensayar y ensayar hasta dominar la cal1brac1on. las respuestas congruentes, el anclaje, la 
formulación de las preguntas y demás habilidades. aqui descritas 

5. Desatando la Ce-dependencia: reconectándose con el sí mismo 
El sentirse dependiente debe tener una estructura mental interna. Cuando alguien es co­

dependiente de otra persona. tiene sentido que necesite v1venc1ar una relación estrecha. Una 
cuerda tensa o una conexión corporal son formas típicas en que las personas v1venc1an Ja co­
dependencia. 

Si esta gente imagina que se desconecta de la otra persona, es característico que se preocupe 
del abandono. Para que esta gente logre lo que realmente desea es importante desarrollar el 
siguiente proceso (Op. cit. p, 30-32). 
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Es importante que se realice en un lugar tranquilo. pnvado. donde pueda el paciente centrar su 
atención hacia si durante 1 5 o 20 minutos sin distraerse y realizando el proceso de pie 

1. Identifique al otro. "piense en una persona con la cual usted cree ser ce-dependiente o estar 
sobre 1nvotucrado" Para la mayoria de la gente, esta persona es un padre o un ser querido 
cercano. 

= Percátese de su sobre-conexión con este otro. Imagine que esta persona esta de pie con 
usted en la sata S1 no ve las 1m3genes internas. sencillamente .. sienta· o f1n1a que esta s1gu1endo 
estos pasos Camine alrededor del otro. Fi¡ese en su apanenc1a. Toquelo para percatarse cómo 
lo siente y perciba sus sensaciones de estar con el Ponga especial atenc1on a sus sensaciones 
de estar excesivamente conectado con esta persona Ahora fí¡ese cómo usted se v1venc1a 
estando conectado. ¿,Parece como que. en cierta forma. estuviera aohendo f1s1camente? e.Es una 
conexión directa entre su cuerpo y el de la otra persona, o hay una cüerda u otro medio de 
enlace? Fijese donde está la unron ¿,Dónde se conecta con su cuerpo y dónde se conecta con la 
otra persona? Mucha gente v1venc1a esta conex1on en el estómago. et pecho o la ::ona pub1ca 
Permitase tener una experiencia plena de la calidad de esta conex1on --cómo se ve y se srente 

3. Independencia temporal Ahora trate de romper esta conexión por un momento. solo para 
percatarse como seria Podria 1mag1nando que su mano es un cuchillo muy afilado y cortar la 
cuerda, d1solverta o romperla de alguna otra forma . La mayona de la gente se siente muy 
mcómoda en este momento cuando piensa en separarse, lo cual es una señal de que esta 
conex1on ha tenido un obiet1vo importante Aun no es necesano que se desconecte realmente 
porque hasta que no tenga un sólido reemplazo d1spon1ble. no esta preparado para hacerlo 
cómodamente 

4. Descubra los objetivos positivos Ahora preguntase internamente· ··G.Qué cosa que 
realmente deseo de la otra persona me de1aria satisfecho? .. Luego pregúntese· '¿,Y qué cosa 
positiva haría eso por mi?. hasta tener una respuesta realmente nuclear. tal como confianza, 
segundad, protecc1on. amor o sensación de ser valioso .. 

5. Desarrolle su si mismo en evolución. Ahora gire hacia la derecha (alguna gente lo prefenrá 
hacia Ja 1zqu1erda) y crea una completa imagen tnd1mens1onal de usted habiendo evolucionado 
mas allé de su nivel de pos1t1v1smo. Este es el usted que esta vanos pasos más adelante. que ya 
ha resuelto los asuntos que usted está abordando ahora, que lo ama, lo aprecia. y desea nutnrlo 
y protegerlo. Es.te es el usted que puede dar lo que realmente quiere (cosa que supo en el paso 
4). Puede darse cuenta de su expresión, cómo se mueve, cómo suena. cómo es tocar a usted Si 
no ~ve" a este sí mismo pos1t1vo. sencillamente pueoe "sentir'' como es. Alguna gerite siente un 
calor o un resplandor en tomo a él. 

6. Transforme la conexión con el otro en una conexión con el si mismo Vuelva a girar hacia 
el "otro" adherido. Vea y sienta la conexión. Luego rompa la conexión con esta "otra persona·· e 
inmediatamente reconéctese con su Sí Mismo en Evolución de la misma forma en que había 
estado conectado con la otra persona. disfrute las sensaciones de ser interdepend1ente con 
alguien con quien realmente puede contar· usted mismo. Agradézcale a este usted por estar aqui 
para usted. Disfrute el recibir de usted mismo lo que habia deseado de la otra persona. Este es el 
usted que puede avanzar por usted en su futuro. abnéndole el camino --su constante compañero 
que está a su lado para comprobar las cosas por usted y procurar que esté a salvo. 

7. Respete al otro. Mire hacia atrás a su "otro" y fijase en la conexión escindida. Vea que la otra 
persona tiene la opción de reconectar la cuerda a si misma. Puede imaginar que su cuerda se 
auto-adhiere en un punto apropiado de ella misma Si la cuerda saliera del ombligo, tal vez podria 
vena subir hasta el corazón de la otra persona. Si no hubiera una cuerda, puede visualizar a este 
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"otro" como físicamente conectado a su propio "si mismo en ev0Juc1on" de la misma forma en 
que usted lo esta ahora Esto Je puede dar la certeza de que esta otra persona ahora también 
estará en una mejor pos1c1on. con mayor sentido de si misma. Fíjese cómo usted ahora puede 
estar más plenamente presente con esta persona 

8 Agréguese a su conexión con el Sí Mismo Ahora vuelva a mirar a su si mismo evoluc1onado 
con el cual esta conectado En realidad. entre en el. de modo que ahora se esté mirando hacia 
atras a usted mismo Sienta como es ser positivo y dadivoso con usted mismo Luego de disfrutar 
las sensaciones de ser este si mismo. puede rncorporar a usted el pos1t1v1smo de el. a medida 
que regrese al usted del pres~nte 

9. Avance hacia el futuro Dese cuenta de como es poseer este nuevo pos1tiv1smo a medida 
que se 1mag1na relac1onandose con otra gente sobre esta base mas solida Imagine cómo sera 
adentrarse en el futuro tenrendo de compañero a su si mismo en evoluc1on Tal vez tenga una 
sensación de cómo él va de un Jugar a otro resolviendo tas d1f1cultades 

Este proceso puede ayudar a crear una capacidad sana para pararse sobre si y experimentar el 
propio sentido de si mismo Esto no significa aprender a estar solos Mas bien. es lo que permite 
estar Junto a otros seres humanos en una forma plenamente respetuosa 

6. La reunión del equipo interior 

La siguiente es una técnica general para 1dent1ficar y comunicarse con partes de uno mrsmo. Es 
típico de vanos enfoques de la PNL y puede adaptarse como se desee (Harry, 1996 pag. 146) 

1. Solicite a la persona que se relaje para entrar en un estado alfa y que imagine un lugar 
plascentero y cómo en alguna parte del extenor. Cree una mesa con seis sillas a su alrededor 

2. Pidale que su mente incosciente piense en dos partes de sí mismo con las que de verdad 
esté contento, y deje que osupen su s1t10 como 1nvrtados a la mesa. Que vengan de su 
subconsciente ... las pnmeras dos que se le ocurran pnmero Déle la bienvenida a sus 1nv1tados 

3. Exhórtelo a que su mente inconsciente traiga dos partes que le resulten UtJ/es y prácticas. y 
tamb1en deles la bienvenida a su mesa. agradec1endoles que tomen parte. 

4. Después, pídale que su mente inconsciente invite a dos partes que le desagraden 
especialmente y con las que no se sienta feliz. Muestrese igual de cortes en dar1e ta bienvenida. 
Entonces haga que todos sus 1nv1tados se presenten y se conozcan. 

5. Anime a que pregunte a sus invitados: ".:,Quién se siente aqui el mas rncomprend1do?" 
Pregúntele al que responda: "Por favor, indícanos cuál es tu propósito posrtivo .. qué beneficio 
especial quieres aportarme" Escuche la respuesta o escribala s1 Jo desea. Cerciórese de que ros 
otros han entendido y apreciado ta importancia de lo que ese miembro del equipo intenta hacer 
por usted. 

6. Pida que formule la misma pregunta a los otros cinco: "c:.Ourén entre el resto de siente el 
mas incomprendido?'" Luego, al que responda, hágale la pregunta: "c:.Cual es tu propósito 
posittvo ... qué beneficio especial quieres aportarme?" Escuche la respuesta y, de nuevo, 
cerciórese de que los demás entienden y aprecian lo que se ha dicho. 

7. Repita este proceso para las cuatro. luego tres partes restantes. Cuando queden dos 
partes que no hayan contnbuido, pídales a las dos que también digan. una por vez, qué 
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beneficios pos1t1vos le aportan a la mesa y, una vez más. cercrórese de que todos en la mesa 
comprenda Ja contnbuc1ón distinta que aporta cada parte. 

B. Observe mientras la mesa desaparece. con los seis miembros de su equipo tomados de Ja 
mano y usted de pie en el centro, disfrutando de los drferentes dones y beneficios que cada uno 
le ha aportado Despacio. hagalo regresar a su mundo ob¡et1vo y compruebe como se siente la 
persona 

Esta puede ser una tec~1ca muy capacitadora y motivadora cuando se empieza a ser consciente. 
debido a ra percepcion de sentirse mas unido con uno mismo 

7. Cambio de hóbito o patrón de comportamiento 

Aunque la siguiente tecnica ut1l1za el inconsciente. no deJa de traer 1nformac1on a un nrvel 
consciente Por ello es el medio mas poderoso para incrementar ta autoconc1enc1a. Para avenguar 
por que habitualmente se hacen cosas que de forma consciente se encuentran 1nut1les. 
desagradables o incluso repugnantes. sin embargo su reencuadre en vista de una 1ntenc1on pos1t1va, 
eliminarán !as a5oc1ac1ones y acciones negativas (lb1d, p 168-170) 

El hábito o patrón de comportamiento que se desea cambiar debe estar bien 
identificado 

2. Ayude a que la persona establezca comunicación con la parte que genera el 
comportamiento Prop1c1e el estado alfa y pida que formule esta pregunta .. Esta dispuesta la 
parte de mi que genera X comportamiento a comunicarse conmigo (conscientemente)?" Y prda 
a esa parte que le dé una señal, 1ntens1f1candola para comunicar un ··si" y disminuyéndola para 
comunicar un '"no·· 

3 Separar Ja intención del comportamiento Expftque a la persona que et comportamiento no 
deseado es sólo una manera de alcanzar alguna rntenc1ón pos1t1va ·oele las gracias a esa 
parte por su d1spos1c1ón a cooperar. Ahora pregúntele si esta dispuesta a hacerle saber qué ha 
intentado consegwr al generar el comportamiento Habiendo recibido una respuesta positiva. 
fi1ese qué benef1c1os le ha proporc1onado esa parte en el pasado. También establezca que esta 
parte se halle dispuesta a probar un comportamiento nuevo que provoque su 1ntenc1on' 

4. Creación de un comportamiento altemativo para satisfacer a la intención El siguiente 
paso consiste en encontrar un comportamiento nuevo que satisfaga ta 1ntenc1ón tanto o me1or 
que el comportamiento no deseado. "Haga contacto con su parte creativa, agradezca su 
disposición para ayudar y pida que genere tres comportam1entos a1temat1vos tan buenos o 
me1ores que el que desea cambiar. Dando un poco de tiempo, pregunte s1 está dispuesta a 
revelárselos. pida a la parte creativa que de una señal cuando haya pensado en cada una de 
las tres alternativas. a modo de reconocer que el proceso funciona bien" Cuando sepa que se 
han identificado las tres. pida que se las pronuncie en voz alta. 

5. Hacer que Ja parte responsable del viejo comportamiento sea responsable de generar el 
nuevo comportamiento. Pregunte si los tres comportamientos son al menos tan eficaces como 
el viejo. Si no es así. "pida nuevamente al yo creativo y pida más ideas. Ahora compruebe que 
Ja parte de usted con ta que contacto esté dispuesta a asumir la responsabilidad para generar el 
nuevo comportamiento en s1tuac1ones apropiadas ... 

6. Realizar una comprobación ecológica. Pregunte s1 hay alguna parte de ella que ponga 
objeciones a lo que acaba de negociar y solicite su apoyo. Si no se consigue un acuerdo, sera 
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necesano volver al pnnc1p10 Pero esta vez prda a ta persona que incorpore la parte que obJetó 
la negoc1ac16n, para que invoque a su parte crat1va para que aporte rdeas sobre como superar 
la ObJec1ón. Por ultimo. realice un recorrrdo futuro y pida que 1magrne una situación que habna 
activado el v1e10 comportamiento. pero expenmentandola usando en su lugar una de las nuevas 
elecciones. En seguida entre en una situac1on diferente y expenmentela empleando el segundo 
comportamiento sugendo. y despues el tercero 

Cada paso es importante. y de no alcanzarse cada paso 1nterrned10 se debe retroceder uno o 
más pasos. Pero tas destrezas que se generen incrementara la eficacia general del 1ndiv1duo 

8. El proceso de resolución de la vergüenza 

Frecuentemente. el sentimiento de verguenza se relaciona con otras d1f1cuftades que la persona 
también quiere cambrar. como por ejemplo. expenenc1as traumat1cas En cierto sentido. alguren que 
siente verguenza lo hace porque fue un aprendiz capaz y rápido en un ambiente donde se 
enseñaba la vergüenza. Ahora esa misma capacidad de aprender rap1da y profundamente es utll 
para aprender a tener un sentido de si mismo diferente 

1 Identifique lo que piensa cuando se siente avergonzado c:..Cuando siente verguenza? ¿.De 
qué srente verguenza? Puede que le tome un trempo percatarse de lo que tiene que ver o decrrse 
a sí mismo para sentir verguenza. la mayona de la gente tiene una imagen, a pesar de que a 
menudo no esté consciente de ello en un comienzo. Puede ayudar preguntarse· ·se supiera que 
es. ¿,de qué sería la imagen?"' Y esperar que viene a la mente La mayona ae las personas ven a 
los demas mucho mas grandes que ellas mismas. congelados. mrrandolas fijamente Por ro 
general, los demas trenen una merada desaprobadora o dicen algo desaprobador y con frecuencia 
la imagen es oscura. 

2. Piense en una ocasión en que violó una norma pero no se sintió avergonzado. En lugar de 
eso, encaró Ja s1tuac1ón de una manera que usted considero adecuada Esto se llamara su 
expenencia de "'Recurso". 

3. Fíjese en las diferencias de "codificación" entre sus experiencias de "vergüenza" y las de 
"recurso" ¿.Usted ve estas expenenc1as en distintas ub1cac1ones en su espacio personal y/o a 
diferentes d1stanc1as de usted? .A. !d mayoría de Ja gente le pasa precisamente esto 
Observe de qué tamaño es usted y las damas personas que están tanto en sus expenencras de 
vergüenza como en las de recurso_ Asegúrese de ut1lrzar una expenenc1a de recurso donde usted 
y las demás sean del mismo tamaño 

Dese cuenta si cada expenencra es una película o aun imagen quieta. está en colores o en 
blanco y negro Advierta si hay algún trpo de escudo transparente en su expenencia de recurso 
También es importante notar cualquier otra diferencia 

1. Transfonne la experiencia de vergüenza en una de recurso. 

a) Primero asegúrese que el usted de la imagen luzca como realmente luce usted. Si hubieran 
algunas distorsiones físicas, permita que éstas se convrertan "en el verdadero usted con su 
belleza intenor emergiendo". 

b) Ahora hágase más grande (o a la otra gente más pequeña), hasta que sean del mismo 
tamar"lo. 

e) Cambie la ubicación de su imagen de vergüenza -muévala a la ubicación de su experiencia de 
recurso. Al hacer esto. a menudo otras diferencias de cod1ficac16n cambiarán 
espontáneamente. 
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d) Haga cualquier otro cambio de cod1f1cac1ón para convertir lo que salia ser una expenenc1a de 
vergüenza en una de recurso. Esto podría s1gn1f1car transformar la experiencia en una pelicuta, 
agregar1e color o nacer otros cambios 

e) Si usted tenia un "escudo'' personal, asegúrese que esté en su lugar S1 no lo tenia. puede que 
quiera agregarte Imagine un escudo transparente en torno a su cuerpo, de modo que aún 
pueda responder plenamente a los ciernas. pero al mismo tiempo tener una sensac1on de estar 
protegido. 

5. Compruebe '-Tiene anora las mismas sensaciones pos1t1vas acerca de ambas expenenc1as? 
Si no. busque otras diferencias de cod1f1cac1on y camo1elas para acompletar la transformac1on de 
la verguenza en recurso 

6 Evalúe normas Primero pregúntese ·'"Que normas violé en mi experiencia donde solía sentir 
vergüenza?" ""Esta es una norma que deseo mantener para m1 mismo o es la norma de otra 
persona?" ··s¡ no quiero esta norma, Gcual deseo para m1?" ·'"Esta es una norma que me 
gustaria que los demás en m1 vida tarnb1en utilizaran?" (La pregunta de la regla de oro). 

7. Programando su futuro Dada la norma que los demás ttenen y la norma que usted desea 
para si mismo, pnmero decida qué quiere hacer y luego 1maginese actuando en conformidad a 
ello en situaciones futuras donde podria surgir esta d1ferenc1a en normas 

B. Generalice sus nuevos aprendizajes 

a} Pnmero realice los pasos del 1 al 7 con otra expenenc1a de verguenza. utilizando las misma 
expenenc1a de recurso. La mayoría de ta gente se descubre sufriendo esencialmente los 
mismos cambios en la segunda expenenc1a. de modo que resulta aUn mas rap1do y sencillo. El 
hacer esto asegura que su cerebro entienda plenamente cómo tratar expenenc1as en que 
usted violó las normas de otros 

b) Ahora que ha transformado dos expenenc1as en forma 1ndiv1dual. probablemente esté 
preparado para tomar estos aprendizaJeS y extenderlos a todo su pasado 

9. Desatando la Ca-dependencia: reconectándose con el sí mismo 

El sentirse dependiente debe tener una estructura mental interna. Cuando alguien es co­
dependiente de otra persona, tiene sentido que necesite v1venc1ar una relación estrecha. Una 
cuerda tensa o una conexión corporal son formas tip1cas en que las personas v1venc1an la co­
dependenc1a. 

Si el paciente imagina que se desconecta de la otra persona. es caracteristrco que se preocupe 
del abandono. Para que esta gente logre lo que realmente desea es importante desarrollar el 
siguiente proceso (Op. cit. p, 30-32). 

Es importante que se realice en un lugar tranquilo. pnvado, donde pueda el paciente centrar su 
atención hacia si durante 15 o 20 minutos sin distraerse y realizando el proceso de pie. 

1. Identifique al otro. "piense en una persona con 1a cual usted cree ser ce-dependiente o estar 
sobre involucrado" Para la mayoría de la gente, esta persona es un padre o un ser quendo 
cercano. 

2. Percátese de su sobre-conexión con este otro. Imagine que esta persona ésta de pie con 
usted en la sala. Si no ve las imágenes internas, sencillamente "sienta" o finJa que esta siguiendo 
estos pasos. Camine alrededor del otro. Fíjese en su apariencia. Tóquelo para percatarse cómo 
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lo siente y perciba sus sensaciones de estar con ét Ponga especial atenc1on a sus sensaciones 
de estar excesivamente conectado con esta persona. Ahora fi1ese como usted se vivencia 
estando conectado c:.Parece como que, en cierta forma. estuviera adherido físicamente? .:.Es una 
conexión directa entre su cuerpo y el de la otra persona. o hay una cueroa u otro medio de 
enlace? FiJese dónde esta la unión c:.Donde se conecta con su cuerpo y donde se conecta con la 
otra persona? Mucha gente v1venc1a esta conex1on en el estomago. el pecho o la zona pub1ca 
Perrn1tase tener una experiencia plena de !a calidad de esta cone..::1on --como se ve y se siente 

3. Independencia temporal Ahora trate de romper esta conexion por un momento. solo para 
percatarse como sena Podria 1mag1nando que su mano es un cuchillo muy afilado y cortar la 
cuerda. disolverla o romperla de alguna otra forma La mayona de la gente se siente muy 
incomoda en este momento cuando piensa en separarse. lo cual es una serial de que esta 
conexión ha tenido un obJet1vo importante Aun no es necesario que 5e desconecte realmente. 
porque hasta que no tenga un solido reemplazo disponible no esta preparado para hacerlo 
cómodamente 

4. Descubra los objetivos positivos Ahora preguntese internamente "c:..Oue cosa que 
realmente deseo de la otra persona me deJaria satisfecho? Luego pregúntese "e:.. Y que cosa 
positiva hana eso por mi?. hasta tener una respuesta realmente nuclear, tal como confianza. 
segundad, protección, amor o sensacion de ser valioso 

5. Desarrolle su sí mismo en evolución Ahora gire hacia la derecha 1alguna gente lo prefenra 
hacia ta izquierda) y crea una completa imagen tnd1mens1onat de usted habiendo evolucionado 
más allá de su nivel de pos1tiv1smo Este es el usted que esta vanos pasos mas adelante. que ya 
ha resuelto los asuntos que usted está abordando ahora, que lo ama. to aprecia, y desea nutnr1o 
y protegerlo. Este es el usted que puede dar lo que realmente quiere {cosa que supo en el paso 
4). Puede darse cuenta de su expresión. cómo se mueve. cómo suena. como es tocar a usted S1 
no "ve" a este sí m1smo pos1t1vo. sencillamente puede "sentir'' cómo es Alquna gente siente un 
calor o un resplandor en torno a él 

6. Transforme la conexión con el otro en una conexión con el sí mismo Vuelva a girar hacia 
el "otro" adhendo. Vea y sienta la conexión. Luego rompa ta conex1on con esta ··otra persona" e 
inmediatamente reconéctese con su Sí Mismo en Evolución de la misma forma en que habia 
estado conectado con la otra persona disfrute las sensaciones de ser mterdepend1ente con 
algulen con quien realmente puede contar· usted mismo. Agradézcale a este usted por estar aqui 
para usted. Disfrute el recibir de usted mismo lo que habia deseado de la otra persona Este es el 
usted que puede avanzar por usted en su futuro, abnéndole el camino --S'J constante compañero 
que está a su lado para comprobar las cosas por usted y procurar que este a salvo 

7. Respete al otro. Mire hacia atrás a su "otro" y fíjese en la conexión escindida. Vea aue la otra 
persona tiene la opción de reconectar la cuerda a sí misma. Puede imaginar que su cuerda se 
auto-adhiere en un punto apropiado de ella misma S1 Ja cuerda saliera del ombligo, tal vez podria 
verla subir hasta el corazón de la otra persona. Si no hubiera una cuerda, puede visualizar a este 
"otro" como físicamente conectado a su propio "si mismo en evolución". de Ja misma fonna en 
que usted lo esta ahora. Esto le puede dar la certeza de que esta otra persona ahora también 
estará en una mejor posición, con mayor sentido de si misma. Fijese cómo usted ahora puede 
estar más plenamente presente con esta persona. 

8. Agréguese a su conexión con el Sí Mismo. Ahora vuelva a mirar a su si mismo evolucionado, 
con el cual está conectado. En realidad. entre en él, de modo que ahora se este mirando hacia 
atrás a usted mismo. Sienta cómo es ser positivo y dadivoso con usted mismo. Luego de disfrutar 
las sensaciones de ser este si mismo, puede incorporar a usted el pos1t1vismo de él. a medida 
que regrese al usted del presente. 
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9. Avance hacia el futuro Dese cuenta de cómo es poseer este nuevo pos1t1v1smo. a meaida 
que se 1mag1na relacionándose con otra gente sobre esta base más solida. 1mag1ne cómo sera 
adentrarse en el futuro teniendo de compañero a su si m1smo en evoluc1on Tal vez tenga una 
sensación de como el va de un lugar a otro resolviendo !as dificultades 

Este proceso puede ayudar a crear una capacidad sana para pararse sobre si y expenmentar el 
propio sentido de si mismo Esto no s1grnf1ca aprender a estar solos Más bien, es to que permite 
estar iunto a otros seres humanos en una forma plenamente respetuosa 

l O.Cambio de hóbito o patrón de comportamiento 

Aunque la siguiente tecrnca utiliza el inconsciente. no de¡a de traer 1nformac1ón a un nivel 
consciente Por ello es el medio mas poderoso para incrementar la autoconc1enc1a Para avenguar 
por qué habitualmente se hacen cosas que de forma consciente se encuentran inútiles. 
desagradables o inctuso repugnantes, sin embargo su reencuadre en vista de una intenc1on positiva, 
eliminaran las ascc1ac1ones y acciones negativas (lb1d, p 168-170) 

El hábito o patrón de comportamiento que se desea cambiar debe estar bien 
identificado. 

2 Ayude a que la persona establezca comunicación con la parte que genera el 
comportamiento Propicie el estado alfa y pida que formule esta pregunta '·Esta dispuesta la 
parte de mí que genera X comport<Jmtento a comunicarse conmigo ~conscientemente)?" Y pida 
a esa parte que le de una señal. 1ntens1f1candola para comunicar un ·si"' y a1sm1nuyéndcla para 
comunicar un ··no" 

3. Separar la intención del comportamiento Explique a la persona que el comportamiento no 
deseado es solo una manera de alcanzar alguna intención pos1t1va "Dele las gracias a esa 
parte por su d1spos1c1ón a cooperar. Ahora pregUntele s1 esta dispuesta a hacerle saber qué ha 
intentado conseguir al generar el comportam1ento_ Habiendo recibido una respuesta pos1t1va. 
fijase qué beneficios le ha proporc1onado esa parte en el pasado Tamb1en establezca que esta 
parte se halle dispuesta a probar un comportamiento nuevo que provoque su 1ntenc1ón" 

4. Creación de un comportamiento alternativo para satisfacer a la intención. El s1gu1ente 
paso consiste en encontrar un comportamiento nuevo que satisfaga la 1ntenc1on tanto o meior 
que el comportam1ento no deseado. "Haga contacto con su parte creativa. agradezca su 
dispos1c1ón para ayudar y pida que genere tres comportamientos alternativos tan buenos o 
meiores que el que desea cambiar. Dando un poco de tiempo. pregunte s1 está dispuesta a 
revelárselos. pida a la parte creativa que de una señal cuando haya pensado en cada una de 
tas tres alternativas. a modo de reconocer que el proceso funciona bren" Cuando sepa que se 
han 1dent1ficado las tres, pida que se las pronuncie en voz alta. 

5. Hacer que la parte responsable del viejo comportamiento sea responsable de generar el 
nuevo comportamiento. Pregunte si los tres comportamientos son al menos tan eficaces como 
el vieJo. Si no es así. "pida nuevamente al yo creativo y pida mas ideas. Ahora compruebe que 
la parte de usted con la que contacto esté dispuesta a asumir la responsabilidad para generar el 
nuevo comportamiento en s1tuaciones apropiadas". 

6. Realizar una comprobación ecológica. Pregunte s1 hay alguna parte de ella que ponga 
objeciones a lo que acaba de negociar y solicite su apoyo. S1 no se consigue un acuerdo, será 
necesario volver al pnnc1pio. Pero esta vez pida a la persona que incorpore la parte que Objetó 
la negociación, para que invoque a su parte crat1va para que aporte ideas sobre cómo superar 
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ta ob1ec1ón. Por Ultimo, reahce un recorndo futuro y pida que imagine una s1tuac1on que habria 
activado el v1e10 comportamiento. pero expenmentandola usando en su lugar una de las nuevas 
elecciones. En seguida entre en una situac1on diferente y expenmentela empieando el segundo 
comportamiento sugendo, y despues el tercero 

Cada paso es importante. y de no alcanzarse cada paso 1ntermed10 se debe retroceder uno o 
más pasos Pero las destrezas que se generen incrementara la eficacia general del 1nd1v1duo 

l l .El proceso de resolución de la vergüenza 

FrE:cuentemente, el sentimiento de verguenza se relaciona con otras d1f1cultades que la persona 
también quiere cambiar. como por e¡emplo. e.xperiencias traumáticas. En cierto sent100. alguien que 
siente vergUenza lo hace porque fue un aprendiz capaz y rapido en un ambiente donde se 
enseñaba la verguenza. Ahora esa misma capacidad de aprender rápida y profundamente es Ut1I 
para aprender a tener un sentido de s1 mismo diferente. (Op cit. p 188-190). 

1 Identifique lo que piensa cuando se siente avergonzado (..Cuando siente verguenza? c..De 
qué siente verguenza? Puede que le tome un tiempo percatarse de lo que tiene que ver o decirse 
a si mismo para sentir verguenza la mayoria de la gente tiene una imagen, a pesar de que a 
menudo no esté consciente de ello en un comienzo. Puede ayudar preguntarse ·s1 supiera qué 
es, (..de que seria la imagen?" Y esperar que viene a la mente. La mayoría de las personas ven a 
los demás mucho mas grandes que ellas mismas. congelados, mirándolas fijamente Por lo 
general, Jos demás tienen una mirada desaprobadora o dicen algo desaprobador y con frecuencia 
la imagen es oscura 

2. Piense en una ocasión en que violó una norma pero no se sintió avergonzado En lugar de 
eso, encaro la s1tuac1ón de una manera que usted considero adecuada. Esto se llamara su 
expenencia de ··Recurso" 

3. Fíjese en las diferencias de "codificación" entre sus experiencias de "vergUenza" y las de 
"recurso". ¿Usted ve estas expenenc1as en distintas ub1cac1ones en su espacio personal yío a 
diferentes distancias de usted? A la mayoria de la gente le pasa precisamente esto 

Observe de que tamaño es usted y las ciernas personas que están tanto en sus expenenc1as de 
vergUenza como en las de recurso. Asegúrese de utilizar una expenenc1a de recurso donde usted 
y las demas sean del mismo tamaño. 

Dese cuenta s1 cada experiencia es una película o aun imagen quieta, está en cotares o en 
blanco y negro Advierta si hay algUn tipo de escudo transp.:irente en su expenencia de recurso. 
También es importante notar cualquier otra diferencia. 

4. Transfonne la experiencia de vergüenza en una de recurso. 

a) Primero asegúrese que el usted de la imagen luzca como realr.1ente luce usted. Si hubieran 
algunas d1stors1ones fis1cas. permita que estas se conviertan ··en el verdadero usted con su 
belleza interior emergiendo". 

b) Ahora hágase mas grande (o a la otra gente más pequeña), hasta que sean del mismo 
tamaño. 

e) Cambie la ubicación de su imagen de vergüenza -muévala a la ub1cac16n de su expenencia de 
recurso. Al hacer esto, a menudo otras diferencias de cod1ficac1ón cambiarán 
espontáneamente. 
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d) Haga cualquier otro cambio de cod1ficac1on para convertir !o que solía ser una experrenc1a de 
verguenza en una de recurso. Esto podria s1gnifrcar transformar la experiencia en una película. 
agregarle color o hacer otros cambios 

e) Si usted tenía un "escudo" personal. asegUrese que este en su lugar S1 no lo tenia. puede que 
qurera agregarte lmag1ne un escudo transparente en tomo a su cuerpo. de modo que aun 
pueda responder plenamente a los demas. pero al mismo tiempo tener una sensación de estar 
protegido 

5. Compruebe. "Tiene ahora las mismas sensaciones pos1t1vas acerca de ambas expenenc1as? 
Si no, busque otras d1ferenc1as de cod1frcación y camb1elas para acompletar la transformación de 
la verguenza en recurso 

6. Evalúe normas Primero pregUntese· '"¿Que normas violé en mi expenencia donde solía sentir 
verguenza?" ""Esta es una norma que deseo mantener para m1 mismo o es la norma de otra 
persona?" "Si no qurero esta norma. "cual deseo para mi?" '"¿Esta es una norma que me 
gustaría que los demas en m1 vida también utilizaran?" (La pregunta de ra regla de oro) 

7. Programando su futuro Dada la norma que ros demás trenen y la norma que usted desea 
para si mismo. pnmero decida qué quiere hacer y luego imagínese actuando en conformidad a 
ello en situaciones futuras donde podria surgir esta d1ferenc1a en normas 

8. Generalice sus nuevos aprendizajes. 

a) Primero realice /os pasos del 1 a/ 7 con otra expenenc1a de verguenza. utilizando las misma 
experiencia de recurso. La mayoria de Ja gente se descubre sufrrendo esencialmente los 
mismos cambios en la segunda expenenc:a. de modo que resulta aún más rap1do y sencillo El 
hacer esto asegura que su cerebro entienda plenamente cómo tratar expenenc1as en que 
usted violó las normas de otros. 

b) Ahora que ha transformado dos expenenc1as en forma 1nd1viduat, probablemente esté 
preparado para tomar estos aprendizajes y extenderlos a todo su pasado. 

12.Anclaje 

El anclaje es un fenómeno de asoc1ac1ón (una 1nformac1ón desencadena un estado 1ntenor). El 
ob1et1vo aquí es en pnmer lugar. lograr la toma de consc1enc1a de este fenomeno, y en segundo 
lugar utilizarte con el fin de en la persona estados positivos (Cudic10. 1992 p.91 y 92) 

1. Piense en un momento en que dispuso usted de una situación de recurso óptima; 
mentalmente defina sus circuns!anc1as con prec1s1ón hasta el momento en que puede en cierto 
sentido revivir esa expenencia. 

2. Cuando ha llegado al máximo, cuando ha podido recrear su s1tuac1ón de recurso. tome con el 
pulgar y el índice de la mano derecha el extremo de su dedo meñique, y mantenga el ancla1e 
unos segundos. 

3. Deje el anclaje y vuelva al contexto de aqui y ahora. 

4. Ahora piense en una situación ligeramente desagradable, en la que sabe que neces1taria 
sus recursos pero no dispone de ellos. 

S. Cuando esté en la situación. efectúe el anclaje precedente y observe en qué cambio en eso 
su experiencia. (calibre). 
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13.Colapsar anclajes 

La siguiente es descnta por Robbins.1988 p.315, 316. 

1 Piense usted en la experiencia positiva más poderosa que haya tenido en su vida Ponga 
esa expenenc1a y los sentim1entos que la acompañan en su mano derecha. Imaginase a si 
mismo mientras lo hace y sienta ese matenal en su diestra. 

2. Recuerde una ocasión en que se sintiera totalmente orgulloso de 10 que hizo. y ponga 
tamb1en esa expenenc1a y esas sensaciones en su derecha 

3 Piense en una vez en que viviera usted sentimientos intensos. pos1t1vos. de amor y ponga 
eso en su derecha como s1 fuese algo matenal y palpable 

4. Recuerde la ocasión en que haya reído mucho o incluso se haya sentrdo un poco frívolo 
Tome esa expenencia y pongala también en su derecha. Note lo que s•.J mano siente. llena de 
tantos sentimientos amorosos, pos1t1vos. v1v1ficantes y poderosos. 

5. Observe ahora qué color adquiere ese pui"lado de sentimientos que ha creado en su 
derecha. Para eso basta con tomar nota del pnmer cotar que se le ocurra. FLJese en la forma 
que toman en con1unto. Y s1 tuviera que atnbu1rtes un sonido ¿Cual seria el de todos ellos 
juntos? ¿Qué textura palpa usted en los sent1mrentos que ha reunido en su mano? S1 hablasen 
con una sola voz para transmitirle un mensaje potente y pos1t1vo, ¿qué le d1rian? Disfrute de 
todos esos sentimientos y luego cierre la derecha y reténgalos ahi 

6. Abra ahora la izquierda y deposite en ella una experrenc1a negativa, frustrante, depnmente o 
1rntante: lo que más le preocupe o haya preocupado. Puede ser algo que usted teme o algo 
que le inquieta. Póngalo en la mano 1zqu1erda. No se moleste en sentirlo. Hay que d1soc1arse 
de ello. Sencillamente Jo ttene en la rzqu1erda y nada mas. 

7 Ahora debe concientlzarse de sus submodalidades. (..Que color crea esa sensación 
negativa en su mano 1zqu1erda? Si no ve en seguida un color ni expenmenta una sensación, 
haga como si lo hubiera visto o sentido. Pase revista a las demás submodal1dades. (..Qué color 
tendría, s1 lo tuviera ¿Qué forma? ¿Es algo ligero o pesado? ¿Cual es su textura? Si hablara, 
(..QUe frase Je diria? ¿.Cómo le suena? ¿Qué le parece? 

8. A continuación se hará lo que se llama "colapsar'' de anclajes Una pos1b1lidad seria tomar 
el color de su mano derecha, la pos1t1va y suponer que es un liquido para verterlo con mucha 
rapidez en la izquierda, haciendo gorgoteos grotescos y, en general. procurando divertirse 
mientras lo hace. Practíquelo hasta que et anclaje negativo de su mano izquierda quede 
pintado del color de la expenenc1a positiva de su derecha. 

9. Tome ahora el sonido que brotaba de su izquierda y transf1éralo a la derecha. Observa de 
qué manera cambian sus propiedades en la derecha. Luego tome tas sensaciones de la 
derecha y páselas a la 1zqu1erda, fijándose en lo que siente la 1zqu1erda cuando las recoge. 

10. Junte a continuación las manos en una palmada y manténgalas unidas hasta notar una 
impresión de equ11ibno. Ahora el color y las sensaciones de su derecha deberían ser iguales o 
similares. 

11.Tenninado este proceso, sus sentimientos en cuanto a la experiencia que tenia en su 
izquierda. Es posible que aquello que le preocupaba haya perdido todo poder sobre se arnmo. 
Si no ocurre asi, repita el ejercicio otra vez, ensayándolo con otras submodalidades y con un 
sentido lúdico más activo. Al cabo de dos o tres repeticiones, se conseguirá quitar la fuerza de 
lo que antes eran anclajes muy negativos. 
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14.Reencuodre en seis posos 

El reencuadre se puede utilizar literalmente con cualquier respuesta conductual o emoc1onal que 
uno dese mod1f1car 

Conductas y hábitos La generalidad de los ind1v1duos realizan cesa que no le agrada hacer 
Alguna gente tiene hao1tos como fumar, beber o comer en exceso, que ocasionan problemas. 

11. Sentimientos o emociones Ocasionalmente se tiene respuestas que no agradan sentirse 
enoiacto. depnm1do. 1nt1m1dado. 1mpac1ente. ofendtdo. por mencionar algunos. 

111 Sintomas físicos Cuando los síntomas fis1cos tienen un mensa1e útil Por eiemplo, a veces un 
dolor de espalda puede ser un mensaje para 1r más despacio Un dolor de hombros tal vez 
comunique que se estan asumiendo demasiadas responsabilidades 

Al aplicar esta tecnica. le pareceran un poco extraños a la persona a la que se le reattce o hasta a 
uno mismo. Es buer.o dec1r1e a la gente "La única razón por la que hacemos algo tan extraño como 
esto. es que obtenemos resultados. Op c1t P 99-104) 

1. Elija una conducta o sentimiento que usted tenga pero que no le agrade Comer en 
exceso, beber. fumar. algún problema fis1co Escoia algo especifico {X) 

2. Comuníquese con la parte. Pnmero métase dentro suyo y pídale perdón a esa pane de usted 
mismo por no haberla apreciado en el pasado Dígale que ahora se da cuenta que e!1a quiere 
hacer algo importante y positivo para usted haciendo X a pesar de que usted aún no sabe 
cual es este propósito pos1t1vo. Ahora cierre 1os OJOS y hagase una pregunta internamente ··GLa 
parte de mí que me hace X, se comumcará conmigo en conc1enc1a ahora?" Después de haber 
forniulado la pregunta, fí¡ese qué ve. escucha o siente. La gente recibe una amplia variedad 
de señales de sus partes 1nconsc1entes. En cuanto reciba una señal. detengase para 
agradecerte a la parte por comunicarse con usted. 

Es fácil tratar de crear conscientemente la señal que usted rec1b1ó. S1 no puede hacerlo. tiene 
una buena señal; continúe con el paso siguiente. S1 puede dup1Lcar1a , simplemente digale a su 
parte intenor: "Para tener certeza de que me estoy comunicando contigo, necesito una señal que 
esté claramente fuera de m1 control. Dado que puedo duplicar la señal que me acaoas de enviar, 
¿serias tan amable de escoger otra que no pueda duplicar?", y espere una nueva respuesta. 
Cada vez que la parte se comunique. dele las gracias por su respuesta --incluso s1 todavia no la 
comprende. 

Sea lo que sea que usted vea, escuche o sienta en respuesta a la pregunta, necesita un modo 
de saber qué es lo que significa esta señal --cuando esta parte de usted quiere decir "si .. y cundo 
quiere decir "no". Métase dentro suyo y digale a su parte .. Para saber exactamente Jo que deseas 
derme a entender. si quieres decir ·si', que estás dispuesta a comunicarte conmigo en conciencia, 
por favor aumenta fa señar (en brillo. volumen o intensidad). "Si quieres decir 'no', que no estas 
dispuesta a comunicarte, porfavordismmuye fa set'1ar (en bnllo, volumen o 1ntens1dad). 

Caracteristicamente. la señal aumentará o disminuirá, y no importa mucho cuál de las dos 
haga. Si la parte envia la señal de "no, no quiero comumcarrne'', eso sigue siendo una 
comunicación. Casi siempre esto simplemente s1gn1fica que hay cierta infonnac1ón que la parte no 
desea comunicar, y eso está bien, porque no tiene por qué hacer1o. 

3. Separe la conducta de la intención positiva. Ahora es tiempo de hacer la distinción entra 
de la conducta o respuesta de la parte y su íntención positiva u objetivo positivo. Recuerde. la 
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supos1c1on es que, a pesar de que esta parte esta haciendo algo que a usted no le gusta. 10 
está haciendo por a1gún propos1to positivo importante 

Métase dentro suyo y pregunte1e a su parte e; Estás dispuesta a comunicarme qué cosa 
positiva deseas para m1 al hacer X? .. (recuerde que X es aquella conducta o respuesta 
emocional 1naeseada) Su parte puede usar la misma señal af1rmat1va1negat1va que se 
estableció en el paso 2 

Si su parte le hace una señal afirmativa. agradezca!e y luego p1dale que continue y le cuente 
Si re hace una sefíal negativa. tamb1en agradezcale y d1gale que usted supone que trene una 
1ntenc1ón pos1t1va que es me¡or no conocer en este momento Puede proseguir con el paso 4 
aun cuando no sepa conscientemente la intenc1on pos1t1va 

Es muy importante que no adivine sus partes rn determine lo que Je está diciendo El 
reencuadre proporciona una forma de descubrir desde la parte S1 no tiene certeza e 10 que le 
está diciendo o 1nd1cando la parte. puede ut1hzar una señal afirmativa/negativa para 
aescubnrlo Por e1empto. puede decir internamente ··creo que tu Objetivo positivo es ayudarme 
a tener ex1to. Por favor hazme una señal af1rmat1va si esto es cierto una negativa s1 no io es" 
Cada 1nd1v1duo recibe mensa1es unicos. que pueden ser completamente diferentes de ros de 
otra persona. 

Si pnmero tiene un ··abJetrvo pos1t1vo" que no re gusta o que parece negativo. agradezcale por 
dar1e esa 1nformacrón Luego pregunte. "¿Qué cosa positiva haces por mi al hacer eso?" Sega 
formulando esta pregunta hasta obtener un Objetivo pos1t1vo con el cual este de acuerdo 

Hasta ahora se ha estado llamando a Ja parte ··ia parte que le hace X" . .O.hora se empezara a 
denominar "la parte que desea Y" para reconocer su Objetivo pos1t1 vo y aliarse con el 

4. Encuentre nuevas conductas o respuestas Matase dentro suyo y p1dale a la parte que 
use su señal pos1tiva/negat1va para responder esta pregunta· "Si hubieran formas que según tú 
(la parte que aes ea Y) func1onarian tan bien o me¡or que X para consegwr tu mtenc1on positiva 
para mi. estarías dispuesta a usarfas?" Sr su parte entiende lo que usted Je quiere decir con 
esto siempre obtendrá una respuesta afirTTlat1va. Usted esta ofreciendo me¡ores opciones para 
que la parte obtenga exactamente ro que desea, sin eliminar fa antigua opc1on. Si obtiene una 
respuesta negativa, esto solo significa que ta parte no entiende lo que usted está ofreciendo. 
Puede retroceder y expltcar con mas claridad, de modo que la parte pueda entender y estar de 
acuerdo. 

Ahora dese un tiempo para tomar conc1enc1a de una parte creativa (Todo rnd1v1duo oose una 
parte que propone nuevas ideas para realizar las mtsmas cosas) de usted mismo para generar 
modos alternativos de satisfacer la 1ntenc1on positiva. 

Métase dentro suyo y pida/e lo sigut~nte a la parte de usted que desea Y· "Anda a la parte 
creativa y comunica/e cual es tu mtención positiva para mi, de modo que ella lo entienda" 
Luego invite a su parte creativa a participar en la forma que a las partes mas les gusta: "Por 
favor. tan pronto como entiendas la intención positiva, comienza a lnventar otras pos1b1/idades 
para conseguirla y comunicase/as a fa parte que desea Y"'. Algunas de estas pos1b1lidades no 
funcionarán en lo absoluto, algunas funcionarán un poco y otras serán excelentes. La tarea de 
Ja parte creativa es sólo "atiborrar" de pos1b1lldades para que la otra parte esCOJa. "Entonces la 
pane de mi que desea Y puede seleccionar sólo aquellos nuevos modos que segun ella 
funcionarán tan bien o mejor que X para lograr su intención positiva. Cada vez que seleccione 
una nueva opción, rne puede hacer una señal afinnattva y asi sabré que ya fo ha hecho". 

Cuando haya recibido tres seriales afirmativas. está listo para seguir ;::on el próximo paso. 
Agradézcale tanto a su parte creativa como a la parte que desea Y por ayudarle de esta 

115 



Técnicas de la PNL 

manera. Puede que sepa conscientemente cuáles son sus tres nuevas opciones o puede que 
no y en realidad no importa mucho 

6. Comprobando la ecología personal. La parte de usted que desea Y ahora está satisfecha 
Tiene tres nuevas opciones que le agradan Ahora vuelva a materse dentro suyo y pregúntele o 
todas sus otras partes: "GHay alguna otra parte de m1 que tenga alguna ob1ec1ón a cualquiera de 
mis nuevas opciones?" Si no recibe ninguna señal interna ha completado el proceso 

Si recibe una señal --·viendo, escuchando o s1nt1endo algo dentro suyo--. primero necesita 
descubnr s1 usted reaifnente tiene una ob1ec1on o s1 alguna parte suya está simplemente 
entusiasmada por tener nuevas opciones Diga ··s¡ tienes una ob1ec1ón, por favor intensifica para 
un "Si'; s1 no tienes una ob1ec1on, por favor d1sm1núyela para un "No' Si tiene una parte que 
objeta. puede reahzar. Una vez que todas sus panes internas estén de acuerdo, se descubnra 
actuando automat1camente en nuevas y me1ores formas 



Propuesta 

PROPUESTA 

Partiendo de la 1nvestigac1ón realizada. se sugiere que las técnicas propuestas sean manejadas 

en dos sentidos (o con dos finalidades). 

Preventiva.- Es decir, para favorecer en el adolescente la construcción de una autoestima 

adecuada. 

Remedia!.- Dada una autoestima baJa omerrnada en el adolescente. se trabajara. para 

desarrollarta positivamente. 

Por tal motivo es conveniente que dichas técnicas sean aplicadas por psicólogos con 

entrenamiento climco o por profesionales de la salud (Médicos, enfermeras, trabajadores sociales. 

por mencionar algunos). con entrenamiento psicoterapeutico 

Esta precisión se hace debido a que la PNL se ha extendido a otras areas profesionales. 

incidiendo pnn-::1palmente a terrenos comerc1ales (mercadotecnia. publicidad, ventas. administracion, 

entre otras) y siendo ut1l1zadas por profesionales fuera del área de la salud. Gracias a la 

s1stematizac1ón de dichas técnicas, denvadas del trabajo terapéutico de M1lton Enckson. Virginia 

Satir y Frederich Peris. h1c1eron Richard Bandler y John Grinder. 
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