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~esumen

RESUMEN

La problematica gue mplica tas transformaciones de madurez psicoléogica se debe s duda
a los aspectos de |a edad. |a expertencia, conciencia individual. el medio ambiente entre otras

Las personas aduitas pueden recurrir. en la mayoria de los casos, a vanas opciones que !0s
ayuden a resolver sus problemas: apoyo famiiar, cambio de trabajo o residencia. terapia
psicolagica. por ejemplo. Los nifos por su parte, cuentan con &l apoyo directo de sus padres,
en el mayor numero de casos. Sin embargo, entre los 11 y 18 anos el ser humano entra a una
etapa critica. Ya no es un nino pero tampoco es un adulto El numero de opciones es mayor.
porque mmpiica por un lado las alternativas que encuentra en su rifez y por otro las que ie
expanen ios adultos. Esto aumenta |la dificultad de seleccion y fa sensacidn de \naefencion

El individuo adolescente atraviesa por un periodo de cambios y ajustes fisicos,
cognoscitivos, emocionales. sociales e intrapsiquicos, transformaciones a ias que uene que
adaptarse y que resultan en ocasiones traumaticas cuando no angustiosas

En la adolescencia la autcestima se debiiita pues uno de los factores importanies. come es
la imagen corporal. cambia y se da la confusidon de roles En esta etapa el y la adolescente
cuestiona, rechaza. pregunta y necesita que ios adultos le ayuden a valorar sus iogros con ei
fin de fortaiecer su posicion personatl y su esuma Siente la necesidad de independencia. de
ser reconocido. de buscar su propia identidad. Hay que sentir al adolescente, tener fe en &l y/o
en ella, ya que esto le permitira intemalizar la confianza en si mismoia) y ser un(a) aduito(a)
responsable, con una alta autoestima y capaz de luchar por sus convicciones De ani ia
imponancia de su concepto y las posiblidades de mostrarle como desarroliana

En el terreno de |a psicolinguistica surge en anos recientes un nuevo modeio de solucion de
problemas: La Programacion Neurclinguistica (PNL). La PNL tiene como objetive prncipal el
desarroilo de la persona solucionando diversidad de problemas en el menor tempo posibie y
con la mayor eficacia. Dicho modelo ha mostrado su utilidad en diferentes areas del desarroiic
humano y ia problematica que pudiera generar.

Por tanto. se propone una serie de tecnicas de la PNL para desarrollar en el adolescente
una autcestima adecuada dirigido a jovenes entre 16 y 18 arfos de edad. sustentado en las
bases conceptuales de la PNL como opcion vanable para el sanco desarrolio de un adoiescente
y gue pueden posibilitar cambios efectuados de forma permanente en la conceptualizacion del
joven. Es decir, suplantar 1as carencias que el adolescente tenga acerca de comunicacion,
objetividad, autocestima, segundad, aceptacion, que no hubiera podido desarrollar en et
entorno familiar.

El resultado final podria ser, el de formar aduitos responsables, libres. seguros de si, en
definitiva, personas en armonia consigo mismas, lo cual se proyectara en su comunidad, en su
nacion y en su cultura.
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Objetivas

OBJETIVO GENERAL

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

el adolescente de 16 a 18 anos., para contribuir a su desarrolio personal.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Presentar las caracteristicas de la etapa de la adolescencia. Su desarrolio biociogico, fisico y

psicologico, asi como a los tedricos de ésta etapa.

2. Describir los componentes del Desarrollo Personal, Exporiendo que una autoestima aita
permite una mejor o© adecuada comunicacién, toma de decisiones, asertividad,

responsabilidad y estima de valores.
3. Describir los antecedentes y proposito de 1a Programacion Neuralinguistica.

4. Desarrolilar en el adolescente una autcestima adecuada a través de las técnicas de la

Programacion Neurolinguistica.
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Monosilogo de un adolescente

MONOLOGO DE UN ADOLESCENTE

“Cierta mariana me levanté. fui al bafio a tomar una ducha para arreglarme e irme a la escuela
Ese dia me di cuenta que estaba cambiando, que ya no era la misma persona, gue m cara sa veia
diferente, otras partes de mi cuerpo las encontré extranas, como las de los adultos; me llamaban
mas la atencion las personas del sexo ocpuesto. Mis ideas también cambrtaban me sentia a la vez
adulto y nifio, libre y atado, feliz y tnste, atractivo y feo, fuerte y debil. sinceramente rno sabia lo que

me pasaba.

Algo me hizo ver que estaba cambiando fue que tenia mayor numerc de discusionas con Mis
padres. Siento que no me comprenden. ¢ Sera que ellos No piensan en Mi © que No pueden aceptar
mi cambio? Pienso que l0os unicos que me comprenden son mis amigos, aunque se que No es asi
Me siento solo y acompanado, No se si por Mis amigos, mis padres o por mi mismo. pero algo me
faita, no sé que es. s Queé sera? ¢Por qué me siento asi? No Io s&. Lo gue pasa es que realmente

estoy cambiando...”

(Pick de Waeiss, S., en Yo adolescente. 1992)
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Introduccion y concepto

Capitulo uno

ADOLESCENCIA

1. INTRODUCCION

Para la psicologia del desarrollo, el periodo denominado comunmente adolescencia es de suma
importancia El vocablo adolescencia proviene del verbo latino adolescere. que significa crecer o
llegar a la maduracion. A pnncipios de siglo, y merced a ia obra de Stanley Hall. (GER. 1979, p 350)
la adolescencta se convierte en tema psicologico La observacion tradicional sobre los cambios que
sufre el individuo al dejar de ser MiINo para converurse en adulto se iNterpretaba. por ta Psicologia
expernmental y por la Psicofisiologia. como resultado de una profunda transformacion biologica
relacionada. preferentemente, con la sexualidad. Pero el caracter global de las manifestaciones del
psiquismo en dicha época y la aparicion, no frecuente, de ciertos trastornos en las esferas del
pensamiento, la afectividad y conducta han demostrado que la raiz del fenomeno es mas profunda.
Se considera y admite que la adolescencia equivale a un nueve nacimiento Tan rapidos y
pronunciados son los cambios, que el propio S Hall define el periodo como de storm and stress
(tormenta y tension). En efecto, si algo caracteriza al adolescente de manera genernica y formal es su

- perfii critico. pero ello no quiere decir que |la adolescencia pueda considerarse como un periodo
separado y aislado del resto de la vida. No obstante su aspecto critico y la posibilidad de que
durante el mismo puedan surgir auténticas crisis existenciales, forma parte del total proceso del
desarrolio de la personahdad y tanto influye lo que precede como cierta es la huella que transmitira a
etapas ultenores.

El concepto de adolescencia ha de elaborarse pensando que no solo se trata de cierto
crecimiento fisico o morfologico, sino de una decisiva parte det desarrollo personal en su mas amplio
sentido. Somatcamente . se alcanzan et perfil y los rasgos caracteristicos del individuo y la
capacidad anatomofisioidgica de los organos de la reproduccion. Psiquicamente, el proceso
concluye en e maximo desarrolio de la inteligencia y (a transformacion de los impulsos basicos que,
a la vez que pierden su caracter primario y elementat, buscan su sansfaccion a traveés de un abanico
cada vez mas amplio de objetos y posibilidades.

Duracion. En términos generaies, la adolescencia se extiende a lo largo de la segunda década de
ia 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 estan de acuerdo en distinguira propramente
dicha del periodo antecedente y preparatorio, ordinariamente conocido con el nombre de pubertad;
entre otros psicologos, Gruber, Bhualer, Lersch, Remplein. Schiemmaer, Zillig y Hurlock (lbid, p 351),
dividen también la pubertad en dos etapas: una prepuberal, de 10s nueve a los 11-12 afos (pubertad
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-inicial. edad del pavo edad de la terguedad), y otra puberal en sentido estricto. desde {os 12 a los
16-17 afios E! penodo restante, hasta los 21-23 afios, constituye [a adolescencia

Esta divisidon es eclectica y responde al registro de datos verificables desde perspectivas tan
distintas como la meramente fisica o fisicidgica y la del comportamiento. Su valor practico descansa
en que. ademas de poner de manifiesto ciernas correiactones psicosomaticas, senala que el
desarrollo sigue una secuencia ordenada Sin embargo. el anahsis fenomenolagico de los caracteres
criticos y sus efectos personales permite, de una parte, comprender el fondo unitanoc de la
adolescenc:a. y, de otra reducir y precisar sus limites cronologicos. Ni las evidentes y aceleradas
modificaciones corporaies. ni la llamativa y, con frecuencia, conducta chocante. pueden ser
argumento en contra de su estimacion entre la nifez y la edad adulta. Si. en apariencia. el
adolescente exhibe rasgos de ambas edades, la observacion ngurosa del fenomenoc del cambio
como tail. excluyendo reminiscencias infantiles y las premoniciones de ta madurez, permite situar (a
fase entre los 13-14 anos y los 19-20, con un ligero pero sensible adelanto y termmnacién dei
proceso a favor de las muchachas; y no porque, como suele creerse, el varon sea fisiologica o
espirituaimente mas lento, siNo porque en el orden de la naturaleza, su condicidon existencial, por
mas diferenciada, tarda mas en alcanzarse. Este retardo del desarrollo que caracteriza al hombre
frente a ias restantes especies animales, es precisamente mas evidente y significativo en el varén
que en la hembra y constituye el punto de partida de toda psicologia diferancial




Teorlas da la adolescencia

2. TEORIAS SOBRE LA ETAPA DEL ADOLESCENTE

Se han realizado numerosos INtentos para jerarquizar las teorias existentes sobre el desarrollo
En caso todas ellas se pueden encontrar manifestaciones Y PrINCIpIOs de comporiamento explicados
con respecto a la secuencia del desarrollo ae cualguer persana, pero serta errongo considerar que
alguna de ellas es completamente vahda a expensas de ias demas

Horrocks se apoya en los trabajos de” Ana y Sigmun Freud, Kurt Lewin. Alfred Adler. Eric Enkson.
Arnol Gesell. Y hace una interpretacion aflorando la cnsis con la que el adolescente se ha
enfrentado desde hempos muy remotos

Los psicoanalistas establecen que en la adolescencia deben resolverse los conflictos sexualtes
surgidos en las etapas anteriores, o que reapareceran los conflictos edipicos. el desequilibno entre
el ello, el yo y el superyd debido a un aumento de la libido

2.1. Sigmund Freud

Para Freud {1953), (citado en Horrocks 1984, p.37) “la adolescencia 2s la etapa en la que se
abandona el narcisismo infanti, lo que permite establecer relaciones amorgsas con olras personas
fuera del armbito familiar, a la vez que se independiza de |los padres. Las primeras relaciones

afectivas se instauran con personas del mismo sexo para pasar posternormente a establecer lazos
afectivos con ei sexo opuesto.

La teoria de Sigmund Freud esta orentada biologicamente y presenta el desarrollo psicoiogico
como resuitado de la interaccion del aprenchzaje con el desarrolio de tres sistemas organicas vitales:

el oral. el anal y el genital. Considera que e} desarrollo es una secuencia de cinco etapas. oral, anal,
falica, latente y genital.

La etapa oral, que abarca los primeros meses de la vida, es un periodo en el que el infante
experimenta, a través de su boca y del proceso de alimentacidén, tanto satsfacciones como
sensacicnes desagradables. muchas de las cuales ocurren en sus relaciones con Otros.
especiaimente con su madre.

La siguiente etapa. la anal, abarca desde los 12 y los 18 meses hasta los cuatro anos y es una
época en donde predomina el sistema de eliminacion anal. Durante este penodo, el Nnino aprende ios
fundamentos de! control, basandose esencialments en la produccion y detencion de los procesos de
eliminacion. Se considera que los intereses naturaies de exploracidén que tiene el nifio se inhiben
cuando es sometido a un adiestramiento demasiado estncto en las funcicnes de eliminacion de
manera que, lleno de verguenza, puede volver a la etapa oral, que @€s mas dependiente, en perjuicio
del desarrollo de la confianza an si mismo y ias conductas independientes necesanas para resolver
problemas.

La etapa falica comienza alrededor de los cuatro afios y se extiende hasta la mitad de la nifez:. es
una época en la que el nifio empieza a interesarse profundamente tanto en su pPropio fuerza coma
en su cuerpo.

El periodo de latencia, es una época para la maduracién del ego. Esta maduracion consiste en el
desarrollo de actitudes sociales y procesos de pensamiento, asi como en el establecimiento de
relacionas fuera de la familia inmediata. Durante esta fase dei desarrollo, el nifo tiende a encontrar
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un equilibrio de personaidad y a colacar 1os fundamentos que le permitiran afrontar 1a subita ilegada
de |la adolescencia con mayor estabihdad y segundad

La etapa gerstal marca el niclo de la pubenad y |a entrada a la adolescencia. La sexuahdad
reprimida durante la latencia aparece de nuevo y ocasiona una multitud de problemas que se habian
eliminadc en esa etapa Desde el punto de vista freudiano, 1a adolescencia es una €poca en gue el

joven en desarrollo se ve amenazado por 1a aisolucion de la personaidad que ha construdo vy
estaplecido durante el penodo de latencia

Ei mifo necesita redefinir y reagrupar sus defensas y
formas de adaptacion Caractenzando a esta etapa el resurgumiento de 0s esfuerzo edipicos ¥

preecdipicos que produce el deseo de mantener los 1azos familiares en una época en que ias tareas
de desarrollo insisten en abandenarios. El retorne al confiicto de Edipo en no es igual al conflicto
que afronta el MmAo mas pequeno. Para este ultimo. el problema consiste tan solo en reprimir o
defenderse contra 1os sentmientos agresivos € inNcestuosos que tene hacia sus padres. Puede

hacerlo y conservar a sus progenitores, pero el adolescente debe renunciar y separarse realmente
de tales senumientos si quiere conservarios’

2.2, Ana Freud

Ana Freud (1946). (Ibid p. 39) "amplio los conceptes de la adoiescencia expuestos por su padre,
considerando que la resolucion de los problemas en esta etapa depende de la magnitud de los
impulsos del elic. que varian geneéticamente de una persona a otra, del desarrollo previo a !a
adolescencia del yo y del superyo, y del resuitade de

los mecanismos de defensa del yo
previamente empieados para controlar los impulsos del elio

Consideraba los afRos adolescentes como mas importantes para la formacion del caracter
cambios glandulares gue producen cambios

Los
fisiologicos tambien afectan el funcionamiento
psicologico. La libido, energia basica Que abastece el impulso sexual,

vuelve a despertarse y
amenaza ei equiibno 1d-ego. mantenido durante ios afios latentes. los conflictos resultantes causan
ansiedad, asi como posibles temores y sintomas neuroticos, que ponen de manfiesto defensas de
represion, negacion y desplazamiento. Para evitar ser abrumados por impulsos instintivos, los
adolescentes emplean mecanismos de defensa del ego. tales como inteiectualizacion
(transformacién de sus percepciones en pensamiento abstracto) y ascetsmo (autonegacion)
(Papalia y Qlds, 1985, p. 415)

Cuando alguen llega a la adolescencia se siente inseguro y. por 10 tanto,. Nno puede satisfacer a
sus padres ni a los educadores que se dedican a ayudarie e instruife. Pero considera que ia
conducta incongruente que presenta el pubescente en esta epoca es normal el joven acepta sus
impulses y Ios rechaza; ama y odio a sus padres altemando entre la dependencia y la rebelidia,
busca una dentidad segura, pero igualmente trata de combinaria con 1a de otros. es dealista,
generoso, artista y desinteresado, pero alterna esto con egocentrismo y egotismo™.

2.3. Kurt Lewin

Kurt Lewin (1942), (lbid p. 47, 48) “considera ia adolescencia como un periodo de marginacion,
en el cual los individuos no tienen un sentdo real de pertenencia, o no se identifican con un grupo
de referencia. Durante este pericdo, el adolescente deja de pertenecer al grupo infantil pero todavia
no pertenece al adulto. Esta situacion le produce sentimientos de incertidumbre y ambiguedad y le
lleva a la busqueda de su identidad y de un conjunto coherente de valores.

El desarrolio humano consiste en diferenciar aquélias areas del espacio vital que aun no se han
estructurado y distinguido y avanzan a diferentes velocidades y ocurren en distintos momentos de la
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Teorias ge la adolescencia

vida. Lewmn define tres periodos especificos' nifez, adolescencia y edad adulta. ademas observa
que en la adolescencia se observan varnos cambios particularmente rapidos en la estructura del
espacio vital. Se considera a los NiNCs Mas pequefos CoOMo incapaces de distinguir entre lo real y lo
irreal. mientras que los adolescentes si hacen taies distinciones Es decir. el miAo no puede
diferenciar entre lo verdadero y 10 no verdadero: un deseo es tan bueno para & como un hecho
inminente. Los nifnos dependen mucho de otros. el pubescente ha aprendido a depender de si
mismo

Para Lewin el contexto social es importante y considera que las relaciones soc:ates del joven son
uno de los aspectos mas cruciales de este penodo. Esta etapa es ambigua para el que. sin ser Mno
ni aduito. realza transacciones sociales entre ios mundos de estos dos ultmos. pero 2n reahdad no
pertenece a3 Nninguno de elios. Por lo tanto, encuentra una considerable incongruencia de acutud y
tambien se vuelve ambivalente. ya gue refteja lo impropieo acerca de si mismo Lo que ia gente
espera de el. o lo que el espera de si mMismo todavia no esta estructurado. por lo tanto se encuentra
en un estado de locomocion social

También observa un problema importante en &! hecho de que el espacio vital del adolescenta le
presenta objetivos que su cultura no le permite alcanzar. Como resultado. se frustra. volviendose
agresivo y sotitario o o liga a causas negativas. Sin embargo la estructura ccgnosciiva del
pubescente es tal que no puede estar seguro de si en realidad lograra sus objetivos o no. de
manera que el pernodo se caractenza por incertidumbre. El concepto de si mismo es importante en la
adolescencia y depende de la imagen corporal, pero en este penocdo ocurren muches cambios y
para el joven es dificil lograr un sentido de estabilidad y certeza La perspectiva del tempo es un
aspecto importante en esta etapa del desarrollo humano, puesto que de el depende el progreso
hacia las metas vocacionales y el movimiento finai hacia la madurez”.

2.4. Erick Erikson

Erick Enkson (1963, 1964, 1968). (lbid, p. 44, 45) "La considera de identidad versus dispersion de
roles. Ei adolescente debe desarrollar su dentidad en un momento en el que estan ocurmendo
rapidos cambios en la apariencra personal, en las perspectivas emocionales y psicologicas y en ias
apreciaciones sociales. La resolucion de esta etapa esta en funcion de que se hayan superado
satisfactonamente las etapas anteriores. y de que sea la adolescencia un penodo suficientermente
largo para examinar, pensar, imagmnar y expenmentar con la identdad antes de asumur las
oblhgaciones dei mundo adulto.

Traba)é dentro de los limites de la teoria freudiana, describio la secuencia del desarroilo como
formada de ocho etapas, cada una de las cuales le presenta al individuo un conflicto que se puede
manejar en una o dos formas. Una de estas dos maneras es benigna y representa la buena
resolucion de dicho conflicto; la otra es danina y representa un fracaso.

A medida que ta persona atraviesa por las ocho etapas del desarrollo. adquiere una dentidad de
su ego y cada etapa aporta influencias positivas o negativas, segun el éxito en la resolucion del
conflicto gque le presentd diche curso. Asi, Erikson propone dos postulados. Ei primero es que
cuando aumenta la edad de un individuo, el ego se desarrolla sistematicamente en una sere
secuencial de etapas. Estas se caracterizan por el desarrolio de actitudes psicosociales que se
relacionan con los procesos de 1a libido y 1a maduracién. El segundo postulado es que, a medida
que se desarrolla el ego, se enfrenta a crisis psicosociales ocasionadas por las actitudes que surgen
en cada etapa”.




Cuadro 1 Descripcion de la secuencia del desarrolio en etapas propuesta por Enkson. (Tomado de
Biehler, 1980, p 156).

Edad Etapas Caracteristicas
0 a1 ano Confianza contra La consistencia. continurdad e igualdad ae la expenencia
desconfianza producen confianza. La atencién inadecuada, inconsistente o
negativa, puede causar desconfianza.
2 a 3 Autonomia contra Las oportunidades de probar las aptitudes al rimo propio y en la
anos duda forma propia conducen a {a avtonomia La sobre proteccion o la falta
de apoyo pueden conducir a 1a duda sobre la aptitud de controlarse a
si mismo o al ambiente
4 a 5 imciativa contra La libertad para dedicarse a actividades y las respuestas pacientes
afos culpa de ios padres a las preguntas, conducen a la imciativa. Las
restricciones a las actividades y tratar las preguntas como si fueran
molestias. llevan a la culpa
6 a 11 Labonosidad contra Si se le permite que el Nnifo haga cosas y se le alaba por sus
afigs inferioridad exitos se produce laboriosidad. La limitacion de las actividades y la
critica de lo que ha hecho, fomentan ta infenondad.
12 a 18 {dentidad contra El reconocimiento de la continuidad y !a gualdad en la
anos confusién del papei personalidad, aun en diterentes situaciones y ante reacciones de
diferentes individuos, fomentan la 1dentidad. La incapacidad de lograr
1a estabilidad (especialmente en los papeles relacionados con el sexo
y la ocupacién) lleva a la confusidn de papeles.
Joven intimidad contra La fusion de la identidad con otra lleva a la intmidad. Las
adulto aislamiento relaciones competitivas y compativas con los demas pueden conducir
al aislamiento.
Mediana Generatividad contra Establecer y gusar a la siguiente generacion progucen sentido de
absorcién generatividad. Preocupacién principal consigo mismo lieva a ta
autoabsorcion.
Vejez integridad contra La aceptacidn de la vida propia conduce a wun sentdo de

desesperacion

integridad. La sensacidn de que es demasiado tarde para aprovechar
las oportunidades, conduce a la desesperacion.

“Principio epigénico: La personalidad se forma al progresar el ego por una serie de etapas
interrelacionadas. Todas las etapas existen al principio 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 dectr

que las edades no son rigidas, que pueden fluctuar, por gjempio, 1a autonomia puede presentarse al
afno y medio o a los tres afos de vida

Para el paso de una etapa a la otra se vive una crisis. !a crisis suele Ir acompanada por depresidn
Yy ansiedad. ya que significa dejar algo seguro, conocido. por algo incieno y desconocido

Es en la etapa de confianza contra desconfianza. donde queda
etapa es muy mportante en el desarrollo de la persona pues
confianza, la fe la aceptacion de si misma y hacia los demas
imponante y vahoso para las personas que le son significativas La satsfaccion de obtener iogros le
dara la segundad necesana para ‘arresgarse’ a dar el siguiente paso  £ntonces las cnsis,
depresiones y ansiedades seran CoNstructivas y Nno destruclivas

conformada la autoestma Esta
segun sea esta. asi llevara la
ya que el MAo percibe que es

De los 12 a los 18 afios. empezando con la pubertad, se llega a la adeolescencia Es Ia crisis en
donde las etapas antenores se cuestonan; se llama de "tdentidad” La persona se vuelve egoista.
solitana. de caracter cambiante: o mismo esta feliz que enojada. Nno sabe que ie pasa nt que quiere
En esta etapa puede recuperar, aclarar y fortalecer su autoestuima Oarle conflanza. comprension,
respeto y ayuda ie faciitara superar esta dificil etapa

Los jovenes en crecimiento y en desarrollo se enfrentan en su internor a una revolucion fisiologica
y con tareas adultas tangibles por delante. estan ahora principalmente preocupados por coma
aparecen ante los ojos de los demas en contraste con !o que eilos opinan de si mMIsmos. £n su
busqueda de un sentide nuevo de continuidad e identidad, los adolescentes tenen que volver a
pelear ias nismas batallas de los anos antenores. El objetivo es el desarrollo de |1a identdad del ego.
El pehgro de esta fase es la confusion de su papel, especiaimente la duda sobre el papel sexual y
ocupacional Si los jovenes tienen exito (como se refleja en la reaccion de los demas), en la
integracion de los papeles en diferentes situaciones. hasta el punto de expenmentar continuidad en
su percepcion del yo, se desarrolla la identdad. Si no son capaces de establecer un sentido de
estabilidad en diversos aspectos de su vida. sobreviene la confusion de su papel Esta etapa

equivaie a lo que Freud llamo etapa genital, sefnalando la importancia de la maduracion sexual” (Ibig,
p 157, 158)

2.5. Arnmold Gesell

Arnold Gesell (1958). (Op. cit. p. 34,386). “define la adolescencta como un pernodo
preeminentemente rapido e intenso en cuanto al desarrollo fisico, acompanado por profundos
cambios que afectan a toda la economia del orgarusmo. Considera el desarrollo como un proceso de
patrones graduales que se extienden en el ttempo, en el que cada afio de madurez produce
conductas y tendencias caracteristicas, genéticamente determinado, que avanza con el tiempo y se
nge primordialmente por la cronologia “interna” que relaciona las medidas universales mas
“externas, su creencia fundamental es la de que existe un "tiempo cronoidgico”, donde admite que, a
pesar de que le iempo de calendario no mide el tiempo de desarrolio, se aproxima el. La unidad de
tiempo para considerar la adolescencia es un afo, y se define como “zonas” anuales de edad. Por
ejemplio. un muchacho de 12 afios puede mostrar aspectos de conducta correspondientes a uno de
13. La premisa es que cada afio de desarrolio det adolescente produce una nueva diferencia en el
crecimiento. En el desarrolio actuan factores genétices de la constitucion individual y una secuenca
de maduracion innata, asi como factores ambientales que varian desde la influencia del hogar y la
escuela hasta la del marco cuitural compiejo. En la tecria de Gesell, la expenencia, la individualidad
y el crecimiento normativo son interdependientes.




El entendirmiento de ia tecria de Gesell esta en su concepto de entrelazamiento reciproco (1938)
y en la reincorporacton en espiral (1945). En cuanto al entretazamiento dice que

Hay ura fluctuacion mas o

a) La organizacidén ontogenetica no avanza en un frente regular
flexores contra

menos periodica en el precominio de functones opuestas que se equilibran
extensores. la extrermidad derecha y ia izquierda. los segmentos ipsolaterales y Ios biaterales. b) La
organizacion funcionat de las relaciones reciprocas entre dos conmuntos de sistemas motores
opuestos se manfiesta por medio del gesplazamiento de [os ascendientes de dichos sistemas
durante su ontogenesis. Neurologicamente, esto mplica un entrelazamiento progresivo de las

estructuras basicas.

Para exphcar la remncorpeoracion Horrocks la descnbe como sigue

La tendencia direccional de determinados complejos de conducta se repte en niveles

ascendentes de orgamzacion. Esto produce una tendencia espiral al punto de crecimiento Por
tanto. en ei establecimiento de conducta locomotnz. el tronco del cuerpo tiene tres onentactones
principales en tres etapas sucesivas: 3) postracion. b) elevacion y c) ereccion En cada etapa hay
una repeticion parcial de patrones previos de la actividad de las piernas Dentro de los grandes
ciclos hay subciclos. El primer ciclo culmina con giros de pivete, 8 segunao con €l gateo y el tercero
at caminar £n la conducta del cuerpo se reincorporan de forma progresiva componentes comunes y
estrechamente relacionados

De lo antenor se deduce que existe un patron de desarrollo ritmico en los que se repiten los
aspectas basicos Es decir. el curso del desarrollo en sus aspectas emocional, Intelectual y fisico,
esta compuesto por una secuencia de una progresidn de subciclos que repiten otros. Ef individuo en
desarrollo pasa por una etapa que se repetira mas adelante en ia secuencia, a un mvel mayor de

organizacion

Caracteristicas de los grupos por edades de Gesell
El décimo afio marca la confirmacion de los anos de la ninez y. como tal, le presenta al nino un
interludio de reiajamiento durante el cual puede asimilar e integrar sus logros. Los afectos del hogar,
la familia y ios amigos, asi como los intereses sexuales, disminuyen un poco Asimilativo, casual y
concreto. el niic no hace concesiones al autcanalizarse. Este es un periodo de equilibno y batance.
Relativamente libre de tensiones, e niAo tiende a aceptar el mundo tai como |o encuentra

E! undécimo arfio es |la “época de la transicion” Se pierde el equiiibno y comienza una mcansable
actividad. Aparecen nuevas formas de autoafirmacién, sociabilidad y cunosidad. La vida emocional
alterna entre la melancolia y el buen humor, pero sobre todo, el nific es sumamente activo. es
desgarbado. le gusta discutir y busca puntos de apoyo para contender. Eil muchacho de 11 afios se
vuelve critico, pendenciero “revoltoso” con {os de su edad, y a menudo. grosero. Surgen problemas
en las relaciones familiares. inocentae e ingenuo. el muchacho empieza a mostrar su ndividualidad y
confianza en si mismo. Es una edad de desequilibrio. pero tambien de nuevos brotes

E! deudécimo afRo es un regreso a un mayor equiibno. Menas insistente. mas razonable y mas
facil de acompanar: El nifio de doce arfios es menos problematico para los adultos. Es mas objetivo,
menos ingenuo y centrade en si mismo, ademas de que esta ampliando sus horizontes sociales. Ei
grupo de su edad se vuelve importante y el entusiasmo aumenta. Este penodo favorece la
integracion de ia personalidad, es un tiempo de empatia. El nilo muestra indicios de su capacidad
para madurar.

El décimo tercer afto, el nifo se encuentra bien adentrado en la adolescencia. Menos

comunicativo que el muchacho de 12 afos, el de 13 tiende a adaptarse y ser confiabie. Se angustia
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con facihdad, por Io general se aparta de circuio famihar y se vuelve introspectivo y reflexive Hay un
desplazamiento hacia un yo mas maduro. Empleza a gustar del pensamiento racional y €s sensible
ala critica. Hace mayor ciscrimiNacion en sSus relaciones sociales. se aparta mas aun de su famiha y
aumenta fa influencla de su grupo cronologico. El senudo del yo se hace mas profundo y amplhio.
Esta epoca es de "'mowvihzacion y organizacion interna de fuerzas”

El décimo cuarto afo =s un tiempo de intensa expresividad y menos retraimiento E} muchacho
de 14 afos esta mejor orentado hacia si mismo y hacia su ambiente Goza la vida y se interesa en
ta gente Hace algunas citas amorosas, pero su nteres fundamental esta en agruparse con amigos
de su propio sexo Profundiza mas en los campos ideacionales del pensamento y aumenta la
confianza en s1 MIsMo. Junto con la suficiente expenencia en el mundo para comenzar a entenderio
El periodo ae ios 14 anos es mMenos cerrado y apartado que el de los 13

La época de los 15 afos es multfacetica. el muchacho se interesa profundamente por
entenderse a st MISMo y por que otros lo comprendan Aumenta su apreciacion de los matices mas
finos de significados y sentimientos El muchacho de 15 anos es mas calmado pero mas vulnerable
a los sentimientos subjetivos de envidia, venganza y violencia;, en esta etapa aumentan 10s
problemas famihares, se incrementa el espiritu de independencia y se intensifica el instinto de
agrupacton con ios de su edad. Empieza a onentarse hacia et futuro. En realidad es un muchacho
de 16 aros en “proceso”

La epoca de los 16 afios marca ei fin dei ciclo que cormienza a los 10. La sociedad reconoce
mas el iugar de los j6venes de 16 anos y elio permite una atmosfera de sana confianza en si
mismos y de tolerancia. LosS amigQos Son importantes. perc las expenercias socahzadoras mas
amplas conducen a desatender a la familia. Hay una mayor onentacion hacia el futuro y menor en la
conciencia de si mismo. Las emociones se mantienen bajo control. existe menos angusta y los
sentimientos son encubiertos. Estas son insinuaciones reales de madurez.

Gesell no considera los pernodos postenores., pero demuestra que la secuencia gdel desarrolio
continua, aunque las divisiones debieran expresarse por decadas en lugar de anos”

2.6. Alfred Adler

Alfred Adter (1917, 1927, 1931). (ibid, p. 40) “fue uno de los primeros seguidores de Freud que
retd la posicion de su maestro al rechazar el origen sexual de la neurosis, para sostener el concepto
de que los origenes de |a personalidad, deben encontrarse en la forma como la persona se ajusta al
sentimiento de inferiondad que existe en todos los seres humanos

Al sentirse inferior e! nifio busca la forma de sentirse supenor y a partir de esto surge la bisqueda
deil poder como |la determinante fundamental de ia personalidad, cabe suponer que la adolescencia
es una busgueda de supernondad, que se realiza cuando el nifio se asfuerza por alcanzar la edad
aduita y la adecuaciéon como hombre o mujer.

La busgueda de la adecuacion personal se caracteriza por vanas compensaciones, la mas
importante es la masculimidad, marcada por el comportamiento que se describe como protesta
masculina. Particularmente en la adolescencia. esta protesta encuentra la realidad social en 1a forma
de una dotacion personal limitada y de barreras economicas y sociaies. El confiicto resultante debe
resolverse bien o conducira a un comportamiento neurdtico en forma de compensaciones irreales, o
peor aun, a desdrdenes mentales.

Adier opina que el desarrolio del hombre tiene una base social y no biclogica, y difiere de Freud
al destacar la busqueda del poder, en lugar de la busgqueda del sexo, como la determinante
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fundamental del desarrolio humano. En el sistema adlenano, el sexo as séloc un medio por el que ia
persona adquiere poder sobre otros

Se intereso particutarmente en las téecnicas preventivas en el area de |la salud mental y considers
que su sistema tenia aphcaciones directas a la educacion y las pracucas de nifos en generai. Creia
que las madres o |0$ padres en general, debian ser adiestrados por las escueias publicas en centros
de onentacion que cumplieran con su funcién en ta cnanza de 10s hiyos. Aungque este concepto se
centraba especificamente en los niNos Mas pequenaos, también era aplicable at adolescente
Recomendo que se evitara fa imposicion autortana del conocimiento, para que ei educando no
llegara a creer que el exito surge de la supenondad personai”

2.7. Harry Stack Sulliivan

Harry Stack Sullivan (1847, 1953). (lbid. p. 41). "hace hincapi€ en !a percepcion que tiene el nifo
del mundo y su adaptacion a éste. El desarrolio psicologico es resultado del aprendizaje que genera
la alternacion y reducc:idn de tensiones y estructura los patrones de ansiedad y expectacién del nifo
Parte del aprendizaje entrafa el hacer diferenciaciones entre el componramento de los demas y ei
desarrollo de un concepto de si mismo. Sullivan considera que el desarroillo ocurre en seis etagas
huristicas, cada una de las cuales comenza con nuevas necesidades y relaciones interpersonales
que ofrecen oportunidades para aprendizajes nuevos y mejor ajustados

Las etapas que plantea Sullivan son: infancia, nifez, era juvenil, preadoiescencia, adolescencia y
edad aculta. La adolescencia se divide 2n dos eras. temprana y tardia. La nfancia se extiende
desde el nacimiento hasta la aparicion del lenguaje articulado, aunque no tenga significado mi sea
comunicatvo. La miez esta representada por la capacdad del mfo para utlizar el lenguaje de
manera significativa y termina con la apancion de ja necesidad de tener companeros de juego. La
era juvenil abarca la mayoria de los anos de ila escuela primana e implementa la necesidad de
compinches. La preadolescencia comienza cuando el nifo madura y manifiesta la carencia de una
relacion estrecha en pareja con otra persona del mismao sexo cuyo estatus sea comparable al suyo.
También en este pericdo se desarroila la necesidad de una intimidad social,

La adolescencia temprana iniciada por la pubertad. es un pencdo en ei que una zona del cuerpo
que antes se relacionaba con 3 excrecién se convierta en una zona nueva y subitamente
significativa como de nteraccion en la intimidad interpersonal fisica. Esto conduce a numerosas
necesidades nuevas con las resuitantes tensiones, que Sullivan identifica como luuria. Sin embargo
demuestra el punto especifico de gque, como una tendencia Integradora. las necesidades que
culminan en la lujuria estan separadas de la de intimidad. el grado en gue aparecen compiejidades y
dificuitades en la adolescencia o en un penodo postenor de la vida, depende de la claridad con que
el iIncividuo distinga entre tres necesidades que actuan mucho. pero a menudoc son contradictorias:

a) de intimidad.
by de satisfacciones lujunosas.
c) de segundad personal en forma de liberacidon de la ansiedad.

El individuo se clasifica como adolescente tardio cuando ha logrado descubnr lo que prefiere en
su conducta genital y la forma en que puede ajustar esta conducta al resto de su vida. Siendo una
etapa que algunas personas no alcanzan, sin importar su edad. Pero fundamentaimente, es una
época de formulaciéon del yo y de obtencidon de experiencia, la cual debe interpretarse y
comprobarse comparandola con la realidad.

Si las tareas de adquirir experiencia y personificacidon, propias de la adolescencia tardia, se
resuelven con éxito, el individuo desarroila competencia y respeto por si mismo como persona,
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ademas de que es capaz de extender este respeto a owros La ansiedad queda bajo control y se
desarroilan comportamientos de restriccién. La etapa adulta comienza cuando la 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 mismo”
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3. DESARROLLO BIOLOGICO

La paiabra "adolescencia” proviene del verbo iatino adolescere que significa ‘crecer’ o “crecer
hacia la madurez”. La adolescencia es un periodo de transicion en el cual &l INdvicuo pasa fisica,
psicologica y socialmente desde 1a concicion de nifie a la de adulio (Hurtock E 1980)

(1958) la define como un proceso preem:nentemente rapido € Ntenso en cuanto al

Gesell
toda la economia gel

desarrotio fisico. acompariade por profundos cambios que afectan a
organismo. Al mismo ttlempo que considera ai desarrollo como un proceso de patrones graduales
gue se exuenden en el tempo. en el que cada afno de madurez produce conductas y tendencias

caracteristicas.

Se trata de un proceso psicoldgico vincutado de alguna manera a i@ pubertad, que varia de
persona a persona. de famiia a familia. de cultura a cuitura. de scciecad a sociedad y de epeca,
era. centunia ¢ decada a la siguiente, afirma Kaplan (1986)

Hablando en términos generales, la adolescencia se inicla cuando et ndividuo accede a la
madurez sexual y culmina cuando se independiza legalmente de la autondad de los adultos. Pese a
las diferencias ndividuaies en cuanto al moments en que cada organismo logra la madgurez sexual,
estabiecer con segundad el comienzo de la adolescaencia es dificl, Gonzalez (1989) la clasifica de

acuerdo ala tabla 3.1

Etapa Arfios
Preadolescenca 10a12
Adolescencia (periodo inicial) 13 a 186
Adolescencia (periodo final) 17 a 190 20

Por su parte Hurlock (1980) sugiere el promedio mediante diferencias sexuales: 13 a los 18 arios
en las mujeres y desde los 14 a los 18 arfios en los hombres.

Cabe senalar que estas fases estan indicadas de manera aproximada, debido a que existen
diferencias entre ias diversas culturas y entre los individuos aun en el seno de una misma cultura,
ademas de la variablidad en los ntmos de maduracion de ambos sexos. Estas diferencias
individuales producen asimismo. ia apancion de adolescentes precoces y tardios. Esto gue en el
plano puramente biolégico podria carecer de /mportancia, ya que a !a larga ifos resuitados de ja
evolucion son similares. tiene sin embargo, interes y repercusiones conductuales y psicologicos a los

que se debe prestar atencion,

Junto con estas diferencias generales habria que ubicar otras de particular nteres, dada la
estructura sociodemografica del pais. como las que se relacionan con la pertenencia de medio
ambiente rural o urbano. Puede decirse, por gjemplo, que en las regiones donde la vida rural
predomina y se organiza en tormo a pautas tradicionales, la adolescencia, como penodo, tiene
tendencia a ser mas breve (asi como la escolandad lo es), pues desde la propia infancia se participa
pienamente en la vida productiva y es costumbre que se procree apenas adquiera ila madurez
sexual (Gonzalez 1989). En las sociedades cazadoras-recolectoras, los ritos de iniciacion de los
jovenes incluyen mutilaciones corporales que difieren segun la sociedad de que se trate, entre ellas

se encuentra la extraccion de un diente.
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La maduracion sexual va acompanada de "bruscos’ aumentos de estatura y de peso. En un
periodo relattvamente breve, el cuerpo infantl 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 (o han visto en dos o tres anos LOs cambios que se producen en el intenor dei cuerpo -
en el tamano, forma y funcionarmiento de los diferentes organos y glandulas- no son visibles pero
Son tan importantes como (as extenores

l.a aceleracion del crecimiento se nota antes en las rmujeres, las cuales al principio 1gualan y
despues superan en estatura a los varones de su misma edad,; entonces esStos entran a su vez en
una etapa de desarrolio tan rapicta que muy pronto rebasan la estatura ty el peso) de las mujeres
(Hurlock. E 1980)

3.1. La maduracion sexual en la mujer y en el varon.

Todos los cambios que ocurren durante [a adolescencia repercuten fuertemente en el nivel
psiquico. pero desde el punto de vista emocional. son los fendmencs mas proplamente sexuaies ios
gque mayor mportancia adquieren

Para las chicas. la primera menstruacion s un suceso que ocurre de Mmproviso, y ante todo, es el
primer momento ge su futuro papel como mujeres y como madres. por consiguiente, &s necesana
que ésta nueva experencia ia vivan apoyadas por un ambiente sereno. Aunque por lo general, los
primeros penodos no incluyen ovulacion la mayor parte de las jovenes no pueden concebir durante
cercade 12 a 18 meses después de su primer pericdo menstrual (Tanner. 1978)

Por lo general las miAas tienan una actividad mas positiva cuando conocen por anticipado io que
les espera y aungque. a veces, la menstruacion provoca leves molestias y gque a larga, o que primero
fue todo un acontecimiento, acaba por caer en lo rutinario y monotono, sin embargo. es camun que
el rechazo a la menstruacdn oculte otro de mayor transcendencia: Una negacion o una escasa
aceptacion de |a propia identidad sexual (Papatia, Olds 1985).

Para los chicos el proceso es muy diferente porque ia maduracion sexual es mas graduai y sus
manifestaciones exteriores son menos aparatosas. La pnmera senal suele ser el comienzo del
crecimiento de los testiculos, acompanado de cambios en la textura y el color de la piel en el
ascroto. Posteriormente crece el pene y el vello pubico. No obstante, las prnmeras eyaculaciores
involuntanas (por lo general noctumas’ y las erecciones incontroiables les provocan reacciones de
sorpresa y de azoramiento. Lo que mas descontrola al joven es que todo ocurre en forma
espontanea. y a menudo sin que pueda hacer nada para avitarto: muchas veces sus reacciones
obedecen a estimulos impensados, que en adelante adqguirirdn un significado sexuail. Asi pues,
puede llegar a encontrarse €n situacionNes Mmuy embarazosas. pero se sentira muy ufano por su
naciente virilidad Tanner, (1978) (en Papalia 1985).

Son muy notables tas diferencias de comportamiento de los chicos segun las circunstancias, por
io general todo regresa a la normalidad después de cierto tiempo: sin embargo, cuando sl retraso de
maduracion comienza a tener una influencia excesiva. s necesario intervenir con consejos y apoyo
de tal suerte que las actitudes negativas no se vuelvan graves (Pick de Weiss, S., Vargas-Trujilto,
E..1992).
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3.2. Laimagen del cuerpo

Es caracteristico de ios seres humanos tener un concepto del yo fisico. con inclusion de una
imagen corporal. Dicha idea creada por Schider (1935), y elaborada por Kolb (1959) y Snonfeid
(1963), postula que la \magen corporal. evoluciona a parir de factores psicologicos intermahzados.
influencias culturales conceptos del cuerpo ideal y de 1a percepcion personal que tenga un individuo
de su apanencia corporal y su capacidad funcional (Morrocks 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 estancamenta en su crecimiento  Hawighurst (1953 lo
sefald asi: "Ha de ser raro el joven que jamas se haya hecho. en el curso de este penodo. esta
pregunta llena de preocupacion ;Soy normal? . Estoy agecuado a rmi sexo? . Que puedo hacer para
que m cuerpo alcance ia figura de mu ideal infanti? La preocupacidén referente a la normaidad
surge a menudo porque el pubescente no sabe que distintas partes del cuerpo se cesarrollan segun
rntmos diversos y llegan a la maaurez en diferentes edades. También ignora que &l programa de la
naturaleza difiere segun los ndividuos y. por consiguiente, se perturba cuando Nota Gue Su cuerpo
es diferente en algunos aspectos de l0s de sus pares (Hurfock. E. 1580

La mayor parte de jOvenes adolescentes estan mas preocupados por su aparencia fisica que por
cualquier otro aspecto relacionado con ellcs mismos (Jersild, 1952) Todo aspecto de |la adaptacion
social y de ia personandad esta influido por ta percepcion que el adolescente tiene acerca de su
propio cuerpo y de ja impresion que produce en los demas. 'a imagen del propio cuerpo se vive con
mayor intensidad porque durante esta etapa, junto a los cambios fisicos radicales se acentian
tambieén la capacidad de introspeccion Se intensifica !a confrontacién con ios companeros de la
misma edad y cada uno tiende a compararse con un modelo fisico considerado como 1deal.

cQué es lo que mas preocupa a los jovenes? Todo. Los muchachos quieren ser altos y de
hombros anchos, mientras que ias nifas quieren ser delgadas pero con busto. Ambos sexos desean
lucir como todos los demas y No se sienten comodos cuando maduran mas temprano © mas tarde
que sus iguales (Papata. Olds 1985). La conciencia y el interes que de su cuerpo tene ya el
adolescente se acentua mucho Mas si su cuerpo atrae (@ atencién y tal vez los comentarios de {os
adulitos y coetaneos. Esto es asi en particular cuando los deseos sexuales por los miembros del
sexQ opuesto comienzan a aparecer. Esta acentuada wmportancia que el adolescente da a su cuerpo

puede adoptar vanas formas: entre ellas, y sobre todo, un mayor interes por el sexo opuesto, la
apariencia y el desarrolio personal.

Con estos cambios de interés por los aspectos fisicos det sexo. 1os adolescentes no solo tienden
a generar curiosidad por la presencia fisica de otras personas, sino que también comienzan a
pensar en sus Propio cuerpo desde el punto de vista de los otros individuos que probablemente
puedan observarios, sin embargo uene deseos conflictivos, por un lado quiere tenar una buena
apariencia, ser atractivo, exhibirse; por el otro, desea ocultar los atnbutos fisicos que lo

averguenzan. Por supuesto esta uitima actitud es erronea. pero lo suficientemente real cuando
existe (Horrocks, 1984).

De este modo, pese ha haber tenido un desarrolio normmal, mMuchos adolescentes descubren que no
se aceptan a ellos mismos y consideran gque tampoco ios aceptan los demas. Por otra parte, el joven
antenormente se habia adaptado a los cambios fisicos lentos, pero anora no le resuita faci sentir
como “propio” ese cuerpo que ha sufrido tan rapidas transformaciones en cuanto a sus dimensiones
y proporciones, asi como a sus caracteres sexuales. Casi se trata de un cuerpo extrafio at cual se
debe adaptar. conocer y valorar correctamente, de tai modo que cuaiquiera anomalia, aunque naya
existido desde la infancia, adquiere ahora un nuevo significado. En general, los aduitos gue se
consideraban como atractivos durante su juventud tienen una autcestima mas alta y son mas felices
que las personas menos atractivas (Papalia, Olds 1985).
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4. DESARROLLO PSICOLOGICO

El periodo de transicion de la infancia a la vida aduita no es tan prolongado como podria parecer,
aunque en muchos casos pueda sufnr algun retraso por razones de estudio u otras. Pero por breve
O por targo que sea, es un perodo muy intenso en si 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 1dentidad
personal, social y sexual Esto es valido para todo adolescente, el cual, aunque trastornado por
profundos conflictos psicoldgicos, saldra victonoso y histo para encaminarse hacia la vida aduita

La adolescencia se caracteriza por multitud de campigs radicates en la vida del individuo en todos
los aspectos (fisico. cognoscitivo, emaocional, interpersonal, social e intrapsiquico). transformaciones
a las que tlene que adaptarse a pesar de ser muy angustantes y a veces nasta traumantes

Al iniciar este penodo. el adojescente comienza a desamollar plenamente ia capacidad de pensar
con logica, i/maginar ciertas circunstancias y forrmuiar hipdtesis coherentes sobre sus posibles
consecuencias bajo ta influencia de diferentes factores: En esta forma adguiere la capacidad de
obtener conclusiones adecuadas y coherentes, es decir, su desarrolio cognoscitivo llega a la etapa
de operaciones formaies y por io tanto adquiere la posibiidad de expenmentar el mundo de una
forma aiferente. Esta nueva facuitad le permite darse cuenta, por prnmera vez en su vida. de lo
1logico detl comportamiento de ia sociedad en general. y en particutar de (as personas gue lo rodean,
en especial sus padres. Estos, como |a mayor parte de los seres humanos, con frecuencia dicen,
hacen y piensan cosas absurdas, o por io menos asi le parece al! adolescente. Le exigen
comportarse en formas que carecen de logica y . €N ocasiones, son iNcluso iNncongruentes con su
propio ejemplo. lo cual. naturaimente, te parece injusto e rracional. Le proruben fumar, pero elios lo
hacen. Le dicen verbal o no verbalmente que el sexo es malo. pero ellos tienen amantes {Vilanueva
M. 1885)

"Es frecuente que los padres se guejen de que ya no es posible hablar entre elios. de gue los
hijos adolesgentes "toman la palabra” y copan la situacion. Esos paadres no se han dado cuenta de
que escuchar es el camino para entender lo que esta pasando en sus hijos El pubescentza de hoy,
como el de todos los tlempos. esta harto de consejos. Necesita hacer sus expernencas y
comunicarias, perc no gquiere no le gusta m acepta que éstas sean crnucadas calificadas
ctasificadas ni confrontadas con las de los padres. El joven percibe muy bien que cuando los padres
comienzan a controlar el tiempo y !0s horanos estan controlando alge mMas: su mundo intemo. su
crecimiento y su desprendimiento Los padres necesitarian saber que en la adolescencia temprana
mujeres y varones pasan por un periodo de profunda dependencia donde necesitan de ellos tanto o
mas Qque cuando eran bebés, que esa necesidad de dependencia puede ser seguida
inmediatamente de una necesidad de independencia, que la posicion utii en los padres es la de
espectadores activos, No pasivos y al acceder a ia dependencia o a la independencia no se basen
en sus estados de animo sino en las necesidades de su hijo. Para esto sera necesano que elios
mismos vayan viviendo el desprendimiento del hijo otorgandole la libertad y el manternimiento de la
dependencia madura” (Aberastury y Knobel! 1994 p.31 y 32).

El despertar existencial brinda al individuo la oportunidad de iniciar el pracesc de autorrealizacion,
pero al mismo tiempo le provoca intensos sentymentos de angusta y depresion. Al comenzar a
darse cuenta de su propia existencia, el adolescente se siente solo, aislado, separado de los demas
e incomprendido: ademas, con frecuencia se siente fragil, desamparado e indefenso. Estos
sentimientos, que obviamente scon el reflejo de sus propiedades ontologicas de separatividad,
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indefensidn y mortalidad y que el chico pnncipia a reconocer, se reflejan en depresion, tristeza,
ansiedad. llanto desesperanzado. a veces fantasias de muene y/o 1ntensos  intereses ©
preocupacionas religiosas. En realidad. €l mismo no suele saber ry por qué se siente asi
Simpiemente “esta triste y hene ganas de llorar’ (Villanueva M 1985)

Entrar en el mundo de los aduitos -deseado y temido- significa para el pubescente la perdida
defimtiva de su condicion de nino Es un momento crucial en la vida del hombre y consttuye la etapa
decisiva de un proceso de desprendimiento que comenzo con ef nacimiento

Por otro lado, el despernar existencial hace que el muchacho se dé cuenta gque hasta ese
momento habia estado reaccionande y componandose automatca y mecanicamente segun lo que
le habian ensefado acerca de lo que debia o no hacer En esta forma ccmienza a hacer conciencia
de su lipertad. Por lo general reacciona rebelandose contra 'as normas que se le hatian inculcado;
viclentamente rechaza los pnnaipios que con tanto afan sus padres le habian transmitido -io cual
trae como consecuencia fncciones con ellos- ( Pick y Vargas 1982 p 12). pero al rechazarios se
enfrenta con un vacio indescriptible: "de acuerdo, NO SOy Nt QUIEro Ser eso. Pero entonces. (quée
sSOy?. cquién soy?. JQue quierc?, cen que creo?” Al formularse estas preguntas traducen el
desconcierto que lo dominan. A diferencia del niio que se siente parte de su nucleo famiiar, el
adolescente toma distancia quenendo afirmar su voluntad y necesidad de autocnomia< Al percatarse
de su libertad debe enfrentarse con la falta de sentido, el caos, el absurdo; con el hecho de gue "no
hay camino, se hace cammno al andar’(Machado A, ----) No hay un sentdo predeterrmnado.
orientacion prnncipios © Metas externas que le den la seguridad de saber que tene que hacer. El
debe ser el creador de su existencia (Villanueva M 1985) Poseyendo tal ambivalencia reabhza un
trabajo interior a la vez introspectivo y exploratono de si mismo y de su entorno famiar, grupal y
social.

Esta crisis se ve facilitada porgue, gracias a sus nuevas hablidades cognescitivas, el chico
reconoce que ios valores morates son relativos; mas aun, que aigunas de las cosas que el siempre
habia considerado buenas también son malas y viceversa: no hay verdad absoluta y en
consecuencia su autoimagen apreciada comienza a confundirse con la depreciada. Todo es caos y
confusion (Villanueva, 1985) De un modo u otro en este peariodo vital se angustan por su aptitud
para desempeanar el papel sexual que la sociedad distingue acerca de que hacer y cdecir y gue no,
para ser considerados "masculinos” o "femerinas” (Gonzalez 1989)

Como resulitado de su prnimer enfrentamiento con sus propiedades existenciales y las angustias
concormitantes, el joven es asaltado por nuevas necesidades emocionales, gque aunque
aparentemente son muy similares a las necesidades bdsicas propuestas por Maslow. Y es a lo que
se refiere a las necesidades de relacion, arraigo, trascendencia y. sobre todo, de un marco de
orientacion e identdad.

Sin embargo, al principio de la adoiescencia (en el estadio tempranc de la misma) el joven debe
resolver una sene de conflictos muy angustiantes e iNguietantes para el. Se encuentra con una serie
de sensaciones nuevas y desconocidas; estimulantes, excitantes, placenteras, ardientes y fogosas.
“Una serie de sensaciones que, por su impetuoso atractivo, demandan ser atendidas; una tensiéon
inefabiemente gozosa Que debe ser descargada. Esta enérgica irrupcion de las pulsiones sexuales.
que suelen acompanarse de intensas fantasias y practicas masturbatornas. por lo general sorprende
y alarma al adolescente. quien por primera vez en su vida siente con extraneza el /mpuiso de tener
una relacion sexual plenamente genital” (Gonzatez, 1989 p 32).

Naturaimente, su reaccidn inicial ante tan sorpresivo hecho esta supeditada a las normas que le
habian sido inculcadas y a si ngidez, que, a su vez, dependen de la historia de reforzamientos,
castigos y moldeamientos sociales. Su reaccidon puede ser de miedo, angustia, aceptacion,
inquietud, alegria, repugnancia, culpa, etc. No obstante, a pesar de que la inicial esta determinada
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por sus condicionarmientos previos, ahora tiene ta oportunidad de reflexionar logicamente sobre su
reaccion y darse cuenta de sus causas(lo cual, por supuesto. no asegura que jo hara), y por tanto
empezar a liberarse de sus ataduras psicolégicas para llegar a establecer prnncipios que el siente
reaimente suycs (Villanueva, 1985)

Por o anterior cabe suponer gue durante el gespertar existencial del adolescente el individuo
pPrincipia @ entrar en contacto con todas sus caracteristicas existenciales gracias a su nueva
autoconciencia. Las dos que mas sobresalen en este penodo son ia libertad (en ta adolescencia
temprana) y la responsabiidad (durante la fase tardia). Por tanto. las necesidades pasicas que
predominan son las de un marco de orientacion. que aparece cuando ei joven se percata de su
libertad y la falta de sentdo en su vida. y la de identidad. que surge cuando se dan cuenta de su
responsamhidad y ia culpabliicdad en que puede incurnr

El adolescente necesitta contestar las preguntas de “cquien soy?' y “cen que creo? Mas que
ningunas otras para resolver su crisis de idenudad y evitar la excesiva confusion de su papet, llegar
a definirse y asi desarroilar "la virtud de ia fideidad” fidelidad a si mismo y a sus propios 1deaies y
principios, iNcluyendo su vocacion (aberatl. Estos, como hemaos visto. al pnncipio de esta etapa se
encuentran completamente confundidos. aun su automagen apreciada esta confundida con ia
despreciada

Por otra parte, ia interrupcion de los iMpulsos sexuales en la adolescencia temprana esta ligada
en cierto grado a la urgencia de relacionarse con otro ser hurmano a mve! emocional y de sentirse
arraigado,; esta proviene del sentimento de soledad y aislamiento existencial. No obstante, puesto
que el adolescente menor carece de las habilidades esenciales para acercarse al otro sexo, las
necesidades de relacién y arraigo se satisfacen., pnncipaimente, con su grupo de amigos
(Villanueva, 1985)

Es notable el hecho que el relacionarse sexualmente con un miembro del sexo opuesto implica
con frecuencta una enorme cificultad para el adolescente menof. tanto por ia mpostbiidad de
encontrar uN companerc dispuesto como por su miede e inexpenencia. Por tal motivo, No sorprende
de! todo que algunos chicos de esta edad tengan en ocasiones expenencias homosexuales, que si
son esporadicas y pasajeras y sustituidas postenormente por relaciones con persona del sexo
contrario. no tiene mMmayor transcendencia. Sin embargo, estas experiencias pueden convertirse en
una fuente de profunda angustia. confusion y verguenza para el adolescente, quien puede sentirse
desonentado y devaiuado hondamente por sus fantasias y practicas homosexuaies

Ahora bien, conforme el adelescente va desarrotlando sus habihdades para reiacionarse con
otros miembros del sexo opuesto y después de varias expenencias frustrantes, empieza a sentirse
un Poco Mas seguro de si mismoe y consecuentemente pnncipia a tener sus primeras Noviazgos, los
cuaies, mas que satisfacer una necesidad de relacion en forma madura, son una oportumidad para
descubrirse a si mismo como ser sexual, y por tanto, ennquecer su propia identidad y contestar la
angustiante y constante pregunta de "¢quien soy?”. que caracteriza en especial a la adolescencia
tardia (Villanueva, 1985).

Obviamente esta etapa representa una cnsis profunda para el individuo porque et despertar
existencial demanda una reestructuracion fundamental de la personalidad, y si las bases de estas
no son lo bastante sdlidas, encontrara grandes dificultades para resolver ia crnsis y quiza 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 o tanto tambien ignora
su separatividad e indefensién y monalidad. En consecuencia, se hace incapaz de enfrentarse a sus
necesidades de identidad y un marcc de onentacion, arraigo, relacidon y transcendencia.
Légicamente, la negacion de sus caracteristicas existenciales hace que su impulso hacia la
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perfeccion se detenga y el camino hacia su propla autorrealizacion se vea bloqueado por @l mismao
(Villanueva M 1985 p )

Si el adolescente habia si1do ncapaz de reconocer y aceptar sanamente su responsabihdad y
libertad cuando nifio, por No haber satsfecho sus carencias de estima y autoestima, ai llegar a ia
crisis de la adolescencia le sera muy dificl enfrentarse a esas mismas caractenstcas ontoiogicas
por to que tendera a negarias y a seudo satsfacer sus necesidades de un marco de orientacion e
identidad med:ante |0 que Framm (1941.1955) ha llamado “irracionahdad” y conforrmgad greganay
automatica”. respectivamente aferrandose en forma estncta a normas rgidas e rracionales (que se
impondra a si Mismo y a otros) negara su hbertad y ahogara su angusha por ta desonentacion y el
sin-sentido y seudo-solucionara su penuna de un marco de onentacion: conformandose con los
princ:ptos de la comumdad. negara su responsabihdad y evitara la angustia de sentirse culpable Asi
mismo. padra sausfacer dusoriamente su necesidad de (dentidad. estec quiere decir que tenaera a
regresar a las etapas conflicuvas originaies y a desarrollar una alteracion sana de ia personalidad
por no haber podido satisfacer adecuadamente sus necesidades Jde aeficiencia onginales
(Villanueva M 1985 p )

De meodo general puede decirse gue la tipico de |la adolescencra Gira en torno a un confhicto de
identidad que se debe resolver memante su adquisicion y consoldacion (Gonzalez 8 1989 p 29

De io anterior podemos concidir que para gue el adolescente pueda reconocer y aceptar
conscientemente 1a crisis de identidad debe haber superado con exito todas las etapas antenores o.
en especial. aceptartas tal como fueron. Tener una imagen corporal y una autoidenudad bien
establecidas. poseer o adquirnir una firme confianza basica y haber saustecho adecuadamente sus
necesidades de seguridad, amor y pertenencia en la etapa oral. o bien aceptar sus frustraciones;
tener un sentimiento bien fundamentado de autcnomia, mniciativa e industnosidad y haber satisfecho
sus necesidades de estima y autoestuma por haber adquirido un sentdo positivo de aprecio, de
extension y una "buena’ representacidn de si mismo, ademas de percibirse como un hdiador racional
(es decir. por haber desarrollado un genuino sentmiento de ser herrmoso, bueno. digno. fuerte y
capaz) a lo largo de las etapas anal, falica y de latencta por medio de sus relaciones
interpersonates. Pero si aun no habia logrado todo esto con antenondad, ahora. dandose cuenta de
sus propiedades existenciales, tene la oportunidad de aceptar y transcender lo incambiable, y esto
es su responsabilidad (Gonzalez, 1989).

Cuando en la etapa tardia de la adolescencia se enfrenta consigo mismo en una forma sana y
valerosa el joven (es excepcional, aunque posible), hacia el fina! de ella no solo es perfectamente
capaz de decidir la actividad profesional o laboral a que va a dedicarse, sino que liega a reconocer y
aceptar que &l no es lo que le habian ensenado los demas. que no puede iIMPonNerse a si MIsMmo una
definicion ni seguir normas externas arbitranas y forzadas. Se da cuenta que No es. Nl MAas M
menos, que &l mismo en el preciso aqui y ahora en que vive, y que los umicos pnnciplios validos en la
vida son los gque e! descubre en forma racional. En otras palabras, acepta sanamente la
imposibilidad de satisfacer en realidad su necesidad de identidad y se apbre a la individullidad
Reconoce que no puede encontrar un marco de onentacion absciuto, por o que opta por emplear su
razon bien orientada Fromm (1955).(En Villanueva, 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 implica que cuando el adolescenta mayor opta por ser auténtico consigo mismo,
incorpora a su autoimagen reconocibie tanto las reglas y nomas que antenarmente lo dominaban y
mantenian fuera de su conciencia. como los iMmpulsos sexuales y agresivos que antes tiraban de el
desde el id inconsciente. pero No soi0 eso, también acepta en su ego 10s sentimientos de debilidad,
desorientacién e inadecuacion, y las emociones prohibidas que antes se encontraban fuera de su
conciencia, y asi mismo las metas ficticias y los “deberia” que hacia afios 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. aungue en o personal hemos visto iNdividuos que a! finalzar esta etapa
de su vida han comprendido plenamente y asimiiado las palabras de Richard Bach " er®es hbre para
ser td mismo, tu verdadero ser . aqui y ahora. y no hay nada que te /o pueda impedir’ \a mayor
parte de los seres humanos -declara Martin Villanueva- jamas llegan ha hacer de éstas su realidad.
Casi todos los miembros de ia sociedad neurdtica de nuestro tiempo Horney (1951) padecen un
gran rmedo a la libertad Fromm (1941), por lo que se escapan de ella. y su responsabiidad,
mediante mecanismos patolégicos Jue solo les ayudan a engadarse a si mismos el resto de sus
vidas. pues carecen del “valor para ser’ (Tilhich. 1951) En esta forma. al liegar a la adolescencia las
personas por lo gereral ignoran su despenar existencial y regresan a comportarmentas primitivos e
infantiles (aferrandose a normas e deales extermos y conformandose a ello de manera irracional) o
pasan nnumeraples anos de su vida atrapados en el conflicto adolescente, sin atreverse a aceptar
su hbertad ni responsabilidad por su propia existencia” (Vilanueva, 1985)

Para cuando el ser humano ha sido autentico consigo mismo. entonces ha dado el primer paso
hacia la autorrealizacion: el descubnmuento lento. dificil. pero glorioso del verdadero y mas profundo
Yo. Con ese paso el adolescente togra dar un senudo reai a su vida a traves de o que Frankl (1962)
ha llamado "los valores actitudinales” aquellos que se basan en la adopcion de una postura sana y
madura ante la realidad, que en este caso es !a realhidad de su propia libertad y responsabitidad

Por otro lade, el individuo que decide enfrentarse con valentia a su condicién humana existencial,
tiene la oporturidad de desarrollar al maximo sus potencialidades. de Hegar a ser todo lo gque es en
esencia.

El despertar existencial comienza desde !a adoiescencia y puede continuar sin cesar en tanto et
ser no sea piena y totaimente “el mismo”. £Es un camino practicamente interminaple: es el "proceso
de convertirse en persana’ (Rogers, 1561 en Villanueva. 1985).
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5. DESARROLLO SOCIAL

Los cimuentos de la socializacion se construyen durante los arios de la infancia, se espera que el
adolescente estructure scbre tales cimientos las acttudes y pautas de comportamiento adecuadas
que han de permitirle ocupar su lugar en el mundo de los adultos. Este espera que =i pubescente
domine cuatro tareas evoiutivas: debe establecer rejiaciones nuevas y mas maduras con
adolescentes de ampos s$exos, desear y alcanzar un comportamiento soci@imente responsable;
desarrollar las habihdades y conceptos intelectuales necesanos para desempenarse como
ciugadano, y lograr una condicion de mayor autonomia por medio de la independencia emaocional
respecto de sus padres y de oOtros adultos (Hurlock, E. 1987) Tambien en !a vida social el joven
manifiesta su incerticdumbre an razon de que las pautas de comportamiento soc:iai 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 todavia no pertenece al de |0s “grandes”, es como si se forzara al muchacho o
muchacha a ponerse la vestimenta de un nNifo o NiIAa; lo Unico que sabe es que quere conocer a
gente de todo tipo, sobre todo a tas mas alejadas de su propic ambiente (Gonzalez, 1989 p 29)

Las adolescentas, incluso en mayor medida que los varones, se interesan por mejerar sus ajustes
sociales. pnmero, porque las muchachas son mas maduras en sus actitudes gque 10s muchachos de
su misma edad y. en consecuencid, ven antes que estos los problemas desde una perspectiva
aduita: segundo. 'a vida sociat de {a@s chicas es mas dependiente del hpo de adaptaciones scciales

que togren

La “socializacion' es el proceso de aprendizaje de la confarmidad a las narmas. habitos y
costumbres del grupo. Es la capacidad de conducirse de acuerdo con las expectanvas sociales

(Hurlock, 1987 p. 122)

El grupo es indispensabie: entre quienes viven iguales problemas. el joven encuentra segundad y
al mismo tempo emprende una forma de competencia que le satsface y apacigua. Los
adolescentes mismos advierten la magrutud de la tarea que tienen ante si, y con frecuencia se
sienten incapaces da llevario a cabc. Como piensan que sus progernitores Nno comprenden sus
problemas y que sus profesores no tienen tiempo para auxiliarios en cuestiones ajenas a la
ensenanza, por lo general se dirngen a sus compafieros en procura de conseo y ayuda. En
ocasiones se dedican a la lectura de libros que tratan sobre "cémo ganar amigos” o0 escrnben a los
columnistas de ios organos de prensa en busca de consejo (cfr. Horrocks, 1987 p.400).

Pero en el grupo es posible también encontrar al amigo del aima. que asume una funcdén de
“espejo” en €l uno se puede ver, escuchar. dentificar, y tambien en el puede encontrarse la ayuda
tan deseada. Ambos se vuelven "ufa y came”. entre ambos fluyen los secretos mas profundos, las
confidencias mas intimas. los proyectos y las ambiciones mas descabelladas

En particular en las mujeres existen fases de su desarrolio que estan mucho mas marcadas por la
busqueda de una amiga intima 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 informacion y experiencia que la
adolescente prefiera. Incluso es posible que la amistad con una amiga intima se dé antes de la
pertenencia a un grupo (Jersild, 1972 p. 231). "Asi es grato abandonar la soledad, pero sobre todo
se adquiere una mayor consideracidén 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 Jas mas adecuadas a su nuevo status evolutivo. Es consciente de que ningun
adolescente o adulto pueden ser felices st carecen de amistades, y de que sus necesidades de
contactos sociales no pueden ser satisfechas fuera det contexto grupal.
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En una cultura que atribuye gran presugio a ia poputandad. el adolescente que no tiene amigos
piensa de si mismo gue es un fracasado sociai Esto se convierte pronto en una conviccion
generalizada. El adolescente se ve como un fracasado en todos 10s aspectos. Si a esto se agrega
sSu soledad, es ‘probable que se sienta tan inestable emocionalmente que tenga dificultades para
adaptarse a cualgquier grupo social (Huriock, 1987 p 122 y 123)

Los adolescentes terden constantemente a cuestuonar sus papeles sociales. y con frecuencia
buscan informacion que les permita desempenar papales mas efectivos. Pero el joven no comienza
las relaciones sociales de !a adolescencia sin urn rn.stonal. trae consigo el total de sus expernencias
pasadas. Muchas cosas de su pasadgo io ayudan =2n {a resolucion de sus nuevas problemas, y entre
ellas se encuentran varias nhabilidades como &l pale a destreza en los juegas, €l conocaimiento de
las reglas soclales etc (Horrocks. 1987)

"Pero son los grupos de pares los que dominan i mundo social del adolescente y constituyen la
fuerza socral mas poderosa en su vida. Y dada ia situacion de insegundad basica que vive, busca
permanentemente y espera estimulo. alento y reafirmacion: la opinion favorable de los demas pero
en especial la del grupo’ (Gonzalez 1983 p. 80) Sin embargo, cada clase de grupo afecta su
socializacion de manera diferente

5.1. Grupos de pares

a) Camaraagera

£l camarada desempena el rol de un hermano deal. con pocas de las nvalidades y amenazas
que presenta un hermano reai. Por lo general. los camaradas se imitan mutuamente en lo que
concierme a gustos, vesumenta, eleccion de companeros heterosexuales y sentimiento respecto de
padres, hermanos y personas distintas de ellos. De todas las amistades corrientes de la
adolescencia, la gue 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
mantuene unidos.

€l adolescente que No tiene un camarada quizas esté en desventaja para aprender a realizar
buenas adaptaciones sociales. Carecer de una estrecha relacidn social con alguien ajeno a su
familia es especialmente duro para el joven cuya relacion con los miembros de su grupo familiar es
tan tirante gue ya no desea confiar en ellos (Hurlock. 1987 p. 130).

D) Camarnlias

Un “sentimiento de nosotros” lleva a los miempros de una camarilla a pensar y actuar de manera
semejante. la adherencia emocional de sus integrantes se expresa de dos maneras: entre sus
miembros despiena fuertes sentimientos de amistad y responsabilidad gue se concretan en la
prestacion de auxilio en los momentos de necesidad. con referencia a otros grupos y exigencias
exteriores, redundan en exclusividad y preferencia por ios valores de ia camanla, incluso por encima
de los de las familias de sus miembros. Sin embargo ta influencia de las camanlias sobre |a
socializacion tiene ventajas y desventajas para e adolescente, porqua;

Ventajas

» Ser miembro de una camariila y tener prestigio ante los demas genera un sentimiento de
seguridad y de importancia personai

« Dar rienda suelta a su cornente emocionat expresando libremente sus antagonismos, temores,
preocupaciones y disgustos
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e Bnnda oportunidades de aesarroilar aptitudes sociales que le ayudaran a realizar buenas
adaptaciones sociales

= Establece pautas y normas de conducta que le motivan a conducirse de un modo socialmente
maduro.

= E! senumiento de segundad proveriente de la aceptacion de sus pares lo lleva a
independizarse de padres y profesores

e Le ayuda a gque realice ia adaptacion en e! transito desde je ciclo inferior al supenor de la
escuela secundana. mas adelante. ala universigad

Desventajas

e Lacamanlia alenta el snobismo y ia discriminacion contra individuos no pertenecientes a 2lla

« Desde el momento que ahenta la conformidad ael integrante. ahoga la individuandad

e Estimula la envidia de los miembros cuyas famihas no pueden, o No quieren. proporcionaries o
que otros quieren

e La lealtad a la camarlla y a sus valores aumenta con frecuencia la tension entre el
adolescente y sus padres Op cit 130)

A menudo resuilta una influencia perturbadora para la unidad del centro de ensenanza, y esto
rebaja la moral de los gque no son MmMiemubros

Las camarillas son unidades tan hermeticamente estructuradas que los recien llegados no ven
manera de penetrar en eilas.

En razon de su composicion lumitada y de su configuracidon homogeneas, privan al adolescente
de oporturidades de aprender a adaptarse a individuas de medios diferentes (Op cit 130)

c) Barras

Las ventajas de pertenecer a una barra son tan numerosas que todo adolescente debiera en
algun memento ser integrante de alguna. No obstante. las barras presentan ciertos inconvenientes
por el hecho de que pueden hacer mas dificl ja transicidon hacia la sociaiizacidn adulta. A
continuacion se presenta sus venta)as y desventajas que uene sobre la sociahizacion

Ventajas

=« {a barra ofrece al adolescente un sentimiento de seguridad, en especial cuando las retaciones en
el seno de su hogar son insatisfactorias.

e Proporcionan la experiencia de mantervmiento de buenas relaciones con diferentes clases de
parsonas y con miembros de ambos sexos.

e Ayuda al adolescente a comprender a personas cuyos antecedentes y experiencias hogarenas
son diferentes.

e Ofrecen la oportunidad de adquiricr aptitudes sociaies y experiencia para conducirse en el
noviazgo.

e La vida en barra brinda ocasiones de aprender a formarse una opinidn rapida y precisa de los
demas.

« Los vaiores establecidos por la barra estimulan e! desarrollo de la leaitad.

Desventajas:
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Integrar una barra es tan sausfactono que alhenta a que se desatiendan las responsablidades en
el hogar y en la escuela

« Su caracter exclusivo estimula el snobismo.
= Provoca que quienes NO SOn sus MIembros se sientan solitarios y despreciados.
s INncitan a sus iINtegrantes a ser arrogantes e incluso fanfarrones.
Los valores mperantes promueven fricciones cen los padres en lo que concierne a Ios gastos. las
reglas y los priviiegiost Op cit. p 131)

a) Srupos organizados farmaimente

Muchos ecucadores. asli como dingentes eclesiasticos y de la comunidad. reconocen la
mmportancia ge ios grupos juveniles como meaedio para mantener a los adolescentes a cubierto det
mal, atal efecto conceden lugares para el desarrotic de actividades sociales @ agqueilos que cuentan
con pocas oportunidades para hacerto y alientan una amalgama mas democratica de adolescentes
que, de otro medo, formarian pequenas camarnllas nermeticas.

Nuevamente sernaiamos sus ventajas y desventajas sobre la influencia que tienen sobre la
socializacion del adolescente:

Ventajas

= EIl grupo organizade formaimente bnnga al adoiescente que no pertenece a una camarilia cierto
grado de segundad emocional

e Tiene la oportunidad de desarrollar aptitudes sociates y de participar en ellas.

e Ofrecen a quienes no INtegran camanilas o barras la ocasion de disfrutar, aungue sea en parte,
de las diversiones de gque disfrutan les miembros de aguéllas

« Concede aigun status al adolescente que no pertenece a un grupo. lo cual supone un efecto
favorable sobre su personalidad

Desventajas

e El grupo organizado formaimente esta dingido muchas veces por una camarilla Gue tiende ai
menosprecio de personas de diferente posicion socioecondomica, de otros origenes étnicos o
confesiones religiosas

« El amplio grupo heterogéneo no satisface la necesidad que tiene el adolescente de un
companensmo irttmo.

« Sus membros envidian a menudo a quienes pertenecen a los agrupamientes exclusivos y creen
que el propio carece de prestgro.

e) Pandillas

Los adolescentes que carecen de aceptacion social entre sus pares encuentran en la pandilla el
compasfensmo y e senumiento de seguridad e integracion. Como los otros jovenes que gozan de
aceptacion, aprenden que han de conformarse a las normas de conducta establecidas por ia
pandilla si desean retener su posicion, iNcluso cuando estas normas supongan la conducta
anusocial o delictiva.

Hurloke 1980 p. 64 extrae de De Klem (1958) lo siguiente:
"t os miembros de la pandilla estdn mas umdos entre si por sus . 7plas incapacidades

compartidas que por sus objetivos mutuos...Insatisfechos, exciuidos, sacan ei :.1ejor partido posible
de una situacion esenciaimente infeliz, y son “atraidos” hacia el grupo...El miembro de la pandilla es
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arrojado al grupo Esta frustrado. inseguro y atrapado 2n su ambiente. no se divierte mucho. aunque
aprovecha tas oportuniadades de diversion que se le presentan

El grupo ce pares es una importante influencia socializante durante la adolescencia. Dado que
son muchos los jovenes que se apartan de sus familas, en particular a prnincipios de la adolescencia,
el grupo de pares no solo es una fuente de segurigad emocional sino que también ensefa las
actitudes y la conducta sociatlzadas Ensena al adoiescente a llevarse bien con otros (de su propio
sex0 y del opuesto). a tener en cuenta los sentimientos ajenos y a escuchar a los demas y tolerar
sus puntos de vista. Wagner (1371). expuso lo sigutente: Tal vez /o mejor que se obtiene del grupo
de pares es /a empatia. Dado que (odos sus rmembros navegan en ef mismo bote’ pueden
comprender los problemas de cada wno y ofrecer simpatia y conse o que no serian apreciados si
proviriesen de padres y docentes... £/ grupo de pares produce lideres y también rufianes’”

FPara resumur las formas en que el grupo de pares influye sobre la socializacion de el adolescente,
lo que exponen Horrocks y Benimoff es que

“El grupo de pares es el mundo real del adolescente en tanto le proporciona un escenario
sobre el cual se prueba a Si MISMOo. s aqui donde continua formulando y revisando su
concepto de si mismo; es aqui donde es evaluado por otros que presumbiemente son sus
iguales y que no pueden imponerle las sanciones de! mundo aduito contra Ias cuales lucha
para lbrarse por lo general. Ei grupe de pares brinda al joven un medic en el cual puede
socializarse 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 consiguiente, es en la asociacion con sus
companeros que el adolescente halla apoyo en sus esfuerzos para emanciparse y es alli en
donde puede encontrar un mundo que le permita asumir una funcidn dirigente, siempre que
su trabajo como persona sea tal que le consienta afirmar su liderazgo. Ademas, por
supuesto, el grupo de pares constituye el principal desahogo recreativo en esta edad. Por
todas estas razones, pareceria de vital importancia para el adolescente que su grupo
contenga cierto numero de amigos que lo acepten y de quienes pueda depender” (B. Hurlock,

126-131).
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Capitulo dos

DESARROLLO PERSONAL

“La personalidad del adolescente es la suma de sus atrnbutos y cualidades como persona, asi
como la manera en que estos estan Integragos en su forma total de vida. Incluye todos estos rasgos
y capacidades mensurables., su temperamento y su disposicidon. Abarca tambiéen todas las
tendencias emocionales y las regias de conducta que las caracterizan como bien o como mal
adaptado. segun las normas de la sociedad en que vive. Comprende sus fortalezas y sus
deblidades. asi como las motivaciones manifiestas y ocultas que ngen su forma de vida ! centro
de su personalidad. desde su propio punto de vista. esta compuesto por todas las actitudes e dJeas
personificadas en su concepcion de si mismo” (Jersitd 1980 p 357 y 368)

“Asi el desarrollo personal se refiere al conocimiente total o mntegral de un ndividuo
{biopsicosacial). es decir, conocer y aprovechar al maximo todas |las potenciahidades que cadga ser
humano posee. Este se preocupa por ver juzgar y arreglar lo que esta fuera de &, cuando la
solucidn de muchos problemas seria que cada persona viera y arreglara io primero que le
corresponde. que es eilla misma’ (Roariguez Estrada, Mauro 1988 . p 5)

Sin embargo. el conoamiento de si. puede y genera enfermedades psiquicas debido al temor de
conocer o conocerse -el temor de las propias emociones. capacidades. potencialidades y del propio
destino-. “Tendemos a asustarnes de cuaiquier conocimiento que pueda hacernos sentr desprecio
por nosotros mismos. sentirnos inferiores. debiles. indtiles, maivados. siN escrupuios” (Maslow, 1988
p.97)

Asimismo existe un tipo de verdad que se tiende a evadir vy es la gque se refiere al desarrollo
personat. Se rehuye porgue puede proporcionar otro tipo de temor, de miedo, de sentimento, de
debilidad. A o que Maslow (1588) refiere "encontramos una negacion de nuestro aspecto mas
pasivo, de nuestras cualidades, de nuestros mejores impulsos, de nuestras potencialidades mas
elevadas, de nuestra creatividad. Se trata de una batalla contra nuestra propia grandeza. del temor
a la arrogancia”

Es comprensible ei 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 los
peligros, responsabilidades y deberes.

Conocer y conocerse hace a la persona mas sabia, rica, fuerte, mas evoiucionada. mas madura.
Representa la realizacién de una potencialidad humana, el cumpiimiento del destino humano
prefigurado por las posibilidades humanas, sin esfuerzo n. trabajos, simplemente como expresion de
su propia naturaleza interior.

El temor al conocimiento, tanto interior como exterior, se diluya al conocerie y comprenderio bien
(Maslow, 1988).

€1 desarrollo humano se da a través de los aprendizajes. FPero éstos se ubican mas en las
actitudes que en las habilidades, mas en las decisiones que en ias capacidades, mas en la
motivacién que en la inteligencia.
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AUTOESTIMA

YO SOY YO
EN TODO EL MUNDO NO HAY NADIE COMO YO...
COMO SOY DUENA DE TODO MI YO
PUEDO LLEGAR A CONOCERME INTIMAMENTE
AL HACERLO, PUEDO AMARME
Y SER AFECTUOSA CONMIGO EN TODO LO QUE ME FORMA
PUEDO ASI
HACER POSIBLE TODO LO QUE SOY
TRABAJE PARA M! MEJOR PROVECHO...
MAS MIENTRAS SIGA SIENDO AFECTUOSA
Y AMOROSA CONMIGO MISMA,
VALIENTE Y ESPERANZADA,
PUEDO BUSCAR LLAS 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 SENTI,
QUIZA RESULTE QUE HAY ALGUNAS
PIEZAS QUE NO ENCAJEN
PUEDO DESCARTAR LO QUE NO ENCAJA
¥ CONSERVAR LO QUE DEMUESTRO
QUE Si ENCAJA...
SOY DUENA DE MI MISMA
Y POR ELLO PUEDO CONSTRUIRME
YO SOY YO
Y ESTOY BIEN.

VIRGINIA SATIR
(Fragmento)
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1. AUTOESTIMA

Sdalo podemos amar
cuando Nos hemos amado a NESOtros MISMos

1.1. Antecedentes de la autoestima

La autoestima, como vivencia psiquica. es tan antigua como el ser humano. Pero ia hustona de la
autcestima (0 auto concepto) como constructo psicologico se remonta a ‘Withams James. en las
postnimerias del sigio XIX. En su obra los pnncipios de ia psicologia. James estudia el
desdoblamiento de nuestro Yo-global en un Yo-conocedor y un  Yo-conocido de este
desdoblamiento, del cual todos somos conscientes en mayor o menor grado. nace la autoesuma

Sin embargo la influencia de ia psicologia conductista hizo que durante bastante uempo se
descuidase el estudio sistematico de la autoestima. pues se consideraba una hipotesis poco
susceptible de medicion ngurosa, Nasta Que a Mediados de nuestro sSigio, con & advernmiento de ia
psicologia fenomendiogica y de la psicoterapta humanisuca. la autoesuma tiena un papel centrat en
ia autorrealizacion de la persona y en el tratamiento de sus transtornos psiquicos

En este concepto destaca la contribucion de Cart Rogers-'el tercer teorico. después de Freud y
Skinner, gue mas ha influido en la psicelogia contemporanea’-, cuya psicotarapia gira en torno a la
autocestima. Para Rogers. |la raiz de los problemas de muchas personas es gue se desprecian y se
consideran seres sin valor e indignes de ser armados. de ahi la importancia que le concede a la
aceptacion incondicional del cliente. (Bonet 1994 ). Conocer la /mportancia de la autoestima en la
individualidad e irrepetibilidad de cada ser humano

Duncan y Konefal (1980), suponen gque "onginaimente e! término acto-actuahzacion (autoestima)
viene de estudios y observaciones realizados por Kurt Goldstein (1939), en los cuales notd que los
seres humanos continuamente buscan formas para mantener y equilibrar su propio ser Mastow
(1961) adoptd y extendid esta premisa especificamente en la forma de aphcacion e :ndividuos
normalmente sanos. Baso su teoria en 1a jerarquia de necesidades. fisioloégicas. ce segundad, amor
Y pertenencia y autoesiima. Mientras las necesidades mas basicas estén sausfechas. el siguente

paso o nivel de necesidades surge y entonces la persona es motvada a alcanzar O cubfir sus
necesidades”.

Una persona que tiene en ! nivel mas alto de su jerarquia de valores. el amaor y la autoestima y
que éstas estan relativamente cubiertas llaga a ser mejor aceptada por si misma y preocupada de si,
mas integrada, menos dividida y genuinamente expresiva o espontanea, autdnoma y maas realista,
con mas capacidad de empatia y amor, son mas auténticas que aguelias personas que no tenen
una buena estimacién de si.

1.2. Concepto

Soio el hombre tiene e! poder de contemplar su propia vida y su actividad; solo &l goza el
privilegio de la conciencia.

Dijo Goethe: “La peor desgracia que le puede suceder a un hombre es pensar mat de si mismo”;
John Milton en su Paraiso Perdido comenta: “Nada beneficia mas al hombre que su autoestima; y
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Bernard Shaw' "Ej interes del hombre por el mundo es solamente reflejo de los ntereses en si
misma"”.

“Solo se podra respetar a los demas cuando se respeta unc a si Mismo. Solo podremos dar

cuando Nos hemos dado a Nosotros MISMOos; sOlo podremas amar cuando Nos amemos a Nosotros
mismas” Abraham Masiow

Virginia Saur(19881) "Es la vaioracion de si mismo {a opinion y sentimiento que cada uno tiene de
si MIsMO, de 10s Propios actos. i0s Propios valores  as propias conductas

Burns, R.B. 1933, Nos dice que autoestima es el conunto de las actitudes del individuo hacia si
misma

El ser humano se percibe a mivel sensonal piensa sobre Si MIsSMOo y sObre sus compertamientos
se valua y los evalua: siente. 8n consecuencia emociones relacionadas consigo NMiIsmMo  todo lo cuat
evoca en el tendencias conductuales coherentes con  sSus percepciones, pensamentos,
evaluaciones y sentimientos.

En la actualidad, cientificos del crecimiento humano, afirman que la autoestima es una parne
fundamental para que el hombre alcance la pienitud y la autorrealizacion de la saiud fisica y menial,

productividad y creatvidad. es decir. en la plena expresion de si mismo (Pick de Weiss. S Vargas-
Trujillo, E. 1992)

"Se dice que, de todos los jutcios que entablamos en la vida. MiNnguno es tan impcrante como el

que entablamos sobre nosotros MIsmMos, ya gque ese juicio afecta el proplo nuclec de nuestra
existencia.

Y aunque se esta en medio de una red cas: infinita de relaciones: con otras personas, con las
cosas, con el Uniwverso. Y. sin embargo. a las tres de la manana, cuando estames solos con
nosotros mMismos, tomamos conciencia de que la mas intima y poderosa de las relaciones, aqgueila
que nunca podremes eludir, es la relacion con nosotros mismas. No existe ningun aspecto
significativo de nuestro pensamiento, motivacion, sentimentos o comportamiento que no se vea
afectado por la autoevaluacidon. Somos organismos no soOlo conscientes, siNo conscientes de
nosctros mismos. Esa es nuestra grandeza y, a veces, nuestra carga” (Branden 1983 p 9)

El concepto que cada uno tiene de si mMismo es el sujeto y !la enudad que consciente y
subconscientemente se piensa gue es’ 10s rasgos fisicos y psicoidgicos. ias cualdades y defectos,
de los propios actos, valores y conductas Y. sobre todo, la autoestima. La autcestma es el
componante evaluativo del concepto de st mismo.

Ese concepto modela el destino; es decir que la w1s1on mas profunda gue se tiene de unc mMismo
influye sobre todas las elecciones y decisiones significativas y, por ende. modela el tipo de vida que
uno MIsMo se crea. Este sentimiento de valor propio es aprendido desde la infancia:

"Desde nifios pequenos interactuamos con otras persenas: nos sentimos apoyados en menor o
mayor grado, recibimos palabras de aliento o desaliento, directa o indirectamente de los padres y
otras personas. De las expernencias y comunicaciones con otras gentes comenzamos a formamos
una imagen de nosotros MISMos, adquirimos una especie de “"balanza” en la que comparamos
nuestro propio vaier contra el Que nos ha dado el mundo aduito.

A través de estas primeras comunicaciones recibimos: ideas de lo que otros sienten hacia
nosotros, diversas opiniones sobre qué tan capaces SOMos para hacer o no {as cosas, qué tan
agradables o desagradables somos. qué tanta confianza nos tienen. qué tan independientes o
dependientes quieren que seamos. Al transcumir el tiempo, vamos asimilando ei concepto que los
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otros nos transmiten y les vamos asigrnando una calificacion a este concepto. Esta "calificacion” es la

autoestma. Esta va ha representar gue tanto NOs queremos a Nosotros Mmismos” (Pick y Vargas
1993 p. 46y 47)

1.3. Desarrolo de la autoestima

La especiaiista en relaciones humanas Satr (1981 p. 27) dice:

“Siempre hay esperanza de que la vida cambie porque siempre se pueden aprender caosas
nuevas” Y da una sene de pasos para mejorar la autoesuma:

Reconocer que la autoestima es baja.
Convencerse de que ia autoestima se puede cambaar.
Decidir cambiaria.

hPONS

Reconocer que solamente uno mismo puede hacer el cambio. En realidad. nadie mas tiene esa
responsabilidad ni esa capacidad. Quizas habran guenes crean gue la autoestima !a produjeron
otros (cas! siempre es mas faci culpar al resto del mundo)

&)

Hacer un balance de las virtudes y los defectos. Todos tenen cualidades y defectos y todos
pueden sacarie parudo a esas cualidades y cambiar algunas de las caracterisucas propias que
disgustan.

La autoestima debera ser sentida como !a esencia interna de si mismo(a). No necesita
reconocimientos externos; la vergadera autoestima posee el reconocimiento interno, es ta fe y el
respeto por uno Mismo y es captada a traves del amor, el respeto y la fe con la que se es nutrido
desde nifios. Una buena autoestima permite crecer, ser libres, creativos, alegres, amistosos,
amorosos, sentirse pleno y con capacidad de dar y recibir. (Branden, 1988).

Pero para logrario es inchspensable

Saber y aceptar que todos tienen cualidades y defectos.

Saber que todos poseen algo bueno de o cual se esta orgulloso.
Poder liberarse de conceptos negativos sobre uno mismao.
Aceptar que todos son imporiantes

Vivir responsablemente de acuerdo con la realidad, reconociendo 10 que gusta y io que no es
agradabie.

ohwN

Aprender a aceptarse a través de lo que se siente y de lo que se es.
Ser libre de la culpa al evaluar lo que se quiere y se piensa.

Actuar de acuerdo con lo que se desea, se siente y piensa, sin tener como base la aprobacién o
desaprobacidon de los demas.

9. Ser responsable de uno mismo, ya que el hacerse responsable de la propia existencia genera
confianza en uno y en los demas.

10.Vivir auténticamente al aprender a ser congruentes entre la forma de sentir y de actuar.
11.Fomentar la autoestima en los otros, ya que ia honestidad al fomentar la autoestima de las
personas que nos rodean, refleja nuestra propia autoestima.

12.Hallar 1a valentia de amarse como perscna y comprender que ése es un derecho propio que
todos tienen,

o~No

30



Autoestima

Segun Mauro Rodriguez (1988), para poder caonocer y desarrollar 1a autoestima. propone cieros
pasos a los que denomina “La escalera de la autcestima”’, y gue valora cada peidafio como
indispensable conocer para llegar a la autcestima. la cual esta integrada como sigue

AUTOCONOCIMIENTO “Cuando aprendemas a cOnocerncs. en verdad vivimos” (R. Schuller)

El autoconocimiento es conocer las partes que componen el yo. cuales son sus manifestaciones,
necesidades y hablhdades; !0s papeles gque vive el individuo y a través de los cuaies es conocer
por que y cOmo actua y siente. Al conocer todos sus elementos, que desde luego no funcionan por
separado siNo gque se entrelazan para apoyarse uno al otro. el individuo lograra tener una

personalidad fuente y unificada; s1 una de estas partes funcionan de manera deficiente. las otras
veran afectadas y su personahdad sera debil y dividida, con sentimiento de ineficiencia y
devaioracion.

AUTOCONCEPTO “Dale a un hombre una autoimagen pobre
y acabara siendo siervo’ (R Schuller)

El autoconcepto es el conunto de creencias que una persona tene acerca de si misma. Cada

persona se forma, a o largo de su vida, una serie de ideas o imagenes gue la ilevan a creer que asi
es.

€l autoconcepto limita en forma poderosa. Lo mismo sucede en forma contrarna: si una persona
cree y tiene fe en sus aptitudes para la musica, poco a poco desarroliara ia habilidad para ella Es

necesano que revise sus limitaciones ademas de su autoconcepto negativo que ha fomentado en
ella misma

El manejo de la autoimagen y su vanacion influyen eficazmente en el cambio de conducta de una
persona. No debe uno dentficarse con un autoconcepto que sea iimitante y produzca malestar o
sea negativo. No debe vivirse tratando de sostener una autoimagen. a No ser la que realmente es
Ello traera estados de ansiedad, angustia, depresion y hasta desesperacién.

"Ninguna persona ha nacido para tapete ni para victima. Nadie ha nacido fracasado ni pecador
sin esperanzas’ (Rodriguez. 1988 p. 31)

El autoconcepto es una serie de creencias acerca de si muismo, que se manifiestan en l1a

conducta. Si alguwen se cree tonto, actuara como toMe. si se cree inteligente © apto, actuara como
tal.

AUTOEVALUACION “E| sentirse devaluado e indeseable es en la mayoria de los casos |a base de

los problemas humanos” (C. Rogers)

La autoevaluacion refleja la capacidad intema de evaluar las cosas como buenas si 1o son para el
individuo, le satisfacen, son interesantes, enriquecedoras, e hacen sentir bien, y le permiten crecer y
aprender; y considerarias como malas si lo son para la persona, no le satisfacen, carecen de interes,
le hacen dafo y no le permiten crecer. Esto es desde un punto personal subjetivo, puesto que las
cosas que considera buenas para efla, son o pueden ser nocivas para otras, asi como las que
considera malas pueden ser satisfactornias o muy gratificantes para los demas
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La expenencia muestra que no es facil "escoger’, si la persona no sabe |0 que quiere, que le
gusta y le safisface Algunas veces se opta por lastimarse y lastimar a otros para consuguir 1o que
se tiene en mente y que piensa (e traera satisfaccion; asi como en otras ocasiones escoge vengarse
de alguien que cree le ha hecho un mai, creyendo sentirse bien con ella misma El sentirse bien
€oNsigo no siempre va de acuerdo con el placer del momento . €s eligir lo que a yo profundo ie da
sausfaccion. Podria ser que el adolescente pensara que el emborracharse, o no ir a la escueia. o
enganar a sus padres. pero ¢es eso en verdad I0 que o hace crecer. aprender y sentirse bien con &l
mismo?

Por lo tanto, ta autoevaluacion requiere estar conscients de si mismo. Ei Dr Elkins dice "El darse
cuenta de uno Mismo es |a llave para cambiar y crecer’ Cada uno tene que encontrar @ ir haciendo
su camino. el que Io lleve a ser una persona valiosa para si mismeo y ios demas

AUTOACEPTACION ‘La actitud del individuo hacia si mismo y el aprecio por su propio valer juega
un papel de pnimer orden en el proceso creador’ (M Rodriguez)

El sentimiento de inferioridad es el resultado de muchas experiencias fallidas o frustrantes que la
persona ha temido a traves de su vida, basicamente en su prnmera nfancia. Es una percepcion
subjetiva de si misma que !lleva a !as siguientes conductas

= £Es hipersensible a ia critica: No acepta su debilidad, siente que la criica prueba y expone su
infenorigad y esto aumenta su malestar.

» Sobrealardea: Esto le da segundad y piensa que elimina sus sentimientos de inferiondad.

e Se manifiesta hipercritico: Como una defensa para desviar la atencion a sus limitaciones, es
agresivo y cntica el esfuerzo de los demas para que &€stos se ocupen en defenderse y no vean en
lo que falla, asi crea una supernondad ilusoria.

e Tiende a cuipar: Proyecta su debilidad o inferioridad culpando a otros por sus fallas; se siente
bien haciendo que los otros se sientan mal.

e Teme la competencia: AUNn estando ansioso por ganar. esta lejos de sentirse optimista. algunas
veces se rehusa a tomar parte en competencias.

« Se siente perseguido: Cree que no le agrada a alguna persona y por elio o que ésta hace es
para molestario o impedirle el exito.

» Se ocuita: Prefiere el anonimato, un sitio doende no sea mirado ni ilamado

e Se autorecnmina: Es una defensa ante sus vivencias de incapacidad, liberandose de! esfuerzo y
hace gue los demas no le exijan

La autoaceptacion es admitir y reconocer todas las partes de si mismo come un hecho, come 1a
forma de ser y sentir, ya que scolo a través de la aceptacion se puede transformar lo que es
susceptible de ello.

Aceptar con orgulio las propias habilidades y capacidades y reconocer ias fallas o dedilidades sin
sentirse devaluado, es el paso mas importante para la reconstruccidon de la autoestima.

AUTORRESPETO “L.a autoestima es un silencioso respeto por una 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 daio nNi culparse. Buscar y valorar todo
aqueilo que {o haga a uno sentirse orgulloso de si mismo.
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Todo ser humano tiene actitudes buenas y MO tan buenas. debilidades y fortalezas: ninguna
persona es perfecta. "Siempre habra alguien mejor o peor que Yo', pOr @S0 NO es pPositive hacer
comparaciones juzgar M juzgarse Se puede mejorar e ir transformando 10 que se quiere, pero el
que scy, asi como sOy, merece todo mu respeto”. NoO se es mejor o peor. tan solo se es diferente

AUTOESTIMA ‘Solo podemos amar cuando nos hemos amado a NosSoros MmISmos”

La autoestma es sintesis de tcdos los pasos anternocres Si una persona se conoce y esta
consciente de sus CambIOs. crea su prop:@ escala de valores y desarrolla sus capacidades: y si se
acepta y respeta. tendra autoestma. Por lo contrarno S una persona No se conoce, tene un
concepto pabre de si misma no se acepta nirespeta. entonces no tendra autocestma

1.4, Autoestima aita vs autoestima baja

Cuando la autoestima es aita, se tene la sensacion de estar lleno de energia y entusiasmo. de
concebirse capaz de todo, expenmentar seguridad del propio valer e importancia

Cuando la autocestima es baja. se esta cansado. nada entusiasma. se siente nseguridad de lo
que se es capaz de hacer. se uene la /mpres:on valer poco

Es normal que a veces uno se sienta bien y a veces mal con respecto a si mismos. Pero existen
personas que parecen siempre tener una sola clase de autoastima, o siempre alta 3 siempre baja.

Una persona con autoestima baja piensa que es insignificante. Se pasa la vida esperando que le
ocurran las peores catastrofes, hasta que le ocurren. Vive con el t@mor de ser pisoteada,
menospreciada. abandonada. engarada Vive sus dias aislada del mundo. La soledad parece
perseguwia Tiene enormes dificultades para comunicarse

Una persona con autoestima alta piensa que su vida hace una diferencia importante en el mundo
y en las personas que le rodean Tiene confianza en sus capacidades. Se caractenza por su
honestidad. su amor hacia si misma y hacia los demas y porque se expresa con hbertad. Demuestra
integridad entre sus valores y sus acciones. entre lo que siente y lo que dice. entre su comunicacian
verbal y 1a no verbal. Esta bien consciente de gue su MeJOr recurso es su propia persona. Sabe que
puede contar con ella misma para tode [0 que sea necesano Tiene confianza en su presente y
esperanza en el futuro. Se acepta tal como es y al mismo tiempo. desea mejorar. Disfruta cuando
logra mejorar, pero entende que No siempre es posible

La siguiente tabla sobre una autoestima alta y baja servira como base para reconocer e identificar
la propia. asi como la de los demas (Tomada de Rodriguez, 1988 p. 27).

Autoestima aita | Autoestima baja

Usa su intwicion y percepcion | Usa sus prejuicios

Es libre, nadie lo amenaza, 1 amenaza a los demas. Se siente acorralado,  amenazado. se difiende
constantemente y amenaza a los demas.

Dirige su vida hacia donde cree conveniente, | Dinge su vida hacia donde otros quieren que vaya,

desarrollando hapilidades que hagan posibie esto sintiéndose frustrado, encjado y agresivo.

£s consciente de su constante cambio, adapta y|lnconsciente del cambio. es rigido en sus valares y se

acepta nuevos valores y rectifica cambios. empefia a permanecer 25tatico.

Aprende y se actualiza para satisfacer las necesidades j Se estanca. no acepta la evolucion, no ve

del presente. necesidades, no aprende.

Acepta su sexo y todo lo relacionado co él. No acepta su sexo m todo lo relacionado con él.
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Autcestima alta (cont.) Autoestima baja {cont.)

duradera opuesto S) lo hace es en forma posesiva. destructiva.

Se relaciona con ei sexo opuesto en forma sincera v‘l Tiene propblemas para retacionarse con el sexo
| superficial y efimera

Ejecuta su trabajo con satisfaccion, Io hace bien y; Ejecuta cu trabajo con insansfaccion, no o hace bien

aprende a mejorar ..M aprenge a mejorar
Se gusta asi MisMmo y gusta de los demas ! Se disgusta a s MSMo y Je desagradan los gemas.

Se aprecia y se respeta y ast a los demas | Se desprecia y humilla a 10s demas

Tiene contianza en S| MISMO y en los demas Desconfia de s mismo y Jde los demas

i Se percibe como unico y percbe a los gemas como i Se percibe COMoO copia de 1os dermnas y No acepta que
{unmicos y aiferentes 1 los otros sean diferentes

i Conoce, respeta y expresa sus sentimuentos y permite [ No conoce sus sentumientos, Jos cdeprime o deforma.
no acepta la expresidn de sentimientos de los gemas

que 10 hagan los demas.

Toma sus propias decisiones y goza con el exito No toma decisiones. acepta la de los demas.
culpandolos 51 algo sale mal N

Acepta que comete errores y aprende Je etlos No acepta que comete erfores ¢ se culpa vy no aprende |
i de ellos i

Conoce sus derechos, obligaciones v necesidades. 1os | No conoce sus gerechos, obiigaciones ni necesigades.

defienge y desarrolia por o tanto no los defiende ni desarroila

Asume sus responsabihdades y ello le hace crecer y | Diluye sus responsabilidades. no entrenta  su

sentirse pleno Crecimento y vive una vida mediocre

No se sutoevalua. necesita de la aprobacion o

Tiene la capaciaad de autoevaluarse y no tiende a
desaprobacién de otros. se la pasa emitiendo [UICIOS

emitir jJurcios de oros

de otros
Controla y maneja sus insuntcs. hiene fe en que los|5e deja llavar por sus mMstinos. su control esta en
otros o hagan manos de los demas

Maneja su agresividad sin hostibdad y s»n lastimar a | Maneja su agresividad destructivamente. !astimandose
los gemas | ¥ lastumando aios demas.

1.5. Importancia

“Los individuos que s& gquieren y se valoran, pueden amar y valorar a los demas y enfrentar la
realldad de manera adecuada. Una autoestima fuene es el medio que nos permite ser mas
humanos, saludables y felices. crear y conservar relaciones satisfactorias y ser individuos
adecuados, eficaces y responsabies” (Satir, V. 1991. p. 47)

“Es indudable que todos, en alguna epoca u otra. viven situaciones dificlles. Se creé gue son mas
los problemas que se obtienen gue 1as posibles soluciones que se pudieran generar. La persona con
autoestima alta toma todos los incidentes de la vida coma crisis pasajeras. No se deja abrumar.
Puede tomar un breve descanso, pero no se deja vencer, no se rinde. Sabe que lograra lo que se
propone y se sobrepondra a la mayoria de los obstacules” (Branden 1983 p. 22-28).

“La importancia de la autoestima estriba en gque concierne a nuestro ser, a nuestra manera de ser
y al sentido de nuestra valia personal. Por o tanto, no puede mencs de afectar. a nuestra manera
de estar y actuar en el mundo y de relacionamos con los demas. Nada en nuestra manera de
pensar. de sentir, de decidir y de actuar, escapa al infiujo de nuestra autoestima. Nadie puede de
dejar de pensar en si 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,
desarrollaria de ia manera mas realista y positiva posible y que nos permita descubnr nuestros
recursos personales, para apreciarios, y utilizarios debidamente, asi como nuestras deficiencias,
para aceptarias y superarias en la medida de nuestras posibilidades” (Bonet 1994 p.18).
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‘Cuando una persona se quiere, no hara algo que pueda lasumar, devaluar. humillar ¢ destrur a

si misma o a los demas y no responsabilizara a otros de sus actos. Por ejemplo, guienes tienen

aprecio de si musmos no se perudican utizando drogas. alcohol o tabaco., Mmi permiten gue los

demas los maltraten emocional o fisicamente (Las personas gque saben apreciarse no violarian sus
relaciones interpersonales recurnendo a la viclencia” (Satir. V1991 p. 47)

“La autoestima no se irmta al sentimento de su proplo valer Ademas de la conviccicn de que tu

ser es vahoso. la autoestima reclama la ceneza de que eres competente para vivir, crecer y alcanzar
la plenitud personat

Asi, la estima nos hace reconocer las propias capacidades y simultaneamente nos hace sentir
que scmos valiosos. Y al estimarnos como seres pornadaores de valor y capaces de crecer y vivir en
plenitud. nos tanzamos a vivir con pasion La autcestima nos permite sentir que nuestra existancia
es una empresa creativa. Tenamos en las manos la responsabiidad de crearnos una vida mas sana,
feliz. compremetida y trascendente” (Gonzalez 1895 p 15)
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2. VALORES

En resurmdas cuantas. e/ musico devs tocar. el pintor debe
pintar y 6f poeta e 8SCAbIS. $1 QUIBrEn vivir 8N PazZ ConsIgGo
musmos

ABRAHAM MASLOW

Un valor es lo que se considera importante, estimabile, valioso y necesario. gque hace a uno
sentirse bien y eleva el espiritu. Es todo aguello que con ias experencias se va amando, cuidando y

trapajando

Sin duda alguna son los valores |I0s que generan las acciones. Al creer en algo firmme. es real el
esfuerzo para alcanzar lo gue se quiere y ser lo que se desea ser

2.1. "¢Qué son los valores?

<Qué son los valores? "Sencillamente, las creencias paniculares. personales ndividuales, que
usted sustenta en relacion con io que parece importante Sus valores son sus sistemas de creencias
sobre lo justo y o imusto. 1o bueno y lo maloc. El psicologo Maslow habla de ios artstas, pero et
argumento trene vahdez universai. Nuestros valores son [as cosas hacia |1as cuales hemos de tender
necesaramente;, de lo contrano, NO nos sentmos plenamente reahbzados. La sensacion de
congruencia. de armonia y de unidad personal con uno mismo deriva det sentimento de estar
realizando nuestros valoras a traves de nuestro componamento real. Incluso determinan aquelo de
io que huiremos. Rigen todo nuestro estilo de vida. Determinan como reaccionaremaos ante cuaiquier
experiencia vital” (Robbins 1988 p. 324).

"El conocimiento de nuestros propios valores permité tomar responsablemente decisiones
acordes con nuestras creencias. Estos valores son guias gue onentan la conducta de los seres
humanos Hacen referencia a lo que "deoperia ser’. segun Io dispuesto y aceptado socialmente y no
aio que ‘es” Un valor define lo correcto © incorrecto, lo bueno y 10 maio, [0 borito y io feo dentro de
una cultura (Pick y Vargas 1992. p. 73)

E! grado en que se vive con los valores delinean come es la calidad de vida. Vivir en
concordancia con los valores personales ayuda a resistir fa presion de otros, a evitar los
sentmientos de culpabihdad y de frustracion que usualmente sucede cuando se actua en funcion de
los valores de tos demas (Gonzalez, J. 1995)

Casi sin darse cuenta, el adolescente desarroila algunos valores propios, gue son urncamente
suyos y que tienen un seilo especial. mismos que prueba y analiza. De esa reflexion es que se
decide cuales valores conserva como propios (Pick, Vargas 1992).

2.2. Origen

“E! medio ambiente desempena cierto papel. empezando desde la infancia. £l padre y la madre
juegan un papel de primer orden en la programacion de la mayor parte de los valores onginarios.
Ellos les han dado expresion de decirle a uno constantemente io gue debia o no debia hacer, decir y
creer. Si uno aceptaba los valores de ellos, recibia la recompensa y era un buen chico o chica; si los
rechazaba, llovian reconvenciones y uno era una "mala pieza” (en algunas familias, si persistia en
rechazarios recibia un castgo). En realidad, la mayor parte de nuestros valores han sido
programados por medio de esa técnica de premios (0 recompensas) y castigos. Nuestros vaiores
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!amblén cambian cuando cambiamos de metas o de autoimagen. Es importante saber descubnr
cudles son nuestros valores. La dificultad estriba en qQue. para la mayocria de las personas. dichos
valores son en gran parte inconscientes’ (Robbins, 1993 p 324,325 y 326)

Los valores mueven a la persona. la empuwan por todo su medio ambiente. porgue definen las
partes de éste que resultan atractivas o repelentes para eila. Para Jones y Gerard (1967), 'un valor
expresa una relacion entre los senumientos de una persona y determmadas categorias
cognoscitivas”. El numero de valores que puede tener un hombre No tiene mas limite que el numero

de cogniciones que pueda poseer

Allport (1963) en (Reich B. y Adcock C 1980). expone otro punto de vista ‘Un valor es una
conviccién en base a la cual un hombre actua itbremente. Se conoce mejor a una persona sl se

sabe que tipo de futuro pramueve -y su conformacion de este futuro descansa mas que nada en sus
valores personales-". “Para que un vaior lo sea realmente, es necesario creerio. decirlo y actuarlo de
manera constante y repeunda, por eleccion libre y entre varnas alternativas De otra forma sefia un
apose. algo aprendido de oros y no asimitado y vivido™ (Rodriguez, 1988 p 54)

2.3. Importancia

La influencia de Ios valores no conocen limites. Son ta base gque define las reacciones ante
cualquier experiencia de la vida. Son tambien ia clave definitiva para quien quiera predecir su propia

conducta asi como {a de los demas: la llave maestra que abre la caja magta interor. Quienes
conocen sus valores y viven de acuerdo con ellos se convierten en lideres.

“Si queremos alcanzar el nivel mas profundo de realizacion vital, soio podemos conseguirio de un
modo. y es diciendo aquello que mas valoramos en la vida, cuales son nuestros valores mas attos, y
luego comprometiéndonos a vivir de acuerdo con ellos durante cada uno de los dias de nuestra
vida. Si usted 0 yo no tenemos claro lo que es mMas importante en nuestras vidas (aguelio gque
realmente estamos dispuestos a defender). ccomo podemos poner los cimientos de un sentimianto
de la autoestima, y mucho menos tener la capacidad para tomar decisiones efectivas? Si se ha
encontrado alguna vex en una sitvacion en la que ha pasado un mal momento para tomar una

decision sobre algo, la razan es porque no tenia claro que era o que mas valoraba en esa situacidn.
Debemos recordar que todas las tomas de decisiones se reducen a clanficar (os vatores”

(Robbins 1993 p.408 y 409).

Cuando se sabe que es mas importante para uno, tomar una decrsion resulta bastante sencillo.
La mayoria de la genta, sin embargo, no tiene claro lo que es Mmas valioso en sus vidas, por lo que |a
toma de decisiones se convierte en una forma de tortura mnterma. Eso no es asi para quienes han
definido claramente los principios mas elevados de su vida.

2.4. Firmeza de ios valores

Existen valores fijos. absolutos o universales, como el amor, la justicia, bondad, libertad. telleza,
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 incongruencia entre o que se cree,
dice y vive, produce tensiones, angustias y conflictos con uno mismo y con los demas (Rodriguez,

1988)
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3.COMUNICACION

Temo decirte quien soy.

POrqQue si yo 1@ digd quien soy.
puade que no te qusie como soy.
y 850 &5 10do 0 que tengo

JOHN RGWELL

"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 compaferos de trapajo y

consigo mismo”. (Rodriguez, M. 1988 p.14).

3.1. Concepto

Comunicacién viene del verbo latino communicare, que significa repartir. compartir, hacer

participe de aigo.

Este verbo deriva del adjetivo communis y éste, a su vez, de cum
don, regalo, trabajo. obra, oficio, cargo

= con, en comMunto. y munus =

Asi pues, la idea basica de comunicar es “compartr’ o “tomar parte con”

"Si Nos juntamos tres amigos y uno lleva pan. otro vino y otro gueso y hacemos una menenda de
queso, pan y vino, esoc es comunicacion en el sentdo mas genuino, mas pleno y mas apegado a la
historia de la palabra. Ha sido un empobrecimiento del témuno el reducio a intercambio de cosas
intangibles. como son los conceptos o 1a informacion, 1a comunicacion mental de cerebro a cerebro.
Mas deplorable aun es confundirta con el mero envio de informacion” (Rodriguez 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 mascaras donde se oculta el vergdadero yo, o de los papeles con que
se disfraza la personalidad real. Sin embargo es cierto que no existe ninguna persona
perfectamente acabada, fija, verdadera y real. precisamente porque ser persona implica
necesariamente hacerse persona, existir en procesa. Es decir ser persona lo compenen diversos
elementos: lo que se piensa, juzga, siente, valora, respeta, estima, ama, odia, teme. desea. espera,
en lo que se cree y con 1o 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 pequeno y tenaz nuclec encerrade en mi intenor, una especie de estatuiila
perfectamente forrmada, auténtica y real, fija y permanente; “persona” implica mas bien un proceso
dinamico. Si tu me conociste ayer, hazme el favor de no pensar que estas tratando con fa misma
persona. Hoy tengo una mayor experiencia de la vida, he descubierto nuevas profundidades en las
gentes a las que amo, he sufrido y he orado...y soy diferente” (Poweil, J. 1989 p. 10).

“Al comprometerse en la comunicacidon uno No esta seguro de como saidran las cosas o cual sera
el resultado, pero interiormente experimentamos una sensacién de entusiasmo, seguridad y
aventura; confiamos en que todo sera mejor despueés dej proceso” (Covey, S. 1989 p. 340).
Bioldgicamente habliando, el hombre representa una etapa superior aun en el desarrollo de los
seres de! casmos. Y como tal se maneja en niveles mas refinados de comunicacion:
a) Ademas de la conciencia simple, que consiste en “darse cuenta” de 1as cosas, y que no es
comun con los animales supernores, el ser humano posee la conciencia refleja o reflexion, que es
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comunicacion intrapersonal. comunicacion consigo mismo. Es sabido que a veces se bloguea a
traves de represiones, dando origen a la neurosis.

b) Se tiene también la comuricacion interpersonal. que es el dialogo, el trato directe con los
semejantes y que cobra dimensiones de profundidad en las relaciones de amistad y de amor

c) Finalmente la comuricacion social, que sélo en parte coincide con la interpersonal. Es
comunicacion social la del orador con su auditono, la del escntor con los tectores, ia del actor con e
publico, la del profesor con el grupo de alumnos, la del gobiemo con el pueblo

“Vivimos en un mundo de comurucacion. La vida se nos va en pilaticar. discutr. informar,
persuaadir, ser informados, ser persuadides. ordenar, recibir ordenes, organizar. comprar, vender.
educar, ser educadeos. etc. Nuestra familia es comunicacion, nuestro trabajo s comumcacion.
nuestro equipo deportivo,. nuestras amistades” (Rodriguez 1988 p 18 y 19)

En el organismo bioldgico, cuando falla la comunicacion, sobre viene la enfermedad. Todos ios
"achaques” somaticos tienen algo que ver con este campo Lo mismo pasa al ser humano como
organismo psiquico y social:

1. Al no poder entendarse con alguen. al no poder expresarse, al No sentirse comprendido y

aceptado. la persona se siente mal.

2. Al bloguearse la comunicacion (nterpersonal por obra de las repres:ones, viene {a Nneurosis

3. Al cortar la comunicacion de un sujeto con su medio hasta el punto de ya no captar |1a realidad

o de distorsionarla gravemente, sobreviene la psicosis.

4. Al detenorarse dentro de las empresas la comunicacion de unos departamentos con otros o de

unos niveles con otros. sobreviene la ineficiencia y, a |a larga, |a anarquia y el caos.

Sin embargo nadie ha [legado a este mundo con una capacidad nnata de desplegar, una
comunicacion congruente y eficaz. La comunicacion es algo que se ensefa y se aprende, como
herramienta importante de comunicacidon las palabras necesitan de un largo aprendizaje. Aun mas,
el acto de hablar y usar palabras es el resultado de un conunto de procesos que el cuerpo lleva a
cabo y en el que participan los sentidos, el sistema nervioso, el cerebro, las cuerdas vocajes, la
traquea, los pulmones y ia boca, con todos sus componentes. Esto significa que. fisiologicamente
hablar es un proceso complejo, quiza, pocas son las personas que realimente dicen lo que desean,
comunicando vivencias, sentimentos, pensamentos, y esto No solo es asi, sino que, por jo general,
no recuerdan lo que dijeron minutos atras.

“"En busca de autoestima, la mayoria de ias personas utilizan formas de comunicacion que
aprendieron mientras crecian. Estas son las mejores armas de supervivencia que conozca, por lo
cual merecen respeto. Pero la gente no acostumbra escuchar o que cdice. por o que no se da
cuenta si utiliza o no las formas de comunicacion positivas para lograr los objetivos que persigue. De
esta manera, mMuchos de nosotrus manejamos la comunicacion como 10s medicamentos que curan
ia enfermedad, pero medio matan al paciente. Es decir, hacen que uno se mantenga vivo, aunque
no necesanamente curan at que las ingiere. No creo que pueda darse un verdadero contacto
humano de esta manera. La comunicacién que crea autoestima en las personas involucradas no es
nunca conciliadora, culpabilizadora, demasiado racionali o empequedecedora. Estos tipos de
comunicacion son los que |la maycria de ia gente utiliza, por el heche de que son comunes, no
significa que son positivas” (Satir 1995 p.84).

Una buena comunicacién personal se logra reconociendc el deseo de que la otra persona
conozeca algo acerca de uneo y de conocer mas a la otra persona. ¢ Estoy dispuesto a revelar asuntos
personales o a expresar mis mas intimos pensamientos y sentimientos? ¢ Estoy dispuesto a
ascuchar y respetar los pensamientos y sentimientos de ia otra persona?
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“La mayoria de nosotros nos limitamos a dar una débil respuesta a la invitacion de Hegar a un
encuentro con los demas y con nuestro mundo, porque Nos resulta incémodo y violento exponer
nuestra desnudez de personas. Algunos estan dispuestos a aparentar semejante “éxodo”, mientras
que otros consiguen el valor suficiente para recorrer todo el camino hacia la hbertad en la
comumicacion” (Powell, J. 1989 p. 40)

3.2. Niveies de la comunicacién

Jonh Powell considera gque la comunicacion tiene una sene de etapas o niveles y describe 5
niveles de comunicacion El gquinto nivei, que sera el pnmero en ser revisado. representa la
disponibillidad mirima a comunicarse con los demas. Los sucesivos niveles descendentes se
refieren a un grado cada vez mayor de dicha disponibilidad

Quinto mivel: Conversacion “topica’

Este nivel representa la mas debill respuesta al ditema humano y el mas bajpo nwvel de
autocomunicacion. De hecho, puede decirse que no hay comunicacidn alguna. a menos que sea por
puro accidente. Se habia con frases hechas, tales como: "cComo estas?". .Y la familta? Donde
te has metido?. . Y se dicen aigo de este estlo “;Me encanta el vestido que llevas' . \Espero que
volvamos a vernos muy pronto!..  Ha siao fantastice verne!...”. En realidagd no se gquiere decir casi
nada de lo Que. de hecho, se dice o se pregunta. Porque s a {a pregunta, ", Como estas?", se
pusiera el otro a responder en detalle, se quedaria uno pasmado

Cuarto nivel” Hablar de otros

No se aventura tanto lejos de la pnsion del aislamiento para adentrarse a la verdadera
comunicacion, porque No se revela casi nada de uno mismo. Se s suficiente con refernr a otros 1o
que ha dicho Fulano o io que ha hecho Mengano. peroc no se hace rngun comentano personal,
auto-revelador, sobre tales hechos, sino ia limitacion a refenrios. Ni se da nada de uno mismo ni se
pide nada de los otros a cambio.

Tercer nivel: Mis ideas y mis opiniones

En este tercer nivel ya se comunica algo de la persona. Se esta dispuesto a dar el paso para salir
de la solitana reclusion y asumir el rnesgo de referir alguna i1dea propia, opinion o decision. Sin
embargo, la cormnunicaciéon tiene cierta censura. dado que al comumcar ta idea. opimon o decisian, el
locutor observa a su interfocutor, como probandolo, de tal manera que quiere asegurarse de ser
aceptado con sus ideas, opiniones y decisiones. Si el interfocutor arquea las cejas o frunce el cefio
si bosteza 0 no deja de mirar el reloj, probablemente decida retirarse para nuesvamente refugiarse en
el silencio o cambiara de tema de conversacion, © peor aun: ponerse a decir cosas que sospeche
que su interlocutor desea oir. Tratando de ser como a esa persona le gusta.

Segundo nivel: Mis sentimiento (emociones).

Las cosas que mas claramente diferencian e individualizan a una persona son Jos sentmientos o
emocioneas.

Si realmente se quiere mostrar quien es uno se debe hablar con las tnpas tanto como con la
cabeza. Las ideas, opiniones y decisiones son absolutamente convencicnaies. Si se es un
convencido conservador o un convencido liberal, también (o es muchisima gente; si se esta a favor o
en contra de la exploracion del espacio, siampre habra otros que piensen lo mismo. Pero los
sentimientos Qque subyacen a las ideas propias y convicciones son exclusivamente personales.
Nadie apoya a un partido politico, o tiene una conviccidn religiosa, © esta comprometido con una
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causa, con iguales sentimientos de fervor o apatia. De frustracion, de pasion, de indignacion, de
patriotismo, de leaitad.

En este nivel de comunicacion, son estos sentimientos los que se comparten, st es que se quiere
decrr quién es reaimente. Como ejemplo. se pone en ia columna de la izquierga una opiion, y en la
derecha algunas de las posibles reacciones emocionales ante dicha opinion. "SI solo te hago saber
el contenido de M mente (el juiciIo U OPINoN), estare ocultandote una Jgran gane de mi mismo,

especiaimente en aquelias areas en las que soy mas genuwnamente parsonal, mas individual, mas
profundamente yo mismo’

Opinidn Algunas posibles reacciones emocionales
Pienso que eres inteligente.. y 2llo hace que te tenga envicha

y ello me hace sentirme frustrado
y ello hace que me sienta orgulicso de ser
amigo tuyo.
.y ello me hace senurme incomodo en tu
compania.
..y ello me hace sospechar de u
y ello me hace sentirme nfenor a ti
...y elio me mueve a mitane.
..y ello me hace saiir huyendo de t
..y elio me hace sentir deseos de humillarte.

“La mayoria de nosotros tenemos la sensacidon de que los demas no van a soponar que
comuniquemos con tanta sincendad nuestras emociones. Prefenmos defender nuestra insincendad
argumentando que la sincendad podria dafdar a otros, y como hemos racionalizado nuestra
insinceridad haciéndola pasar por “nobleza’, nos conformamos con unas relaciones superficiales.
Esto ocurre no solo con personas a las que hemos conocido mMas © Menos casualmente, sino
tambi&n con miembros de nuestra propia familia” (Powell, J. p 45).

Prmer nivel: Comunicacion cumbre

Teda amistad profunda y autértica, y en especial la union de ios que estan casados-. debe
basarse en una transparencia y una sinceridad absolutas. A veces |a comuncacion de 1os
sentimientos resultara mas dificif. pero es precisamente en esas occasiones cuando s mas
necesaria. Entre amigos intimos, o en el matrimonio, ha ce darse de vez en cuando una
comunicacién emocional y personal total y absoluta.

Dada nuestra condicién humana, ésta no puede ser una expernencia permanente. Sin embargo
puede y debe haber momentos en ios que el encuentro aicance la comunicacién perfecta. En esas
ocasiones ambas personas experimentaran una empatia mutua casi perfecta: "yo se que mis
reacciones son totaimente compartidas por la otra persona y en ella se reduplica perfectamente mi
felicidad o afliccion”. Esto es io que se quiere indicar al hablar de este nivel de comunicacion cumbre
(ibid, p. 47).

Se necesita vajor para reveiar lo que sentimos. pedir Io que necesitamos y expresar o que
pensamos. Pero el esfuerzo que invertimos en la comunicacion trae recompensas y frutos muy
valiosos en la vida.
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Al tratarse de comunicacion persanal, existen cuatro cuestiones que es conveniente resalver
antes que nada:

Qué decir. Cuanto decir de todo o que se sabe Cuando es el momento cportuno Cémo
decirlo.

Toda buena reiacion se fundamenta en ei respeto y 2n el firrme propasito de evitar hernr a ta otra
persona con l0os actos o las palabras. La forma (el “cémo”) y el momento (“cuando’”) de decir 1as
cosas es tan impornarnte para iograr un ermtendimiento come o que se dice ( el “queé’)

A continuacion, se muestran dos columnas. La de la izquierda, es un ejempio de la forma mas
comun de decir las cosas. La columna derecha indica una manera mas afectiva de comumicarse
(Tomado de Pick y Vargas 1993 p 54)

Cuadro 2 Ejemplo de respuestas efectivas

Comunicacidén Inetectiva Comunicacion Efectiva

4

negativa positiva
“tJ no me comprendes” “me gustaria que fueras mas comprens,;vo”
inespecificas especifica
,"Todo io gue haces te sale mai'” Este pastel se 18 QuUeMo un LOCO. Pero €s10y segurio
Que el proxiymo quedars en su punto
“Ustedes no me quieren” “Me gustaria que dedicaran mas tiempo para hablar
conmigo”
critica destructiva critica constructiva
{dingida a ta persona) {gingida a ia conductaj
“.Eres un igiota!" “Por estar corriendo, tiraste el jarrén de cristal.
Veamos qué podemos hacer para que esto no se
repita”.
rechazante | aceptante

“Si no consigues trabajo. ya no te voy a querer” “Dime claramente como puedo ayudarte
f a_consequir trabajo”
complicada ! sencilla
“Cuenta conmigo”

“Espero poder ayudarne y que mi experiencia te
sirva”
irresponsabilidad responsable
“Si acaso tengo tiempo. vere s puedo hacer algo de lo "No. No puedo hacer |0 que me pides”
que me pides” También. “Si te puedo ayudar, pero no con 1odo”

Para describir 1o que es necesario para una comunicacion clara, Ginott, especialista en
comunicacion entre padres e hijos, ha sugerido que se diga:

e En forma asertiva o que se ve.
e De manera abierta o que se siente.
« Repetir lo que se escucho para comprobar si se entendio.

Estos principios se basan en el respeto y la consideracion hacia los demas. No debe haber
mensajes ocultos, indirectos, "bajo del agua” Sila comunicacion resulta amenazante para la otra
persona, eésta se serntira invadida, controlada, y se vera forzada a “contraatacar’ en vez de
comunicar sus verdaderos sentimientos.
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4. ASERTIVIDAD

NO S88s siempre rgurosc ni SI@MPre blandao. y escoge
ol medio entre dos extremos. Jue en esto
astd el punto ae ia aiscrecion

CERVANTES

La asertividad es componente o una derivacidén de una buena comunicacidén y en la mediga en
que la autoestima en el adolescente sea adecuada o elevada, le proporcionara a éste la habihdad
para transmitir y recibir mensajes de sentimentos, creencias u opiniones proplas o de ios demas
pero de una manera honesta, oportuna, profundamente respetuosa, logrando con elio,

una
comunicacion satisfactona, hasta donde el proceso de la relacion humana lo haga necesano

4.1. Concepto
“Es el manejo positivo de la agresividad, entendiéndose ésta como la fuerza, valor, empuje.
intencion que iMpuisa a obtener lo que se desea. necesita. anhela o suefa. sin agredirse o

lastimarse a si mismo o a los demas” (Rodriguez, 1988 p. 51).

El arte de la asertividad es hacer valer los derechos propios diciendo 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 asertividad en 1a persona es mediante una autoestima aita, el autoperdén y el
uso de 1a razdon. Ser asertivo es ser consciente de si mismo, de la realidad de sus sentimientos y
conducta.

Segun Virginia Satir (1978). especiahsta en relaciones interpersonales, se es asertivo cuando

1. Hay libertad de ver y escuchar tal como existen aqui y ahora

2. Libertad de decidir lo gue creemos y lo que pensamos, en lugar de o que deberiamos de creer y
pensar segun el criterio de alguien mas.

3. Nos sentimos libres de sentir o 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 gueremos, en vez de que siempre
estemos esperando el permiso para hacerio.

5. Nos arrniesgamos a mejorar en nuestro nombre y para nuestro beneficio.

Aguilar Kubli retorma, amplia y sistematiza 10 expuesto por Satir, para decir que |a opcion asertiva
consta de 10 componentes basicos que son:

1.RESPETO POR Tl MISMO Si se desea la consideracion de los demas, ésta debe
fundamentarse en un profundo respeto por uno mismo. En ocasiones es uno mMismo guien se trata
como si fuese su peor enermigo, devaiuandose, descontandose, o permitiendc gue la relacién
humana se mantenga en clara desventaja respecto a los propios deseos o intereses sin ser
considerados con {a buena voluntad y comprension que merece todo ser humano
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2. RESPETO POR LOS DEMAS La comumcaciéon asertiva requiere que el otro sea concebido
profundamente como ser humano y sea tratado con dignidad y respeto, distinguienae claramente
que también tiene los NMusmos derechos que uno

También implica intentar vigorosamente que la forma de acercarse a los demas sea responsable
sensitiva cortes y sin olvidar o menospreciar los deseos, creencias y opiniones propios estos sean

expresados sin ofender.
3. SER DIRECTO Actuar con asertividad implica garantizar que los mensajes transmitidos sean lo
suficientemente claros y directos para evitar caer en el juego de la adivinanza o la confusion

Existe un enorme gasto de energia cuando No se es direcCto: se consecuenta el mantenimierto de
los problemas, se interpreta falsamente o mas aun, se desea que los demas entiendan o deba saber
lo que nos interesa o afecta a partir de cierto camoio en la expresion facial. tono o ademanes

la expresidn de afecto positivo o0 en I3

A veces cuesta especial trabajo ser directos en
anifestacion de cosas que molestan y enojan o cuando se tiene mucha precaucion por ng iastimar
, ser

m .
a los demas al sertalaries las verdaderas inquietudes. Sin embargo. en términos generales
directos y expresar de buena forma lo que se quiere. todos se benefician

4. SER HONESTO Es necesario reflejar los sentimientos, pensarmientos o creencias para facditar
la comunicacion. La presion y congruencia de lo que se piensa y siente y de lo que se dice puede

afectarse de distintas maneras:
a) Ser sincera pero inaproptado, convirtiendo la franqueza en agresividad, cubnendo en realidad

sentimientos de hostilidad o venganza.
b) Agredir o molestar a las personas con frecuencia. utilizando sarcasmas o criticas cuando lo
que verdaderamente sucede es que s& resguardan sentimtentos personales que no faciimente
son aceptables. como puede ser algun interés o afecto especral. estar emocionaimente

lastimado, © una preocupacion.
c) Ser sincero pero al mismo tiempo afectando la autcestima, expresando mensaes gque si bien

son ciertos se expresan en una forma penudicial para la propia persona
Ser honesto no elimina la preocupacion por los sentimientcs del que escucha, por el contrario
requiere de asumir responsabiidad para que, sin faltar a la verdad, sea dado el mensaje en la forma
mas oportuna y respetuosa posibie.
5. SER APROPIADO Para lograr una comunicacion satisfactoria, se necesita no solo tomar en
cuenta o que se dice o se escucha, sino tambien el contexto donde ocurre la cemunicacion

Considerar el contexto implica buscar el mejor lugar para decir las cosas, el momento en que se
deben expresar, el grado de firmeza de transmision del mensaje, [a relacion con la otra persona y {a
frecuencia de insistencia en los puntos de vista

6. CONTROL EMOCIONAL Cuando las emociones se desbordan en niveles inadecuados, es
dificit mantener una buena comunicacion. Si domina un temor, encjo o depresion. 10s mensajes s
presentaran demasiado suaves o exagerados., ademas de bioquear y de dejar mucha informacion
real o importante sin expresar.

Lograr un adecuado control emocional no supone oividar o negar los sentimientos, simplemente
implica encauzar las emociones para que éstas no ileguen a niveles de intensidad que provoquen
reacciones ineficientes ante los demas. Para conseguir el control emociconal se necesita considerar
la interaccion de tres elementos basicos: el ambiente, ios pensamientos negativos y las respuestas

fisicas del organismo.
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7. SABER DECIR Existen diversas formas de decir las cosas que dependen del objetivo que se
persigue en cuaiquier \nteraccion, pero en terminos generales se podria decir que la regla como
expresion recomendable es /a rrusrma que gustaria que tuvieran 1os demas hacia uno mismo

Es decir, cuando aiguien marufiesta su enojo. aprecio o desacuerdo hacia uno mismo es
preferible quie se digan ias cosas con respelo. sin sarcasmos. humillaciones o burlas

8. SABER ESCUCHAR Del manejo de este elemento de ia comunicacion depende Ja solucton
real de los conflictos. Es un proceso active que requiere un genuwna esfuerzo para cocmprender lo

que los demas quieren transmitir

De saber escuchar depende la efectividad de un buen estudiante, aligerar la carga de orcblemas
en un matnmonio. dar ta respuesta requenda a la necesidad bien detectaga., el crecimiento y
enrnquecimiento personal en base a la asimiacion y aprendizaje da multiples expenencias que
ofrece el vivir con los demas

Escuchar es una expenencia aitamente selectiva: la informacion que crea conflicto con las
creencias de la persona puede ser desatendida de inmediato O la que refuerza algo que se cdeseaba
fuertemente confirmar sera totaimente absorbida y subrayada. Esto hace gque mucnas veces la
Informacion se distorsione y el proceso de la comunicacion se haga dificit

S. SER POSITIVO Las personas que se encuentran alrededor, también hacen cosas acertadas.
agradables, ntentan beneficiar o ayudar. Ser positivo quiere decir reconocer este hecho y
explicitamente informaries que uno se da cuenta. que se le reconoce

La proporcion entre Io que se ve y se siente posiivo de los demas y ia frecuencia con la que se
expresa, es muy distante. Desgraciadamente y a pesar de tener una gran fuerza motivacional en
potencia. el ser humano no la aprovecha para la alegria y beneficto mutuo. Por el contrario, se cae
rapidamente en la critica destructtva, en enfocar y agrandar principaimente o negativo, en castugar
los esfuerzos haciéndole entender a los demas Que nunca es suficiente.

10. LENGUAJE NO VERBAL Se consideran componentes no verbales de la conducta el contacto
visual, la expresion facial, los movimientos de Manos y p@s, la postura, onentacion del cuerpo,
distancia, elementos vocaies como la sonoridad, la fluidez, {a velocidad con |a que se habla. tano e

inflexion de voz.

Es importante que la comunicacion se de en armonia verbal y no verbal es decir. que los
componentes que acompanan a las palabras den el apoyo y la fuerza suficiente o necesana. Gran
parte de la comunicacion es no verbal, por o que al romperse la congruencia con 10os mensajes
verbales, se reduce © exagera un buena medida el impacto de lo que se dice.

La conducta asertiva requiere del manejo armoniosc de estos elementos con el fin de jograr una
comunicacion satisfactoria y acrecentara la autoestima.
En la adolescencia se dan situaciones a las que es comun que se enfrenten casi todos los

jovenes, si a éstos se les inculcara a decir sin temor ni verguenza lo que sienten, quieren o piensan,
al respecto de determinada circunstancia definitivamente tendrian menos conflictos intrapersonales,

asi como con sus cutaneos.
A continuacion se presentan algunos ejemplos de dichas situaciones y de codmo se podria
responder de manera asertiva:
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Cuadro 3 Diferentes tipos de respuestas a situaciones riesgosas en la adolescencia. (Pick y
Vargas 1993 p. 62)

AGRESIVIDAD | PASIVIDAD ; ASERTIVIDAD i
1. ¢Quieres ir a la fiesta hoy en la noche? 1
“No voy a ia festa con alguien tan, Ay, me da pena r' Decide tu ;:or; “No grac:as No quiero |

lacompariarios en esta ocasion
Tengo que atenoder aigunas cosas[
personaimente”

|

aburrido como tu J mi~ No se que hacer

i
t

2. Quiero que te acuestes conmigo
" -
ti que_"'Es que. no se Ty gué crees? “No me siento lo suficientemente

L. Como io veran mis armigas?” segura todavia No quiero
acostarme contigo y no me io pidas

i
i Yo to aeciarre”

{3. jTodos je entran a la droga! sAcaso tu no?
Yo hago lo gue se me da la gana,T“No se que hacer (Que tal ;i mus ) Aunque todos 10 hagan. yo ,-w?;‘
1 tengsc deseos de hacerio”

“e¥ S me embarazo? A
everdag?":

no me motestes” papas se enogjan? "

( 4. sPor qué no quieres tener relaciones sexuales conmMigo?
| "Es que a la mejor me embarazo. | “Todavia no

me siento preparada

| “Parque no se me ca la gana™
[No se oY s me casvgan mis|No quiero tener retaciones |
| papas?” { sexuales” |
5. Una copita a nadie le hace danno. No seas miedoso. j
; "NO. gracias. NO es por

“Sabe espantoso y no me gusta” | “Tat vez otro dia lo pruebe”
6. Un ejermplo de peticion.
.

“¢Hasta cuando crees que voy a FLTe acuerdas que hace mucho te "'por favor, regresame ios ibros que
estar esperango a que me regreses ! presté unos hbros?” te piesté a mas tardar manana”
i

los libros que te presté?"

4.2, La no asertividad

La asertividad sin una buena percepcion y sin saber como comunicar, puede llevar at desastre
Por ejemplo, decirte a una persona que su trabajo 2sta mal hecho se esta siendo asertivo. pero faita
usar la percepcidon para darse cuenta de gqué es o que dice en realidad y cdmo se esta diciendo, ya
que en vez de ayudaria a que vea su comportamiento, su trabajo y sus consecuencias, podria
estarse usando una comunicacion destructiva.

La no asertividad o agresion hostil es el manejo negativo de la agresividad, es decir, satistacer las
propias necesidades y derechos sin importar los de los demas. La no asertividad se maneja a través
de una autoestima pobre y baja, con autodevaluacion, tristeza y depresion, con sentimientos de
cuipa y remordimentos que llevan a explicaciones y disculpas, provocando enfermedades y
autodestruccion.

Las personas no asertivas canalizan su agresion destruyendo objetos, golpeando fisica, moral y
econémicamente a otras personas, levantando falsos y sobreprotegiendo a ios demas.

Existe otro tipo de personas no asertivas: &stas son pasivas, no dan a conocer a los demas sus
opiniones y necesidades legitimas, se dejan manipular por otros; ante los demas sus necesidades
no importan, escuchan a otros, pero no piden que los demas los escuchen, dejan que pasen por

encima de ellas.
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5. TOMA DE DECISIONES

£l hombre nace pars vivir y N para prapararse a vivir

BORIS PASTERNAK

“No te di. Adan, ni un puesto determmado ni un aspecto propio M funcién alguna que te fuera peculiar. con ei
fin de que ague! puesto, aquel aspecto. aguella funcion por la que te decidieras, los obtengas y conserves
segun tu deseo y desigmo. La naturaleza hmitada de los otros se halla geterminada por Ias leyes que yo he
dictado. La tuya. i1 musmo ta geterminards sin estar hmitado por barrera mnguna. por tu propia voiuntad. en
cuyas manos te he confiado. Te puse en el centro del mundo con el fin de que pudieras observar desde alli
todo o que existe en el mundo. No te hice ni cetestial ni terrenal, ni mortal Nt inmortal. con el fin de que -cas:

libre y soberano artifice de ti rmismo- te plasmaras y te esculpieras en la torma que te hubieras elegido. Podras
degenerar hacia las cosas inferiores que son 10s brutos: podras -de acuerdo con la decision de tu voluntad-

regenerarte hacia las cosas supernores que son divinas®. PICO DELLA MIRANDOLA, Oratio de heminis
dignatrate. en (Fromm, 1995 p.21)

Saber a cada momento 1o Que se quiere. y hacerfo, es la esencia de ta viga.

Al adolescente debe hacersele consciencia de que toma decisiones a diaro: decicir banarse o
no, qué desayunar, llegar o no temprano a clases, platicar o no con alguna persona. Algunas
decisiones seran sencillas y cotidianas y otras resultaran mas dificiles, pero hacer suyo la decision y
no ajena a él. A este respecto Satr opina:

“Tu y solo tu actuas sobre 10s recursos que posees. Tu manejas tus expenencrias, tus

esperanzas, tus deseos, tus incomodidades, tus preocupaciones. tus obsesiones...Y nadie,
absoiutamente nadie, es responsable de |0 que decides prefenr ” (Saur 1996, p. 35)

Sin embargo Ia forma mas efectiva de tomar cualquier decisidon segun Susan Pick (1992), son ios
ocho elementos siguientes a tomar en consideracion:

1. Hacer un esfuerza por entender la situacion.
Buscar y enlistar ias diferentes posibilidades de solucion y las opciones al alcance.
Obtener la mayor cantidad de informacion posible acerca de cada una de ias opciones.
Especificar las ventajas y desventajas.
Tener en cuenta los propios valores y las preferencias de las personas que puedan verse
involucradas en ia decision.
6. Seleccionar la mejor altermativa.
7. Tomar la decision.
8
5.

mseN

Observar los acontecimientos.

1. Obstaculos en fa toma de decisiones

La pereza, la duda y el miedo son los grandes enemigos de las decisiones. El acto de decidirse
es el mas noble y prafundo de todos los actos del hombre, la definicidon misma de ia persona y la
expresidon ditima de su dignidad. Por eso la primera reaccion instintiva al enfrentarse con una
decision es tratar de evitaria, disimularia, posponeria. Mas decisiones se toman en este mundo por
no tomarias (que ya es una decision) que por tomarias, por inaccion que por accién, por dejar 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-decision es la peor de las
decisiones. La inercia volitiva es enfermedad mortal.
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Pereza

"Mis alumnos de la universidad me hacen rmiles de veces la pregunta: ;Cual es el Ultimo dia para
..? Y yo tengo por costumbre contestarles: (No podriais, para vanar. preguntar aiguna vez cual es
el primer dia para...? Todos son de la cofradia det ulttimo dia. E! Utimo dia para presentarse. para
entregar una instancia, para matncularse en un curso Si puedes retrasarlo. retrasalo. No hagas hoy
io gque puedas hacer manana. AUn hay tiempo, aun quedan dias, aun no se ha movido nadie
Mientras tanto, los dias pasan, el calendano resbala. y ta fecha tope salta de repente ante Ios 0j0s
Manana es el uitimo dia!. La palabra magtca, el requenmento judicial, el juicio final Y con elio
vienen las prisas, 1as carreras, 10s achucnones y la decisién equivocada. Cada decision hene su
hora, su amanecer. su puesto en las estrellas. y hay que avenguario, respetarto. obedeceric No se
puede violar impunemente ! ntmo de la vida” (Vallés 1988 p 31)

Duda

Se retrasan las decisiones porque cuesta asurmirias. Por la misma razon se evita tomarias y, en
cuanto es posible. se sacude |la carga para dejarsela a cotro y encajarle ta responsabiidad de
adquiririas

Tomando como gjempio una reunidén de grupo en la que ha de tomarse una aects:on en comun
Se ha explicado el asunto, se ha dado plena informacion. se han agotado las razones a favor y en
contra, y por fin el que preside hace al grupo la pregunta directa: En consecuencia. . gque hemos de
hacer? En aquei instante desciende el silencio sobre el grupo. Los rostros se endurecen, ias nmiradas
se fijan en el suelo, y el grupo queda inmovil, casi sin respiracion, en una agonia colectiva. Nadie
quiere ser el primeroc en hablar, nadie quiere definirse, nadie quiere arnesgarse a proclamar
abiertamente una eleccion clara y personal. Después de que dos o tres hayan hablado sera mas
facil apoyarse en alguno, sumarse a su opinion, seguir |a corriente que se vaya formando, o incluso
oponerse a alguno y proponer otra alternativa. Es mas facil funcicnar con un armmo, con algo o
alguien en que apoyarse, en grupo, en comparnia. La decision personal e independiente no es faail
de tomar ni de expresar. La ntimidad de la persona tiende a ocultarse en el anomnimato del grupo.
Cuesta decidir porque iguatmente cuesta definirse (Ibid, p. 32).

Miedo

El miedo ciega los canales del discernimiento, inmoviliza el mecanismo de las decisiones. 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 deberian ser y de obrar como deberian de obrar. Miedo a
comprometearse, a definirse, miedo 3 equivocarse, a dar la cara, miedo a tener que actuar, a cerrarse
opciones, miedo a ser uno mismo. £l ambiente se turba y la eleccion se frustra. Quiza la facuitad
mas importante para elegir bien sea el valor, y quiza las decisiones no sean tan felices porque falta
valor al tomarias. Valor para entregarse a una causa, valor para equivocarse (que es la mejor
garantia de no equivocarse), valor para escoger, valor para vivir, El miedo paraliza el aima. Y al
contrario, el valor de escoger con decision 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 (lbia,
P.33).

Hay aun otra razdén, universal e inevitable, que lleva a evitar las decisiones y, cuando no es
posible, a retrasarias y arrastrarlas hasta que no hay mas remedic que hacer algo; y esa razon es el
hecho desnudo e iremediable 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 procesién al mismo tiempo, pero en ia
practica quiere estar a medias en el campanario y en la calle..., con lo cual ni se disfruta de la
procesién ni se tocan ias campanas a gusto. Se dice con firmeza: "lo primero es 10 pnimero”. pero al
decirlo se olvida que eso también quiere decir “lo ultimo es o uitimo”, y eso implica que al escoger
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“lo primero” se relega al olvide a "lo ultimo” que ya nunca se hara. Eso es duro de decir . y hacer
Escoger a uno es dejar a otro La @sencia ae la eleccion esta precisamente en dejar algo. La misma
palabra “"decision” viene de ‘de-cidere”. que en ljaun guiere decir ‘cortar, separar, amputar’ La
decision es cirugia y. como tal, es dolorosa y saludable Por mucho que se prefiera una opcién
entre dos. da pena dejar la otra. y al querer suavizar la separacion. se retrasa la despedida (Ibid. p.
34).

5.2. Importancia

Valiés (1986 p. 96) hace una aclaracien y una exhortacion a la vez con respecto de tomar una
decision: "Si he de hacer algo lo hago y s1 No io dejo, pero si 10 hago lo he de Nacer 1o mejor que yo
pueda. Hasta el final. Hasta la empunadura, que para eso es. Cortar la escala y cortar tas naves. No
dejar escapes. porque. si se dejan, se usan. lLas escalas de cuerda son para trepar, Nno para bajar,
pero s se dejan colgando del baluare alguien se acordara y las usara para escapar vy otros tras el

La entrega total saca a la luz todos los recursos, despierta las facultades y enciende 1a fe, en ef
juego a medias no se lilega ni ha hacerse justicia uno mismao”

Este autor también hace reflexionar, aunque de manera ronica. el medo. la perera y !a duda a la
que una se enfrenta al tomar una decision: “Si al caminar parece gue vas a llegar a un siuo. da \a
vueita y vuelve a empezar Sigue dando vueitas y mas vueltas., contnua trabajando para evitar 1a
labor mentai de tomar decisiones, que s el que fatiga at atma El trabajo es pereza y la actividad es

dejadez. todo va a evilar el verdadero trabajo de decidirse, entregarse y comprometarse. La pereza
de ta voluntad es mucho mayor gque ta de los huesos. De ahi el arte universal del retraso. La
puntualidad de decidirse es vintud escasa”.

“La vida cambia en el mismo instante en Que se toma una decision nueva, congruente y
comprometida. ¢ Quién habria podido imaginar que la determinacién y la conviccidn de un hombre
tranquilo y modesto, un abogado de profesidn y un pacifista por pnncipio. tuviera el poder de
desmoronar un vasto :/mpeno? Y, sin empargo, la decisién indomable de Mahatma Gandhi de liberar
a la India del gobierno britanico fue un verdadero barril de polvora que se puso en movimiento toda
una cadena de acontecimientos que cambiaria para siempre el equilibno dei poder mundial. La
gente no comprendia como podria €l alcanzar sus objetivos, pero Gandhi no se permitio ninguna

otra eleccién gque no fuera actuar de acuerdo con sus conciencias. Simplemente, se nego a aceptar
cualguier otra posibilidad (Robbins, 1993).

Sin embargo, el ser humano es alguien completa e inavitablemente influido por su entorno. Pero
(y qué decir de la libertad humana? (No hay una iibertad espiritual con respecto a la conducta y a la
reaccion ante un entomo dado? ,Es ciena la teoria que ensena que el hombre neo es mas que el
producto de muchos factores ambientales condicionantes, sean de naturaleza biologica, psicoidgica
o sociolidgica? (Ei hombre es solo un producto accidental de muchos factores? ,Es que. frente a
circunstancias adversas, no tiene posibilidad de eleccidon? ¢ Qué es en realidad el hombre? Es el ser
que siempre decide 1o que es. Al hombre se le puede arrebatar todo salvo una cosa: la ultima de las
libertades humanas -la eleccién de fa actitud personal ante un conjunto de circunstancias- para
decidir su propio camino. Es el ser que ha inventado las camaras de gas, pero asimismo es el ser
que ha entrado en ellas con paso firme musitando una oracidén (Franki, V. 1992).

La responsabilidad y la toma de decisiones estan intimamente relacionadas. Esto es
particularmente cierto en la adolescencia mientras mas oportunidad se tiene de tomar una decision,

mas se puede intervenir en el curso que toma la vida y mas responsabilidad se debera mastrar por
cada accidén.
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6. RESPONSABILIDAD

“Vive como st ya estivieras viviendo

por segunda vez

y como sila pamera vez ya hubieras obraao
tan gesacertadaments como anora

estas a punio ae corar

JIKTOR FRAKL

6.1. Concepto

La responsabilidad es la capacidad de decidir sobre ia propia vida, de definir cbhjetivos. de buscar
los recursos que permitan alcanzar metas, aceptando las consecuencias de los actos como obra
propia. Finaimente, la responsabilidad es !a habilidad para responder ante los requenmientas y
necesidades propias ante los acontecimientos a que a todo se&r humano mpone la vida La
responsabilidad es un derecho y una actitud que se puede aprender.

‘Winston Churchill, dice con acierto que la responsabilidad es el precio de la grandeza' Sin
embargo es una vinud que va asociada con la obligacion de cumplir con todas ias actividades
cotidianas e interactua con las demas vintudes. que a la vez debe de inducir a hacer bien ias cosas y
cumpliir las expectativas e incluso superarias. esto significa que todas las actividades propias de
cualquier profesion u oficio, Inclusoc aquellas de caracter recreativo, estan regidas por normmas o
reglamentos que sirven de base para calificar su desempeno El cumplimiento de ellas hace ser
responsable y el desacato da las mismas genera |a irresponsabilidad” (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
decisiones y bajo su propioc riesgo. Ce no ser asi, el unico camino que queda es que alguen lo
convenza a cambiar de actitud, ¢ bien que ya siendo adulto, guiados por una logica de paensamiento,
se le haga “entender de una vez por todas”

La formacién que haya recibido el joven desde su mniez es fundamental para que en esta etapa
de su vida consolide su actitud responsable. De hecho, desde la infancia et nifo puede y debe sar
responsable. La diferencia estriba en que cuando se es nifio la responsabilidad de inducirlo a la
responsabilidad estd en los padres, y cuando se es joven io que mas reclama eéste es su
independencia. Lo que olvida el adolescente es que libertad y responsabilidad van de la mano. pues
en la juventud se quiere tener libertad pero no responsabilidad (Razo, J. 1996).

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

Todo ser humano debe definir en algun momento de ia vida qué desea ser o tener en el futuro.
Generalmente, asta decision 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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comumdad religiosa@ Fara tener un panorama mas cilaro de lo que sera el futuro. s necesario
planear el tempo y orgarizar ias actividades
Se necesita un aito grado de autoestima. para plantearse metas realistas y una clara jerarquia de

valores. que incluye aspiraciones y el control para decidr quée se guiere y necesita para
conseguirtas. Con todos esos requisitos se obtene mayores posibiidades de lograr lo que uno

mIsmo se propone

Algunos padres tratan de hacer sentir culpable al adolescente diciendo que "el que obedece no
se equivoca”. Pero esta en uno mismo decidir entre tomar el control de 1a propra vida o de obedecer
sin cuestionar. Antes de ver que es el "control de la vida’. es necesaro hablar algo acerca de ia

obediencia

Solo cuando fa obediencia es voluntaria realmente se convierte en un valor para Quien obedece y
para quien manda. Cuando se ve a la obediencia como uUn acuerdo entre dos personas, entonces

ésta puede ser valiosa.

A medida que se adquieren mas elementos y recursos para tomar decisiones responsables y
controlar |a vida propia. se esta en mayor posibilidad de poner en duda las ordenes que se puedan
imponer en determinado momento, y de tomar gecistones propias de manera madura

Tener control de la vida se refiere a la capacidad que se tiene para influr. cambiar y moldear lo
que sucede dia a dia. El control de la vida es la habihidad para:

a) Decidir y planear.

b) Obtener los recursos y medios para estudiar y prepararse.
c) Ejercer las capacidades y habilidades.

d) Alterar et curso de los acontecimientos.

e) Enfrentar ias situaciones y los contratiempos.

f) Promover el bienestar de nuestra persona.

Susan Pick (1983), asegura gque todos pueden aprender a controlar ia mayoria de jos sucesos en
la vida. Considerandc que hay sucesos inevitables, impredecibles, inesperados. Pero, tambien es
cierto que mucho de lo que pasa puede ser resultado de la accidn. Para ejercer un mayor control, es

importante aprender a:
a) Evitar lo que se puede evitar
b) Ser asertivos, no pasivos.
c¢) Tener iniciativa, no esperar.
d) Ser activos, no flojos.
e) Comunicamos con eficacia.
fy Definir valores personales.
g) Planear objetivos realizables.
h) Actuar, no dejar para despues.
i)y Prever, no improvisar,
i) Serlideres.

Al tener control sobre la propia vida, se puede aceptar o rechazar las altermativas que se
presentan ideando nuevas formas de actuar. Llegando asi a ser duefos de nuestro devenir
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Si se depende de otras personas o de cosas aenas a uno MIsmo. solo se llegara a ser juguetes
del destino. Mientras mas responsabilidad se tenga (os actos y decisiones, seran mejores los
resultados, teniendo una mayor segurndad para influir sobre 10 Que sucedera ¥ i0 que se hara

Si alguno cree que |a suerte, la adivinacion, la brujeria, los contactos poliicos, 2i destumo u otras
personas, son lo que determinaran 10 que suceda, le esperan amargas decepciones. En cambio, si
se considera que o que nos pasa depende de nNuUesS!rcs proplos actos y esfuerzos. las
eventualidades de 10S incidentes fortuitos No podran separar de! camino elegido Por esto. es
importante tenerse confianza y aprender a deciair personalmente Todo se logra cuando reaimente
se tiene el proposito {Pick y Vargas. 1993)

6.3. Como se inicia el proceso de la responsabilidad

Se es responsable cuando se es capaz de hacerse cargo uno Mismo. ae tomar decisiones y de
asumir las consecuencias de 10s actos como obra propia y No como producto de aiguten mas. Esto
no es facil. Resulta mas comodo seguiIr siendo como un NiNo que recibe todo de ios adultos
decisiones, apoyo, alimentacion, bienes matenales, educacién y dinero sin necesidad de
preocuparse por consegur [os medios para hacerio i de demostrar ninguna competencia para
logrario.

La responsabilidad, al igual gque ctras cualidades o virtudes, se inicia cen fa educacion del
inconsciente. Esto se logra a base de ordenes que, al principio, en la mayoria de las veces se
realizan con cierta indisposicion o rebeldia. guiado solamente por |a disposicion y obediencia, mas
que por et convencimiento propio. Sin embargo, con el paso de |os dias esta actividad, al principio
desagradabie, se vuelve comoda. placentera y liega a ser parte de uno, como una especie de
segunda naturaleza. £n este momento la actividad o virtud de que se trate se habra converudgo en
un habito positivo y actuara, por lo tanto. en forma “‘responsabie. Como gjemplos claros y sencilios
se podrian mencionar: el gjercicio, e} estudio y la buena nutricion

6.4. Importancia

Las personas gue gozan de una autoestima adecuada o alta ienen una orentacion activa hacia
la vida. en lugar de pasiva. Asumen plena responsabilidad en cuanto a ia realizacion de sus deseos.
No esperan que otros cumpian sus suefos.

Si surge un problema. se preguntan: ".Qué puedo hacer para solucionarlo? ¢Qué rumbos de
accion tengo a mi alcance?" No exclaman: jAlguien tiene que solucionario!” Si algo ha saido mal, se
preguntan: (Qué es lo que pasé por alto? JEn qué equivogue mi caiculo?” No se entregan a una
apoteosis de inculpaciones.

En suma, enfrentan la responsabilidad de su propia existencia, y tiende por o tanto. a generar
una autoestima saludable, al punto de pasar de una orientacion pasiva a una orientaciéon activa, de
gustarse mas, de tener mas confianza en si misma, y de sentirse mas apta para la vida y mas
marecedora de felicidad (Branden,N. 1998).
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Capitulo tres

ANTECEDENTES DE LA PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA

“A fines del siglo pasado, con el primer libro de Freud, la recién nacida fuerza psicologica
alcanzad, al menos, un estado de pubertad Asi aparecid |a llamada pnmera fuerza en Psicologia que

conocemos coma Psicoanalisis. En los imicios del presente siglo, ya agonizante, se€ encontrd un
nuevo camine en la segunda fuerza. el Conductismo

En ocasiones, de acuerdo a algunos investigadores, ambas tendencias se han visto influenciadas
por los principios de !a fisica mecanica. Como consecuencia, recalcan la importancia de la
“mecanica”’ del funcicnamiento nRumano y buscan lo gque pudiera

llamarse ‘relaciones en linea

directa”: causa-efecto. represidn-neurcsis, estimulo-respuesta, ambiente-concdicionamiento, etcétera.
Este ocuito determinismo del psicoanalisis y del conductismo, provecd una reaccion natural €l
ser humano no pudo reconocerse a si MISMo como una maguina. No aceptd el papel de objeto
controlado por sus iNstiNtos iNconscientes © por conaicionamientos extemos. Asi surgld la tercera
fuerza. La psicologia Humarista vio la luz y desde ese momento cada unc de nosotros, hombre o
mujer, puede conocer su capacidad para converurse en persona’” (Gonzalez, L. 19984 p. 11)

El origen de dicho enfoque se debe principalmente a Carl Rogers. quién a panir de la decada de
fos cuarenta inicia una corrente PsICOlogIca Que Mas tarde se conoce como el Enfoque Centrado en
la Persona, revolucionando can este no solo el campo de la psicoterapia, sino el de la educacion
Las propuestas de Rogers en relacidn con la tendencia nawrat del ser humano hacia la
autorrealizacion de su potencial innato, la apertura ala experiencia, al aprendizaje y al cambio. asi
como la impornancia Que el le asigna a la retacion intarpersonal -caracterizada por la aceptacion o
consideracion positiva incondicional, 'a comprensién empatica y ia congruencia- tanto en los

procesos de indole terapeutica como educativa, desatan una revoiucion callada que se convierte en
el disparador de este nuevo enfoque psicologico

Es Carl R. Rogers quien, bajo la influencia de fildsofos y pedagogos como Rousseau, Claparede,
Jhen Dewey, Louis Rhats y Martin Buber. amplia el campo de la psicolegia humanista al de ia
educacion, cfreciendo una nueva aproximacion a la comprension de la naturaleza y de la condicion
humanas fundamentada en los valores humanista. Asimismo, ofrece una nueva metodologia y
técnicas que expanden el horizonte de la psicoterapia a la educacion, originandose el movimiento de

Desarrolio Humano como el Enfoque Centrado en ia Persona aplhcada a la educacion (Gonzalez-
Garza Ana Maria, 19983).

Pero al poco tiempo, uno de los fundadores de la psicologia humanista, Abranam Maslow,
descubrio los insospechados alcances de los seres humanos. Desarrolta una teoria de la motivacion
humana que afirma que cuando las necesidades basicas son cubiertas, surgen motivaciones mas
altas que tienden hacia ia autorrealizacién. Junto con Carl R. Rogers propone 1a autorrealizacion o
actuactuatizacién, como el elemento central de este enfoque y como el factor constituyente del
principio experiencial y del nucieo ético de ia psicologia humanista (Gonzalez, J. 1994).
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Ei pensamientoe de Ench Fromm con relacion al ser humano plantea que el hombre es et Unico ser
vivo para quien su existencia constituye un problema Que debe enfrentar y resclver ‘Habjendo
percido el paraiso. la unidad con la naturaleza (el hombre). nas dice Fromm, se€ ha convertido en el
etermao peregnno el hombre debe carse cuenta a si mismo. de si mismo ¥y del sigruficado de su
existencia. Esta division el la naturaleza del hombre conduce a las dicotormias que yo ilamo
existenciales” (Fromm, 1953). Fromm piantea que la mision de tedo ser humano es llegar a conocer
Su situacion humana, ias polandades inherentes a su existencia y su capacidad de realizar su
potencial. Las necesidades propias del ser humano, plantea, son aquellas que tienden de manera
naturatl a restaurar un estago de equiibno, la unidad consigo mMismo y con el resto de la naturaleza.
Estas necesidades existenciales son: la de relacion -wncw/acién-, la de transcendencia - mas alla
de su papel/ de cnatura-. la de arraigo -sokdandad y yusticia-, |a de dentidad personal y la de
estructura gue ornente y vincule la razon y la devocion gue de sentido a su existencia (Gonzalez-

Garza Ana Maria, 1993)

En su origen, el enfocque humanista surge como wna reaccén a las escuelas atormistas
naturalistas y maternalistas que (e preceden. Sus pnncpios y postuiacos antrepoiegicos. friosofices.
psicologicos y pedagogicos. se fundamentan en ia cornente fenamenologica de Husserl. que mas
tarde -en la deécada de los anos cimcuenta--, se complementa y enriquece con £ pensamiento
humanista - existencial de Martin Heidegger y el existencialismo de Soren A. Kierkegaard, Manin

Buber y C. Jaspers

El! humanismo. interesado en los aspectos subjetivos y cuahtativos que son caracteristicos de 1a
especie y la vida humanas centra su estudio y accion en el se/f o si mismMoO, asi como en Jlos
fenomenos humanos tales como: el autoconocimiento. ta autodeterrmimnacion, la autorreglizacion. la
libertad, las relaciones interpersonales, los valores y las actitudes que de estos se desprengen. La
visidn constructiva y liberadora que de la naturaleza humana sostiene e humanismo, no le lleva a
negar o ignorar la presencia en el hombre de conductas negativas, destructivas y violentas, asi
como tampoco la de los aspectos tragicos de la condicion humanan a los que Rollo Mayo se refiere
insistentemente en su obra, en un iNntento por cuestionar y confrontar la existencia del mal y dei
sufrimiento en el mundo (Freidberg, A. 1885)

El ohjetivo principal det enfoque existencial-humanista es que la persona, al tcmar conciencia de
si misma, se responsabilice de su propia existencia y sea capaz de reconocer que a pesar de las
condiciones impuestas por el ambtente. de las limutaciones fisicas y de !las experiencias que
obstaculizan el desarroilo natural, existe en todo mndividuo un potencial que naturaimente tende
hacia la autarrealizacion. E| proceso de desarrolio de las potencialidades humanas depende e [a
apertura a la expenencia, al aprendizaje 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 conviccion de que la persona posee el potencial para llegar a
ser lo que es en esencia, afinrma que en el intenor de todo ser humano existe ia capacidad ce crear
estructuras originales, de descubnr nuevas opciones y alternativas para onentar su vida y
autodeterminarse a partir de [os valores que van cobrando un sentido y significado personal.

A partir de esta optica se desprende que para el humanismo, la libertad responsable -entendida
como la capacidad de eleqir asumiendo las consecuencias de su propia decision- asi como la
intencionalidad, ia creatividad y los valores humanistas, sean considerados como las fuerzas
psicolégicas deterrminantes en e comportamiento humano.

Gandhi es un ejemplo de ello. Aprendid de Cristo a amar a sus enemigos y desarrollo una
habilidad para amar que sobre pasd el maximo de ias posibilidades humanas conocidas por otras

tendencias psicoldgicas.
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La gente como Gandhi. que ha crecido mas aila del proceso de converurse en persona, es capaz
de acciones que sobre pasan los limites normales del desarrollo humano.(Gonzalez-Garza Ana
Maria, 1993).

La psicologia transpersonal nacio en 1969. Algunos afos mas tarde, John Grinder y Richard
Bandler, realizaron una serie de descubnmientos que orignaron la quinta fuerza: Programacion
Neurotinguistica. (PNL). Aun cuando este nombre parece comphcado a prnimera vista, su contenmido
es totalmente senciio. Reune !las mejores aportaciones de ias otras tendencias y va todavia mas
lejos. No impugna ias demas fuerzas. Por el contrano, profunciza y ennquece lo que eilas han
descubierto y desarrollado. Expanden su conciencia y su teoria mas alla del humanmismo al darse
cuenta de que el desarrollo del se/f -si mismo © yo mismo- no se quedaba en la actualizacion de las
potencias y las dimensiones biopsicosociales que la tercera fuerza reconocia como proplas de la
naturaleza humana, sino que tenia un alcance mucho mas ampho El ser humano era capaz de
trascender, es decir, de ir mas alia de 1os condicionamientos y Wrmitaciones ae su humanicad. Era
ctaro, entonces, que la psicologia necesitaba tanto extender sus horizontes para abrazar nuevas
actitudes y valores, como desarrollar estructuras renovadas gue permitieran trascender los
conceptos y teorias hasta ese momento sostenidas y. asi. amphar !as posibihdades de comprension
del complejo fenomeno humano, hasta sus ultimas consecuencias.

John Grinder, uno de sus fundadores comenta: "PNL se incta a principios de los 70's. cuando
tuvimos en nuestro poder una coleccidn de modeios de comunicacidon extraordinanamernte potentes
y efectivos. En prnncipio, habiamos desarrollado dichos modelos para ser usados en el medio
psicoterapéutico. Sin embargo, pronto se vio que podian con facihidad aplicarse en otras areas de ta
comunicacion humana, en concreto en el campo empresanal {ventas, negociaciones) de educacion,
jurisprudencia, etc. Con esos instrumentos, pudimos asegurar resuitados -en psicoterapia. 'curacion’
garantizada de fobias en 5 minutos; soiucion pronta, favorable y satisfactoria a conflictos. en
negociaciones estancadas o en arreglos financieros: éxito en mMinutos en la ensefanza de nifios con
problemas de aprendizaje. cuya habilidad anteriormente era 1mposible determinar y atender-
resultados que parecieron magicos, a los profesionales de esas disciplinas” (Gonzalez. L. 1994, p.
13).

Se ha reconocido y demostrado el potencial de estas herramientas en fa creacion de un modelo
que no se limitd a resoiver problemas intemos o interpersonales. sino un modeio evolucionado que
no se restringe al campo curativo y que en forma expresa ofrece, paso a paso, un proceso que ias
personas pueden usar para desarrollar, por ellas mismas, los cambios de compornamento efectivos
que decidan hacer en su propio ser’. (R. Dilts, J. Grinder, R. Bandler. J. Delozier, 1980) en
Gonzalez, Jorge L. (1994).
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Programacién Neurolinglistica

La Programacion Neurolinguistica (PNL siglas que se Jtilizaran en esta literatura), se ocupa de
coOmo los maximos responsables en diferentes campaos consiguen resuitados sobresalientes y como
sus exitosos patrones de pensamento y comportamiento se pueden coptar. Trata de o que sucede
cuando pensamos y de su efecto en la conducta propta y 1a de otros. Muestra como se puede
pensar mejor para poder alcanzar mas. La PNL ensefa como comunicarse interior y exteriormente,
de un modo que pueda establecer ia diferencia entre la mediocndad y ia exceiencia

La PNL tambien es muy acaptabie. Si una técnica en particuiar no funciona en el acto. permite
modificar i1o gue 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 ta PNL proporciona un abaruco de
técrucas mentales para el cambio, permitiendo asi tamar el control de la vida (Harry, Alder 1596)

A la PNL la han definido como el arte y ciencia de la excelencia personal. Un arte. porque cada
uno da su “togque”’ Gnico personal y de estio a lo que este haciendo y esto sena dificil de ser
expresado simplemente con palabras. Es una clencia porque hay un metodo y un proceso para
descubrir los modelos empleados por iNndividuos sobresalientes en un campe determinade para
obtener resuitados excelentes. A este proceso se llama modelar y ios modeios, naoiidades y
técnicas descubrertas, gozan de un usc cada vez mayor en el campo de la educacon,
asesoramento y negocios para conseguir Una comurucacion mas efectiva. acelerar el aprendcizaje y
sobre todo, tener un mayor desarrolio personal

La PNL empezo a principios de los afos 70's como resultado de ta colaboracion entre John
Grinder, quién era entonces profesor de linguistica en la Universidad de Cailfornia en Santa Cruz. y
Richard Bandler, estudiante de psicologia en Ja misma. el cual estaba muy nteresado en la
psicoterapia (O'Connor y Seymour, 1982)). Juntando sus conocimientos y expectativas logran el
“descubrimiento” de esta nueva alternativa de desarroilo personat.

La PNL, programacion neurclinguistica. afirma Helmut (1992), es un metoda que nos ha abierto 1a
puerta a una nueva dimension de ia comunicacion y desarrollo humano. Su nombre, algo singular,
se compone de varos conceptos:

Programacion: Utilizacion sistematica de los patrones de ia percepcion sensonal y del lenguaje
para loegrar una meta determinada. Se refiere a la aptitud para producir y aplicar programas de
comportamiento, se remite a la organizacion intenor

Neuro: procede de la palabra griega "neuron”, gque significa nervio. Todo comportamiento es el
resultado de una serie de procesos neurclogicos. Para comprender estos procesos e€s necesano
descomponeros y reducir las informaciones a fragmentos facilmente asimiables. Se refiere a las
percepciones sensoriales que deterrninan el estado interior, tanto en el sentido estricto, Neuro’sgico,
como en el sentido figurado, es decir, el estado emocional.

Lingdistica: Del latin "lingua”. lengua. Ei lenguaje y otros sistemas de comunicacion constituyen
un medio de representar y ordenar los procesos nerviosos producidos por nuestras experiencias
intemas y extemas. Se refiere a los medios de comunicacion humana . es decir, el comportamiento
verbal y no verpal y que se remite al comportamiento exterior que se manifiesta para comunicarse
(Krusche, £. 1996, p. 7 y 10; Cudicio, C, 1992 p. 13 y 14).
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Para clarificar esta definicion es necesano pensar en términcs de sistema. es decir, que una
percepcion sensoral determmna un estado intenor gque a su vez produce un comportamento, que
sera percibido como un conunte de informaciones sensonales (ver, escucnar, sentr). generadoras
de un estado interior y despues de un comportanmento de respuesta siendo estos elementos
definitivamente muy estrechos. de tal manera gque. no se puede actuar en alguno de elios sin afectar
a los otros dos. Cuando un estado internor produce un camportamento exterior esta siempre
determinado por una organizacion o programacion interor (Cudicio, C 1992)

Ademas de que toda conducta empieza en la mente. Lo se que Quiere se imagina primero,
después se hace una representacion de imagenes del comportamiento que hara posible lograrlo y
por ultimo se realiza la accién

Entonces ta motivacion es interna y sdéio depende de uno, No asi si lo fuera de razones externas
para alcanzar la meta, mismas que si faltaran se carecena del deseo de logro (Covey S, 1989)

Los procedirmentos de ia PNL poseen una clara onentacion practica y una gran eficacia

Gran parte de los conecimientos en que se aprovecha la PNL se deben a Milton H Ernckson. sin
duda uno de los terapeutas hipnoticos mas creativos y eficaces. Fritz Perls, precursor de la terapia
gestalt y Virginia Satir, experta en relaciones humanas, quienes han seguido con frecuencia los
dictados de su inturcion. Puede decirse que, en el momento de aplicar las terapias Iignoraban por
qué actuan de un modo u otro.

Richard Bandler y John Grinder observaron la eficacia al trabajar de tales "maestros’, por lo que
buscaron los elementos basicos de su €xito y las pautas de sus trabajos. sistematizandolos,
generando de esta manera [0 que hoy se conoce como PNL.

El anatlisis reveld que, aunque su comportamiento fuera muy distinto, tenian mucho en comun
Bandlier y Grinder dedujeron una sene de reglas, las utlizaron en sus propias terapias y lo
interesante fue que demostraron que podian aicanzar el mismo éxito que sus modelos. En
consecuencia defendieron la tesis de que, comportandose igual que eilos, cualquiera puede
alcanzar los mismos resuitados de los grandes terapeutas. El Término "modelado” pretende reflejar
el proceso de reproducir un determinado ejemplo lo mas fielmente posible. el deseo de imitar con
minuciosidad una conducta ajena. que en un momento dado y con !a espontaneidad de un
comportamiento natural, era efectiva.

Como ya se menciond, la PNL se fundamenta en los trabajos realizados por Milton Erickson,
Perls y Virginia Satir. Siendo preciso conocer e} trabajo de cada uno de ellos - presantados agui
brevemente - para comprender y dominar los principios basices de la PNL:

CIBERNETICA Gregory Batenson: Enfoque sistemico.

Teoria cibernética

Epistemologia

Teoria de los tipos Idgicos.

Investigacion sobre [os niveles de abstraccion.
PSICOLOGIA Fritz Peris: Gestalt.

Percepcion.

Responsabilidad.

Opcicnes.
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Conducta.
Necesidades.

Virginia Satir: Familias.
Igualar.
Retroalimentacion.
Comunicacion.
Rapport.

Miiton Erickson: Hipnosis.
Metaforas
Acceso al inconsciente.
Patrones.
Paradojas.
Tareas
Rapport inconsciente.
Valores.
Congruencia.

LINGOIsSTICA Alfred Korsybsky: Mapas de la realidad.

Codificamos nuestra realidad y por lo tanto creemos
nuestra realidad.

Nuestra codificacion tiene fallas.
Noam Chomsky: Estructura superficial.
Estructura profunda.

Los mapas inadecuados © empobrecidos resultan de un
mal funcionamiento en la percepcidén.

Metamodelo.
1. Presuposiciones en la PNL

1. EL. SER HUMANO ES: COMUNICACION: En cualquier interacciéon nos estamos camunicando a
través de los tres sistemas Principales de Comunicacion: visual, auditive, y kinestésico, tanto
digital come analogicamente..

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 epistemologia que propone las formas 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 OPCION: DE LA CUAL DISPONEN EN UN MOMENTO
DADO: Pero generaimente existen otras opciones que son mejores a las cuales no estan
pudiendo optar.

5. TODO COMPORTAMIENTO ES UTIL EN ALGUN CONTEXTO: La pregunta seria ¢En qué contexto
que? la busqueda del contextc adecuado en el momento preciso, es una propuesta de PNL.
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6. TENER MUCHAS OPCIONES ES MEJOR QUE NO TENERLAS

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

8. NO EXISTE EL FRACASQ. SOLO RETROALIMENTACICN: Toda respuesta es aprendizaje y puede
ser uthizada. Es deseable cometer tantos "errores’ como sea posible en un contexto que permita
identificarlos y re-programarios

9.

DOSIFICACION: En 8l proceso de aprendizaje es necesarno subdividir en grupos el conocimiento.
de tal manera que pueda ser asitulado

CUALQUIERA PUEDE HACER CUALQUIER COSA: Con estrategia, neurolagia y valores congruentes
Si una persona puede hacer algo, @s posibie modelarle y ensefarie a otra persona a hacerlo

La PNL trata de la estructura de la expernencia humana subjetiva, cdmo es organizado lo que se
ve, oye y se siente y de coma se filtra el mundo extenor mediante 10s sentidos. También explora
como se descnbe con el ienguaje y come se reacciona, tanto intencionadamente como no, para
producir resultados Esto es, sea como sea 2 mundo externor, se empiean !0s senudos para
explorarlo y delimitaric siendo éste cumulo de pcsibles iImpresiones sensibles, donde unicamente se
es capaz de percibir una wmitada porcion de ei, y la pane que es posible percibir es filttaca por a
experiencia dnica: cultura, lenguaje, creencias. valores. intereses y suposiciones. Cada uno vive en
su realidad incomparable. construida por sus proplas impresiones sansibles y experiencias
individuales de su existencia y que se actua de acuerdo a lo que s percibido: nuestro ‘madelo” del
mundo (O'Connor, 1992).

Sin embargo al encontrar obstaculo para tener una representacion total dei mundo en que se
desenvueive es necesano simplificarlo. Hacer mapas es una buena analogia para lo que se hace, es
la manara como se da significado al munde. Los mapas son selectivos. dejan de lado informacién al
mismo tiempo que nos la bnndan, y son de un valor incalculable para explorar el terntorno.

El "mapa no es el territono”. Un mapa es simplemente una explicacion de ciertos aspectos de un
territorio. Se hace caso a aquellos aspectos del mundo gque interesan y se ignoran otros. Los filtros
puestos en las percepciones determinan en qué clase de mundo se vive. Si se quiere pieno de
posibilidades. de éxitos, de realizaciones, o bien, ileno de proplemas, frustraciones vy
contradicciones, como dice el proverbic arabe: "o que pueda significar un trozo de pan dependeara
de que tengas hambre © no”. La diferencia no estriba en el munda sino en la actitud con gque se
percibe; es decir que No se actua directamente sobre o que comunmente se llama realidad. sino
sobre una representacion de ella, el mapa personal, Que se caracteriza por diferir tanto de 10 que se
quiere representar como de las otras representaciones del mismo modelo. L.os ejempios que itustran
este presupuesto abundan en la expenencia Individual, donde los mismos acontecimientos son
vividos de manera diametraimente opuesta., se trate de pasar un examen, de salir los fines de
semana a las horas pico de {a noche del viernes, o de cualquier otra expenencia. La manera de
percibir 1a 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 objetividad no consiste

entonces en descnbir 10 que se ve sino en precisar que clase de anteojos se lleva en el momento de
la observacion.

Dos personas testigos de un acontecimiento probablemente no retengan en su memoria los
mismos elementos y tampoco empleen necesariamente los mismos medios sensoriales de seleccion
de las informaciones (Cudicio, C. 1892).
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“Los elementos basicos que utilizas para fabricar tus Mapas son tus CiNCo sentdos: ver oir. ofer,
gustar y sentir. Y de eillos echas mano para dibujar |la imagen de tu propic yo AsSi como benes un
retrato de tu apanencia corporai y de tu rostro. tambien llevas 2n tu mente una magen de u mismo
Sabes. con mayor o menor clandad. qQuién eres tu, cuates son |1as cosa (o valores) mas importantes
para ti en la vida. porgue el universo, 10s demas y tu MmISMo SON COMo SON (Creencias).. Ahora bien,
ia geniaidad de un hombre es determinada. entre otras cosas. por la caldad de sus
representaciones, s1 @stas (recuerdos. percepciones, fantasias) son excelentes y extraordinanas, tu
calidad de vida sera optima y supenor Pero s1 usas tu memona. percepcidon e imagnacion para
representar lo vulgar y ordinano. tu existencia sera mediocre” (Gonzatez, J 1995 p 122y 123)

Las informaciones precedentes del! mundo extenor san percibidas simuitaneamente por todos 1os
sentdos. pero sucede a un nivel INConsciente. Mientras que consclientemente soio se percibe una
mformacion a ta vez Por glemplo,. ai dormir no dejan de funcionar los oidos y sin embargo no se
tiene conciencia de ello. Asimismo, en la vigilia no se presta atencion conscientemente Mas que a
un sclo senudo y sin embarge se pasa muy rapidamente de uno a otro

Si bien ia mayoria de la gente aglomera todos sus procesamientos de informacion interna y los
ilama “pensar’. Richard Bandler y John Grinder han notado que puede ser muy Utd dividir el
pensamento en las disuntas modalidades sensonales en que ocurre. Cuando procesarmos la
informacién internamente, o podemos hacer visual (vista), auditiva (eido), kinestesico (tacto),
oifativa (oifato) o gustativamente (gusto).

2. Sisternas de representacion

Se accesa informacion interna cuando se desafoca y por tanto la pupila se dilata.

Todos los seres humanos tienen sistemas con 10s que representan la expenencia y para ello usan
los canales perceptuales u organos sensonales (sistema auditivo, visual y kinestésico, oifativo y
gustativo).

Los sistemas de representacion permiten a traves de las sensaciones y percepciones obtener
informacién. codificaria y utilizarta. Para grabar las expenencias, son necesarncs (0s sistemas de
representacion y para comunicarias también

“El ser humano emplea de modo dominante uno de sus sent'dos para representar 1a realidad.
Aunque se tenga un sistema sensoriat predominante ello N0 iIMpide utlizar otros, UuNa persona puede

muy bien tener una dominante visual y funcionar kinestésicamente segun tos contextos” (Cudicio, C
1992 p. 26).

Estas modalidades son agrupaciones extensas de la manera de formar las representaciones
intemas y de dénde se derivan todas las experencias humanas. De estas modalidades se emanan
submodalidades mismas que desencadenan reacciones inmediatas en uno. Al conocer como
funcionan en el cerebro, es decir, las maneras en que se representan las cosas y como afectan, se
podra controlar la clase de efectos que produzcan a fin de que den fuerza a las acciones en lugar de
limitaras (Robbins, A. 1988).

Las submodatidades son elementos universates que pueden usarse para camar imagen visual
{(auditivo y kinestésico), sin importar su contenido. Por ejempio: si se ilumina tanto una imagen al
grado que ios detalles desaparezcan y se vuelva casi blanca, reducira la intensidad de! sentimiento.
Lo mismo sucede con el tamado de la imagen, una imagen grande intensifica la respuesta y una
imagen pequena la disminuye.
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Las submodahdades son elementos universales que pueden usarse para cambiar imagen
visual (auditivo y kinestésico). sin importar su contemnido Par ejemplo’ si se lumina tanto una
imagen al grado que ios detalies desaparezcan y se vueilva casi blanca, reducira la intensidad

del sentimiento. LO mMismo sucede con el tamano de la imagen. una imagen grande intensifica
la respuesta y una imagen pequefa la disminuye

A continuacion se presenta un cuadro de las submodalidades tomada de Gonzalez, J. 1994
p.111.

Cuadro 4 Diferencias de submodaihdades propuestas por John Gander y Richard Sandler

Submodalidades Submodalidades Submodalidades

visuales auditivas kinestésicos

BRILLANTEZ VOLUMEN INTENSIDAD

brillante-obscuro fuerte-bajo fuerte-debit

TAMARNO TONO AREA

grande-chico alto-bajo grande-pequena

MOVIMIENTO PAUSAS TEXTURA

rapido-lento-quieta carta-larga rugosa-lisa

COLOR TIEMPO DURACION
blance y negro lento-rapido constante-
intermitente
color
DISTANCIA DISTANCIA TEMPERATURA

cerca-lejos cerca-lejos frio-caliente

ENFOQUE RITMO PESO
claro-borrosc

regular-irregular pesado-ligero

Lt OCACION LOCACION LOCACION
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funciona el cerebro de una persona ¢ co6mMo hace su mapa del mundo, para entonces motivaria a
tener aicances personales, de conocimiento, comunicacion, etc. y colaborar en su desarrolio
particutar

Bandler y Grnnder tambien observaron que la gente mueve los ojos en direcciones sistematicas,
dependiendo del tipo de pensamiento que esté efectuando Estos mowvimientos se Httaman claves
oculares de acceso El esauema siguiente muestra el tipo de procesamiento que la mayoria de la
gente realiza cuando mueva I0s 0j0s en una direccidon en particutar. Un pequefo porcentaje de
Individuos (5%) estan “inverudos”, es decir, mueven los 0jos en {a imagen espejo de este
esquema (Andreas, C. 1989)

-—
Kinestésico ‘/ \‘
Duilogo interno

Vr Visual recordado: esta clase de movimientos oculares revela gque !a persona ve imagenas de
expenencias pasadas. en la forma en |2 que ella las vio. Un ejempio de preguntas que ornginan
este procesamiento puede ser ¢ De que color son los ojos de tu madre?

Vc Visual creado: ver imagenes de cosas antes nunca vistas, o verias de manera diferente a como
fueron vistas con antenoridad. Pregunta “¢ Coémo te verias usando un traje real?" ¢ ", Cdmo se
veria un hipopdtamo naranja con lunares morados?”.

Ar Auditivo recordado: recordar sonidos escuchados con anteriondad. Pregunta, ‘cComo se oia la
voz de tu padre?”. “¢Que sonidos de la naturaleza ie agradan mas?"

Ac Auditivo creado: escuchar somdos no escuchados antes, o dar sonidos o tonalidad diferentes a

frases ya oidas. Preguntas que generalmente originan este tipo de procesamiento. ", Como
seria el sonido de un aplauso gue se convierte en un cante de aves?", ", Cdmo sonaria tu voz

una octava mas abajo?".

Didlogo intermo: reflexiona bajo la forma de una conversacidén consigeo misma. Pregunta, ‘repitase
interiormente esta pregunta. ¢qué es para mi. ahora mismo, lo mas importante en mi vida?".
»¢Qué te dices a ti mismo cuando cometas un error?”. " recita el himno nacional intemamente™.

K Kinestésico: sentir emociones, sensaciones tactiles o sensaciones de movimiento muscular o
visceral). Las preguntas que onginan este tpo de procesamiento inciuyen: “¢Como se siente
astar feliz?", “¢Cual es la sensacidn de tocar una pifia de pino?’, "¢ Como se siente entrar at
agua fresca en un dia de calor sofocante?". (O. ait), (Gonzalez, J. 1986) y (Robbkins, A 1988).

Si, por ejemplo, los ojos de la persona con quien se habla se mueven hacia ariba y a su
izquierda, seguramente es porque extrae una imagen recordada, y si ahora se dirigen a la aitura de
fa oreja izquierda, es porque escucha algo. Si se vuelven hacia abajo a su derecha esta accediendo
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K Kinestésico: sentir emociones. sensaciones tacties o sensaciones de movimento muscular
o0 visceral). Las preguntas gque originan este upo de procesarmento ncluyen: “,Como se
siente estar feliz?”, "¢cCual es la sensacion de tocar una pida de piNo?”, ‘eComo se

siente entrar al agua fresca en un dia de calor sofocante?” (O, at), (Gonzalez. J 1998) Y
(Robbins, A 1988).

Si. por ejemplo. los oj0s de la persona con quien se habia se mueven hacia arnba Yy a su
1ZQuierda, seguramente es porque extrae una imagen recordada, y s ahora se dingen a ia
altura de la oreja 1zguierda, es porque escucha algo. Si se vueiven hacia abajo a su derecha
esta accediendo a la parte cenestésica de su sistema de representacidon Probaolemente se le
pueda ayudar a una persona a recordar algo diciéndoie hacia donde mirar para optener ia
informacién con mas prontitud

Los movimientos oculares permiten conocer como se representa interormente una persona
su mundo externc. Estas representaciones iNtérnas son, para cada persona. su ‘mapa de ia
realidad y cada uno de nosotros tiene un mapa y solo uno. (Robbins. A 1$88)

El modelo de las claves de acceso visual, la observacion del comportamiento giobal,
permiten descubrir el sistema de representacidn sensorial que emplean las personas, la clave
para la deteccion eficaz consiste en situarta en un estado totalmente "asociado’. Es decir que
vuelva a expenmentar determinada situacidén ahora ccmo entonces v haciéndole preguntas

claves respecto de las submodalidades que se esta representando. para asi llevaria al estado
deseado

Sin embargo, hay otro nivel de observacidn, gque es la eleccidn de ias palabras Las
paiabras que utihza la persona para describir su expenencia subjetiva dan cuenta del sistema
sensorial dominante en dicha expenencia

Se proponen algunas palabras a titulo de ejermplo, aigunas se pueden interpretar de modos
diferentes segun el contexto. Lo visual, auditivo © kinestesico en una experiencia es ta vivencia
subjetiva de las personas: partcipan todos l0s sentidos. Lo imporiante es saber cual es el
lugar otorgado a cada uno de ellos por guien expresa su vivencia.

Cuadro 5 Palabras utilizadas mediante el didloge segun el sistema representacional

KINESTESICO

previsto ~
| panorama e
mirar N
claro expresar
oscuro A . murmurar
~_ bnilante 1 :
observar
reflejar escuchar
vista recitar ta
mostrar . tatamudear i atraer
demostrar suena chocar
revelar armonizar repelar
turbio tono durc
susurrante ) contactar
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Como se mostro ya. el segundo nivel de observacion en evidencia de la estrategia es la eleccién
de palabras con referencia sensonal. Las dos observaciones se completan, dado que una confirma
ta otra.

£n una estrategia se distinguen tres etapas: la entrada, las operaciones y la salida denominados
Canales perceptuales

CANALES DE ACCESC Son los lugares o el lugar dénde la persona pone sus ojos para adquinr
informacion de su propio sistema neurologico. Se puede detectar observando en donde coloca tos
ojos antes de hablar o una vez que empezo o, es el lugar en donde tiene que seguir volteando para
continuar expresandose.

CANALES DE PROCESQO: Estos corresponden a los verbos, adjetivos o sustantives que ia persona
utitiza cuando habla. Por ejemplo Yo soy una persona cercana y también soy calido” Esta persona,
en este contexto tiene un canal de proceso kinestésico

CANALES DE REFERENCIA: Los canales de referencia corresponde a la respuesta que la persona
da ante la pregunta  Como sabes gque...? Por gjemplo o Cémo sabes que eres cercano y cahdo?
Porque me lo han dicho muchas personas. El canal de referencia es auditivo externo

Esta observacion permite reconocer con cual sistema de representacion sensonal se puede
presentar la informacidn al interlocutor, porque de eilo resuita que al utilizar y respetar 1a secuencia
de su estrategia. comprendera mas faciimente lo que se le quiere decir.

tHay otros aspectos de la fisiciogia individual que proporcionan conocimiento sobre sus
modalidades (Robbins, A. 1988):

Cuadro 6 Aspectos de /a fisiologia individual.

CLAVE VISUAL AUDITIVO KINESTESICO
cabeza alta laterat baja derecha
movimento arrtba de escucha movimiento
postura rigida distendida muy distendida
discurso rapido medio lento
tono agudo medio grave
ntmo superficial medio profundo
respiratofio
posicion alta media baja
respiratoria clavicular diafragma abdominat

Asi por minima que sea la comunicacion, uno puede haliar pistas claras e inconfundibles de cémo
funciona la mente de otra persona. (Robbins, 1988).

3. Algunas habilidades en ta PNL

La practica de la PNL esta basada en el principio de que debe estar bien capacitada |la persona
que administre ias técnicas, es decir, astar orientado mas en “presencia”, direccion interior, flexible,
preoccupado y responsable por los demas.
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ntmo superficial | medio I protundo 1
respiratono i i i
posicion alta | medta i baja "
respiratoria clavicular | diafragma abgominal 1

Asi por mimma que sea la comunicacion. uno puede hallar pistas claras e inconfundibtes de
cédmo funciona la mente de otra persona. (Robbins, 1988)

3. Algunas habilidades en la PNL

La practica de la PNL esta basada en el principio de que debe estar bien capacitada la
persona que administre las técnicas, es decir. estar onentado mas en ‘presencia”’, direccion
intenor, flexible. preocupado y responsable por los demas

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

Se ha aprendido ha observar Sin embargo la agudeza sensornal se desarrollara en la
medida en que se ejercie prestando atencion a signos que No era comun acdverurc saper ver,
escuchar y sentir mas fieimente al mundo intemo y extermo

La comunicacion resuita efectiva cuando se comparte con otro ser humano, alguna porcién
de representaciones personales internas acerca del mundo, en donde cualgquer tipo ae
acuerdo © comprension acerca de e€ste, es necesano para alcanzar otros niveies de
comprension, siendo como principal raquisito establecer rapport que significa sintonia. Quiere
decir que se comparten de cierta manera los mismos mapas del mundo o la expenencia de
vivir en mundos afines. Es decir establecer sintonia con la persona igualando el lenguaje
verbal, auditivo y carporal. Y gque la PNL la define como: ia relacion.

La PNL dice que se comprende mejor lo que es familiar. asi, cuando el comportamiento es

igualado al de! interiocuter, resulta por una parte gue el comprende mejor y por otra 1o que el
desea comunicar.

Cuadro 7 /gualaciones para obtener rapport.

Ilgualar lenguaje verbal Igualar auditivamente igualar lfenguaje corporal
Visuales Tono Ojos
Auditivas Ritmo Gestos
Kinestasicas Cadencia Postura
Veiocidad Movimientos (ntmo.
direcciéon)
Volumen Respiracién
Tono muscular

1. Reflejar la postura Eg*{ﬁ ?:ESES Igg% GEB%
SALIE DE LA BIBUOTECS
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Una vez concretada la adaptacion a !a distancia gara reflejar ia postura se na de adoptar
una que esté de acuerdo con la del interlocutor Se puede hacer de ella un reflejo directo ©
cruzado, lo imponante es que su POsStura se parezca a la del interlocutor

2 Reflejar los movimientos

Tambien aqgui se trata de adaptarse a la gesticulacion del interlocutor sin remedarla
rigurosamente. S el intertiocutor apoya las frases con grandes movimientos. puede reflejarse
su ntmo asintiendo con la cabeza

3 Acomodarse al ritmo de ta respiracion

Esta vez se trata de una tecnica muy particular y singuiarmente eficaz para entablar ta
relacién. Cuando se respira al mMismo rntmo que el INterlocutor. @s un PoCoO Como si viviera al

mismo rMtmo, cosa que pasa inadveruda ai otro dado que la respiracion es una funcién en pane
ncansciente

4. Adaptarse a la voz

Quiere decir a su ritmo, su volumen y tono

Cuando se entabla la relacidon con una persona Nno se trata de refiejar solamente los
mensajes NoO verbales siNo tambien los verbaies. Asi, cuando ei interiocutor emplea terminos
visuales, se trata gde responderie en térmiNos visuales y asi sucesivamente

Entablar la relacidén adaptando el propio comportamiento al del otro, es en cierto sentido
ponerse un Poco en su lugar (en sus zapatos) compartendo su expernencia; tambien es una

manera de mostrarse respetuosamente y sobre todo es un medio eficaz para comprenderios
(Caducio C. 1982)

3.2. Calibrar

Distinguir cambios minimos de estados internos a panir de las senales externas,
observando las vanaciones en: La respiracion, en fos ojos, la voz y en el cuerpo. El cuadro 8
muestra la calbracion a ilevarse a cabo de cada una de estas vanaciones

Cuadro 8 Calibraciéon en las variaciones de la respiracion, ojos, voz y cuerpo

L.a respiracion Los ojos La voz i El cuerpo
Su forma Los movimientos oculares | NE.‘.‘?,E‘:eqi_ca't’Egi: B _. Movimiento
SuSs pausas \a dilatacién de la pupila Su rumo ! disterdsion
su ntmo el brillo _ . timbre i cadencia
su volumen el parpadeoc ! tono B >Vpos(;;— )
o T ettamano T T volumen | ] tono muscular
| velocidad i temperatura

I brillo
— e gestos |
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El anciaje es una asociacion que se crea en los pensamientos. ias deas, las sensaciones o los
estados y un estimulo determinado

Esto es evocar la aptitud del condicionarmiento y subrayar que un compornamiento. una vez
aprendido o vivido, puede volverse disponibie siempre que existan el estimulo o anclaje apropiados
para desencadenario

E! anclaje es un fenomeno de asociacion (una informacion desencadena un estado interor)
Ejemplo de elio es cuando se evocan recuerdos al mirar una foto determinada, al oif cierna musica.

El objetivo al anclar es en primer lugar tomar conciencia de este fenomeno y en segundo lugar
utilizario con el fin de provocar estados positivos, para uno MIsmo y para otros (Caducio C. 1992)

3.4, Metamodelo

Usar el lenguaje especifico para obtener respuestas especificas

Son Richard Bandier y John Grinder quienas pusieron a punto el metamodelo para el lenguaje.
Este se compone de un conjunto de tecnicas destinadas a poner en evidencia la accion hmitadaora
de los universales de modeiaje a nivel de lenguaje verbal, porgue este ultimo constituye una de ias
principales herramientas de comunicacion de la expenencia y refleja ias zonas de sombra gque
existen en el modo en que cada persona representa la realidad.

Este modeio surge de 10s trabajos realizados por Noam Chomsky (gramatica generativa) y Alfred
Korzybsky (semantica general) y que parte del! pnincipio de la existencia de dos niveles linguisticos:

La estructura superficial del lenguaje, que comprende los enunciados que sirven para poderse
comunicar con otros. los del dialogo intenor y la estructura profunda del lenguaje, gue es la
representacion inguistica completa de la experiencia a ia que |a persona se refiere.

Por ejemplo: "Martin se compro un coche”, es una estructura superficial; !a estructura profunda
correspondiente podria ser: "Martin le comprd a alguien, en tal dia, en tal tugar, un coche de tal
marca por determinada suma de dinero”: Asi Que la estructura profunda comprende los elementos
linglisticos que representan la expeneancia

Esta técnica ayudara al adolescente a explorar ios limites de ia representacion de su realidad
para asi ensancharlos y acrecentar sus posibilidades de eleccion ayudandolo a reconocer los
obstaculos que se piantea desde su comunicacion, y esa labor se efectia en los dos niveles
finguisticos. Se trata de enccntrar e iluminar las zonas de sombra o las Jagunas del mapa de la
realidad como son las omisiones, las generalizaciones y las distorsiones que resultan omnipresentes
en todo individuo.

En este punto intervienen las técnicas de agudeza sensorial y de observacion del lenguaje no
verbal ya analizados.

a) Las omisiones

La omision as un fendémeno de modelaje de la experiencia que ignora algunas informaciones en
detrimento de otras; es el mismo principio de la eleccidn, de la seleccidén de inforrmaciones y que
esta presente en todas las frases que cada individuo pronuncia.
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Omisiones simples relacionadas con el verbo:

Son con mucho las mas frecuentes, porque I0s verbos SOn Mas © Menos precisos. Se requiere
hacer preguntas que aclaren la accion puesta en marcha por el verpo enunciado:

Ejempios
= Las rutas son peligrosas en inviermno
cEspeciaimente para quién?
= Voy a preparar ese informe
. COmo lo va a prepara especificamente?
= Martina me dio el gusto
& Como le dio et gusto concretamente?

Omisiones simples por comparacion:
En este caso se parte de la evidencia de que hacen falta por lo menos dos elementos si se quiere

hacer comparaciones. por |0 tanto, para conseguir la informacidn que falta, se formulan preguntas
del tipo comparando con que o en relacion con cual:

Ejemplos
« Pagué menos caras estas manzanas
sMenos caras comparadas con cuailes?
= Mejor para ti!
iMejor que qué?
e Vendo las naranjas mas lindas!
clas mas lindas en relacion con cuales?

) Las generalizaciones

Generalizar significa convertir en constante un caso particular, una sola experiencia en ley, y
nuevamente, puede resultar muy uUtii o muy coaccinante. Al nivel del lenguaje, el fenémenoc de
generalizacion se evidencia a traves del empleo de deterrminadas palabras y expresiones.

L.as palabras sin indice referencial

El indice referencial se puede comprender como la clase o categoria donde se ubica el
sustantivo. Pero que ocurre muy a menudo ia utilizacion de palabras como: eilos, la gente, para
hablar de la propia experiencia, donde parece mas conveniente afirmar alge como si esa afirmacién
no surgiera directamente de! propio pensamiento © experiencia, sino compartida por una mayoria de

individuos.
Ejemplo:
e “No quisieron dejarme habiar”.
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En esta frase la zona de sombra esta vinculada con el tacito “ellos” Para profundizar esta
informacion conviene preguntar:

e (Quiénes son precisamente los que No guisieron dejario hablar?
En el caso de que la persona utilice el impersonal como biombo de sus opmiones: "En invierno,
hacen faita vacaciones”, se venfica la suposicion preguntando: "¢ Usted necesita vacaciones?"

Los cuantificadores universales

Hay palabras y expresiones que introducen una supergeneralizacidon Todos, todo el mundo,
nadie, nada, nunca, siempre, cada vaz, todo el tempo, etcetera

Cuando la persona utihza estas palabras es como si enunciara una ley universal, por ejemplo:
Nadie me comprende. Si se quiere poner en duda ia afirmacion se trata de encontrar una o varas
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 generalizacion. La manera mas simple y directa
consiste en retomar el téermino utilizado de manera interrogativa, es decir, elevando hgeramente la
entonacion al finai de 1a palabra: ¢Nadie?

En algunos casos puede ser habil afadir a ia generaiizacion propuesta:
e Sino entiendo mal, ¢ en ningn momento de su existencia hubo alguien que o comprendiera?

En este momento, la generalizacidon inicial resuita aigo cancaturizada por excesiva y la persona
querra contradecirse descubnendo su expenencia

€) Las distorsiones

Representa la tercera forma de los universales de modelaje de la experiencia y constituyen una
parte esencial del metamodelo para el lenguaje. La distorsién realiza sustituciones de datos en la
experiencia, es |a clave de ia creatividad, de la facultad de inventar, © mas exactamente de dar un
orden diferente o imaginar una nueva disposicion para 10s conceptos, las ideas o los objetos; sin
embargo genera grandes desventajas cuando toma la forma de presupuestos, relaciones arbitrarias
de causa-efecto, interpretaciones o anticipaciones azarosas.

Las sustantivaciones

La sustantivacion es un fendmeno linguistico que transforma un proceso en acontecimiento (amar
en amor, por ejemplo.

Para detectar las sustantivaciones es necesario poner atencién a las palabras de las cuales no es
posible imaginar o tener una idea clara, palabras abstractas: amor, libertad, decision, felicidad,
cratividad, imaginacién , esperanza, etc. Y su significado varia sensiblemente segun quienes las
utilicen. Y por io tanto es necesario que la parsona pueda pasar de una formulacion fija y abstracta a
una expresion dinamica, concreta, fundada en términos sensoriales.

Por ejempio:
- Quiero lograr mejorar mis condiciones de trabajo.
-¢Como quisiera mejorarias?

- En primer lugar necesitaria mas espacio, una oficina bien iluminada, material en buenas
condiciones...
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Existe diferencia entre una mejoria y ios elementos precisos que probarian a ia persona que sus
condiciones de trabajo han mejorado.

Mientras menos ambiguedades tenga }a comunicacion, mas posibihdades tiene de culminar en un
resultado positivo

La adivinacion

Mucha gente se cree adivina. Lo gue en PNL se denomina adivinacion. es el fendémeno que lleva
a las personas a hacer como s supieran 1o que los otros piensan o creen. En efecta, a menudo se
tlene tendencia a creer que los demas reaccionan como lo harna una mismo, razon por la cual se
ofrecen regalos que se quisieran recibir, se interpretan gestos O comportarmentos cOMo si vinieran
de uno. sin avenguar ante el interesado si se comprendid su sentido

Ejempio:
- Debe pensar gue le quito demasiado tiempo

- Es posible, pero scomo lo sabe?
Miiton Enckson diria * Eso es o que usted piensa, (le gustaria saber que es lo que pienso yo?”"

Este fendmeno de la adivinacion es tan frecuente que suele pasar inadvertida y sin embargo si se
practica puede ilevar a muchos errores ge juicic por mahnterpretaciones

3.5. La congruencia y las incongruencias

El habla es uno de los muchos elementos o medios de expresidon. al dar un mensage el
interfocutor percibe e interpreta diversos tipos de informacion como: lo gestos, la postura. la

expresion del rostro, la calidad de !'a voz. el contenido del discurso. De hecho es comun expresar
varias cosas simultaneamente

Al decir que alguien es sincero, auténtico. verdadero, s porqQue emplea todos sus medics de
expresion para significar el mismo mensaje o Mmensajes congruentes entre si: 10s gestos pueden

subrayar, a apoyar un término o una frase. Esta actitud correspeonde a 0 que la PNL denomina
congruencia.

En cambio, una persona gue emite practicamente en todos los casos mensajes contradictorios. E!
resultado es una sensacidén de malestar que nace de la incongruencia de ios mensajes omitidos. El
tone de la voz puede entrar en contradiccion can el contenido del discurso.

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

El sonreir a aiguien es por experimertar un estado determinado que lo permite, la simpatia, la
buena acogida, ei interés o el afecto suscitan actitudes, componamientos de los que forman parte la
sonrisa. Ese estado intemo se manifiesta a través de un comportamiento constituido por un conjunto
de signos visibles y audibtes. Cuando esos signos s& encuentran unos con otros & compornamento
aparece como, sincero, auténtico, congruente en términos de la PNL

En la PNL una cosa es consciente cuando la persona se da cuenta de ella en el momento
presente. Una cosa sera inconsciente cuando no se entere de eilla 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 gue no sabemos que no sabemos. Generalmente
parque no lo avenguamos o no lo intentamos.

Incompetencia consciente. Cuando nos decidimos a aprender algo que desconociamos
completamente, ponemos atencién a io que necesitamos saber para aprender

Competencia consciente. Se ha aprendido pero aun no se tene la hablidad y es necesario
concentrarse en la tarea para realizaria bien

Competencia inconsciente. Ya se tiene la habiidad y No es necesario prestarie atenciéon porque se
realiza automaticamente

O'Connor (lo ejemplifica de la siguiente manera

Primero esta la Incompetencia inconsciente; usted No solamente No sabe hacer algo, sINO0 QUe no
sabe que no sabe. si nunca ha conducido un auto, usted no tene dea de 1o que es

Asi que usted empieza a aprender. Muy prono descubre sus himitaciones. ha recitbido unas clases
y se fija de forma consciente en todos 10s instrumentos. en el volante. en coorginar el embrague y en
mirar la carretera. Requiere de toda su atencién; todavia mo es usted competente y se mantene en
las calles secundarias. Esta es la etapa de incompetencia consciente, cuando fuerza {a marchas, no
domina e} volante y da sustos de muerte a 10s ciclistas. Aunque esta etapa es muy incomoda, es el
momento en que Mas se aprende.

Esto le lleva a la etapa de competencia consciente. Usted puede conducir el automovil, pero
requiere toda su atencion: ha aprendido |la habihdad. pero todavia no |1a domina

Finaimente, y es !a finalidad del esfuerzo, tenemos la competencia inconsciente. Todos esos
pequenos patrones que ha aprendido de forma tan concienzuda se amonizan en una suave unidad
de conducta. Ahora ya puede escuchar la radio, disfrutar del paisaje y mantener una conversacion al
mismo tiempo que conduce Su parte consciente fija el objetivo y o deja al inconsciente para que lo
lleve a cabo, liberando su atencion para otras cosas

Si usted practica algo el tiempo suficiente, alcanzara esta cuana etapa y creara habitos En este
punto la habilidad se ha convertido en INConsciente; €s decir. NOsSOtros ya tenemos hablldades
comunicativas y de aprendizaje. La PNL le ofrece depurar sus habilidades y le da mas opciones y
mas flexibilidad para usarias (O'Connor, 1992 p. 33).

Si usted siempre hace {0 que ha hecho siempre, siempre obtendra lo que siempre ha obtenido. Si
o que esta haciendo no funciona, haga otra cosa.

Por lo tanto es indispensable saber exactamente que es |lo que se guiere y como se quiere lograr
No se puede andar por el mundo en una indiferencia total 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 posibilidades, por un
lado y por otro deben ser planteados al alcance de las probabilidades del individuo, que su
cumplimiento dependa unicamente de ella y no de alguna otra persona, para ello debe corresponder
a los recursos que ésta tenga, porque nadie carece de recursos aunque si de céOmo emplearios.

La PNL propone io que denomina una estrategia de objetive que comprende preguntas basicas a
parntir de las cuales se tiene una idea precisa de lo gue se guiere.

La tendencia general de dichas preguntas es permitiende conocer e cémo mas que el porque, es
decir, un objetivo definido en términos de proceso y no de racionalizacion o justificacion Cudicio, C.
1992).
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Una manera de pensar en cambios de desarrolio personal a educaciéon es un vigje desde el
estado presente al estado deseado. Su comportamiento, pensamientos y senumientos saran
diferentes en el estado presente y en el estado deseado ¥ para pasar de un estado a otro se
necesitaran recursos. La energia para &l viaje viene de la motivacion. el estado deseado debera ser
algo que de verdad se quiera, o estar relacionado con algo que de verdad se ambicione. Habilidadges
técnicas y estados mentales son los medios para alcanzar 1a meta (Q'Connor 19

ESTADO ACTUAL

a) ¢Que es lo gue estas expenementando ahora?
b) LEn qué contexto lo estas experimentando?
¢} ¢ En aigun momento o contexto no lo expenmentas? (contraejempio).
d) ¢Que cambios o beneficios te da? (ganancia secundana)
ESTADO DESEADO

a) ¢Que es o que quieres especificamente? (resuitado u cbjetivo)
b) oCoOmo sabras Gue lo has obtenido? ¢ Como lo demostraras? (equiwvalencia compleja).
<) ¢Que sucederia si o obtuvieras? (chequeo ecologico)
d) ¢Que te impide/detiene obtenerio?
e) ¢Donde/en que contexto quieres que suceda?
) .Dénde’en que contexto no o gquieres? (contraejemplo)
q) ¢Recuerdas alguna vez que lo obtuviste?
oComo fue cuando lo obtuviste? ., Como seria tenerio ahora?
n) cComo es tenerio? (prueba de informacion).
i} ¢Queé podira perder al conseguirlo?

Algunas de estas preguntas requieren de explicacion. E! propisito de las preguntas de prueba de
informacion es obtener que el adolescente accese al estado deseado. Este elicitara también serales
minimas asociadas con ese estado deseado. Esto proporcionara cnterios de prueba para la
presencia del estado deseado. Las preguntas de ecologia estan disefiadas para elicitar cualquier
efecto negativo, producto de obtener el estado deseado, y permitir que prevalezcan los efectos
positivos asociados con el estado presente en el estado deseado . .

Coémo las conductas producen respuestas, si se cambia una cambia |la conducta. La sabiduria
interna que todo ser humano lleva dentro y que solo espera la opeortunidad para hacerse cargo de
situaciones especiales o extraordinanas en la vida del adolescente

Esto se puede evidenciar si al pedir que actue el estado deseado se observara y escuchase
s51gnos pernenecientes a otro estado, generaimente de inconformidad y molestia (gestos de
desaprobacion, respiracion agitada o pronunciadamente toraxica, rigidez muscular, entre otras), y to
mas importante cuando se le pregunta al joven "ej estado en que te encuentras es adecuado para
ti, existe alguna molestia, alguna objecion. El chequeo ecoldgico consistira en:

Chegueos ecolégicos continuos:
- Incongruencia (no corresponden ias respuestas verbales a las corporales).
- Anticipacion de posibles problemas.

- Omisiones (omitiendo el aspecto conductual o el emotivo).
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Chequos ecoldgicos especificos:

- Pregunta directa

- Objeciones en el pasado

- Generalizacion (codmo afectara en otros campos).

- Juegos de polaridad (buscar consecuencias extremas).

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

- Cambio de indice referencial (como vas a ser percibido cuando. ).
- Observacion de otro {(como s& vena otro si lograra.. )

Las dos ditimas preguntas basicas estan en reiacién con el tiempo:. en efecto, no seria eficaz si
se omitiera situar la accion en el tempo: es de gran importancia hablar en términos de ttempo para:

e Definir objetivos a corto, medio o largo plazo

e« Coordinar los objativos en el tiempo.

e Definir proyectando ai futuro nuevas etapas ¢
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Milton Erickson

4. MILTON ERICKSON

Para descubnr !a Programaciéon Neurolinguistica, resultd de suma imporntancia basarse en el
trabajo de Miiton Erickson, uno de los mejores hipnoterapeutas. Y siendo gque la PNL hace modeios,
mismos que al imitar produce resultados sobresalientes, @s Miiton Enckson ®l modeio de fa PNL

Milton Erickson completo en 1929 sus estudios de psiquiatria y psicologia Tempranamente se
despend su interes por la hipnosis, estimulado por una demostracion del psicdlogo conductual Clark
Hull a la gue él asisuo. Despues de ello. Erkson explord la hipacsis tanto experimental como
ctimcamente. Inicid su carrera profesional en asios estatales (hospitales psiquiatricos). Al realzo
muchos de ios expernmentos que lo llevaron a desarrollar sus concepciones nnovadoras. En esa
época no existian muchos enfoques y tecnicas fructiferas para la terapia de los individuos con
perturbaciones mentaies severas. Aun no se disponia de !tas drogas psicotropicas que Mmas tarde se
difundieron como instrumentos para el manejo de esas personas. De modo gue. por necesidad,
Erickson desarrolio numerosos enfoques innovadores para manejar y tratar taies desordenes La
hipnosis fue su herramienta principal, pero de ningun modo ia dnica. Sus escntos mueastran que al
cabo de cierto tiempo empezd a formular generalizaciecnes a parir de los experimentos. ias
experiencias y !as técnicas hipnoticas, para llegar a una concepcion “hipnotica * mas ampha en
psicoterapia (O'Halnon, 1989 p.)

Es posible visualizar 1a terapta estratégica de Milton Erickson como una extension logica de ia
téecnica hipnotica. La formacion como hipnologo fomenta la habiiidad para observar a las personas y
sus complejos modos de comunicacion, para motivar a la gente de manera que siga directivas y
para influir sobre ella mediante las palabras, las entonaciones y los movimientos corporales tambien
alienta la concepcién de que la gente es modificable y el espacio y el tiempo maleabies. y provee
ideas especificas acerca de como dingir a otra persona para que se haga mas autonoma (Haley
1973, p. 9)

Utilizaba su dormunio de las aptitudes para la comunicacion hipnotica, y la influencia interpersonal,
en una terspia que no incluia el trance formatl

Las bases de la concepcion de Erickson se examman baje tos siguientes encabezamientos:
orientacion naturista, orientaciones indirecta y directiva, responsividad, onentacion de utihzacion,
orientaciones de presente y de futuroc Cada una de estas expresiones se refiere a un principio
especifico que tipifica el trabajo de Enckson, sea el hipnotico o el terapeutuco

Orientacién naturista

Erickson creia que las personas tienen dentro de si las capacidades naturales necesanas para
superar dificultades, resolver problemas, entrar en trance y experimentar todos los fenomenocs del
trance. Su enfogque consistia en hacer que esas capacidades naturales emergieran. Se oponia
mucho a que en la psicoterapia se pretendiera enseriarfe cosas a la gente. La tarea del terapeuta
consistia en crear un contexto tai que permitiera a los pacientes lograr acceso a capacidades y
recursos que antes no habian estado usando para resolver sus problemas

Orientaciones indirecta y directiva
Erickson era en efecto muy directo en cuanto a conseguir que la gente hiciera cosas y a bloquear

pautas antiguas gque mantienen el sintoma. Sus sugestiones e instrucciones permitian al paciente
encontrar sus propios significados y modos de resolver sus problemas. Erckson lo exphca:
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“Un dia volvia de la escuela secundana cuando un caballo desbocado paso velozmente unto a
un grupo de nosctros para entrar en el corral de un granjero

en busca de un trago de agua El
caballo sudaba profusamente. Y el granjero no lo reconocio, de Mmoedo que o accorralamos. Yo salté
al lomo.. puesto que tenia brias. tomé las riendas y le dye ;Arre!.. orientandolo hacia la carretera
Sabia que el caballo tomaria la direcciOn correcta.. No sabia cual era esa direccion. Y el caballo troto
y galopo. De vez en cuando olvidaba gue estaba en la carretera y entraba en un campo De modo
que tenia que uronear un poco y lamar su atencion acerca del necho de que se supocma gque debia
marchar por la carretera Y. finaimenta. a unos seis kildmetros del lugar donde lc habia montado,
entro en un corral. y el granjero diyyo ‘De modo que es asi como ha vuelto ese armimal

‘. Donde lo encontraste? ‘A unos sets kildmetros de aqui' le respondi

‘¢, Como sabias que volveria aqui?’

No lo sabia.. el caballo lo sabia Todo lo que tice fue mantener su atencién puesta en el
camino.’ (Sidney 19898, p )

..Creo que es asi como se hace psicoterapia

Responsividad

Erickson trataba de aprender las pautas individuales de conducta y respuesta . Después podia
utilizar esas pautas al servicio del cambio, &n lugar de tratarlas como impedimentos

Qrientacion de utilizacion

Entre los elementos que Ernickson utilizaba a menudo en el tratamiento se contaba los problemas

y sintomas presantados, [as creencias y delusiones rigidas, y las pautas conductuales rigidas. Tres
ejemplos ilustraran cada tipo de utlizacion.

Erickson utilizo el sintema en el caso de una mujer cuyos panentes la visitaban constantemente y
de improviso, y se quedaban mas hempo de lo que ella deseaba . Esa mujer desarrcllo una Jlcera .
Erickson le dijo que s: bien esa ulcera la incapacitaba en el trabajo. en |la 1glesia, en sus relaciones
sociales y con su familia. en realidad eran sus parnantes gquienes la habian provocado “un dolor de
barriga”. Tenia que aprender a usar su Jlcera en |a situacion en la que la necesitaba y cuando podia
sacar algun partido de ella. A la mujer le gusto la idea. Las veces sigutentes que ios parnentes fueron
a visitarna, tomo precipitadamente un vaso de leche, como consecuencia de lo cual en todos los
casos vomitd al cabo de unos minutos. Puesto que se sentia mal , no se podia esperar a que se
pusiera a impiar el vomito. de modo que los panentes tenian que pasar el trapo. Dejaron de visutaria
con tanta frecuencia, y empezaron a llamar por teléfono antes de hacerlo. Si ella no tenia ganas de
recibirios, ies decia que su ulcera habia estado activa. Si se quedaban de visita mas de |10 que ella
deseaba. empezaba a masajearse !a zona del estomago y parecia sufrir dolores. Los parientes
pronto emprendian la retirada. Al cabo de cierto tempo la Ulcera se curd

En el caso que ilustra e! empleo de las creencias y delusiones rigidas del paciente en beneficio
de la terapia, Erickson encaré a un hombre intemado en el hospital estadual, que afirmaba ser
Jesucristo, y le dijo que tenia entendido que el paciente habia temdo experiencia como carpintero.
Sabiendo que, en efecto, Jesus habia ayudado a su padre, Jose, que habia sido cacrpintero, al
hombre no te cabria responder mas que tenia experiencia en tal sentido. Erickson continud
comentando que tenia entendido que el paciente queria ser util a su projimo. El paciente, también
en este caso, respondid que si. Entonces Erickson le informd que el hospital necesitaba algunos
estantes para libros, y le solicitaba su colaboracion para construirios. E! paciente estuvo de acuerdo,

¥y pudo empezar a participar en una conducta constructiva, en lugar de quedar en su conducta
sintomatica.
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Un ejempio de utilizacion de la conducta rigida a! servicio de una meta terapeutica es el de una
mujer que le soiicito terapia a Enckson. a quien nformo que no habia tenido éxito en sus esfuerzos
terapeuticos dei pasado. Tenia una necesidad compuisiva de hacer comentanos acerca de las
detalles del ambente. Incluso para formular ese breve enunciado, se dejo llevar por una
interminable e ininterrumpibie cornente de comentarnos sobre el ambiente inmediato. Enckson
comenzo a hacer movimentos, como ios de limpiar sus lentes o desplazar el secante que tenia
sobre su escnitorio Ella comentd en seguida cada una de esas acciones Entonces &l poeco a poco.
hizo que sus movimientos fueran Mmas lentos y vacilantes, y la paciente comenzo a esperarios para
sus comentarios A medida que continuaba la sesion, [@a mujer paso a apoyarse cada vez mas en
las acciones de Enckson para estructurar el ntmo de su discurso Despues de cieno tempo. pudo
ofrecer interjecciones espontaneas que llevaron a una iNduccion de trance y a una relacion
terapeutica fructifera

En un senudo, podria decirse que Erickson no se onentaba hacia el problema. sino hacia la
solucion No estaba a favor de que se volviera la mirada hacia el pasado en busca de los arigenes
del problema o de las nmitaciones aprendidas de la persona Se cnentaba hacia las soluciones y
fuerzas que existan en la persona en e presente, o que podian desarroliarse y utlizarse en el
futura

La posicion adecuada del terapeuta. por lo tanto, debe hacer lugar a explicaciones. significados
y motivaciones aiternativos para la conducta y 1a expenencia humana.

Como ha descrnto Haley (1873) Enckson no tiene ningun metodo establecido Su enfoque se
orienta hacia la persona particuiar y su situacion

Observacién
Cuando quiera descubrir cosas acerca de sus pacientes, observe. Observe sus conductas.

Enckson era un naturista lucido que no sentia ninguna necesidad de ir mucho mas aila de la
observacion sensorial de lo que estaba inmediatamente presente. Tambien hizo hincapié en que el
terapeuta Nno conoce con seguridad el significado de io gque observa Dio importancia al empleoc por
el profesional de todas las modalidades sensonales, en especial las de mirar y escuchar. E! lenguaje
del paciente, los cambios en {a dinamica vocal. !as alteraciones en el tono muscular y los gestos,
son algunos de los elementos que menciond como de observacion imponante.

La sensibilidad de Erickson en las sutilezas de la comunicacion era mucho mayor que la de la
mayoria de las personas. Tal vez desarroilo sus inusuales poderes de cbservacion mientras estaba
paralizado por la poliomielitis. En esa epoca, uno de sus pasatiempos consistia en prestar atencion
a las comunicaciones verbales y no verbales, pues no tenia mucho mas a lo que aplicar su mente
inquisitiva mientras los otros miembros de la familia se entregaban a sus ocupaciones diarias,
Erickson comenta que un psiquiatra que habia ido a verlo le habld de la ex esposa. El hombre
sostenia que por razones profesionales no deseaba decirie el nombre de la mujer. pero dejaba caer
indicios en sentido contrano. Durante la sesién, Erickson experimentd una insistente necesidad de
ilamar a una conocida suya. Interrumpio la sesidén para hacerio, y le dijo a la mujer que aunque su
nombre fuera Kathy, el tenia el extranoc impulse de llamaria Nancy. Mientras decia esto, miro
significativamente al psiquiatra, que estaba escuchando. Cuando Enckson pronuncio "Nancy”. el
psiquiatra exclamé que ese era el nombre de se ex esposa. Despues de este descubrimiento de
Erickson, el hombre se abrid mas. Era probable que el hombre hubiera subrayado las silabas "nan” y
“si” mientras hablaba con él. Su inconsciente, por 1a via de la asociaciéon con su amiga Kathy, habia
reunido las claves.

Segun el modo de ver de Erickson, es el paciente quien realiza la terapia. El terapeuta sdlo
proporciona el clima, la atmdsfera. 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 reaiizara alguna actvidad,
fuera ella intenor (experiencia) o externa (conductual). Se ornentaba a niciar la actividad. Solia
utilizar la analogia del pistolazo que da la sefial de partida en una carrera: el terapeuta se hinmita a

iniciar ia carrera disparando l1a pistola; el paciente es el que verdaderamente tene que correr y
ganar.

Erickson conocia una amplia vanedad de patroneas de conducta humanos y las aceptaba: y esto
lo ileve a instrumentar sus planes terapeuticos de muchisimas formas. Su sabia penetracion y su

creatividad confirieron a estos metodos, lienos de artitlugios, un caracter singular de (Shazer 1989, p.
543.
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5. VIRGINIA SATIR

Dada su gran capacidad. experiencia y eficacia en resolver problemas personatesrelamente
dificiles y con resultados excelentes. fue igualmente mitada en su quehacer conductual y linguistico
para ser también un modelo de la PNL.

Una de las terapeutas mas cautivadores de este sigio, utiliza en su tratamrento vanantes poco
utiizados en su época. ademas de enfrentar aspectos que van mas alla de la terapia y que ia
mayoria de escuelas prefieren ewvitar. agrega un toque de candorosa sencilez y profundidad. Es la
unica que colabora en forrma directa en el trabajo de PNL siendo coautora de Bandler y Grnnder de
"Chaging with families” (1976)

Medica de profesion se relaciona con el trabajo de Beatson en Palo Alto y desarrotla el modelo
sistémico aplicado para resolver problemas famillares basado en |as interacciones de comuMicacion
Inventa su propio modelo del cambio sin preccuparse por el esquema tedonco, basando su trabajo en
la expenencia y en los patrones gue tiene la gente para comunicar sus estados de relacion tanto
interma como externa. Sugiere propuestas de cambio dentro del contexto famiiar evidencrando las
dificultades de comunicacion y ensefando a tos miembros formas alternativas

Su concepto mas importante en la psicoterapia es el de maduracion defintda como el estado en
el cual un ser humano esta por completo a cargo de si rmismo”

Coincide con Enckson al considerar la terapta como un proceso dinamico, No estatico. evitando
etiquetas diagnosticas, preocupada mas en el "como” que en el "que “ y en el uso del "aqui y ahora”;
esta a favor de la labilidad de las persconas, es decir. que su indentdad es dinamuca, cambia
constantemente poseyendo infinidad de posibiidades y potenciaiildades que el individuo descuida

porque se le impide explorarse a si mismo

Propone la integracion de modeios y disciplinas utifizando en la terapia como en la ensefanza:
danza, arte dramatco, religidn. medicina, comunicacion, educacion, lenguaje, cencias de la

conducta y ciencas fisicas.

Evita las técnicas confinadas o rigidas, ya que impiden el crecimiento del ser. por lo tanto. adopta
el tratamiento a las necesidades de la familia, siendo flexible vanabie incluso en tiempo, sitio de ias
sesiones, numero y tipo de personas, numero de terapeutas

El cniterio rector para la aplicacion de la técnica y herramienta a usar es el que propicien nuevas
aexperiencias de crecimiento al individuo o a 13 familia.

Su terapia se encuentra basada en la meditacion con el "Modelo de crecimiento gue he ido
madurando como terapeuta” lo refiere ella misma y agrega: "Para mi la meditacion es una fuente
inagotable de desarrolio personal que nos da el hermusferio derecho de nuestro cerebro” (1996, p

1).

virginia Satir acostumbraba a dedicar un tiempo a jo que llamaba "meditaciones o "procesos”, en
los que pedia a su audiencia cefrar ios ojos, ponerse comodo y relajarse. Durante esios penodos
que no llegaban al trance hipnotico, Virginia hablaba en voz baja aunque firme de todo 1o esencial
para explicar su modelo de desarrollo personal. "No somos dioses, las cosas no se crean, se
encuentran. Y puesto que es dificil hailar perfeccion en el contexto humano. Haciendo uso de
nuestra libertad debemos aprender a descubrir las mejores opciones que la vida nos ofrece y evitar
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o que no podemos controlar. Esta apertura significa cambio y el cambio, a su vez, un proceso
continuo de armonia y crecimiento individual®.

Se le reconoce a Virginia Satir como una de las mas grandes consultoras en relaciones humanas
y después de ser frecuentemente abordada por diferentes personas para agradecerie el haber
ayudado a encontrar tantas cosas buenas en ella misma. invitandola a escnbir un iibro donde
narrara como es que lo hace. Satir decide dejar de ignorar esta petcion y preocupada por el
desarrollo de la persona se convierte en una escritora inagotable “Se que los ibros no son sustitutos
de la gente. sin embargo recorde todas las veces en que un determinado libro, ieido mientras me
encontraba en una acutud receptiva. me habia planteado nuevas posibihdades que dieron como
resultado que emprendiera nuevas direcciones en mi vida”

Su trabajo se centra en el desarrollo de la autoestima por ser generadora del desarrolo individual
"Establecer contacto con uno mismo y con los demas no es un juego que Consista en que uno gane
su tanto y viva feliz para siempre . .Es una forma de mantener su tegridad y de alimentar la
autcestima en crecimento y, a la larga, de fortalecer ias relaciones consigo MISMO y con {os
demas...En la medida en que esto sea factble, mayor posibilidad habra de sentrnos amados, de
que estemos sanos y aprendamos a resolver nuestros problemas con mayor eficacia”

Es muy loable la labor que Virginia Satrr hace como: Terapeuta, conferenciante, consuitora en
relaciones humanas, viajera infatigable, y principalimente como escritora inagotable, ya que logra
ensefar a la persona a tener CONtacto CONSIgo MISMa, a amarse, a comunicarse, a iberarse a traves
de pensamientos 0 poemas que permiten reflexionar cada una de las palabras en &l escritas,
provocando una profunda meditacion 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 solucién a nus confusiones y fa forma

de conocerme mas.

La forrma como luzca, como suene para los dermds,
lo que diga o haga, lo que piense

Y sienta en un momento detenmninado, soy yo

Esto es auténtico y representa donde estoy en ese momento.
Cuando mas adelante analice como jucia y

sonaba, /o que dije e hice, y cémo

pensé y senti, algo parecerd no encajar.

Fuedo descartar lo que parece no encajar. y
conservarlo que si encajd e idear

algo nuevo para reemplazar lo que descarté...”

Y asi 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 objetive: enriquecer y descubrir las
potencialidades o recursos -las hermamientas de que estamos dotados para sortear obstaculos y
crecer- Y es que en los momantos de infelicidad, cuando ef mundo nos parece vacio, como pocas
cosas solemos ambicionar saliir de nosoctros mismos, huir de ese espectaculo de un Yo agarrotado,
paralitico ¥y negativo, para buscar atuera lo que en realidad sdlo esta dentro.




Frederich Peris

6. FREDERICH PERLS Y LA TERAPIA GESTALT

tos trabajos sobresalientes de Frederich ferls. llamaron mucho ia atencidon por su enfoque
sistémico de aqui y ahora. Para ser tambien un mocdelo de la PNL.

“La terapia guestaitica es una de (as fuerzas rebeldes, humanistas y existenciales de |a psicologia
que buscan detener la avalancha de fuerzas autoderrotantes y autodestructivas presentes en
algunos miembros de la sociedad” (Peris. 1978, en Stevens J. C. p 13)

Gestal es una palabra sin traduccidn exacta que significa totalidad o configuracion

El termino “terapia gestait” es el nombre utlizado para un tipo especifico de psicoterapia
originada por Frederich S. Peris (1970-1983). Perls se entreno coma psicoanalista bajo maestros
como Fermichel y Horney trabajando postenormente con Goldstein quien fo introdujo a la psicologia
de la gestalt. Su entrenamiento incluyd asi mismo el psicoanalisis caracterologico de Reich, et cuat
tuvo una fuerte influencia sobre el pensamiento terapéutico de Peris

Simkin (1972) propone un simil de la personalidad. como una pelota flotando en el agua
parcialmente sumergida, de tal forma, que en un Mmomeanto determinado, scolo cierta porcion sera
expuesta al exteror mientras que el resto esta sumergida. Asi, en vez de inventar un INconsciente o
un preconsciente para explicar |la conducta, sugiere que ia conducta no consciente tiene su ongen
en la falta de contacto o de percepcion del organismo con el extenor por estar sumergida en su
propio fondo o en contacto -y preocupada, generalimente - con fantasias.

Perls (1874) le did un gran énfasis a la autorregulacion organismica como mecanismos de ajuste
"el orgamismo para sobrevivir tiene que movihzarse asi MISMo © a8 su Mmedio ambiente para lograr
apoya. Esto significa que donde quiera que el organismo entre en contacto con su medio ambiente.
sera la base de la moviizacion de la agresion. Del medio ambiente escogemos lo que necesitamos
para mantenernos vivos, pero esto es solo una parte; ademas tenemos que masticar. tragar y
asimilar 1o que nos es utit (comida, ideas, valores, etc.) y descartar lo que no Nos sirve, es decir, {a
asimilacion de lo nuevo es el elemento fundamental detl desarrollo (Freidberg, 1985)

En el ano de 1978 Peris escribe un articulo lamado "Terapia Guestaltica vy las Potenciahdades
humanas”, y resulta ser muy interesante y acorde al presente trapajo. dice Peris que muchas de las
necesidades dei individuo se contraponen con las necesidades de la sociedad. L.a compettividad, ta
necesidad de control, la exigencia de perfeccidn y la inmadurez, -que son caracteristicas de la
cuitura de hoy-. De este trasfondo es que emerge la maildicidn y la causa de nuestra conducta social
neurdtica -afirma-. En un contexto asi, ninguna psicoterapia puede ser exitosa, coOMo tampoco un
matrimonio insatisfactono puede ser mejorado. Pero lo mas importante es que el individuc es
incapaz de disoiver sus propios conflictos intemos y lograr una integracion.

Los conflictos también se extienden a lo extemo. Al exigir identificacidn y sumision a un a
autoimagen, las expectativas neuroticas de la sociedad disocian aun mas al individuo de su propia

naturaleza. El primer y Ultimo problema para el ser humano es integrarse por dentro, y con todo, ser
aceptado por la sociedad.

Paraddjicamente, mientras mas le exige la sociedad al individuo gque viva de acuerdo a3 sus
conceptos e ideas, menos eficientemente puede funcionar. Este conflicto basico entre las exigencias
de la sociedad y nuestra naturaleza interma tiene como consecuencia un gasto de energia enorme.
Es bien sabido que ordinariamente que una persona usa tan soélo un 10 a un 25 por ciento de su
potencial total: Sin embargo, en momentos de emergencia, es posible que las respuestas
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condicionadas fracasen. En tales situacienes, la integracion se torna espontanea. El individuo se
hace capaz de enfrentar directamente los obstacuios y, a veces, Incluso alcanza resuitados
heroicos. La terapia guestaitica busca efectuar la integracién sin 1a urgencia de ias situaciones de
emergencia (Stevens, 1978)

La terapia Gestait consiste en atender a otro ser humano en tal forma que le permita ser lo qQue
es. Gestait es una terapia existenciatista, que se ocupa de los problemas provocados por la aversion
qQue 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 deal, evita conceptos Separa ‘hablar
acerca de. " y la moral. del proceso de la terapia Y lo que hereda es el estudio ge los datos y de 1a
conducta observable gque constituye el fenomeno, en jugar de nuestras propias. en (ugar de formar
conjeturas o las de otras personas. La terapia gestait pnmero diferencia y en seguida se ocupa de la
experencia mas que de los pensamientos Esto significa que el terapeuta gestalt debe propiciar una
situacion especial’ se convierte en un catalizador que facilita ia percepcion del paciente de io que
existe en el momento y que frustra los diversos intentos de evasion del mismo

Perls introduce como ia base de sus propias teorias la idea de "Gestalt", musma que sugiere dos
cosas especificas: completo o integro y formacion. Se refiere a Guetait como “la unidad definitiva de
axperiencias”: La "expenencia’ de uno mismo es en gran parte fisica y en consecuencia, depende
de la percepcion dei propio cuerpo, debido a eilo resulta fundamentales los conceptos de
necesidades corporales y de situaciones nconclusas. Al quedar satisfecha la necesidad del
organismo, al dar y tomar del medio ambiente, la Guestal se completa y la situacion termina. La
conciencra de una necesidad dismimnuye y después desaparece y pueden Surgir nuevas
necesidades. El organismo queda dispuesto entonces a la aparicidon de otra situacion inconclusa y a
recibir la energia procedgente de esa nueva demanda (Baumgardner, 1984),

lLa mayoria de los individuos tienen un gran capacidad para vivir con pastantes situaciones
incompietas. Estas. sin embargo, continuan buscando su “finalizacion”, y cuando llegan a ser lo
suficientemente fuertes, ia persona puede llegar a atormentarse <con preocupaciones,
comportamiento compulsivo, energia dispersa y no creativa, etc.

"El propdsito de la psicoterapia es restaurar las partes pérdidas de la personalidad. Estos
procesos de recuperar, rentegrar y experimentar de nuevo, pertenecen pues a la psicoterapia. El
terapista se dedica con el cliente Ia proceso de recuperar sensaciones y conductas que el chente ha
desechado y que ahora considera que no le pertenecen.

Naranjo (197 1) hace notar que frecuentemente proyectamos al extenor las respuestas de nuestro
organismo como en los cases en que se dice: "tu me haces sentir bien o mal”. etc. Un alumno
estudioso hace sentir bien a su profesor; el paso siguiente sera darle "etiquetas” y asi se dice que el
alumne es “bueno”, el artista “malio”, etc. Y asi se aisla el pensamiento de los sentimientos y a la
moralidad de la vivencia. Se pierde la esencia de la existencia volviéndose la persona rigida y
robotizada o neurdtica.

La unica forma posible de cambio, dice Peris (1969), es la plena aceptacidén de uno mismo en la
situacion actual, la cual implica la conciencia plena y eésta abre las puertas hacia la acto-
actualizacién verdadera, o sea, el cambio y no la pseudoactualizacion de una imagen de i0 que se
desea ser o en términos de Shostrom: la manipulacion. lLa conciencia es la que puede Hevar a el
estado de aceptacion y es el elemento terapeéutico por naturaleza.

El nucleo tedrico y practico de la terapia gestalt es ia conciencia en el sentido de un desarrollo

integral del intercambio organismo-medio ambiente, incluyendo los sentimientos y !os pensamientos,
y siempre en base a la percepcion de la situaciéon presente. £l Aqui y ahora.
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7. RICHARD BANDLER Y JOHN GRINDER

Estos autores realizaron un excelente trabajo al estudiar e imitar a tan grandes maestros,
haciendolos sus modelos para lograr el "descubnmients” de ia Programacion Neurohinguistica

John Grinder y Richard Bandler se conocieron e hicieron amistad en la Universidad de Santa
Cruz, California, en 1872 John Gninder era profesor ayudante de Linguistica y Richard estaba en su
uitimo afic en la universidad y tenia mucho nterés en la terapia gestalt, habia reahzado ya un

estudio y algunos videos de Fritz Peris trabajando para su amigo Bob Spitzer que era propietaro de
una editoral de libros sobre ciencia y conducta

Bob Spitzer tenia una casa cerca de Santa Cruz. que solia prestar a sus amigos. Gregory

Bateson estaba alli en esa epoca y Richard se fue a una casa vecina, entonces empezd a dingir
reuniones nocturnas semanales de gestalt.

Busco a John Grnder para invitario a grabar sus
sesiones, el cual se sINti® muy interesado
Richard Bandler sabia que podia llevar con exito grupas de gestait. pero queria saber
exactamente como o hacia y queé mogelos eran efecuvos; hay una gran diferencia enue tener una
habilidad y poder explicitaria para saber en gqué estnba su éxito. A sI que su trabajo comunto
consistio en que Richard Banaler mostraria a John Grnnder como Hlevaba la terapia gestalt y éste e

ensefaria que era lo que estaba haciendo. John Grinder iba a las sesiones ael iunes por la noche y
observaba a Richard Bandler, éste a su vez,

indicaba lo que creia &@ran puntos 'mpontantes
mediante ia entonacidén o movimientos de los 0j0s.

John Grinder aprendidé muy pronto. le llevo dos meses reveiar los modelos que usaba Richard
Bandler y ., al mismo tiempo, ser capaz de imitarios. John Grinder lleve |0 que llaman un grupo de

“repeticion de milagros” los jueves por la noche que otros habian consegudo los iunes con Richard
Bandler.

Por lo gue Richard Bandler se dedico entonces a observar y grabar en video un curso de un mes
de duracién para terapeutas de famiha a cargo de Virginia Satr en Canada. 8andier ya conocia a
Satir y habia entablado cierta amistad, misma que permitio cumplir con su objetivo John Grinder dio

forma a algunos modelos de Virgima Satir a través de Richard Bandier y ios expiicito. La eficacia de
ambos iba en aumento.

Lo mMismo sucedio con Milton Erickson, Richard Bandler y John Grinder se entrevistaron con él,

no teniendo suerte en su prmer intento, pero mas tarde lograron convencerio lo entrevistaron y
también colaboroé.

Bandter y Grinder no tenian intencidn de iniciar una nueva escuela de terapia. sino la de
identificar los patrones empleados por los mejores psiquiatras y divulgaros. No se entretuvieron en
teorias; elaboraron modelos de terapias que funcionaban en la practica y que podian enseharse.
Aungue los tres psiquiatras que estudiaron eran personalidades bien diferentes, los tres empleaban
patrones sorprendentemente similares en lo fundamental. Bandler y Grinder tomaron estos
patrones, los “depuraron” y construyeron un elegante modelo gque puede emplearse para una

comunicacion efectiva, cambio personal, aprendizaje acelerado y por supuesto, mayor disfrute de la
vida (O’'Connor 1992)

Programacion Neurolinglistica es un nombre que inventaron para evitar la especializacién en un
campo u otro, e invita a descubrir cémMo puede uno cambiar su propia expenencia y obtener control
sobre o que sucede en el cerebro. Porque afirma Bandier (1988), “la mayoria de {a personas son
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prisioneros de sus propios cerebros, por [0 tanto, ia PNL, es una oportunidad de ser capaz de
estudiar la subjetividad”

Bandter conocia como terapeuta, la problematica de muchos de sus pacientes al querer "quitarse
insistentes pensamientos de la cabeza", haciendoles ver lo asombroso que para ellos fue gque
previamente 1o hubieran puesto ahi. ¥ explica que el problema con el cerebro no es algo que <! No
lo pueda aprender, sino que o aprende muy rapido y demasiado bien, esto puede ejemplficarse
con el asunto de las fobias, lo que puede ser un aprendizaje Muy concienzudo, puesto que basta
unos segundos para que se le pueda tener miedo a las arafias. y cada vez gue el fobico se
encuentra con alguna de ellas se espante mmediatamente y raro es gue se ie pueda olvidar
espantarse. Una fobia es un gran logro de aprendizaje y un aprendizaje que no falla. Bandler y
Grinder explicaron que si se aprende asi de rapido, también asi de rapido se puede desaprender y
por qué no, aprender asi de consciente alguna tarea o habilidad u habito que quedara muy grabado
en el cerebro pero que esta vez permitiera un desenvolvimiento mas libre de la persona en sus
relaciones tanto intrapersonal como con su Mmedio ambiente. Y esto es el centro de la PNL.
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Capitulo cuatro

TECNICAS DE LA PROGRAMACION NEUROLINGUISTICA PARA DESARROLLAR UNA

AUTOESTIMA ADECUADA EN EL. ADOLESCENTE DE 16 A 18 ANOS

Cada uno de los elementos del desarrollo personal que se han descrito, lleva al desarrclio de una
autoestima adecuada, como también 1o han referdo los autores aqui presentados

Y dada la necesidad de ofrecerie al adolescente los medios necesanos para el logro de objetivos
y de responsabilidad. se proponen las tecnicas de la Programacion Neurolinguistica, mismas que
desde su concepto la definen como un modeilo para el desarrolic de Ia persona. Dichas técnicas
pueden ser aplicadas a cualquier persona que desee su crecimiento personal. Recordaremos que
este trabajo se propone no para adolescentes "anormales” o "normaies”. Sino para aquella etapa de
la vida en la que todo individuo pasa por una serie de conflictos psicoldgicos, sociales, fisicos, etc., y
Que por lo mismo o por otros factores: familiares, econémicos, no han desarrollado la valia personal
que cada ser humano posee, simplemente por ser un humano, y Que 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 tu te propongas”, y otros autores como: Maslow. Rogers, Frankl, Satir. Quierase o no,

es un proposito y sino un derecho, porque se poseé la capacidad para ser seres mas humanos y
exitosos.

El término técnica como se utiliza en éste capitulo, es una forma de realizar una actividad
especifica para satisfacer una necesidad emergente en una persona en ese momento. Y es que la
ventaja de las tecnicas de !a PNL, es que las actividades experienciales maximizan el aprendizaje,
mismo que puede ser utilizado para el cambio. Vivir una experiencia implica que ia totalidad deal
individuo participe de ella, en vez de limitar 1a participacion a una sola parte, como el cerecbro o las

emocicnes. Las técnicas abarcan nuevas forrmas de percibir el comportamento propio y el de los
demas

A continuacion se incluyen las descripciones de diversas técnicas de la PNL. £stas técnicas a
veces se aplican como se describen aqui; en otras ocasiones son modificadas, reducidas o
integradas a otras técnicas. E| dnico limite a la aplicacion es la imaginacion del terapeuta o dei
profesionista quien aplique las técnicas de la PNL.
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1.Representaciones constructivas del yo

La técnica a descrnibirse se ttula: Representacionas constructivas del yo y se encuentra en el libro
de Gonzalez, Jorge 1995. p. 155 y 158

En el terrenc mas practico de ia vida. |a desestima respecto al propio yo se lleva a cabo a partir
de la autowmagen Dibujar un retrato de uno MismMo en donae se aparece feo, devaluado e incapaz
de nadga importante. Estaimagen es negativa en su contenide, resulta muy viva y clara en la forma.

En cambio. el estimarse, se pinta un rewrato en el que el “yo' reluce con rasgos de gran
hermosura. profundo valor y capaadad extraordinaria. Esto en cuanto a!l conterniddo. Respecto a la
forma, dicha magen se muestra intensa, {lena de luz y color, ciara cercana y de buen tamano

PNL suglere que las vanantes en |la autoesuma dependen en modo directe de estos dos
aspectos. contenido y forma de la autoimagen. En cuanto a submodalidades se refiere

1.- Ayude a la persona a adoptar una postura cémoda y relajada haciéndole senur la atraccidon
de la tierra en sus pies. piernas, Musios,sentaderas, pelvis, vintre, pecho, espalda. hombros,
antebrazos, brazos, manos. cueilo, nuca, piel cabeliuda. frente. cejas. parpados, ojos. mejillas y
boca. dejando caer el maxilar infenor de forma que solo los Iabios se entretoquen suavemente

2.- Pida que piense en una persona que le ame. Diciendo: “trae a la memona a alguien que. sin
duda alguna, te respeta, te quiere. te ama Puede ser tu mama . tu papa. hemano. novio {a). amigo
(a). . Basta con que sea aiguien que deveras te estima y te quiere”

3.- Solicite que dibuje y pinte su retrato " Cuales son los rasgos que mejor te caractenzan en
los aspectos corporal. conductual, emocrional, mental, social y espiritual? . Cuales son tus logros
pasadas y tus posibilidades futuras? (Cuales son las facciones que hacen de 1l una persona unica e
irepetble?”.

4. - Exhorte a que de sus pinceles a la persona que lo ama para que sea esta gquién pinte
ahora su retrato "imagina que la persona gque antes recordaste como alguien que te ama de verdad
es un gran pintor y un retratista gemal. Entra en tua habitacion con una tela, sus lapices y pinceles.
Y metete en su piel y en su corazon Haz de cuenta que te transformas en ese pintor que te gquiere y
te ama. Con sus manos y desde la mirada de su corazon deja que libre y espontaneamente dibuje
tus mejoras caracteristicas corporales, conductuales emocionales, mantales, sociales y espirituales.
Permite que se expiaye enfatizando tus rasgos mas originales. Disfruta desde su interior el placer
enorme que siente al aprovechar tu cuerpo, modo de vestir, tu postura. 10s gestos de tu cara y tu
mirada para subrayar tus logros pasados y presentes, tus posibilidades futuras, |a 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 tuvaior, hermosura y capacidades, saite de la piel y @l corazon de esa
persona y regersa a tu propio ser. Siente tu cuerpo y respira profundamenta”.

6.- Pida que revise su autorretrato “Compara ahora los dos retratos, el que t0 hiciste y el que
acaba de hacer esa persona que te ama. Nota los rasgos positivos que eila ha plasmado en tu
retrato. Retoca tu autorretrato para introducir las facciones y detalles con que ha enfatizado tus
majores cualidades, |a beileza y el valor de tu ser. Trabaja hasta que logres integrar en la imagen de
ti mismo las caracteristicas sugeridas por la mirada de quien en verdad te ama”.

7.- Planeacién del futuro “Piensa ahora en tu futuro. Representa ias situaciones que esperas
vivir y las que podrian surgir inesperadamente. Representa lugares, horas y circunstancias en las
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que puedes actuar de acuerdo @ €50S rasgos positivos que el amor ajeno ha puesto de relieve en tu
autoimagen. Mirate reaccionando y actuando en consonarncia con las caracteristicas excelentas que
ha pintado esa psrsona que te aprecia Disfruta siendo ante oS demas un ser hermoso, valioso y
ileno de talentos

8.- Inste para que viva el momento presente " Regresa al aqui y ahora del lugar donde has
realizado este ejercicio, disfruta el proceso de estar reconociendo jo mejor y mas valioso de
mismo Siente de nuevo tu cuerpo Respira profungamente y siente ei increnmento de energia gque
logras al retener el arre dentro de tus pulmones durante unos Minutos. Empieza a mover poco a
poco tus Mmanos, brazos. pies, piernas, hombros. cueilo y cabeza. Como s te desperezaras despues
de un sueno profundo y benefico Abre tus 0jos ahora con la sensacion de estimarte y querene mas

que nunca”

2.Saber expresar io que se Quiere

De acuerdo a Diits (1983) (Cudicio. 1992), es necesano reconacer que ias representacioras
mentales o verbales tlenen tres areas de problematica: Generalizacion. eluminacion y distorsion

YYa que el sistema representativo actua como filtro en el proceso en el cual un individuo ve, oye o
stente, entonces las generalizaciones, eluninacion y distorsiones pueden interfenr con el proceso de
la autoestima

La PNL se basa en identificar el papel de un individuo en el sistema representativo y de conducta
para modificar et patron con el que logra ciertos resuitados

La practica de !a PNL. como un detallado protocolo esguematco donde se identifica la presencia
y efecto de las generalizaciones. eliminacionaes y distorsiones como tamén la forma de
minimzaros © eliminarios totatmente. Por o tanto, 10s individuos a los que lleven a cabo =sta
practica mostraran cambios significativos en su estima

Esta tecnica se encuentra dentro del metamodelo. y como su titulo lo descnbe, aprender a
expresarse correctamente, definitivamente mejorara la comunicacion y las retaciones personales

Cudicio, Catherine (pag. 81) propone ei siguiente egjercicio

Entrénese individualmente, cinco minutos dianos, en descubrr las imprecisiones de su didlogo
interior. Cuando refiexione en forma de dialogo intenor, interrumpa su reflexion cada vez que detecte
transgresiones cel metamodeio (generalizacion, eliminacion y distorsiones). Limitese 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 precision que i« van a dar los
medios para interrogar de modo util. De una a dos semanas le bastaran para conseguir detectar las
ambiguedades e imprecisiones del lenguaje, tanto en usted como en los demas.

3. Deteccidon de estrategias

La siguiente técnica es descrita por Anthony Robbins, en su libro Poder sin limites, misma que es
utilizada para saber como la persona puede ser motivada, es decir, llevada a un estado deseado,
recordemos que el estado deseado que se ambiciona tenga el adolescente en esta etapa de
muchos cambios, es la de una autocestima adecuada, al mismo tiempo que lo lleve a tener mejores o
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armoniosas relaciones con &l MHsSMo ¥y con todo su entorno, o haga seguro de si, y demas
cuahdades que la autoestima proporciona

La persona de preferencia debe encontrarse de pie, para hacer posible el catibrar. (observar y
medir los cambios fisiologicos que efectue la persona durante la aphcacidon de |la técnica)

¢ Recuerda una época en que estuviera totalmente seguro de si © amado o aceptado. x do”?

c«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, cQue fue lo primero que le hizo estar seguro de si 0 amado o aceptado. x do?

< Fue algo que vio?

¢.Fue algo que oyo?

¢ Fue un contacto con alguien o algo?

. Que fue lo primero que lo NiIze estar seguro de si o amado o aceptado x. do?

Después de haber visto, oido, tocado, que mas lo hizo estar totalmente seguro de si 0 amado o
aceptado. x...do7?

B. Usted. ..

< Se formo una imagen en su mente?
¢ Se dijo algo a si mismao?
«Experimento una cierta sensacion 0 amocion?

¢ Qué mas le hizo estar completamente seguro de si o amado o aceptado. x...do?

En este punto, pregunte si estaba realmente muy (amado, seguro, decidido, motivado, lo que
sea).

Si la respuesta es categoncamente afirmativa, la deteccidon ha sido completa. En caso contrano,
continuar detallando ia sintaxis hasta completar el estado de manera congruente

El paso siguiente consiste en detectar las submodalidades especificas de cada presentacion en
la estrategia de la persona, asi pues, si el pnmer paso de la estrategia fue el visual se podria
preguntar:

¢ Como recuerda lo que vio (visual externo).

De lo que vio ,Que lo motivdo mas especiaimente?

<Fue el tamafio de lo que vio™?
¢éFue su brillo?
JFue sy movimiento?

Continue con este proceso hasta tener todas las submodalidades de la estrategia. Entonces,
s¢cillamente, inicie el habia para la que guiera motivar & esa persona, pero usando la misma
sintaxis y la misma terminclogia de submodalidades (palabras clave. y juzgue usted mismo por l0s
resultados Gue obtendra esa persona.

4. Cura de fobias

Otra técnica de la PNL empleada con buenos resultados se llama “la cura de fobias”, pero
también empleada para los recuerdos desagradabies, mismos que pueden ser motivo de conducta
no d da por el adol te. recuerdos que “aturden”, lo gque no se puede “clvidar’, "esas cosas
que no dejan caminar’. Como sueien expresarse.

Esta técnica es descrita por O'Connor {Introduccién a 1a PNL) y complementada por Connone
Andreas (£/ corazdn de la mente) y por Richara Bandler (De sapos a principes).
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La persona puede estar parada o sentada

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

2. Establezca una ancla (proceso medante el cual cualquier repraserftacion -iNterna o externa- se
conecta y sirve de inicio @ una sene correlativa de representacion y reaccion),de aqui- y- ahora

3. Pida a la persona que se imagine a si mismo en un cine o viendo ia teievisidon, con una IMagen
congelada en la pantalla. Cuando este establecido. pida que salga de la escena para
contemplarse contemplando {a pantatia.

4. Gestione a fa persona a que vaya al recuerdo desagradable. pida que haga como una pelicula
del incidente justo desde antes de su comienzo. cuando se sentia seguro. hasta cuando la
experiencia desagradable halla pasado y esté seguro de nuevo (ia persona vera todo esto en un
estado de doble disociacion, viendose a si mismo mirandose en la pamalla) Esto mantiene [a
distancia emocional necesaria

5. Pida comenazar la pelicula e insista en que cambie las submodalidades de Ia imagen de la
pantalia; por ejemplo: que la haga mas obscura o pequefa, mas lejana, para asi reducir la
intensidad de los sentimientos negativos. Calbre después de cada peticion.

5 (a) Una alternativa es gue se le puede pedir Qque entre en |la pelicula al finai
cuando todo =sta tranquiio, esta bien y comode. Y pida que proyecte ia pelicula hacia atras en
colores, recordandole que se encuentra en ella e insistir en que o realice en aproxiMmagamente un
segundc y medio. Se le pide que lo repita un par de veces mas. La mayoria de la gente -comenta
Connorie Andreas, solo necesita proyactar la pelicula una vez, pero se iNsiste en un par mas si la
persona al calibrarse no da una respuesta congruente. Y Bandler sostiene que al regresar la
pelicuta perdera todo sentido, tanto como pierde et significado una palabra escnta al reves.

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

7. Proyeccion al futuro. Solicite a la persona que se imagine (asociado) un momento futuro en que
piense expernimentara ese temor, molestia o lo que sea. Esto puede traer un poco de ansiedad, ©
la sorpresa de ya no expenmentar ningunas de las sensaciones negatvas que entorpecian su
relacién con los demas © su crecimiento en general.

Realmente parece facil realizar estas técnicas y lo es, sin embargo cada uno de |os autores
mencionados en PNL, insisten en que deben ser practicadas, y realizadas con mucha cautela,
ensayar y ensayar hasta dominar ia calibracion, las respuestas congruentes, el anclaje, la
formulacion de las preguntas y demas habilidades, aqui descritas

5. Desatando la Co-dependencia: reconectandose con el si mismo

El sentirse dependienta debe tener una estructura mental intema. Cuando alguien es co-
dependiente de otra persona, tiene sentido que necesite vivenciar una relacion estrecha. Una
cuerda tensa o una conexion corporal son formas tipicas en que las personas vivencian la co-
dependencia.

Si esta gente imagina que se desconecta de la otra persona, es caracteristico 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 mportante que se realice en un lugar tranquilo, privado, donde pueda el pacente centrar su
atencién hacia si durante 15 o 20 MINUtOS SIn distraerse y realizando el proceso de ple

1. Identifique al otro. “piense en una persona con la cual usted cree ser co-dependiente o estar
sobre involucrado”. Para la mayoria de la gente, esta persona es un padre o un ser quendo
cercano.

2

Percatese de su sobre-conexion con este otro. imagine que esta persona esta de pie con
usted en la sala. Si no ve las imagenes internas. senciliamente "sienta” o fin)a que esta siguiendo
estos pasos. Camine alrededor del otro. Fijese en su apanencia. Toquelo para percatarse como
lo siente y perciba sus sensaciones de estar con &€l Ponga especial atencion a sus sensaciones
de estar excesivamente conectado con esta persana. Ahora fijese como usted se vivencia
estando conactado. (Parece como que, en cierta forma, estuviera aaghendo fisicamente? (Es una
conexidon directa entre su cuerpo y €l de la otra persona, c hay una cuerda u otrg medio de
enlace? Fijese donde esta la umion. (Donde se conecta con su cuerpo y donde se conecta con 'a
otra persona? Mucha gente vivencia esta conexion en &l estémago. el pecho o la zona pubica.
Permitase tener una experiencia plena de |la calidad de esta conexion --coOmMa se ve y se siente

3. Independencia temporat. Ahora trate de romper esta conexién por un momente, sdlo para
percatarse como seria. Podria imaginando gue su mano es un cuchillo muy afilado y contar la
cuerda, disoiveria o romperta de ailguna otra forma ..La mayoria de |la gente se siente muy
incomoda en este momento cuando piensa en separarse, o cual es una senal de que esta
conexion ha tenido un objetivo importante. Aun No es necesano gque se desconecte reaimente,

porque hasta que no tenga un sdlido reempilazo disponible, no esta preparado para hacerio
comodamente

4. Descubra los objetivos positivos. Ahora preguntese internamente: ", Qué cosa que
realmente deseo de la otra persoma me dejaria satisfecho?... Luego preguntese: ".Y queé cosa
positiva haria eso por mi?, hasta tener una respuesta realmente nuclear, tal como confianza,
seguridad, proteccion, amor o sensacidon de ser valioso...

5. Desarrolle su si mismo en eveolucidn. Ahora gire hacia la derecha (alguna gente lo prefenra
haca la izquierda) y crea una completa magen tndimensional de usted habiendo evolucionado
mas alla de su nivel de positivismo. Este es el usted que esta vanos pasos Inas adelante. que ya
ha resueito 1os asuntos que usted esta abordando anhora, que 1o ama, lo aprecia. y desea nutnrio
y protegerio. Este es el usted que puede dar lo que reaimente quiere (cosa Qque Supo en el paso
4). Puede darse cuenta de su expresion, como se mueve, cOmo suena, como es tocar a usted. Si

no "ve" a este si mismo positivo, sencillamente puede "sentir’ como es. Alguna gente siente un
calor o un resplandor en torno a &i.

6. Transforme la conexidén con el otro en una conexién con el si mismo. Vueiva a girar hacia
e} “otro” adherido. Vea y sienta la conexidén. Luego rompa la conexién con esta "otra persona” e
inmediatamente reconéctese con su Si Mismo en Evolucion de la misma forma en gue habia
estado conectado con la otra persona. disfrute las sensaciones de ser interdependiente con
alguien con quien reaimente puede contar: usted mismo. Agradezcale a este usted por estar aqui
para usted. Disfrute el recibir de usted mismo lo que habia deseado de 1a otra persona. Este es el
usted que puede avanzar por usted en su futuro, abréndole el camino --su constante companera
que esta a su lado para comprobar las cosas por usted y procurar que esté a salvo.

7. Respete al otro. Mire hacia atras a su “otro” y fijese en la conexion escindida. Vea que ia otra
persona tiene la opcidn 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
veria subir hasta el corazén de ia otra persona. Si no hubiera una cuerda, puede visualizar a este

104



Técnicas de la PNL

"otro* como fisicamente conectado a su pPropic "si MIsmMo en evolucivn” de ja misma forma en
que usted lo esta ahora. Esto le puede dar la ceneza de que esta otra persona ahora también
estara en una mejor PosICION. coN MAayor sentido de si mMisma. Fijese como usted ahora puede
estar mas plenamente presente con esta persona.

8 Agréguese a su conexién con el Si Mismo. Ahora vueiva a mirar a su si mismo evolucionado,
con el cual esta conectado. En realidad. entre en €|, de modo que ahora se esté mirando hacia
atras a usted mismo. Sienta como s sar positivo y dadivoso con usted mismo. Luego de disfrutar
las sensaciones de ser este si mismo. puede incorporar a usted el positivismo de &l, a medida
que regrese al usted del presente

9. Avance hacia el futuro. Dese cuenta de como es poseer este Nuevo positivismo, a medida
que se magina relacionandose con otra gente sobre esta base mas solida. imagine como sera
adentrarse en el futuro teniendo de comparnero a su si Mismo en evolucion. Tai vez tenga una
sensacion de como &l va de un lugar a otro resclviendo las dificultades

Este proceso puede ayudar a crear una capacidad sana para pararse sobre si y experimentar el
propio sentido de st 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 reunion del eqguipo interior

La siguiente es una tecnica general para i\dentficar y comunicarse con partes de uno mismo. Es
tipico de varios enfoques de la PNL y puede adaptarse como se desee. (Haimy, 1596. pag. 146)

1. Solicite a la persona que se relaje para entrar en un estado alfa y que imagine un lugar
plascentero y come en alguna parte del exterior. Cree una mesa con sels silas a su airededor.

2. Pidale que su mente incosciente piense en dos partes de si mismo con las que de verdad
esté contento, y deje que osupen su sitio como invitados a 1a mesa. Que vengan de su
subconsciente.. . las pnmeras dos que se le ocurran primero. Déle la bienvemnda a sus invitados

3. Exhdrtelo a que su mente inconsciente traiga dos partes que le resulten utiles y practicas, y
tambieén deles la bienvenida a su mesa, agradeciendoies que tomen parte.

4. Después, pidale que su mente inconsciente invite a dos pares que le desagraden
especialmente y con las gue no se sienta feliz. Muestrese igual de cortes en dare la bienvernda.
Entonces haga que todos sus invitados se presenten y se conozean.

5. Anime a que pregunte a sus invitados: ", Quién se siente aqui el mas incomprendido?
Preguntete al que responda: “Por favor, indicanos cual es tu proposito positivo...qué beneficio
especial quieres aportarme”. Escuche la respuesta o escribala si lo desea. Cercidrese de que los
otros han entendido y apreciado la importancia de o que ese miembro del equipo intenta hacer
por usted.

6. Pida que formule la misma pregunta a los otros cinco: ".Quién entre el resto de siente el
mas incomprendido?” Luego, al que responda, hagale la pregunta: “,Cual es tu propdsito
positivo...qué beneficio especial guieres aportarme?” Escuche la respuesta y, de nuevo,
cercidrese de que los demas entienden y aprecian o que se ha dicho.

7. Repita este proceso para las cuatro, luego tres partes restantes. Cuandoc queden dos
partes que no hayan contnbuido, pidales a las dos que también digan, una por vez, que
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beneficios positivos le aportan a la mesa y, una vez mas, cerciorese de que todos en la mesa
comprenda |la contnbucion cdisunta gue aporta cada parne.

8. Observe mientras la mesa desaparece. con I0s seis miembros de su equipo tomados de la
mano y usted de pie en el centro, disfrutando de los diferentes dones y beneficios que cada uno
le ha aportado Despacio, hagailo regresar a su mundo objetivo y compruebe como se siente ia
persona.

Esta puede ser una tecruca muy capacitadora y motivadora cuando se empieza a ser consciente,
debido a la percepcion de senturse mas unido Con uno MISMo

7.Cambio de habito o patron de comportamiento

Aunque ia siguiente tecnica utiliza el inconsciente, no dea de traer informacion a un nivet
consciente. Por ello es el medio mas poderoso para incrementar la autoconciencta. Para avernguar
por que habitualmente se hacen cosas gque de forma consciente se encuentran inuties,
desagradables o incluso repugnantes, sin embargo su reencuadre en vista de una iNtencién positiva,
elminaran las asoclaciones y acciones negatvas (lbid, p. 168-170).

1 El habito o patrén de comportamiento que se desea cambiar debe estar bien
identificado

2. Ayude a que !a persona establezca comunicacidén con fa parte que genera el
comportamiento. Propicie el estado aifa y pida que formule esta pregunta “"£sta dispuesta la
parte de mi que genera X compcrtamientoc a8 comunicarse conNmigo (consciantemerite)?” Y pida
a esa parte que le deé una senal, intensificandola para comunicar un "si” y disminuyéndola para
comunicar un 'no”

3. Separar la intencidén del comportamiento Expligue a la persona que el comportarmiento no
deseado es sOlo una manera de alcanzar alguna intencidn positiva. "Dele las gracias a esa
parte por su disposicion a cooperar. Ahora pregunteie si esta dispuesta a hacerie saber qué ha
intentado conseguir al generar el comportamiento. Habiendo recibido una respuesta positiva,
filese queé beneficios le ha proporcionado esa parte en el pasado. También establezca que esta
parte se nalle dispuesta a probar un comportamiento nuevo que provoque su Intencion”

4. Creacién de un comportamiento altermativo para satisfacer a la intencién. El siguiente
paso consiste en encontrar un componamento nuevo gque satsfaga la mntencion tanto o mejor
que el comportamiento noc deseado. "Haga contacto con su parte creativa, agradezca su
disposicion para ayudar y pida que genere tres comportamentos altermativos tan buenos o
mejores que el que desea cambiar. Dando un poco de tiempo, pregunte si esta dispuesta a
reveldarseios, pida a la parte creativa que de una senal cuando haya pensado en cada una de
las tres altemativas, a modo de reconocer gue el proceso funciona bien”. Cuando sepa gque se
han identificado 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 ai menos tan eficaces como
el viejo. Si no es asi, “pida nuevamente ai yo creativo y pida mas ideas. Ahora compruebe que
{a parte de usted con la que contacto esté dispuesta a asumir la responsabilidad para generar et
nuevo comportamiento en situaciones apropiadas”.

6. Realizar una comprobacién ecolégica. Pregunte si hay alguna parte de ella gque ponga
objeciones a lo que acaba de negociar y solicite su apoyo. Si no se consigue un acuerdo, sera
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necesario volver al principio Pero esta vez pida a ta persona que incorpore la parte que objetd
la negociacion, para que invoque a su parte crauva para que aporte ideas sobre cemo superar
la objecion. Por ultimo, realice un recorndo futuro y pida que imagine una situacién que habria
activado el viejo comportamiento. pero expenmentandola usando en su lugar una de las nuevas
elecciones. En seguida entre en una situacion diferente y experimentela empieando el segundao
comportamiento sugendo. y despues el tercero

Cada paso es importante, y de no aicanzarse cada paso ntermedio se debe retroceder uno o
mas pasos. Pero ias destrezas que se generen ncrementara la eficac:a general dei individuo

8. El proceso de resolucion de la vergienza

Frecuentemente. el sentimiento de verguenza se relaciona comn otras dificuitades que la persona
también quiere cambiar. como por ejemplo. experiencias traumaticas. £n cierto sentido, alguien que
siente verguenza lo hace porque fue un aprendiz capaz y rapido en un ambiente donde se
enseriaba la verguenza. Ahora esa misma capacidad de aprender rapida y profundamente es util
para aprender a tener un sentido de si rmismo diferente

1. Identifique lo que piensa cuando se siente avergonzado Cuando siente verguenza? ,De
que siente verguenza? Puede que le tcme un trempo percatarse de io que lene que ver o decirse
a si mismo para sentir verguenza. la maycria de 13 gente tlene una imagen, a pesar de que a
menudo Nno esté consciente de ello en un comienzo. Puede ayudar preguntarse’ 'S: supiara que
es, (de qué seria la imagen?" Y esperar que viene a la mente. L a mayoria ge las personas ven a
los demas mucho mas grandes que ellas mismas. congeiados. mirandolas fiamente. Por lo
general, 10s demas tienen una rmirada desaprobadora o dicen algo desaprobador y con frecuencia
la imagen es oscura.

2. Piense en una ocasidn en que viold una norma pero no se sinti® avergonzado. £En lugar de
eso, encard la situacion de una manera que usted considerd adecuada. Esto se Illamara su
expenencia de "Recurso”.

3. Fijese en las diferencias de “codificacién’” entre sus experiencias de “verglienza” y las de
“recurso”. ¢Usted ve estas experiencwas en distintas ubicaciones en su espacio personal y/o a
diferentes distancias de usted? A la mayoria de la gente le pasa precisamente esto

Observe de que tamano es usted y ias demas personas que estdan tanto en sus expenencrtas de
verguenza como en las de recurso. Asegurese de utilizar una expenencia de recurso donde usted
y las demas sean del mismo tamanfio

Dese cuenta si cada experiencia es una pelicula o aun imagen guieta. esta en colores o en
blanco y negro Advierta si hay aigun tipo de escudo transparente en su expenencia de recurso
Tambien es importante notar cualguier otra diferencia.

1. Transforme la experiencia de vergienza en una de recurso.

a) Primero asegurese que el usted de la imagen luzca como realmente luce usted. Si hubieran
algunas distorsiones fisicas, permita que éstas se conviertan "en el verdadero usted con su
belleza internor emergiendo”.

b) Ahora hagase mas grande (o a la otra gente mas pequena), hasta que sean del mismo
tamarnio.

¢) Cambie la ubicacion de su imagen de vergienza —muévala a la ubicacion de su experiencia de
recurso. Al hacer esto, a menudo otras diferencias de codificacion cambiaran

espontaneamente.
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d) Haga cualquier otro cambio de codificacién para convertir lo que solia ser una expenencia de
verguenza en una dea recurso. Esto podria significar transformar la expernencia en una pelicula,
agregarie color o hacer otros cambios.

e) Si usted tenia un "escudo’ personal, asegurese que esté en su lugar. S no o tenia. puede que
quiera agregario. lmagine un escudo transparente en torno a su cuerpo, de modo que aun
pueda responder plenamente a los demas, pero al mismoe empo tener una sensacion de estar
protegido.

5. Compruebe .Tiene anora las Mismas sensaciones positivas acerca de ambas expenencias?
Si no. busque otras diferencias de codificacién y cambielas para acompletar la transformacion de
la verguenza en recurso

6. Evalue normas. FPrimero preguntese. ", Que normas vicié en my expenencia donde solia sentr
verglenza?”. "cEsta es una norma que deseo mantener para mi Mismo 0 es |la norma de otra
persona?’. “Si no quieroc esta norma, .cual deseo para mi?" “(Esta es una norma gue me
gustaria que los demas en mi vida también uulizaran?” (La pregunta de la regta de oro).

7. Programando su futuro. Dada la norma que los demas henen y la norma que usted desea
para si mismoe, prnmero decida qué quiere hacer y iuego imaginese actuando en conforrmidad a
ello en situaciones futuras donde podria surgir esta diferencia en normas.,

8. Generalice sus nuevos aprendizajes.

a) Primero realice los pasos del 1 al 7 con otra expenencia de verguenza, utiizando las rmisma
experiencia de recurso. La mayoria de la gente se descubre sufriendc esenciaimente los
mismos cambios en la segunda expenencia, de modao gue resuita aun mas rapido y sencillo. EI
hacer esto asegura que su cerebro entienda plenamente como tratar experiencias en que
usted viold las normas de otros.

b) Ahora que ha transformado dos expenencias en forma individual, probablemente esté
preparado para tomar estos aprendizajes y extendertos a todo su pasaqo

9. Desatando la Co-dependencia: reconectdndose con et si mismo

E! sentirse dependiente debe tener una estructura mental intema. Cuando aiguien es co-
dependiente de otra persona, tiene sentido que necesite vivenciar una relacién estrecha. Una
cuerda tensa © una conexion corporal son formas tipicas en que las personas vivencian la co-
dependencia.

Si el paciente imagina que se descaonecta de la otra persona. es caracteristico que se preocupe
del abandono. Para que esta gente logre |o que realmente desea es wmpornante desarroliar el
siguiente proceso (Op. cit. p, 30-32).

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

1. 1dentifique al otro. “piense en una persona con ja cual usted cree ser co-dependiente o estar
sobre involucrado”. Para la mayoria de la gente, esta persona es un padre o un ser querido
cercano.

2. Percitese de su sobre-conexidén con este otro. Imagine gque esta persona eésta de pie con
usted en la sala. Si no ve las imagenes internas, sencilamente “sienta” o finja que esta siguiendo
estos pasos. Camine airededor dei otro. Fijese en su apariencia. Toquelo para percatarse como
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lo siente y perciba sus sensaciones de estar con &l Ponga especial atencion a sus sensaciones
de estar excesivamente conectado con esta persona. Ahora fijese como wusted se vivenca
estando conectado. ¢ Parece como que, en ciena forma. estuviera adhendo fisicamente? ; Es una
conexién directa entre su cuerpo y el de la otra persona, 0 hay una cueraa u otro medio de
enlace? Fijese donde esta ia unidn Dénde se conecta con su cuerpo y donde se conec:a con la
otra persona? Mucha gente vivencia esta conexidon en ei estomago. el pecho o la zona pubica
Permitase tener una experiencia plena de ia calidad de esta CONEXION --COMO S& ve y S& siente

3. Independencia temporal Ahora trate de romper esta Conexion por un memento. solo para
percatarse como seria. Podria imaginando que su mano s un cuchillo muy afilado y cortar la
cuerda. disolverla o romperia de alguna otra forma. .La mayoria de la gente se si@nie muy
incomoda en este Momento cuando piensa en separarse, |0 cual es una senal de que easta
conexion ha tenmido un objetivo importante. Aun No es necesano gque se desconecte realmente.
porque hasta que no tenga un solido reempiazo disponble, no esta preparado para hacerio
comodamente

4. Descubra los objetivos positivos. Ahora preguntese internamente: “.Que cosa que
realmente deseo de la otra persona me dejaria sausfecho? . Luego preguntese: (Y queé cosa
positiva hara eso por mi?, hasta tener una respuesta realmente nuclear, tal como confianza,
segundad, proteccidn, amor o sensacion de ser valioso.

5. Desarrolie su si mismo en evolucién. Ahora gire hacia 1a derecha iaiguna gente lo prefernra
hacia la izquierda) y crea una completa imagen tridimensional de usted habiendo evolucionado
mas alla de su nivel de positivismo. Este es el usted que esta varos pasos mMas adelante, que ya
ha resuelto los asuntos que usted esta abordando ahora, que o ama. lo aprecia, y desea nutnrio
y protegerio. Este es el usted que puede dar lo que realmente quiere (cosa gue supo en e paso
4). Puede darse cuenta de su expresiéon, como se mueve, cOmo suena, como es tocar & usted. Si
no “ve” a este si Mismo positivo, sencilamente puede “senur’ como es Alguna gente siente un
calor o un resplander en torno a éi

6. Transforme la conexi®én con ei otro en una conexidn con el si mismo. Vuelva a girar hacia
al “otro” adhendo. Vea y sienta la conexion. Luego rompa la conexion con esta “otra persona” e
inmediatamente reconéctese con su Si Mismo en Evolucion de la misma forma en que habia
estado conectado con la otra persona. disfrute las sensaciones de ser interdependiente 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, abriéndole el camino --su constante companero
que esta a su lado para comprebar las cosas por usted y procurar que este a salvo

7. Respete al otro. Mire hacia atras a su "otro” y fijese en la conexidon escindida. Vea qQue la otra
persona tiene la opcion de reconectar la cuerda a si misma. Puede imaginar que su cuerda se
auto-adhiere en un punto apropiado de efla misma Si la cuerda saliera del ombligo, tal vez podria
verla subir hasta el corazdn de la otra persona. Si no hubiera una cuerda, puede visualizar a este
“otro” como fisicamente conectado a su propio “si Mmismo en evolucidén”, de la misma forma en
que usted lo esta ahora. Esto le puede dar la certeza de que esta otra persona ahora tambien
estara en una mejor posicién, con mayor sentido de si misma. Fijese como usted ahora puede
estar mas plenamente presente con esta persona.

8. Agréguese a su conexién con el Si Mismo. Ahora vuelva a mirar a su si mismo evolucionado,
con el cual esta conectado. En realidad, entre en él, de modo que ahora se esté mirando hacia
atras a usted mismo. Sienta como es ser positivo y dadivoeso con usted mismo. Luego de disfrutar
las sensaciones de ser este si mismo, puede incorporar a usted el paositivismo de &l, a medida
que regrese al usted det presente.
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9. Avance hacia el futuro. Dese cuenta de cémo es poseer esteé NUevo postivismo. a medida
que se imagina relacionandose con otra gente scbre esta base mas solida. Imagine cémo sera
adentrarse en el futuro teriendo de compafero a su si Mismo en evolucion. Tal vez tenga una
sensaciéon de como &l va de un lugar a otro resolviendo las dificultades

Este proceso puede ayudar a crear una capacidad sana para pararse sobre si y expenmentar el
propio sentido de si mismo. Esto no significa aprender a estar soios. Mas bien, es 1o que permite
estar junto a otros seres humanos en una forma pienamente respetuosa

10.Cambio de hdabito o patréon de comportamiento

Aunque la siguiente técnica utliza el wnconsciente, Nno deja de traer informacidn a un mvel
consciente, Por eilo es el medio Mas poderoso para incrementar la autoconciencia Para avenguar
por que habituaimente se hacen cosas que de forma consciente se encuentran ndttles,
desagradabiles o iNciuso repugnantes, sin embargo su reencuadre en vista de una ntencion positiva,
ehminaran las ascciacioneas y acciones negativas (lbid, p. 168-170)

1. El habito o patrén de comportamiento que se desea cambiar debe estar bien
identificado.

2. Ayude a que la persona establezca comunicacion con la parte gque genera el
comportamiento. Propicie el estado alfa y pida que formule esta pregunta "Esta dispuesta la
parte de mMi que genera X comporamento a comunicarse conMmigo (conscientemente)?" Y pida

a esa pare que ie dé una sanal. intensificandeia para comurcar un ‘si” y disminuyéndcta para
comunicar un “no”

3. Separar la intencion del comportamiento Explique a la persona que el compontamento no
deseado es solo una manera de alcanzar alguna ntencion positiva “Dele las gracias a esa
parte por su disposiCion a cooperar. Ahora preguntele si esta dispuesta a hacerie saber qué ha
intentado conseguir al generar el comportamiento. Habiendo recibido una respuesta positiva,
fijese queé beneficios le ha proporcionado esa parte en el pasado. Tambieén establezca que esta
parte se halle dispuesta a probar un comportamiento Nuevo que provogue su Intencon”

4. Creacién de un comportamiento alternativo para satisfacer a la intencion. El siguiente
paso consiste en encontrar un compornamentc nuevo que satisfaga !a intencion tanto o mejor
que el comportamientc no deseado. "Haga contacto con su parte creativa, agradezca su
disposiciéon para ayudar y pida que genere tres comportamientos alternativos tan buenos o
mejoras que el que desea cambiar. Dando un poco de uempo, pregunte si esta dispuesta a
revelarselos, pida a la parte creativa que de una senal cuando haya pensado en cada una de
las tres altemativas, a modo de reconocer gue €l proceso funciona bien”. Cuando sepa que se
han identificado las tres, pida que se las pronuncie en voz aita.

5. Hacer que la parte responsable de! viejo comportamiento sea responsable de generar al
nuevo comportamiento. Pregunte si los tres comportamientos son al menos tan eficaces como
ei viejo. Si no es asi, "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
nueveo comportamiento en situaciones apropiadas”.

6. Realizar una comprobacién ecoldégica. Pregunte si hay alguna parte de ella que ponga
objeciones a {0 que acaba de negociar y solicite su apoyo. Si no se consigue un acuerdo, sera
necesario volver al principio. Pero esta vez pida a la persona que incorpore la parte que objetd
la negociacién, para que invoque a su parte crativa para que aporte ideas sobre como superar
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la objecion. Por ultimo, realice un recorndo future y pida que wmagine una situacton que habria
activado el viejo comportamiento. pero expernmentandola usando en su lugar una de las nuevas

elecciones. En seguida entre en una situacion diferente y expenmentela empieando el segundo
comportamiento sugerndo, y despues el tercero

Cada paso es impornante, y de no aicanzarse cada paso ntermedio se debe retroceder uno o
mas pasos. Pero !1as destrezas que se generen incrementara la eficacia general del individuo

11.El proceso de resolucion de la verglenza

Frecuentemente, el sentimiento de verguenza se relaciona con otras dificultades que la persona
también quiere cambiar, como por ejemplo, experiencias traumaticas. En cierto senudgo, aiguien que
siente verglenza lo hace porgue fue un aprendiz capaz y rapido en un ambiente donde se
ensefaba |la verguenza. Ahora esa misma capacidad de aprender rapida y profundamente es uJtl
para aprender a tener un sentido de si mismo diferente. (Op cit. p.188-1380).

1. ldentifique lo que piensa cuando se siente avergonzado. (Cuando siente verguenza? (De

que siente verglienza? Puede que |e 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 gue a
menudo no esté conscienta de ello en un comienzo. Puede ayudar preguntarse: "Si supiera qué
es, cde que seria la iImagen?” Y esperar que viene a la mente. La maycria de las personas ven a
fos demas mucho mas grandes que ellas mismas, congeladas, mirandolas fijamente. Por lo

general, los demas tienen una Mirada desaprobadora o dicen algo desaprobador y con frecuencia
la imagen es oscura.

2. Piense en una ocasién en que viold una norma pero no se sintié avergonzado. En tugar de

eso, encaro ia situacion de una manera que usted considero adecuada. Esto se lamara su
experiencia de "Recursoc”.

3. Fijese en las diferencias de *“codificacidn” entre sus experiencias de “verguenza” y las de
“recurso”. ;Usted ve estas expernencias en distintas ubicaciones &n su espacio personail y/o a
diferentes distancias de usted? A |la mayoria de |la gente le pasa precisamente esto

Observe de qué tamarfo es usted y las demas personas que estan tanto en sus experiencias de

verguenza comoe en las de recurso. Asegurese de utilizar una experiencia de recurse donde usted
y las demas sean de! mismo tamanoa.

Dese cuenta si cada experiencia es una pelicula o aun imagen quieta, esta en colores o en

blanco y negro Advierta si hay aigun tipo de escudo transparente en su experancia de recurso.
También es importante notar cuaiquier otra diferencia.

4. Transforme la experiencia de vergienza en una de recurso.

a) Primero asegurese que el usted de la imagen luzca como realmente iuce usted. Si hubieran
algunas distorsiones fisicas, permita que éstas se conviertan “en el verdadero usted con su
betleza interior emergiendo”.

=)

~

Ahora hagase mas grande (o a la otra gente mas pequefa), hasta que sean dei misma
tamario.

c) Cambie ia ubicacion de su imagen de verguenza --muévala a la ubicacién de su expenencia de
recurso. Al hacer esto, a menudo otras diferencias de codificacion cambiaran
espontaneamente.




Técnicas de la PNL

d) Haga cualquier otro cambio de codificacion para convertir o que solia ser una experiencia de
verguenza en una de recurso. Esto podria sigruficar transformar la expenencia en una pelicula.
agregarie color © hacer otros cambios.

"escudo” personal, asegurese que este en su lugar Si no io tenia. puede que

Imagme un escudo transparente en torMmo a su cuerpo. de modo que aun
plenamente a los demas. pero al mMismo tempo tener una sensacion de estar

e) Siusted tenia un
qutera agregarto
pueda responder
protegido.

5. Compruebe. ;Tiene ahora las rmismas sensaciones positivas acerca de ambas experencias?

Si no, busque otras diferencias de codificacidn y cambielas para acompietar la transformacion de

la verguenza en recurso
6. Evalue normas. Primero preguntese’ ", Qué normas wviolé en mi expenencia donde solia sentir
verguenza?”. “"¢Esta es una norma que deseo mantener para Mi Mismo o es la norma de otra

persona?”. “Si no quiero esta norma. jcual deseo para mi?”. "¢Esta es una norma que me
gustaria que los demas en mi vida también uulizaran?” (La pregunta de la regla de oro)

7. Programando su futuro. Dada la norma gque los demas tienen y la norma que usted desea
para si mismo, primero decida qué quiere hacer y luego imaginese actuando en conforrmdad a
ello en situaciones futuras donde podria surgir esta diferencia en normas.

8. Generalice sus nuevos aprendizajes.

a) Primero realice los pasos del 1 al 7 con otra expenencia de verglienza, utiizando las misma
experiencia de recurso. La mayoria de la gente se descubre sufriendo esencialmente los
mismos cambios en la segunda experienc:a. de modo que resulta aun mas rapido y sencillo. Ei
hacer esto asegura que su cerebro entienda plenamente como tratar experiencias en que
usted viold las normas de otros.

b) Ahora que ha transformado dos experiencias en forma
preparado para tomar estos aprendizajes y extenderios a todo su pasado.

individual, probablemente esté

12.Anclgje

El anclaje es un fenomeno de asociacidon (una informacion desencadena un estada intenor). £l
abjetivo aqui es en primer lugar, lograr la toma de consciencia de este fenémeno, y en segundo
lugar utilizario con el fin de en la persona estados positivos (Cudicio, 1882 p.91 y 92)
Piense en un momento en que dispuso usted de una situacién de recurso O6ptima;
mentaimente defina sus circunstancias con precision hasta el momento en que puede en cierto
sentido revivir esa expernencia.
Cuando ha llegado al maximo, cuando ha podide recrear su situacion de recurso, tome con el
pulgar y el indice de la mano derecha el extremo de su dedo medique, y mantenga el anclaje

1.

unos segundos.
3. Deje el anclaje y vuelva al contexto de aqui y ahora.
Ahora piense en una situacién ligeramente desagradable, en la que sabe que necesitaria

sSuUs recursos pero no dispone de ellos.
Cuando esté en la situacion, efectue el anclaje precedente y observe en qué cambio en eso

su experiencia. (calibre).
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13.Colapsar anclajes
l.a siguiente es descnta por Robbins,1988. p.315, 316.

1. Piense usted en la experiencia positiva mas poderosa que haya tenido en su vida. Ponga
esa expenencia y los sentimientos que la acompanan en su mano derecha. Imaginese a si
mismo mientras lo hace y sienta ese material en su diestra.

2. Recuerde una ocasidon en que se sintiera totalmente orgulloso de 1o que hizo, y ponga
también esa expernencia y esas sensaciones en su derecha

3. Piense en una vez en que viviera usted sentimientos iNtensos. positivos. de amor y ponga
eso en su derecha como si fuese algo maternal y palpable.

4. Racuerde la ocasidén en que haya reido mucho o inciuso se haya sentido un poco frivolo
Tome esa experiencia y pongala también en su derecha. Note lo que su mano siente. llena de
tantos sentimientos amorosos, positivos, vivificantes y poderosos.

5. Observe ahora qué color adquiere ese pufado de sentimientos que ha creado en su
derecha. Para eso basta con tomar nota del primer color que se le ocurra. Fijese en la forma
que toman en conjunto. Y si tuviera que atribuires un somdo ,cual seria el de todos eilos
juntos? ¢ Qué textura palpa usted en los sentimientos que ha reunido en su mano? Si hablasen
con una sola voz para transmitirle un Mensaje potente y positivo, ¢qué le airian? Disfrute de
todos esos sentimentos y luego cierre ta derecha y retéengalos ahi

6. Abra ahora la izquierda y deposite en ella una experiencia negativa, frustrante, deprimente o
irftante: o que mas le preocupe o haya preocupado. Puede ser algo que usted teme o algo
que le inquieta. Pdngalo en la mano 1zquierda. No se moleste en sentrlo. Hay que disociarse
de ello. Sencillamente lo ttlene en la izquierda y nada mas.

7. Ahora debe concientizarse de sus submodalidades. . Que color crea esa sensacion
negativa en su mano izquierda? Si no ve en seguida un color ni experimenta una sensacion,
haga como si lo hubiera visto o sentido. Pase revista a las demas submodalidades. ¢(Qué cotor
tendria, si lo tuviera ¢Qué forma? ¢ Es aigo ligero o pesado? ;Cual es su textura? Si hablara,
cque frase le diria? ¢Como le suena? Qué le parece?

8. A continuacidon se hara lo que se Hama ""colapsar”’ de anclajes. Una posibilidad seria tomar
el color de su mano derecha. la positiva y suponer que es un liquido para verterlo con mucha
rapidez en la izquierda, haciendo gorgoteos grotascos y, en general, procurando divertirse
mientras lo hace. Practiquelo hasta que el anclaje negative de su mano izquierda gquede
pintado del color de |la experiencia positiva de su derecha.

9. Tome ahora el sonido que brotaba de su izquierda y transfiéralo a la derecha. Observa de
queé manera cambian sus propiedades en la derecha. Luego tome las sensaciones de ia
derecha y paselas a la izquierda, fijandose en o que siente la izquierda cuando las recoge.

10. Junte a continuacién las manos en una palkmada y manténgalas unidas hasta notar una
impresién de equilibrio. Ahora el color y las sensaciones de su derecha deberian ser iguales o
simitares.

11.Terminado este proceso, sus sentimientos en cuanto a la experiencia que tenia en su
izquierda. Es posible que aquelio que le preocupaba haya perdido todo poder sobre se artmo.
Si no ocurre asi, repita e} ejercicio otra vez, ensayandoio con otras submodalidades y con un
santido judico mas activo. Al cabo de dos o tres repeticiones, se conseguira quitar la fuerza de
lo que antes eran anclajes muy negatvos.
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14.Reencuadre en seis pasos

El reencuadre se puede ullizar literalmente con cualquier respuesta conductual o emocional que
uno dese modaificar

1. Conductas y habitos. La generalidad de los individuos realizan cosa que no le agrada hacer
Alguna gente uene habitos como fumar, beber 0 comer en exceso, Que ocasionan problemas.

Sentimientos o emociones. Ocasionalmente se tiene respuestas que no agradan. sentirse
engjado, deprnimido, inurmidado. impaciente, ofendido, por mencionar algunos.

Sintomas fisicos. Cuando los sintomas fisicos tienen un meansaje utl. Por ejemplo, a veces un
dolor de espalda puede ser un mensaje para ir mas despacto. Un dolor de hombros tal vez
comunique gque se estan asumiendo demasiadas responsabihidades.

Al aplicar esta tecnica, le pareceran un poco extraros a la persona a la que se ie realice o hasta a
uno mismo. Es buenro decirfle a la gente “La unica razén por la que hacemos algo tan extrado como
esto, @s que obtenemos resultados. Op. cit. P. 99-104)

1. Elija una conducta o sentimiento que usted tenga pero gque no le agrade Comer en

exceso, beber, fumar, algun problema fisico. Escoja algo especifico (X)
2. Comuniquese con la parte. Primero métase dentro suyo y pidale perdon a esa pane de usted
mismo por no haberta apreciado en el pasado. Digale que ahora se da cuenta que ella quiere
hacer alge importante y positivo para usted haciendo X , a pesar de que usted aun no sabe
cual es este proposito positivo. Ahora cierre 1os ojos y hagase una pregunta intermamente "¢ La
parte de mi que me hace X, se comumcara conmigo en conciencia ahora?” Después de haber
formulado ta pregunta, fijese qué ve, escucha o siente. La gente recibe una amplia variedad
de sernales de sus partes inconscientes. En cuanto recitba una senal, deténgase para
agradecerie a la parnte por comunicarse con usted.

Es facil tratar de crear conscientemente |a sefial que usted recibid. Si no puede hacerlo. tiene
una buena senal; continue con el paso siguiente. Si puede duplicana , simplemente digaie a su
parte interior: “Para tener certeza de que me estoy comunicando corntigo, necesito una senal que
esté claramente fuera de mi controi. Dado que puedo duplicar la sefal que me acabas de enviar,
Jserias tan amable de escoger otra que no pueda duplicar?”, y espere una nueva respuesta.

Cada vez que la parte s@& comunique, dele las gracias por su respuesta --incluso si 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 10 que significa esta sefal --cuando esta parte de usted quiere decir "si” y cundo
quiere decir "no”. Métase dentro suyo y digale a su pane "Para saber exactamentes o que deseas
damme a entender, si quieres decir “si', que estas dispuesta a comunicarte conmigo en conciencia,
por favor aumenta la sedal” (en brillo, volumen o intensidad). “Si quieres decir 'no’, que no estas
dispuesta a comunicarte, por favor disminuye la sefal” (en brillo, volumen o intensidad).

Caracteristicamente, la sefial aumentara o disminuird, y no importa mucho cual de las dos
haga. Si la parte envia la sefal de "no, No quiero comunicarme’, eso sigue siendoc una
comunicacion. Casi siempre esto simplemente significa que hay cierta inforrmacién que |a parte no
desea comunicar, y eso esta bien, porque no tiene por qué hacero.

3. Separe la conducta de la intencidn positiva. Ahora es tiempo de hacer la distincién entre
de la conducta o respuesta de la pante y su intencion positiva u objetivo positivo. Recuerde, ia
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SUPOSICION @s que, a pesar de que esta pane esta haciendo algo que a usted no le gusta, 1o
esta haciendo por a/gun proposito positivo importante

Meétase dentro suyc y preguntele a su pane “.E£stds dispuesta a comunicarme queé cosa
positiva ceseas para mi al hacer X7?" (recuerde que X es aquella conducta o respuesta
emocional inaeseada) Su parte puede usar la misma senal afirmatuva/negativa que se
establecio en el paso 2

Si su parte le hace una sefal afirmauva, agradezcale y iuego pidale que conunue y te cuente
Sile hace una serfal negativa, tambien agradezcale y digale que usted supone que tlene una
INtencion positiva gue es Mmejor No conocer en este momento. Puede prosaguir con el paso 4
aun cuando no sepa conscientemente la intencion positiva

Es muy importante que no adivine sus partes ni determine to gue le esta diciendo EI
reencuadre proporciona una forma de descubrir desde ta parte Si no tiene certeza e !0 que le
esta diciendo © indicando la parte, puede uulizar una senal afirmauva/negativa para
descubrirlo. Por ejemplo, puede decir internamente. “Crec que tu objetivo posttivo es ayudarme
a tener éxito. Por favor hazme una senal afirmativa s) esto es cierto una negatuva si No io as”
Cada individuo recibe mensajes unicos, que pueden ser completamente diferentes de los de
otra persona.

Si primero tiene un “objetivo positivo” que no le gusta o Que parece negativo. agradezcale por
dare esa informacion. Luego pregunte: ".Qué cosa positiva haces por mi al hacer eso?" Siga
formulando esta pregunta hasta obtener un objetivo positivo con el cual este de acuerdo

Hasta ahora se ha estado llamando a la parte “la pane que le hace X" Ahora sa empezara a
denominar “la parte que desea Y para reconocer su objetivo pasitivo y aharse con el

4. Encuentre nuevas conductas o respuestas. Métase dentro suyo y pidale a la parte que
use su senai positiva/negativa para responder esta pregunta: "Si/ hubieran forrmas que segun tu
(la parte que desea Y) funcionarian tan bien o mejor que X para conseguir tu intencion positiva
para mi. estarias dispuesta a usanas?” Si su parte entiende lo que usted le quiere decir con
esto siempre obtendra una respuesta afimmativa. Usted esta ofreciendo rmejores opciones para
que ia parte obtenga exactamenta lo que desea, sin efiminar la antigua opcion. Si obtiene una
respuesta negativa, esto sdlo significa que la parte no entiende lo que usted esta ofreciendo.
Puede retroceder y explicar con mas clandad, de modo que ia parte pueda entender y estar de
acuerdo.

Ahora dese un tiempo para tomar conciencia de una parte creativa (Todo individuo oose una
parte que propone nuevas ideas para realizar l1as mismas cosas) de usted mismo para generar
modos altermativos de satisfacer la intencion positiva.

Métase dentro suyo y pidale lo siguiente a la parte de usted que desea Y: "Anda a /a parte
creativa y comunicale cual es tu intencidn positiva para mi, de modo que ella /o entienda”.
Luego invite a su parte creativa a participar en la forma que a las partes mas ies gusta: “Por
favor, tan pronto como entiendas la intencidn positiva, cormienza a inventar otras posibilidades
para conseguirta y comunicaselas a la parnte que desea Y". Algunas de estas posibilidades no
tuncionaran en lo absoluto, algunas funcionaran un poco y otras seran excelentes. La tarea de
|a parte creativa es solo "atiborrar” de posibilidades para que la otra parte escoja. “Entonces /a
parte de mf que desea Y puede seleccionar solo aquellos nuevos modos que segun ella
funcionaran tan bien o mejor que X para lograr su intencién positiva. Cada vez que seleccione
una nueva opcién, me puede hacer una sefal afirmativa y asi sabré que ya /o ha hecho”.

Cuando haya recibido tres sednales afirmativas, esta listo para seguir con el proximo paso.
Agradézcale tanto a su parte creativa como a la parte que desea Y por ayudarie de esta
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manera. Puede que sepa conscientemente cuales SOMN SUS tres nuevas OpcioN&s o puede que
Nno y en realidad no importa mucho

6. Comprobando la ecologia personal. La parte de usted que desea Y ahora esta satisfecha.
Tiene tres nuevas opciones que le agradan. Ahora vuelva a materse dentro suyo y preguntele o
todas sus otras partes: ", MHay alguna otra parte de mi que tenga alguna objecion a cualquiera de
mis Nnuevas opciones?”. Sino recibe ninguna semai \nterna ha compietado el proceso

Si recibe una senal --viendo, escuchando o sintiendo aigo dentro suyo--, pnmerc necesita
descubrir si usted reaitmente tiene una objecidn o si alguna parte suya esta simplemente
entusiasmada por tener nuevas opciones. Diga “Si tienes una objecion, por favor intensifica para
un “Si’; si no tienes una objecion, por favor disminuyela para un "No'. Si tiene una parte que
objeta, puede realizar. Una vez que todas sus partes internas estén de acuerdo, se descubnra
actuando automaticamente en nuevas y mejores formas.
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Propuesta

PROPUESTA

Partiendo de la investigacidon 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 construccion de una autoestima
adecuada.

Remediat.- Dada una autocestima baja omermada en el

adolescente, se trabajara para
desarrollaria positivamente.

Por tal motvo es conveniente gue dichas técnicas sean aplicadas por psicologos con

entrenamiento clinico o por profesionales de 1a salud (Médicos, enfermeras, trabajadores sociales,
por mencionar algunos), con entrenamiento psicoterapéutico.

Esta precision se hace debido a que la PNL se ha extendido a otras areas profesionales.
incidiendo principalmente a terrenos comerciales (mercadotecnia, publicidad, ventas, administracion,

entre otras) y siendo utlizadas por profesionales fuera del area de la salud. Gracias a la

sistematizacion de dichas tecnicas, derivadas del trabajo terapéutico de Milton Erickson. Virginia
Satir y Frederich Peris, hicieron Richard Bandler y John Grinder.
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