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RESUMEN

E! objetivo de este trabajo es proponer ¢l fortalecimiento de la autoestima individual en los
conyuges como estrategia para mejorar el funcionamiento de la pareja bajo el enfoque

Rogeriano.

) 4

que son deter

Para ello se conceptualiza la relacién de pareja que seffala los
para que una pareja funcione en términos de salud-plenitud desde el punto de vista de la
aproximacién Rogeriana (1961-1976).

Se define a la autoestima de acuerdo a autores como Rogers C. (1970), Branden N. (1981-
1987), Maslow A. (1972) y Fromm E. (1974) que la definen principalmente como el vivir

auténtico y productivamente con una aptitud para la felicidad y la vida, como parte

1
P

fund | para al la d y autor

Se plantean los efectos que tiene In autoestima alta en la relacién de parcja como es el de
permitir desarrollar de per ia o enriquecimi y los efectos de la autoestima

baja como una limitacidn para una orientacién de crecimiento.

Se propone el fortalecimiento de la autoestima individual de los cényuges a través del

entrenamiento en las condiciones bdsicas : la empatia, la aceptacion positiva i licional y la
congruencia, que segin Rogers (1961) facilitan el desarrollo personal en el sentido de madurez

psicoldgica, es decir estimulan e] desarrollo personal o crecimiento a través de enseflar a las
parejas la técnica de Focalizacién de Gendlin (1981) que facilita el cambio en referencia a "el
modo de sentir” como base para fortalecer la autoestima, esperdndose que la vivencia de
crecimiento que experimente la pareja los impulse a un sentimiento de liberacién y
autoaceptacitn como personas mis auténticas.

Por tiltimo se habla sobre algunos puntos que de acuerdo a los autores Rogers C. (1976), )
Fromm E. (1974) y Branden N. (1983) podrfan estar presentes como indicio de que. una-
-relacién de pareja es “funcional” en términos de salud-plenitud,



INTRODUCCION.

Hoy en dla existe una mayor conclencia de la situacién de la pareja en crisis , al
considerarse el alto nimero de divorclos y todas las demandas que se presentan en el
consultorio. Algunos autores (Rogers C., 1976; Casado L., 1991 ; Badinter E., 1986)
advierten que la relacién de pareja sera sdlo "estable" en la medida en que satisfaga las
necesidades emocionales, psicoldgicas, intelectuales y fisicas de cada uno de sus
miembros. Dichas parejas seran mas auténomas, baséndose en una alta autoestima y
en una relacién de cooperacién mutua.

Avanzar en este sentido quiere decir esforzarse en conocerse a si mismo para saber qué
se estd buscando realmente en la pareja y de esta manera, se convierta en una union
enriquecedora, por lo que se hace esencial un aprendizaje con vista a la formaci6n de

parejas.

Las parejas, en las cuales existe comunicacién, adaptan sus mensajes hacia la
idiosincrasia del otro, asi que los deseos y las aptitudes se experimentan con mayor
ajuste matrimonial y gozan de mayor fuerza conyugal (Rugel P. R., 1982) conceptos que
se relacionan con autoestima, porque la autoestima es el efecto de la habilidad para
obtener control en nuestro entorno como resultado de nuestros esfuerzos de
comunicacién. Asl es como el contexto soclal del matrimonio se vuelve un regulador de la
autoestima individual. A medida en que la relacién en pareja se desarrolla, la
autoevaluacién de sl mismo se modifica encontrandose una ligera similitud de la
autoestima entre ambos cényuges (Shafer B. R., 1992).

El hecho de que el individuo refuerce su autoestima dentro del sistema matrimonial
(Feldman L., 1982) lo lleva muchas veces a establecer mecanismos negativos de
retroalimentacién para mantener y defender su autoestima en los momentos en que la
pareja mantiene una discusién , situacién que no permite la comunicacion mas profunda y
como consecuencla trae insatisfaccién y displacer a la vida conyugal (Beck A., 18983;
Rugel P. R., 1992).



Ef problema que se presenta es que los jévenes de esta época se siguen enfrentando al
matrimonio sin haber aprendido nada sobra la comunicacién, la resolucién de confiictos y
el manejo de la ira y otras emociones negativas; y si pensamos que en la escena
matrimonial los problemas frecuentemente se refieren a fallas en la comunicacién
(DeTurck A. & Miler R., 1888; Goltman J. & Krokoff L., 1989; Beck A., 1983), se hace
imprescindible pensar 8n cuantos fracasos entonces, podrian haberse evitado si los
jévenes hubieran recibido al menos, cierta preparacién antes de entrar en una relacion

permanente (Rogers C., 1976).

Por lo gue el objetivo especifico de este trabajo es proponer el fortalecimiento de ia
autoestima individual en los cdnyuges como estrategia para mejorar el funcionamiento de
la pareja, apoyandose basicamente en un enfoque Rogerlano y la técnica de Focalizacién
de Gendlin E., (1981), con la propuesta de capacitar a ia pareja a "Ser Persona" (Rogers
C., 1961-1972) en {a reafirmacién de su autoestima como una puerta que los fleve al
crecimiento y a la posibilidad subsecuente en que los miembros ejerciten condiciones

propicias para una relacién efectiva.

El presente trabajo se realiz6 a través de una revision de articulos en los bancos de
datos de PSYCLIT (Centro de documentaclén), PSYCOINFQ (Centro de informacién
clentifica y humanistica) y Social SciSearch (Centro de informacién cientifica y
humanistica), para escoger io mas relacionado con la autoestima y relacién de pareja. Y
de la revisidn bibllogrifica de libros clasicos en el drea clinica de fos autores
principalmente C. Rogers ,

E. Fromm, E. Gendiin, N.Branden. Para después describirse este trabajo de ia sigulente
manera: en el primer capitulo se expone el concepto de refacidn de pareja bajo las
condiciones que permiten que la relacion progrese y se enriquezea (Rogers C., 1961-
1977).

En el segundo capitulo se presenta el concepto de autoestima, se habla sobre su origen y
su relacién con el desarrolio personal.



En el tercer capitulo se plantea los fundamentos bdsicos sobre la teoria del crecimiento

de Rogers,

En la cuarta parte se hace mencién en ia eleccidén de pareja y tipo de relacion que se
establece de acuerdo a la autoestima, cuando se goza de una alta autoestima ¢ de una
baja autoestima y del proceso de relacién de acuerdo a ésta.

En el quinto capitulo y Ultimo, se plantea la propuesta para el cambio en la pareja con

base a la autoestima.
En la seccidn de conclusiones se propone el entrenamiento a ser personas, en términos

de Rogers, a las parejas que estan por formar un compromiso permanente para que su
relacién se de en términos de salud-plenitud,

R



CAPITULO 1.

1.1. CONCERTO DE RELACION DE PAREJA.

& Qué distingue a una pareja feliz de las que no lo son? y ¢Qué distingue a un matrimonio
que se hara con el tiempo més satisfactorio, de otro que por el contrario tienda a ser
menos satisfactorio con el tiempo?. A estas preguntas se han tratado de responder los
investigadores clinicos ya desde muchas décadas atrds. Las investigaciones sobre
relacién de pareja han sido conducidas desde los afios treinta y més sistematicamente
desde los setenta, En los Gltimos arios diferentes autores han respondido enfocando su
atencién en el déficit de habilidades de comunicacién en la resoiucién de conflictos
conyugales (Beck A.., 1993; Gottman J. & Krokoff L., 1989; Ting-Toomey 8., 1982) y en
afirmaciones de que la estabilidad emocional es la caracteristica mas importante para que
una pareja sea feliz (Schwarzenauer W., 1980; G; Shafer J. & Lucente S., 1994, Blake S.
& Humphry L., 1994).

Para Rogers & Rosenberg (1977) las transformaciones graduales que vive la sociedad
moderna estan inevitablemente asociadas a nuevas formas de establecer y conceptuar la
relacion conyugal. Estableciendo el término de relacién como aquella interaccién que
fomente el intercambio personal constructivo, Rogers C., ( 1971,1976) en una
investigacién realizada con 2.000 parejas establecié ciertos hilos conductores que
diferencian aquellas asociaciones que s “funcionan” satisfactoriamente, son
permanentes y son plenas de progrese, para diferenciarias de otras que terminan en la
separacién o en el divorcio.

El concepto de relacién de pareja segin Rogers tiene la virtud de permitir conjugar todas
las caracteristicas de una relacién auténtica, definiéndola como "buena" psicolégicamente
mientras apoye o mejore el grado de crecimiento y en su defecto, "mala" en tanto
obstruya el proceso de crecimiento. En este sentido se conceptualizan cuatro indices:

omiso de (3 parela alidad del compromis
&Cual podifa ser la condicién esencial para vivir y superar las crisis en la pareja y al
mismo tiempo enriquecer la relacion, se tiene presente que "el amor no es suficiente”
para que una relacion crezca y progrese?.



Esta condicién seria la habilidad que la persona tiene para convencerse a sl misma, que
tiene el derecho de experimentar lo que esta experimentando y no por eso sentirse
culpable o necesitar el permiso del compaitero para hacerlo. El experimentar dentro de la
relacién una mayor libertad, no contradice de ninguna manera la bisqueda continua de
una vida en comun més amplia y mas profunda, por el contrario, los lleva a una vida en
comlin mas provechosa. El amor debe reconocer y valorar el propio desarrollo personal, y
debe aceptar que la independencia del otro es empezar a ver al otro como persona. Es
tener presente que la persona debe estimarse y estimar suficientemente a su compafiero
como para escuchar los sentimientos del otro, sin sentirse responsable mas alla de lo que
le toca, y tampoco dejarse controlar; al mismo tiempo, tener el valor de comunicar y tomar
sus propias decisiones en lugar de guardarse resentimientos para el otro por sentirse
limitado y al mismo tiempo ser Io suficientemente maduro para responsabilizarse por las
consecuencias de su propia conducta.

Si se piensa en lo poco probable que resulta que durante toda la vida en pareja se pueda
ser todo para el ofro, en tanto satisfacer todas sus necesidades: sociales, sexuales,
emocionales e intelactuales, cada uno necesita dar al otro mas espacio vital para sus
propios intereses, para desarrollar esas cosas que lo enriquecen en su vida, tlempo para
estar solo e incluso para relaciones fuera de la propia relacién, aunque esto incremente
el sentimiento de amenaza y de abandono en el otro. El experimentar esa mayor libertad
lleva a cada uno a un proceso, que primeramente puede ser doloroso, pero que exige un
maximo de compartir sentimlentos, explorar opciones y disponibilidades para solucionar
diferencias y encontrar una resolucién que no pueda ser la ideal, pero que permita
reconocer e! respeto del otro como capaz de hacer elecciones importantes y en la
medida que se modifican sentimientos se produce un profundo camblio en la politica de la
relacién en la medida en que cada uno de los miembros de la pareja aprenda a verse
como persona individual, cada uno con intereses, necesidades distintas y comtines, y
que no por ello la relacién se desvirtie, en esa misma medida la relacién tendra
permanencia sélo si las personas estdn comprometidas con su pareja.

Por lo descrito entonces, se tiene que los compromisos del tipo “te ame” "Nos amamos”
"deseo consagrarme a ti por completo y a tu felicidad", "Me intereso mas en ti que en mi
mismo", "estamos unidos hasta que la muerte nos separe o bien por nuestros hijos",
sentimientos que son nobles pero que no cumplen los atributos minimos de compromiso
que implica las relaciones plenas de crecimiento (Rogers, 1972-1974) por las siguientes
razones:



La primera es que la relacién es un proceso, no una estructura estética que se adopta
para siempre, por el contrario es una corrlente de sentimientos continuos que pueden ser
enfrentados auténticamente, siendo el propio proceso el que determine su curso y
desenlace. La segunda, es que el compromiso es individual, lleno de “responsabilidad”
hacia la relacién y hacla su propio crecimiento personal. La tercera, descansa en el hecho
que la gratificacién y satisfaccion deben impregnar a ambos participantes de la relacién
sin riesgo de degenerar en un "sacrificio” por parte de uno de los miembros que desvirtia
la verdadera dimensién del "dar". La cuarta razdn, se apoya en el principlo de que "con el
amor no basta", este debe conllevar una serie de condiclones para que crezca a la par de
la relacidn que mantiene.

El amor y la relacién no pueden desconocer el propio desarrollo personal. En la relacién
el compromiso es individual, y el trabajo constante que puede ser también riesgoso y
dificil debe realizarse necesariamente unidos, esta es |a fuerza que adquiere la relacién.

Se da la condicion de anunciar el primer indice de compromiso: "Nos comprometemos
t a trabajar juntos en el proceso biante de tra relacién; porque

esta enriquece actualmente nuestro amor y nuestra vida, que deseamos verla
desarrollarse" (Rogers C., 1976).

Segundo indice. La comunicacién abjerta,

La comunicacion incluye una increlble gama de los mas diversos elementos, por lo que,
decir que la pareja se comunica o que debe comunicarse no significa absolutamente
nada: En realidad, todas las personas y/o parejas son comunicativas de una manera u
otra, por lo tanto, debe entenderse este segundo indice como una posibilidad constructiva
en los términos que satisfacen los requerimientos de la comunicacién en el contexto de
crecimiento.

‘La_constancia: Se refiere a la expresién de todo sentimiento persistente, positivo o
negativo que experimenta cualquiera de los miembros de la relacién; sentimientos que al
ser expresados exigiran una respuesta del otro, inicidndose un proceso en el cual uno
aprende mucho del otro, y se cumple en definitiva aquella condicidn de las relaciones
auténticas: el conocimiento fundamentado en la profundidad de los sentimientos.



Rogers C., (1977) define el sentimiento como una experiencia matizada emocionalmente
junto con el contenido cognoscitivo del significade personal en su contexto experiencial,
asl, el "quiero saber lo que realmente sientes", puede ser tan seudocomunicacién como
cualquler otra parte si no esta basada en lo que el que habla esta experimentande en
este momento. El divorcio entre [a razén y el sentimiento es un mito que desaparece en
el enfoque centrado en la persona. Los individuos se descubren a si mismos
comunicdndose con todo su ser, expresando sus experienclas y no la representacién
intelectual de ellas.

Las personas se sienten controladas, culpables y encjadas cuando no son recibidas
incondicionalmente por su compafiero en un momento de crisis, por ejemplo, si uno de
los conyuges se encuentra experimentando un sentimiento por otra persona fuera de la
relacién, en lugar de negarlo o cerrarse al didlogo, la situacidn ideal como ejemplo de
constancia, es que lo exprese como lo esta sintiendo: "Necesito y me debo a mi mismo
experimentar esta otra relacién, ahora. Estoy escuchando tu dolor, tus celos, tu miedo, tu
coraje; no me gusta recibirlos, pero son una consecuencia de la eleccién que estoy
tomando. Te amo lo suficiente para querer estar disponible para resolverlos contigo. Si
decido no tener esta otra experiencia es porque yo escojo hacerlo y no porque te permito
detenerme. En este sentido no estaré resentido contigo y no te castigaré por mi faita de
valor para tomar mis decisiones y ser responsable por las consecuencias".

La comunicacion auténtica significa revelar al otro "donde estamos emocionalmente”, el
principio es entonces "Deseo compartir ml propia realidad y todos los sentimientos,
aun cuando no todos sean positivos" (Rogers C. & Rosenberg, 1981).

€ rfiesgo: La comunicacion referida a sentimientos personales implica siempre el riesgo
de revelarse ante el otro en aspectos desconocidos y vuinerables de uno mismo.

Implica al menos la posibilidad de que la persona portadora de comunicacién pueda ser
rechazada, mal interpretada, cuestionada. Su iniciativa es una manera de comprometerse
enteramente por la reiacién con ia esperanza de que elio derive en un compartir mas
profundo y fortalezca los lazos de la relacién de pareja.

El riesgo y constancia como cualidades complejas de la comunicacidn en términos
constructives, habran de incluir necesariamente componentes de una comunicacién
positiva basicamente excenta de juicio, recriminacién, evaluacion, insulto, comentarios



denigrantes, descargas exabruptas de sentimientos. La direccién adecuada habra de ser
aguella en la gue se asume un problema personal, inside en [a relacién y con plena
consclencia y responsabilidad de las consecuencias de aquello que suscita en el otro el
plantear un sentimiento o situacién concreta. Significa también prever las posibilidades de
recepcién de lo que se desea enunciar en cuanto a la dimensién real de aqusllo que ei
otro si esta posibliitado para recibir y aquelio que no. Significa tamblén no envenenar los
momentos presentes con dificultades pasadas, al menos que sirvan para resolver y /o
atenuar un momento presente.

La comunicacién debe implicar una serie de condiciones personales y de elementos
inesperados en cuanto a las respuestas que del receptor provienen, por tanto, requiere
ademds de una disposicion a aceptar y comprender el impacto que para el otro habra de
tener la enunciacién concreta de cualquler sentimiento o situacién en particular, y en la
medida que se comuniquen con mayor profundidad, es mas probable que descubran mas
intereses que compartir y que quieran desarrollar otros para compartirlos juntos.

En estos términos se enuncia el segundo indice de comunicacion; "Correré el riesgo de
C i lqul imiento persi , positivo o negativo, a mi compaiiero.
He de hacerlo con toda la profundidad que el sentimiento adquiere en mi interior
como parte viviente y actual de mi ser. En consecusncia, me arriesgare también a
comprender, con todo mi fervor, su respuesta; blen resulte acusadora y critica o

autorreveladora y comunicativa" (Rogers C., 1976).

Tercer indice: £ el 1o extinglin del rol.

Los roles y sus expectativas tienden a hacerse a un lado y a ser reemplazados por la
persona que se desea ser, y la eleccién de su propla manera de comportarse. "No se
necesita aceptar la idea de que la mujer tiene que acomodarse, servir, vivir a través de un
hombre, renunciando a su poder de direccién por buscar la aprobacién masculina, sofocar
'su inteligencia, retraerse en vez de saciabilizarse, o encontrar medios indirectos para
atender a sus necesidades, si es que su pareja no tiene respeto por sus expectativas, o
bien un hombre no necesita esconder sus lédgrimas si una situacién lo esta hiriendo, por
ser una muestra de debilidad, si es que su pareja no tiene Ia fuerza para ayudarlo a
poder salir de su dolor"(Nichols, 1975 citado en Rogers C., 1977). Y aunque los roles
masculinos y femeninos han sido violentamente debilitados en la cultura contemporanea,



aun se encuentran en forma implicita en nuestra estructura soclal, se encuentran vivos y
funcionando. Llevando al individuo a jugar un rol , a colocarse dentro de ia piel del
personaje que se supone “debe ser”. Vivir de ese modo, es equivalente a renunciar a
convertirse en un praceso de cambio hacia el progreso de cada uno de los integrantes

que foman la pareja.

Se observa en las parejas enriquecedoras y satisfactorias una tendencia mayor a
despreocuparse de los roles, y a ser remplazados por la manera como quieren y desean
comportarse. Aquf encontramos a un hombre que se siente seguro sélo en su situacién
presente y a una esposa aventurera que da los primeros pasos hacia una nueva vida.
Encontramos que todas las expectativas usuales del rol son contradichas en la
experiencia de los hombres y mujeres que luchan por ser su propia experiencia. Esto
lleva a un comportamiento que a veces esté de acuerdo con las expectativas del rol y a
veces no. El individuo surge con una personalidad claramente definida y es solo suya,
comportandose de acuerdo con sus necesldades y sus elecciones.

Aunque es muy diffcil conocer los propios sentimientos, el estar alerta a las propias
expectativas de los requerimientos del propio organismo , la conducta deja de estar
gobernada por el rol que se espera que la persona juegue, evolucionando hacia una vida
en comun cada vez mas plena, pues si bien es mas facil encerrarse en un rol, es también
menos satisfactorio.

El tercer indice seria asi: "Viviremos conforme a nuestras propias bpciones , alas

percepct orgéni mas profundas que P y no nos dejaremos
moldear por los deseos, las normas, los roles y exp tivas que los demas d
imp nos tan i 1te " (Rogers C., 1976).

Cuarto indice: Convirtiéndose en un individuo definido,

La idea que se apoya en este hilo conductor, es que toda asociacion viva, estad
compuesta por dos individuos o mas, y que cada uno por su lado respeta y desarrolla
toda su personalidad.

Cuando las personas dentro del matrimonio dejan de crecer como personas, y no se
estan comunicando, llevan a la relacién al aburrimiento y a la frustracion, a la desilucién.



Correr el riesgo de revelarse a sl mismo frente al otro y puede resultar amenazante, por el
descubrimiento incipiente de que la otra persona existe separadamente del otro. Pero en
el proceso de cambio, el valorar ser abierto le debe dar mayor valor al otro para ser mas
real. Este proceso corresponde al movimiento de personalidad en direccién a convertirse
en "aquello que uno reaimente es"; y aunque resulte paraddgico, cuando cada uno se
aslenta mas y mas en su propla personalidad, la pareja es cada vez mas enriquecedora;
@s como si dijéramos que mientras mas se diferencia uno del otro, mas posibilidades hay
de unirse sdlidamente.

La consecuencia es que los dos miembros de la pareja tienden a desarrollar una mayor
confianza entre si a medida que son mas reales el uno con el otro, Siendo més reales,
ellos se atreven a correr mas rlesgos para ser abiertos y para promover su crecimiento
personal. Y a medida que cada uno, vacilante se aleja de un falso yo, el progreso de la
pareja es evidente. Cada paso que se da hacia la personalidad fuerte e independiente,
refuerza y ayuda a la reaccidn del otro en el mismo sentido. Dejan de estar controlados
por las expectativas de la sociedad -que deben hacer todo juntos, que deben seguir un
modslo convenclonal, que deben someter sus vidas el uno a! otro-. El cambio se da hacia
el reconocimiento del valor de la separacion y de la creciente independencia,
convirtiéndose en personas unicas y separadas, siguiendo diferentes caminos que los
lieve a su progreso personal, unidos por la comunicacion y el amor mutuo, y no por algun
modelo convenclonal impuesto desde afuera.

El cuarto Indice se definiria asi: "Quizas pueda descubrir y familiarizarme con lo que
realments soy por dentro- sentimientos a veces furiosos o aterrorizados, a veces
amorosos y tiernos, ocasionalmente hermosos y fuertes o salvajes y demenciales-
sin ocultarme todas estas vivenclas, tal vez pueda llegar a valorarme como la
persona rica y variada que soy. Tal vez pueda ser abiertamente, mis parecida a
esta persona real. En ese caso, viviré conforme a mis propios valores
experimentados, entonces podré entregarme a la complejidad de mis sentimientos,
gozar de ia libertad de entregarme, amar y odlar, y liberar la ternura que hay en mi.
Es pos_lble que, asi pueda vivir como miembro rea! de una pareja, porque me hallaré
en el sendero que conduce a la persona auténtica. Y espero poder alentar a mi

p aen sy ino hacia una per lidad tinica, que compartiré con todo mi
amor" (Rogers C., 1976).




Englobando estos cuatro Indices, podemos definir a la pareja en vias de crecimiento
come aquella relacién con una politica igualitaria, que se acerca al compromiso
auténtico con una evaluacién mas realista de sus propias necesidades presentes y
ocultas, en una comunicacién constructiva, con franco progreso hacia la valoracién de su
Yo definido, en desuso de roles y patrones impuestos.

Y sélo en la medida en que cada uno de los miembros de la pareja se vuelve un agente
realmente libre, en esa misma medida ia relacién tendra permanencia sélo si los
conyuges estan comprometidos con su pareja, si hay una buena comunicacién entre los
dos, si se aceptan como personas individuales y si viven juntas como personas y no
como roles.,

1.2. FACTORES QUE INFLUYEN EN LA RELACION DE PAREJA.

El camblo de la personalidad en direccién a convertirse en "aquello que uno realmente
es", se describe a continuacién asimilando los conceptos fundamentales al
desenvolvimiento de la pareja en sus aspectos mas sobresalientes.

“La caida de las mascaras" . Qulen quiere protegerse con armaduras impenetrables se
alsla. Puede ganar respeto pero no amor...El que ambos deban de abandonar las
fachadas, blindajes, es un factor importante para el crecimiento de la pareja.

Las mascaras son interpretaciones erroneas de uno mismo ante el temor de la no
aceptacién del ofro o lo que es lo mismo, los miembros experimentan miedo de
manifestar io que son porque se consideran demasiado vulnerables como para mostrarse
como son y temen a la desaprobacién y se ocultan en una fachada. Por ejemplo, en una
parefa , elia puede ser una nifia temerosa e inmadura que se esconde tras la méascara de
una bella y sofisticada joven, mientras que el puede aparentar ser un vivo ejemplo de
virifidad y fuerza, pero puede dejar caer esa fachada, mostrdndose interiormente como un
ser dependiente "avido de una madre”, del mismo modo ella puede necesitar las
atenciones paternales tan importantes para las nifias asustadas. Cada uno puede ser lo
que es en el momento del cambio sin tener que quedarse sternamente encerrado en un
molde.



Disminucién de actitudes de "deber ser” a favor de la relacién. Muchas veces las
parejas estan regidas por imagenes compuisivas de lo que ‘deberian ser’, han
internalizado hasta tal punto este concepto inculcado por sus padres y su medio ambiente
segUin el cual "deberia ser bueno” o "debo ser bueno". S6lo por medio de una intensa
lucha interior pueden abandonar esta meta.

Los "deberfas" implican que la pareja se deja gobernar por los debiera y deber, que 1a
cultura, la familia y estandares deciden y no lo que sienten en el fondo de si mismos.

A veces significa incluso que se han obligado a considerarse malos, y poseedores de una
serie de sentimientos negativos (como vergllenza) para ser aceptados. "No se de donde
saqué esta impresidn de que sentir vergllenza de mi mismo era el sentimlento mas
apropiado para mi...simplemente tenla que avergonzarme de mi mismo...existla un
mundo en el que sentir vergiienza de mi mismo era lo mejor que podria sentir... si uno es
alguien que merece reprobacién, supongo que lo mejor que puede hacer para respetarse
un poco a sl mismo es avergonzarse de aquella parte que los demas no aprueban..”
(Rogers, 1961), Es una transcripcién que refleja muy bien este punto, segin los
sentimientos que se han vertido en una sesién terapéutica .

Mayor acercamiento hacla las propias expectativas. La participacion constante y
permitida de todos los agentes externos a la relacion, en aspectos que conciernen
exclusivamente a ia intimidad de la pareja, pueden lisvar a esta a conducirse en base a
satisfacciones impuestas en el peor de los casos, o bien a alejarse de las pautas de
conducta que los demas imponen. La intervencion de terceras "personas criterios” que
formaron el “falso yo" se consideran un elemento con posibilidades de quiebre. Un
ejemplo seria una persona que se dirige por influencia externa , constantemente escucha
en referencla a su relacién de pareja , que esta es “muy cabal, legitimo y exitoso", esta
persona puede saber esto, pero igualmente sentir en el fondo de si mismo que utiliza al
otro para su propla satisfaccién, que no es mas que un fraude,” una comedia y que el
verdadero amor esta ausente. Sencillamente y en este caso, con consentimiento de ia
‘opinién de los demas, el miembro poseedor de sentimientos adversos a tal opinidn,
termina sintiendo o pensando como lo hacen los demas, desconociendo sus verdaderos
sentimientos, ya no se plantea ninguna duda al respecto de los valores que tienden a
modelar su relacién de pareja en una direccién determinada.



Lo que ocurre es que muchos individucs que se han formado, tratando de agradar a los
demas, reflejan esta misma actitud en relacién a su pareja y sélo cuando se sienten libres
abandonan esta actitud. El intento desesperado de aferrarse a lo artificial en la vida de
pareja, impuesto o definido desde afuera, desaparece. Ya no se valora e! propésito de
hacer lo que uno quiere y lo que piensa que debe hacer para gustar al otro, por lo tanto,
el peligro de que la vida de pareja se invierta en actitudes como la de hacer cosas porque
eso es lo que se espera de uno o para ser querido disminuye potencialmente a favor del

crecimiento.

La experiencia constante de los propios valores. Otro factor determinante en la
relacion de pareja es la autonomla . El individuo autdnomo comprende y acepta el hecho
que al existir amor entre dos personas cada uno es responsable de si misma (Branden
N., 1983); esto significa que cada persona elige paulatinamente las metas que desea
alcanzar. Esta tendencia hacia la auto-orientacién, implica la propia responsabilidad de
uno mismo, al decidir cuéles son actividades y maneras de comportamiento significativas

ono.

El movimlento en esta direccion no es alegre y confiado, la libertad de ser uno mismo
asusta por la responsabilidad que implica. La pareja se aproxima con cautela y temor, al
comienzo desconfiadamente, porque asumir la direccibn de uno mismo de manera
responsable significa que cada uno realiza su eleccién y luego aprende a partir de las
consecuencias, pues no siempre la eleccion habrd de ser la correcta, asumir las
consecuencias de la propia eleccion es actuar responsablemente,

Esto supone que cada uno desarrolla un foco interno de evaluacién, la significacion que
para uno tiene cada experiencia, solo debe estar determinado por lo que se siente
profundamente y por e! propio juicio.

Una mayor propension al cambio continuo. E! ser humano es un ser por naturaleza
dialéctico, sujeto siempre al cambio, por lo que un factor importante en la vida en pareja
es el vivir acorde con el proceso constante de cambio, con una mayor fluidez , aunque
pueda resuitar perturbador darse cuenta que dia a dia se es diferente, que no siempre se
siente lo mismo ante una persona , ante la pareja 0 una experiencia determinada, las
crisis en la pareja y la superacion del duelo, son etapas de renovacién, que pueden llevar
al individuo a profundizar en sus propios sentimientos, y el esfuerzo por satisfacer y
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alcanzar conciusiones definitivas debe disminuir, as/ como las metas no deben ser

estrictamente fijas.

La pareja es concebida como un proceso, donde se viven fluctuaciones sin condena ni
recriminacion como si fueran signos de inestabllidad o falta de amor.

Autodescubrimiento. La experiencla de convertirse en un individuo definido, conlieva a
convertirse también en un proceso rico y complejo de sentimientos positivos y negativos e
incluso contradictorios. Esto significa que él o ella tratan incesantemente de estar en
contacto con sus sentimientos Intimos y exploran cada vez mas su prapio "organismo"
para descubrir qué existe dentro de sf , sus reacciones mas locas y brutalas, hasta las
que son mas sociaimente aceptadas. Se trata pues, de un deseo de ser todo uno mismo
en un momento determinado, toda la riqueza y complejidad sin elementos temidos o
ocultos, en este sentido, es posible "experimentar" toda una gama de emociones como
van surgiendo: dolor, pena, celos, furia, amor, deseo.

Esto lleva a la comprension de que si se logra ser todos los sentimientos cambiantes en
la relacién, de manera abierta y transparente, todo se puede resolver de manera
satisfactoria en firme compromiso con lo que es esencialmente. Si por el contrario,
rigleran las fachadas, si fueran sélo una parte de sus sentimientos a manera defensiva,
i[ldudablemente la relaclon no seria satisfactoria.

Mayor familiarizacién con los sentimientos proplos, “Ser la persona que uno
reaimente es" implica una serie de factores como es que el individuo comienza a vivir una
relacién amistosa, franca e intima con su propia experiencia. Esto no ocurre con facilidad,
ese descubrimiento es més posible que se lieve a cabo en un ambiente de aceptacién, en
virtud del cual se aceptan como provisionales aquellos aspectos negados u ocultos. Esta
apertura sefiala la posibliidad de vivir mas cerca de la propia vivencia como recurso que
puede brindar y no como un enemig}o temible. Por lo tanto, las fuentes de informacion son
més fntimas y no se teme lo que uno podria haliar en medio a las propias reacciones,
‘experiencias internas y los mensajes de los sentidos. Se afirma que la persona empleza a
escucharse a sf misma y capta con mayor precisién los mensajes y significados que le
comunica su interior.



Esta apertura hacia lo que ocurre en el interior de uno mismo se asocia con una actitud
similar hacia las experiencias de la realidad como un alto Indice de crecimiento, que
permite valorar y apreciar por lo que viene dado, por lo que es.

Mayor aceptacién de los deméas. Otro factor que influye en cuanto a la pareja es Ia
capacidad que tiene el individuo para aceptarse a sl mismo. La anterior descripcién de
apertura a la experiencia interna y externa, se relaciona estrechamente con una anéloga
actitud de aceptacion hacia las demas personas, de ello su importancia en la relacion de
pareja. A medida que la persona adquiere capacidad de aceptar su propia experiencia,
también se haya en condiciones de aceptar las experiencias de otros. Es como si la
persona comenzara a "poseerse" (Rogers C., 1972), mientras més se posee, puede ser él
mismo en mayor grado. Al observar todos los aspectos de si mismo y aceptarlos, aun
cuando fuera lo mas desagradable, lo mas odioso o lo méds noble y tierno, puede
entonces comprometerse como una persona Integra en [a vida de pareja,

Mayor fi en si mi Este proceso tlene como momento importante la
posibilidad que los miembros de la pareja valoricen su propio proceso como son, y
confien en si mismo cada vez mas. Experimentar con fuerza los propios sentimientos, la
vivencia de sus valores internos, influyen en la vida de pareja en la manera como se
expresan de manera personal, tan creativamente como sus miembros asi lo permitan. Al
confiar'en sus propias impresiones, en su propio "organismo", que es el centro de la
experiencia, habra de encontrarse la conducta mds satisfactoria en cada situacién
existencial y en cada problema que haya que enfrentar.

Cuando una persona progresa en cada una de estas orientaciones que se han indicado,
facilitara el camblo a la pareja en la misma direcclén, sefialdndose crecimiento para
ambos, en una relacién que también tiene probabilidades de crecer v desarrolllarse
satisfactoriamente. Agregdndose, que si esta evolucién hacia un progreso de la
personalidad, no existe mas que para uno de los dos, sin el menor apoyo, sin fa menor
participacién del ofro, el foso puede ser infranqueable y la unién puede terminar en una
catéstrofe, en el desagrado o en la destruccién y separacién.

Se precisa que se habla de facilitar y no de empujar a la pareja hacia adelante, de lo
contrario no habrfa soberania, independencia; la actitud asumiria el caracter de llevar de
la mano al nifio, a la hija....



El proceso de ura relacién que se mejora, se plantea en este trabajo en cuanto a que
todo proceso de recuperacién conlleva a la autoestima como sentimiento clave.



CAPITULO 2.

2.1. DEFINICION DE AUTOESTIMA.

"...Diganme cémo juzga una persona su autoestima y les diré como acta esa persona en
el trabajo, en el amor, en el sexo, como padre, en cada aspecto importante de su
existencias .. y hasta donde puede ascender en la vida, La reputacién que nos forjamos
ante nosotros mismos - nuestra autosstima- es e! tinico factor fundamental para aicanzar
la plenitud...." (Branden N., 1983).

La autoestima es la valoracién que tenemos de nosotros mismos ; la opinién y el
sentimiento que cada uno tiene acerca de si mismo de los proplos actos , valores y
conductas. Rogers C., (1961), Maslow A., (1972), Branden N. (1981) afirman que la
autoestima es una parte fundamental para que el ser humano alcance la plenitud y
autorrealizacion en el plano fisico y mental, en la productividad y creatividad. La
autoestima es un concepto Inherente a una sensacién de eficacia y de mérito a la
idoneidad y a la dignidad en principic "Tengo confianza en mi mismo para hacer elegir y
tomar las decisiones que guiaran mi vida" es muy diferente, en términos de autoestima a ,
"Me siento muy seguro para afrontar los problemas planteados por la metafisica"
{Branden N., 1983).

Se entiende mejor el concepto de autoestima como la suma confianza en el sl mismo,
como la consciencia que se tiene al evaluar en un sentido profundo de la persona, la
eficacia de tomar sus proplas decisiones, elecciones, de sefalar el curso de su propia
vida, cuando se esta abocado a la tarea de comprender {a realidad y desenvolverse en
ella (Branden N., 1983).

Para Maslow A.. (citado por Rodriguez E., 1988) la autoestima es la base y el centro del
desarrollo humano, es el respeto a uno mismo; es el conocimiento, la concientizacién y
practica de todo el potencial de cada individuo. "Sélo se podra respetar a los demds
cuando se respeta uno a si mismo; solo podemos "dar® cuando nos hemos dado a
nosotros mismos; sélo podremos amar cuando nos amemos a nosotros mismos", Para
Maslow A., (1958) la alta autoestima es un prerrequisito para confiar en el propio
organismo, lo suficiente como para que este sea el foco de su autoevaiuacién y la guia de



su vida, y para que esto se de, es indispensable tener consclencia y conocimiento de si
mismo , en tanto el individuo comprenda sus necesidades basicas y de crecimiento.

La satisfaccién de necesidades basicas incluye tanto las necesidades fisioldgicas , de
seguridad, pertenencia y reconocimiento, En este orden, una vez satisfecha su hambre,
busca el siguiente nivel, dejando el primero de ser una meta, para convertirse en un
medio de energia y salud que le permite subir at siguiente . Asl se va conformando su
naturaleza, llenandose para poder pasar del "recibir” al "dar”. Y sélo una persona que se
ama y respeta, que tiene una adecuada autoestima, es capaz de realizar todo su
potencial. Y en cada nivel de la piramide de Maslow, la conciencia y conocimiento de el
si mismo refleja su autoestima:

Necesidades basicas.
Fislolégicas (Hambre, sed, abrigo, suefio, conservacién, sexo, procreacion.)
La autoestima se da en el sentido que Ia persona comprende sus necesidades bésicas.

® La persona se ocupa de sus necesidades fisicas, comida, tacho.
® La persona se ama a sl misma y a los demés.

® Se arriesga explorando y creando.

® Aprends, estudia y reflexiona.

® Ayuda y coopera .

® Acepta sus capacidades y limitaciones.

o Lucha por su dignidad y autorrespeto.

Seguridad. (Libertad-justicia-trabajo-derechos- integridad personal).

Al expresar la persona sus sentimientos refleja su autoestima en la medida de que:
® La persona es abierta y espontanea.
® Es capaz de intimar con otra persona.
® Expresa depresion y tristeza con lagrimas y angustia.
® Expresa sus temores, ansiedades y preocupaciones.
© Expresa su alegria y felicidad con risas y jibilo.



o Expresa su encjo y frustraciones.
® Goza la vida con otros,

Pertenencia.( Aceptacion-solidaridad-afecto-intimidad-sexualidad).
La autoestima se da en cuanto tengo control y consciencia de mi mismo, de tal forma

que:

® El individuo se da cuenta de las sensaciones de su cuerpo:
respiracién, vista, ofdo, gusto, tacto, oifato.

® Tiene fe en sus talentos y habilidades.

o Tiene senstbilidad y percepcién de los sentimientos de otros.
® Maneja y supera sus conductas indeseables.

® Planea y dirige su propio futuro.

Reconocimiento. (Amarse, sentirse amado, valorado, prestigio-status).
La autoestima conlleva el hecho de estar consciente de los valores humanos, de manera
que la persona:

® Aprecia y refuerza su conducta deseables.

® Desea cosas grandes y las fantasea

® Practica los valores sociales: cortesia y honestidad.

® Desarroila conciencia del fin que tienen el poder y la riqueza,
® Atiende, sirve y apoya a los demas.

® Desarrolla la apreciacion por la belleza y el arte.

® Se compromete a sf mismo a seleccionar sus valores y
expectativas,

® Aprende a dar y a amar mas plenamente.

Necesidades de crecimiento.

Autorrealizacion (Productividad, creatividad, trascendencia, verdad, bondad, belleza,
plenitud, individualidad, perfeccién, integridad, sentido del humor, justicia, riqueza,
esfuerzo, autosuficiencla, significado de la vida.).



La autoestima se da en direccién al desarrollo de la madurez personal y social, de forma
que;

o La persona se responsabiliza anticipadamente de las
consecuencias de su conducta.

® Asume la responsabilidad de sus propias decisiones.

® Se adapta a los cambios soclales y de la comunidad.

® Asume las responsabilidades sociales y de la comunidad.

¢ Se identifica con los problemas de los demas y ofrece su ayuda.

® Trasclende la conciencia del yo y del egolsmo a través de una
identificacién con el universo.

® Renueva y crea su ser.

El individuo que se autorrealiza es menos dependiente y mas auténomo y autodirigido,
sus motivaciones son de desarrollo, llenas de gratificacion y excitacién como es la
realizacion de anhelos y ambiciones, de ser cada vez un mejor ser humane, se encuentra
dispuesto a dar y tiene especial preferencia por Ia intimidad y reflexién, en contraste con
las motivaciones deficitarias, que son ias que séio pueden ser satisfechas por los demas,
que implica una considerable dependencia de!l exterior, sus satisfacciones provienen de
fuentes que cubren sus necesidades, deseos y caprichos. Se encuentra sensible a la
aprobacién o critica, afecto y buena voluntad de los demas, teme al medio, ya que
siempre existe la posibilidad que éste le falle o defraude. Este tipo de dependencia
ansiosa engendra hostilidad.

La autoestima abarca diferentes aspectos del ser humano. Si una persona se conoce y
estd consciente de sus cambios, crea su propla escala de valores y desarrolla sus
capacidades, y si se acepta y se respeta, tendra una buena autoestima. Por el contrario si
una persona no se conoce, tiene un concepo pobre de si mismo, no se acepta y no se
respeta, entonces tiene una baja autoestima.



La autoestima es la sintesis de los siguientes pasos que en su totalidad la forman , y son
los siguientes:

Autoconocimisnte. En esté se encuentra las manifastaciones, necesidades y habilidades;
los papeles que vive el individuo y a través de los cuales conoce el por qué, y cdmo
acttia y siente. Al conocer todos su elementos, el individuo logra tener una personalidad
fuerte y unificada; si una de sus partes funciona de manera deficiente, las otras se veran
afectadas y su personalidad serd débil y dividida por sentimientos de ineficiencia y
devaluacién.

Autoconcepto. Es la serie de creencias acerca de si mismo (reales o imaginarias), que se
manifiestan en la conducta, si alguien se cree tonto, actuara como tal.

Autoevaluacién. Se refleja en la capacidad interna de evaluar las cosas como buenas si o
son para el individuo, si le satisfacen y le son interesantes, enriquecedoras y le permiten
crecer y aprender, y por el contrario , considerarias como malas .

Autoaceptacién. Es admitir y reconocer todas las partes de si mismo como un hecho,
como la forma de ser y sentir. Se refiere a una actitud de autoevaluacién y compromiso
consigo mismo que deriva de una contemplacion de la propia experiencia desentendida
de los conceptos de aprobacién y desaprobacion.

Aceptarse a sl mismo no significa no desear cambiar, mejorar, evolucionar, por el
contrario, es el no negar la realidad de lo que es cierto respecto a s/ mismo en el
momento en que tal y tal sentimiento o pensamiento se producen. Aceptar el estado
presente, pues a si se es en el presente sin que por ello la persona entre en guerra
consigo misma.

Aceptar que la persona es quien es, que siente lo que siente, que ha hecho lo que hizo
- guste o no-, aceptar ios hechos es aceptarse a sf mismo. Y una vez que se ha aceptado
esto, se esta del lado de Ia realidad y no contra ella (Branden N., 1983).

Autorrespelo . Es atender y satisfacer las propias necesidades y valores. Expresar y
manejar en forma conveniente sentimientos y emociones, sin hacerse daiio ni culparse.
Buscar y valorar todo aqueilo que haga a la persona sentirse orgullosa de sf misma.



Es vivir de acuerdo con las propias convicciones y sentimientos mds Intimos, es decir
respetar el derecho a existir, que proviene del conacimlento de que la vida no pertenece a
otras personas y que no se esta aqul en el mundo, para vivir de acuerdo con las
expectativas de los demds, sino amar la propia posibilidad de realizarse y de
experimentar alegria, es el proceso de descubrir y explorar las potencialidades propias

(Branden N., 1983).

La autoestima consiste en ia suma integrada de confianza en si mismo y respeto de sf
mismo. Por lo que, la necesidad de autoestima que se tiene es la necesidad de saber que
las elecciones que se efectlen se adecuan a la realidad, a la propla vida y al propio
bienestar.

2.1.1. Condiciones de adecuada autoestima,

Las personas como seres humanos y sociales necesitan cierta estima por parte de los
que les rodean; pero refacionar la propla autoevaluacién con la buena opinién de otras
personas, o relacionar la propla autoestima con el aspecto fisico, significa no poder
librarse de la vigencia y juicios de valores impuestos por ofros, y en la medida que la
persona se aleje de satisfacer estos "valores” , ya sea porque el otro, cuya estima la
persona anhela, tenga diferentes expectativas; o porque al avanzar los afios la persona
ve las marcas inevitables de la edad sobre si ; entonces en la misma medida se verfa
erosionado el respeto que los Individuos senten hacia sl mismos.

La genuina autoestima no es competitiva ni comparativa, esta invoiucra la capacidad de
eleccidn, es decir, se tendré la opcidn de modificar los medios que estdn al alcance para
sobrevivir y alcanzar bienestar, y de esta elecciéon las personas son las Unicas
responsables por lo que se dice que la libertad es volitiva, y es la que determina la
necesidad de autoestima y los tipos de eleccion que hace, determinan la clase de
autoestima que se posee.

Dado que la realidad enfrenta continuamente a las personas con alternativas que las
obiigan constantemente a tomar decisiones con respecto a sus interacciones con el
medio, la necesidad de autoestima es la necesidad de saber que las elecciones que se
efecttan son adecuadas con la realidad , el proplo bienestar y la propia vida. Se trata de
la necesidad que se siente de saber que se es competente para vivir, que se es libre de
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probar aunque esto no garantice el éxito. Pues la conviceién no es el no equivocarse sino
el elegir. Y en la medida que se toma conciencia del poder de eleccion para las acclones
que se realizan, se adquire el sentido de ser personas, de ser adecuados con la manera
caracteristica de actuar, de ser aptos (Rogers C., 1961).

Se puede elegir evitar lineas especificas del pensamiento que desconcierten o lastimen.
Si se percibe en el cényuge o en la persona misma cualidades contrarias a los propios
estereotipos, se puede optar por dejar la mente en blanco o enfocar su atencién
rapidamente hacla otro asunto , negéndose a identificar el significado o implicacién de o
observado. La forma en que se elige enfrentarse a la realidad, la verdad y los hechos se
registra en la mente, para bien o para mal, y puede tanto confirmar y fortalecer la
autoestima, como negarla y debilitaria. Por [0 que la autoestima es la reputacidn que se
adquiere frente a si mismo.

Todo ser humano necesita el respeto de sl mismo, necesita experimentar su valor como
persona tanto como [a seguridad en si mismo. Cada persona debe actuar, debe valorarse
como beneficiario de sus propias acciones.La autoestima se afianza internamente, y no
en los éxitos y fracasos externos (Branden N., 1983).

Por lo que las condiciones para una buena autoestima , segin Branden N., (1983) tienen
vigencia en los aspectos que se tratan a continuacion:

La autoafirmacion.

Es el acto de respetar los propios valores y vivir seglin el propio juicio, que lo que la
persona haga exprese lo que es.

En la vida diaria una de las mas sencillas formas de que la persona se afirma es
deciendo no cuando quiere decir no y si cuando quiere decir si. Todo acto de afirmacién
constituye una afirmacién implicita de el derecho a existir. Implica que no se es propiedad
de otros y que se tiene el derecho a vivir de acuerdo a las proplas expectativas. La
afirmacién envuelve el acto de tomar consciencia, y tener voluntad de comprender.,

Es Ia affrmacién de la propia consciencia, en el acto de ver e Intentar asir lo que se ve, se
escucha y de intentar asirio para responder a la vida activamente y no de modo pasivo.
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La voluntad de ser eficaz,

Es lo que diferencia a aquellas personas que se slenten esencialmente derrotadas por la
vida, de aquellas que se sienten adecuadas. La ineptitud no es permanente ni inalterable,
se puede sentir temporalmente, sin que por ello exista [a necesidad de negaria o
rechazarla, una persona se puede sentir derrota en un momento sin definir por ello su
esencia como fracaso. La visién que se tiene de la vida trasciende los sentimientos del
momento.

La sensacidn de eficiencia personal lleva a la persona a comprender que algunas de las
fuerzas en gravitaclon se encuentran fuera de control, que no son consecuencias del
propio comportamiento y que no deberlan tener importancia alguna para la propia
autovaloracién. No se puede ser responsable de lo que no esta dentro del propio poder.

La autoestima no es inherente a la propia dotacién natural, sino a la manera de elegir, la
honestidad propia con la que la persona se relaciona con realidad, y el nivel de integridad
personal. Asi que una persona de elevada autoestima e inteligencia no se siente mas
adecuada para la vida 0 més merecedora de felicidad que otra de inteligencia moderada,

en q TR TIPS
La p 1al

La autoestima lleva a una inclinacién natural para pensar con independencia, para tomar
las propias decisiones acerca de las metas propuestas, sobre el trabajo, scbre las
relaciones y los valores que guiaran la propia vida.

No es posible que una persona piense a través de la mente de otra: se puede aprender
unos de otros, pero el conocimiento implica comprensién, no fa mera repeticién o
imitacién . La eleccion a ser responsables de la propia vida, y atender a las proplas
percepciones y juicios resulta crucial para la manera en que se evalue como personas y
para el tipo de vida que se cres.

Esporadicamente una persona puede sentirse influlda por otras , sin darse cuenta, pero
esto no modifica el hecho de que existe una distincién entre comprender, pensar, juzgar
y elegir por sl mismo.



La integridad.

Es la confianza en sf mismo, que se va adquiriendo a medida de los afios, al desarrollar
los proplos valores y normas, y en esta medida la integridad adquiere mas importancia
para la propia autoevaluacion.

La integridad significa la integracién de convicciones, normas, creencias y
comportamiento, pues se necesita normas que gufen las acciones, y principios que guien
la vida. Y cuando el propio comportamiento y los propios valores que se profesan van
acorde con la propia filosofia y la accién , entonces se habla de integridad.

Por el contrario, cuando las personas se comportan de modos que se contraponen a los
porpios juiclos acerca de lo que es adecuado para su bienestar, se desprestigia ante sus
propios ojos, se respeta menos. Y si esta politica se hace habitual, se confia menos en si
mismos , 0 se deja de confiar totalmente en sf mismo. Y si se comprueba que vivir segin
los propios valores conduce hacia la autodestruccién, liega el momento de cuestionarse
los propios valores, en vez de resignarse a vivir simplemente sin integridad.La integridad
es pues un requisito para la elevada autoestima.

El rol de la propia responsabilidad.

La propia responsabilidad resulta esencial para la autoestima, significa aceptar la
responsabilidad de lograr los propios objetivos personales, y tener presente que evitar
ésta convierte a la persona en victima de su propia vida. Llegar a apreciar la propia
responsabilidad puede ser una experiencia estimulante y vigorosa, pues las hace duefias
de sus propias vidas, Al tomar la propia responsabilidad como orientacidn basica de vida,
la persona aprende en lugar de preguntarse ¢Por qué y cémo invito a las personas para
que me utilicen? ,en lugar de quejarse de que ia gente se aprovecha de ella,

En lugar de "Soy un fracaso', la persona se pregunta "¢ Por qué y cémo consigo fracasar
en lo que intento".

Branden (1983) afirma que la transformacion mas radical que se produce en la

psicoterapia, segln su experiencia con pacientes, es cuando el . paciente toma
consclencia de que nadie vendra a su rescate. "Cuando por fin me permiti afrontar de
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lleno mi propia responsabilidad en mi vida", "comencé a madurar, comencé a cambiar, y
mi autoestima comenzo a crecer®, dicho por mas de un paciente (Branden N., 1983).

2.1.2. La autoestima alta y haja.

Cuando se observa a personas poseedoras de una seguridad fundamental en sf mismas
y que permanece relativamente intacta ante las vicisitudes de la vida, se percibe la
presencla de un mérito psicoldgico , como es el caso de la alta autoestima (Branden N.,

1983).

La autoestima alta no significa un estado de éxito total y constante; es también reconocer
las propias limitaciones y debilidades y sentir orgullo sano por las habilidades y
capacidades, tener confianza en al naturaleza interna para tomar decisiones, y en la
medida en que se evoluciona hacla una buena autoestima, se desea y se espera que los
demas perciban el propio valor. Se quiere que los demas vean como es la persona en la
realidad y que no sdlo la interpreten mediante sus fantasias.

Una caracteristica de la carencia de autoestima es la excesiva preocupacion por obtener
la aprobacién de los demds. Para conseguir autoafirmacion lo buscan en el amor de
alguna persona. Pero como el problema es esencialmente interno y dade que la persona
ne cree en sf misma, ninguna fuente externa puede legar a satisfacer esta necesidad,
salvo momentdneamente.

Las personas de baja autoestima piensan que no valen nada, por lo que permiten ser
engafadas, menospreciadas por los demas; asi como también tienden a engadar y
despreciar a los otros. Como defensa se ocultan atris de un muro de desconfianza y se
hunden en la soledad y el aislamiento. Cuando sufren autoderrotas se sienten
desesperadas y no tienen confianza nj un buen concepto de sf mismas.

Los sentimientos de inseguridad e inferioridad que sufre, la lleva a sentir envidia, celos, a
‘ser posesiva, (lo que dificilmente acepta), manifestandose con actitudes de tristeza,
depresion, renuncia, aparente abnegacién, ansiedad, miedo, agresividad y rencor. Todo
1o que amenace con derrumbar su sentido de valoracién personal, es fuente de ansiedad
péra la autoestima.
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Ansiedad que se da por la amenaza y peligros de su Interior, que son percepciones,
pensamientos, recuerdos , sentimientos o emociones sofocadas de las cuales el individuo
se ha protegido para mantener el equilibrio psicoldgico.
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R

-Usa su percepcion e intuicién

Usa sus prejuicios.

I.Es libre, nadie la amenaza, ni se
siente amenazada.

Se siente acorralada, amenaza a
los deméas, se defiende
constantemente.

-Dirige su vida donde cree
conveniente desarrollando
habilidades

Dirige su vida hacia donde otros
quieren que vaya.

-Es consciente de su constante
cambio, adapta y acepta valores
nuevos.

Inconsciente del cambio, es
rigida en sus valores.

-Aprende y se actualiza para
satisfacer las necesidades
presentes.

Se estanca, no acepta la
evolucién, no aprende.

-Disminucion de los motivos de
poder-sexo-dinero, que cambia
hacia la autorrealizacion.

Su motivacion se dirige hacia
poder-sexo-dinero. Busca el
sexo con fines egoistas.

-Acepta responsabilidad (cuidado
preocupacién) por otra persona.

Tiende a establecer relaciones
efimeras y destructivas.

-Ejecuta su trabajo con
satisfaccion, lo hace bieny
aprende a mejorar

Ejecuta su trabajo sin
satisfaccion no aprende a
mejorar.

-Se gusta a si misma y gusta de
los demas

Se disgusta a si misma .

-Se aprecia y se respeta como a
los demas

Se desprecia y humilla a los
demas.

-Tiene confianza en si misma y
en los demas.

No tiene confianza en si misma
y desconfia de los demas.

-Se percibe como Unica y percibe
a los demas como Unicos.

Se percibe como copia de los
demas y no acepta que los otros
sean diferentes.

-Conoce, respeta sus
sentimientos y permite que lo
{hagan los demas.

Reprime o deforma sus
sentimientos; no acepta la
expresion de los demas.
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2.2. ORIGEN DE LA AUTOESTIMA,

Al hablar del "si mismo", se hace referencia a "la persona, la totalidad del ser, inciuyendo
el cuerpo”. En el contexto psicoldgico, el si mismo se emplea, la mayoria de las veces,
para significar la totalidad de las caracteristicas mentales, habilidades, procesos,
creencias, valares y actitudes que son proplas a la persona (Branden N., 1971) , y como
no se ha llegado a un acuerdo en cuanto a difarenciar la autoestima y el sf mismo, la
Psicologla Moderna le da dos significados al Si mismo: uno con relacién a las actitudes y
sentimientos de una persona respecto de sl mismo como un proceso psicolégico de la
persona que denota las actitudes, los sentimlentos, percepciones y sus evaluaciones; el
otro, como un grupo de procesos psicolégicos que gobiernan la conducta y la adaptacién
(Garcia 8., 1991).

Cuando hablamos del origen de la autoestima tenamos que una de las influencias mas
poderosas que recibe el desarrollo de la autoestima es la seguridad que le dan al nifto los
padres, que no se relaciona con la inteligencia, ni la posicién economica de la familia, ni
con la educacion, el habitat, la clase social, la ocupacion de los padres, ni el hecho de
que la madre se encuentre en el hogar (Branden N., 1971).

Lo que resulta significativo es la calidad de Ia relacién existente entre el nifio y adultos
que son importantes en su vida. Las condiciones de seguridad son : '

1) Que el nifo experimente una total aceptacion de los pensamientos , valores y
sentimientos de su existencia.

2) Que el nifio opere en un contexto de limites bien definidos y firmes, justos , razonables
y negociables, asl como la confianza de que é! es capaz de alcanzar y lograr sus metas.

3) Que el nifio sienta respeto por su dignidad como ser humano, de forma que los padres
sientan respeto por sus deseos, estén dispuestos a negociar las reglas familiares dentro
de limites cuidadosamente delinfados, con menos necesidad de recurrir a una disciplina
punitiva, sino mayor énfasis en recompensa y reafirmacidn del comportamiento positivo.

4) La autoestima de los padres, pues la manera en que se trata a los demads refleja la
manera en que uno a s{ mismo se trata. Asi tenemos que también la sobreproteccién
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puede coartar fa autoestima en un nifio. Si son vedados los riesgos y la exploracién
esenclal para todo desarrollo, el niflo intuye que es inadecuado para los desafios
normales de la vida, y se siente incapacitado para la supervivencla independiente
(Coopersmith, 1867 citado en Branden N., 1983},

El modelo interpersonal de Sullivan (1953) y Kohut (1971) (citados en Rugel P.R., 1992)
sugieren que el entorno del nifio a temprana edad es crucial para establecer su
autoestima , y es originalmente derivada de la experiencia materna de amor y
aprobacién, resultando en la experiencia dual del si mismo como "buen yo" y del otro
como la "buena madre"; y que las fallas en el cumplimiento de las necesidades de
grandeza y exhibicién del nifio son parte de su temprana egocentricidad, y que deben ser
cumplidas por los padres, capaces de observar empaticamente la megalomania del nifio;
para que este sea capaz de renunciar a la temprana megalomania y desarrollar una
normal autoestima.

Fallas en observar empaticamente resultan en la experiencia dual del si mismo como
"desagradable " y del otro como "rechazante”, que resulta en la experiencia dual del self
devaluado como un "mal yo" y percepciones de una “una mala madre". Tales fallas
resultan en una resistente incapacidad egocéntrica de experimentar a otros
objetivamente, aparte de sus funciones de dar un soporte al si mismo (Feldman L., 1982).

Quiza se comprenda mejor con la analogia con la que se relaciona a Dios. Cuando los
seres humanos desarrolfan esta nocion de un Dios omnipotente y todopoderoso, se le
afiade el atributo de una bondad absoluta, por lo que resultarfa demasiado aterrador
imaginarse a un Dios caprichoso y sadico. De la misma manera para el niio resulta
demasfado terrible Imaginar que sus padres no saben lo que estan haciendo; le resulta al
nifio incomprensible. Lo tnico que sabe con certeza es que se siente herido; asi que la
solucién la encuentra en “"autocondenas" que representan una estrategia de
supervivencia para comprender al mundo y sobrevivir : "Soy malo, No merezco nada”. Al
conciderarse el nifio “malo", procede de manera que demuestre que se tiene razon,
‘comienza por pegar a la hermana, a romper los juguetes del amigo, a mentir, como
adolescente a consumir drogas, a tener conductas que lo vinculen con la imagen que se
ha formado de sl mismo como persona inadecuada, desagradable e incompleta (Branden
N., 1981-1983).
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Los nifos que se sienten amados y aceptados tal como son, y gque no sienten
continuamente cuestionado su valor basico ante los ojos de sus padres, poseen una
inapreciable ventaja en la formacién de una sana autoestima. Para la conservacion de la
alta autoestima son importantes las habilidades para disminuir o evitar ia pérdida de
autoestima (Sullivan, citado en Macias A., 1987).

La conservacién de la autoestima es una motivacidn esencial en al vida humana. Rugel
R. (1892), Feldman L., (1982) entre ofros, sugleren que la autoestima originalmente
proviene y esta mantenida por cuatro fuentes (Rugel P. R., 1992):

1) Del contexto_sogial, provisto de la retroalimentacidn para la valoracion o devaluacion
que no reclbe de otras personas significativas (parientes, esposos).

2) El proceso de auto observacién, donde el comportamiento propio, emociones y

pensamientos estan continuamente observados y considerados acerca de su proximidad
a los Ideales valorados.

3) Pracesos de atencién personal, que enfocan la atencién en aspectos del self y del

entorno que aumentan {a autoestima.

4) Procesos defensives, que protegen al individuo de experimentar una pérdida de
autoestima.

Se experimenta autoestima sl hay suficiente cercania entre lo que se observa y el ideal.
Las personas que repetidamente fallan en aproximarse a sus ideales valorados van
experimentando sentimlentos de devaluacién; y bajo esta condicion intentaran alterar su
comportamiento, escoger nueves entornos que aumenten su autoestima, alterar sus
ideales para acercarse mas a su comporamiento o hacer uso de procesos defensivos
para evitar adicionales experiencias de autodevaluacién. (Kaplan, 1986 citado en Shafer
R., 1992).

Kantor y Lehr (1975) (citado en Rugel P, R., 1992) proveen un modelo Gti, el cual
describen a individuos dentro de sistemas familiares, cada uno persiguiendo sus propias
metas dentro de tres dreas cruciales:

1) obteniendo y experimentando afecto.
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2) obtenlendo control p
3) desarrollando y expr T P

Son 4reas importantes para tener una adecuada autoestima y consolidar la identidad. La
identidad que comenzé su proceso de formacién en los enlaces afectivos primarios con
los progenitores, y que sienta sus bases en su “desconexién” con sus primeros enlaces
para lograr establecer relaciones interpersonales genuinas y profundas a lo largo de la
vida,

La primordial tarea de la nilez temprana - de la que depende el desarrollo normal-
consiste en el descubrimiento de los limites, de dénde termina el si mismo y comienza el
mundo exterior {la figura materna). La individuacién, que adquiere el nifio con aquellas
habilidades motrices basicas y cognitivas que junto a un incipiente sentido de identidad
fisica y personal, representan el objetivo principal del proceso de maduracién que es la
autonomia, es decir fa capacidad para el control interior, la autorregulacién y la propia
responsabilidad esta a merced de la posesién de una identidad propla, que permite a los
seres humanos ser Unicos y estar en intimidad con la realidad, como la percepcién real y
objetiva del si mismo. La autonomia consiste en hacerse responsable de las ideas que se
aceptan y de los valores en que se basan en las acciones { Fromm E., 1974; Branden N.,
1971).

En este trabajo se toma el concepto de separacién e individuacién de Branden(1981-
1883), que se refiere a un proceso que no sdlo se da exclusivamente en la nifiez
temprana, sino como un proceso que tiene lugar durante cada etapa del desarrollo del ser
humano y se manifiesta a través de todo el cicio vital. Este prcceso es inseparable del
desarrollo de la identidad y mantenimiento de una sana autoestima. La separacién como
emergencia y diferenciacién de cualquier matriz de apoyo fundamental (sea fa madre,
padre, familia, en una etapa del desarrollo, la identificacion con el trabajo o carrera, una
filosoffa), estd relacionada con el descubrimiento de nuestros propios limites, con la
comprensidén de donde termina el si mismo y comienza el mundo. Mientras ia
‘individuacion como el esfuerzo del organismo para aicanzar la plenitud hacia la propia
autorrealizacién, es el hecho de tomar conciencia de nuestro propio centro, nuestros
recurso, hacia un reconocimiento, comprensién e integracion del si mismo
progresivamente més ampiio (Branden N., 1983 ). La separacion y la individuacién son
antecedentes donde queda conformada la identidad y la autoestima.



Cada etapa del desarrollo de! ser humano contiene sus proplos riesgos y desafios. En la
medida en que se cubran adecuadamente las necesidades en una determinada etapa, si
la experiencia es positiva, el individuo se prepara para la siguiente, lo cual significa que
los logros psicolégicos y referidos a la madurez de una determinada etapa proporcionan
la energla y el empuje necesario para ia evolucion hacia la siguiente (Branden N., 1883).

Erikson E., (1977) habla de ocho etapas por las que la persona pasa en el proceso de su
vida, y a través de estas podemos conocer como va adquiriendo autoestima el individuo.
Las etapas no son rigidas, suelen fluctuar y junto al paso de cada etapa se vive una
crisis, que suele ir acompafiada de depresién y ansiedad. Y son:

1).- Confianza vs desconfianza
2).- Aut ia vs vergl

3).- Iniciativa vs culpa

4).- Industriosidad vs inferioridad
5).- identidad vs confusién .
6).~ Intimidad vs aislamiento
7)- G tividad vs estai
8).- Integridad vs disgusto, desesperacién.

La primera etapa es muy importante para el desarrollo de la persona y confirmacién de
su autoestima, pues seglin sea ésta, asi llevara la "conflanza", la fe, la aceptacion del si

mismo y de los demads, ya que el nifio percibe que es importante y valioso para las

personas que le son significativas. La satisfaccion de obtener logros le dara la

seguridad necesaria para "arriesgarse” a dar el siguiente paso. Es importante que el nifio

se sienta amado para que tenga confianza, se sienta seguro , atendido no sélo en sus

nacesidades de comida, limpieza y abrigo, sino en sus necesidades de sentirse

acariciado y amado. El nifio esta en esta etapa para recibir, no tiene capacidad para dar.

Entonces las crisis, depresiones y ansiedades seran constructivas y no destructivas.

En la segunda etapa, comienza a darse cuenta de que puede dar, empleza a tener
"autocontrol y fuerza de voluntad". El ejemplo de los padres en esta etapa es muy
importante para enriquecer la autoestima pues es mas fécil desarrollarse en un ambiente
de flexibilidad, de respeto hacia la persona que uno de rigidez.
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De los cuatro a los seis afios, el nifio "dirige su voluntad a un propdsito”; el nifio juega,
construye y destruye, compone y descompone; esto le da seguridad. Para una
autoestima adecuada, su curiosidad sexual y sus fantasias no deben ser coartadas, sino
encauzadas. Si esta etapa le resuita bien pasa a la siguiente,

"industriosidad contra inferioridad". Aqui su autoestima lo hace ser responsable,.
cooperar con el grupo, y se despierta su interés en aprender. La variedad de interaccidn
con el mundo y con personas, prepara al nifio para la posibilidad de una supervivencia
fisica independiente. Hacla la adolescencia se comienza a cuestionar sobre las etapas
anteriores , entrando en crisis de "identidad". La persona se vuelve egoista, solitaria, de
cardcter cambiante; lo mismo esta feliz que enojada, no sabe qué le pasa o qué quiere. El
individuo empieza a reflexionar sobre sus procesos de razonamiento, adquiriendo la
facultad de autoexamen y autocritica, con respecto a su independencia y a su
autoafirmacién.

En esta etapa puede aclarar y fortalecer su autoestima, si encuentra confianza,
comprension, respeto y ayuda que le facilite superarla.

La madurez en un sentido mas amplio comienza cuando el individuo se realiza
compartiendo, apreciando la intimidad, la amistad profunda tanto del mismo sexo como
del sexo opuesto e integra el sexo al amor, constituyendo una manifestacion de su
autonomla. Si no se consolidaron las etapas anteriores a la de "intimidad contra
aislamiento"”, se puede provocar estados de neurosis y aislamiento.

En la etapa de "generatividad contra estancamiento”, las personas son productivas,
creativas, consolidan y cuidan su familla, amigos y trabajo. Hay una total proyeccién del
ser humano a relacionarse y ser productivo. En el caso contrario las personas se
encuentran estancadas, no aman, no son creativas, ni productivas. Viven en el egoismo,
no se han encontrado a si mismas (etapas anteriores no superadas). Su autoestima es
baja.

Dado que al ser humano le resulta natural y apropiado la vida en sociedad y que de ello
extrae muchos beneficios, no se puede decir que el deseo de mantener relaciones
armoniosas y benévolas con el préjimo constituya una violacién a la independencia. Se
transforma en violacién si el individuo da prioridad a este deseo sobre la propia
autonomfa,

31



La autonomfa implica tomar la propia responsabilidad sobre los juicios de valores propios
y sobre la propia vida, implica una identidad, ser consciente de la soledad del indlviduo, y

no tener temor a la muerte.

Cuando la fe, Ia integridad, la seguridad, todas estas virtudes se unifican, el individuo se
encuentra en la etapa de "integridad ". Al estar satisfecho y feliz de una vida plenamente
vivida, la trascendencia y los valores supremos de amor, bondad, paciencia, y tode lo que
significa sabiduria, vive mas conciente y plenamente.

En el camino hacia hiveles mas altos de expresion, autorrealizacion e individuacién, uno
de los obstaculos con los que se encuentra en el camine es la autoimagen negativa. La
autcimagen es la serie de ideas o imagenes que la llevan a creer que asl es. Hay
individuos que tratan de vivir de acuerdo a una autoimagen forjada por los padres y que
han internalizado y que prohiben al individuo evolucionar. "Nunca llegards a ser nada“,
"No seas ambicioso, la fama no es para ti","No seréas feliz ","Lo importante no es lo que tu
plensas, sino lo que piensan los demds". La autoimagen es influenciada por el desarrolio
cognitivo y experiencias determinantes (Bybee J. & Zigler E., 1991).

Muchos hombres y mujeres tiene demasiada energla e independencla, para no aceptar
estos mensajes de un modo absoiuto, pero no lo suficiente para liberarse de ellos
completamente. De modo, que viven en un estado crénico de tensién y conflicto que no
comprenden. La frustracion resulta de Ia falta de desarrolio de su capacidad para el amor,
para la creatividad y para la felicidad, que puede terminar invadiendo su personalidad por
una nebulosa de ira (Branden N., 1981).

Para Rogers C., (1951) las personas desarrollan una imagen de sl mismo "que sirve para
guiar y mantener su ajuste en el mundo externo", y esta imagen es un producto de la
interaccidn con el ambiente y refieja los juicios, preferencias y limitaciones del escenario
familiar y social en particular.

Cada individuo hace juicios duros y rechazantes sobre s mismo, ocasionando que este
sufray baje su autoestima . Asi se tiene que un nifio practicamente no tiene medios para
comprender y reflexionar sobre las situaciones que le causan dolor, no puede decir:
"Comprendo la razon por la que mi papa no juega conmigo y no me deja sentarme en su
rodilla, y por el contrario solo me exige y regafia. No tengo que tomérmelo como algo
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personal,. ya que el es un hombre reprimido que no permite aflorar sus sentimientos y
emociones, no tiene la intencidén de hacerme sentir mal, lo que pasa que para abrirse
hacia mi, tendria que establecer conexién con el ser solitario y abandonado que guarda
en su Interior, y eso podria resuitarie demasiado doloroso " .(Branden N., 1983 ).

Rogers C., (1951) concluye que si el sujeto habita en un ambiente permisivo que facliite.
una expresién libre de sus afectos e ideas y no se someta a comparaciones duras,
permite que el individuo se reconozca y se acepte a sl mismo. Los conflictos pueden
evitarse si los padres y personas significativas para el nifio aceptan sus puntos de vista y
valores. Y para lograrlo no necesariamente se tiene que estar de acuerdo con &I, sino
solamente aceptar diferencias y respetar, para que el nifio aprenda a confiar en si mismo,
a respetar y adquiera seguridad.

De esta manera Rogers C., (1857) centra su discusién sobre las condiciones que pueden
facilitar la autoaceptacion y la disminucidn de conflicto, mas que sobre el origen de la
autoestima directamente.

Conjuntamente con Rogers C. (1971), Fromm E. (1981} postula la importancia de! logro
de reconocimiento y libertad durante la infancia, para expresar sus puntos de vista de las
personas gue lo rodean, para que una vez como aduito tenga la posibilidad de buscar
sus propias metas. Siendo el contexto social de gran importancia, ya que la influencia
del grupo con un marco de referencia estable y aceptado hace que el individuo busque la
independencia o el apoyo.

La habilidad de establecer relaciones interpersonales satisfactorias y la conviceién de que
las relaciones sociales pueden ser de camaraderia y confiables, otras caracteristicas
como creatividad, expresion individual y comportamiento se forman por condiciones
sociales determinadas por la aceptacién, la libertad de expresién, independencia,
reconocimiento y respeto (Fromm E.,.1974).

Comprender la importancia de la autoestima en la vida humana es més facil que
comprender su esencia. No se puede apreciar el criterio segiin el cual se ha evaluado la
autoestima, hasta comprender las raices de la necesidad, las razones que dan lugar a
que la autoestima exista. Y no es equivocada la afirmacién de que la autoestima es como
estima del yo. Cuando se refiere a alguien que tiene un "yo fuerte" , "un yo saludable”, se
puede decir, que esa persona goza de una buena autoestima (Branden N., 1983).
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2.3. LA AUTOESTIMA Y EL DESARROLLO PERSONAL.

Para Rogers C. (1973) y Fromm E. (1974) la autoestima se entrelaza con ¢émo alguien
se siente en relacién con los otros, por lo que sentirse devaiuado e indeseable, es en la
mayoria de los casos la base de los problemas interpersonales. En términos generales,
no solo los demds son “objeto” de los sentimlentos y actitudes de la persona, sino
tambien afectan a la persona misma; las actitudes para con los otros y para consigo
mismo lejos de ser contradictorias son conjuntivas basicamente.

En lo que toca al problema de la relacién eso significa que: el amor a los demds se
encuentra en la actitud de amor a sl mismo. EI amor genuino constituye una expresién
de la "productividad", como afirma Forma, la capacidad de amar "presupone el logro de
una orientacién predominantemente productiva, en la que la persona ha superado la
dependencia, la omnipotencia narcisista, el deseo de explotar a los demas , de acumular
y por lo contrario ha adquirido fe en su capacidad de alcanzar el logro de sus fines"
(Fromm E., 1974). En la medida que se carece de estas cualidades que son propias de
una sélida autoestima, la persona tendria miedo a darse y por lo tanto de amar.

El "dar' como cualidad fundamental de una relacién, es una capacidad intrinsecamente
relacionada con el desarrolic de la propia autoestima. Con respectc a esta nocién, el
malentendido mas comin consiste en suponer que dar significa “renunciar”, Lo que
ocurre, es que la persona que no ha desarroliado mas allé su fortaleza y autoestima,
experimenta de esa manera el acto de dar en un orientacion basicamente receptiva. Las
personas , dice Fromm E., (1974} cuya orientacién no es productiva (aqul basada en ia
autoestima), vive el dar como un empobrecimiento, por lo que se niega generalmente a
hacerlo. Pero otros, hacen del dar una "virtud" en el sentido de un sacrificio. Sienten que
puesto que es doloroso, se debe dar, y creen que la virtud del dar esta en el acto de
aceptacién del sacrificio, para ello quienes corresponden a la paradoja "felicidad-
ansiedad" (Branden N., 1983), caracterizado por una baja autoestima, la norma es que
dar es mejor que recibir, io que significa que es mejor sufrir una privacién que
experimentar alegria (Fromm E., 1974).

Para las personas que gozan de aita autoestima, el acto mismo de dar se experimenta
como una expresidn de fuerza, riqueza y poder productivo. Tal experiencia de vitalidad y

potencia llena de dicha y ileva a experimentarse a uno mismo como vivo y dichoso "dar
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produce mds felicidad que recibir no porque sea una privacién sino porque en el acto de
dar estd la expresién de la propia vitalidad” (Fromm E., 1974).

A su vez cuando algulen da verdaderaments, no puede dejar de racibir lo que viene a
cambio. Dar implica hacer de la otra persona un dador y ambas comparten la alegria de
los que han creado. En lo que toca especificamente al amor, eso significa que el amor es
un poder que produce amor.

Maslow A. (1958) reitera que es muy dificll la autoestima sin el sentimiento
correspondiente de sentirse amado, pero puede haber amor sin esta condicién, en tal
caso se estaria refiriendo a una cualidad enferma del mismo.

La experiencia de sentirse "digno" de felicidad contenida en fa nocion de autoestima, es
también importante pues no sblo es cierto, que para poder amar es necesario amarse a sf
mismo, sino que Si uno no se ama a sl mismo es imposible creer que uno es amado por
alguien, es imposible aceptar el amar y recibir amor, tal como ocurre en al autoestima
baja. Es requisito para una relacién satisfactoria, la visién de si mismo que contenga el
derecho de ser amado, la naturalidad de ser amado, |a propiedad de ser amado y esto
lamentablemente no ocurre en quienes més viven la felicidad como ansiedad.

Este (ltimo factor ha sido investigado profundamente por Nathaniel Branden (1984} y
reporia en su trabajo de parejas con baja autoestima que muchas de ellas sienten no ser
merecedoras de felicidad o de realizar sus deseos, sienten que "la plenitud se ird pronto
por algun castigo o tragedia”, "que no tienen derecho" e incluso llegan a integrar la falta
de una relacién satisfactoria como sufrimiento terrenal con pasaje al cielo, “es dificil ser
feliz" "tal vez en el futuro algo me sucederd” "la felicidad no dura", son comentarios y
respuestas caracteristicas de una baja autoestima.

Lo que ocurre explica Branden N., (1983) es que la baja autoestima viene por lo general
asociada a experiencias de ansiedad paraddgicas a la felicidad, y que se consolidan
‘basicamente en los primeros afios con referencia a las relaciones que se mantuvieron
con los padres y que funcionan posteriormente a modo de "programacién paterna" en la
baja autoestima. Un ejemplo seria el de una persona que crecid en un hogar religioso,
donde aprendi6é que el sufrimiento representan un pasaporte a la salvacién, y que con
cada dia de sufrimiento acumularia méritos en el cielo, mientras que el gozar es algjarse
de obtener el amor de sus padres, es probable entonces ya como adulto que en sus

s
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“dacigiones de vida" se mantenga en obediencia a este mandato, tal que, al "elegir" su
pareja lo haga con alguien con quien sea imposible crear una relacién satisfactoria,
porque ser feliz se convierte en un peligro, en una traicion a la familia, y se siente como
exenta de realidad.

Por el contrario, la autonomia asociada al yo auténtico y que concierne a la capacidad
individual para la direcclén y regulacién de la propia vida se opone directaments a las
programacicnes paternas (Branden N., 19883).

Autonomia y Autosstima son inseparables, ambas presuponen un éxito en el proceso de
individualizacién y separacién, tal que los atentados a ambos procesos inciden
inmediatamente en la manera en que se relaciona con demads.

Un individuo auténomo rapidamente comprende que la otra persona no esta solamente
para satisfacer sus necesidades, comprende y acepta el hecho que atl existir amor entre
dos personas cada una es responsable de sl misma.

Seguramente una persona asl descrita, no crecié necesitando mostrar que "es un buen
chico", conformando las expectativas ajenas, ni como “abandonado" esperando ser
"salvado” por alguien, o requiriendo “permiso” para ser lo que es, aspectos propios de
una baja autoestima que a la hora de mantener una relacién se esfuerzan por buscar
alguien de quien puedan depender o bien postrarse a los pies del otro en renuncia a sus
propias necesidades.

El individuo auténomo, no sentird su autoestima come continuamente cuestionada . Su
valor no es asunto de continua duda, ya que su fuente de aprobacion esté en si mismo. y
no a merced de cada encuentro con otra persona, como posee [a minima seguridad
necesaria para moverse en el mundo independientemente de alguien, la necesldad de
valorarse no estard presente a Ia hora de relacionarse, ni su deseo de reconocimiento o
aprobacién se confundir&n con el auténtico y saludable deseo de ser amado.

Los individuos auténomos respetan el derecho de su pareja de regir su propic desting, su
necesidad de estar solos, de estar preocupados, y por otro lado no involucrarén a la
pareja en aspectos directamente personales como son el trabajo, desarrollo de
necesidades propias y /o evolucidn personal. Por el contrario, en ias personas no
auténomas los momentos de dolor inevitables en una relacién son tomados como un
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hecho de no ser amados, los pequefios Incidentes terminan entonces en grandes
conflictos, en tanto que el individuo auténomo tiene una gran capacidad de ver las
fricciones diarias de la vida con una perspectiva realista, tal como corresponde a una
adecuada autoestima.

Es mas probable que una persona de baja autoestima se dedique a profesar celos, a ser.
posesiva, cruel en comprobar la devocién que no se le tiene, intentard corregir al otro,
hara comentarios de autodesprecio, perseverara en el hecho que el otro no lo quiere,
criticard, controlard y manipulara, desconfiada promovera culpa, demandarad seguridad,
se sentird aislada y deprimida, preocupada, retrafda, descripciones que hacen facilmente
previsibles las consecuencias sobre [a refacién.

Se puede decir que todo aquello que acontece en una refacién de pareja con baja
autoestima se opone grandemente a la practica de aquellas condiciones indentificadas
por Rogers C., (1957) como promotoras de salud, plenas en cuanto tienen “éxito” al
cumplir con condiciones basicas de actitudes como son la capacidad empdtica, la
autenticidad y una concepcién positiva y liberal del hombre.

Pues sl es cierto que existe cierto vinculo entre el grado de bienestar mental que goza
una pergona y la autoestima, del mismo modo que existe una conexion entre el estado de
autoestima de una persona y su conducta en e! trabajo y en las relaciones humanas
(Branden N., 1983; Maslow A., 1958; Rogers C, 1971), por lo tanto, toda ganacia o
pérdida en el sentido de autoestima se traduce decididamente en una orientacion
actitudinal y de comportamiennto paralelo, ya sea a favor o en contra de la salud -plenitud
de la relacién.
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CAPITULO 3.

3.1 La teorfa del crecimiento. Carl Rogers .

Las condiciones basicas que en relacién terapéutica producen el efecto terapéutico, y
facilitan el desarrollo personal en el sentido de madurez psicolgica, es decir los
elementos que estimulan el desarrollo personal o crecimiento son:

a). La_congruencia. Se refiere a fa genuinidad, autenticidad de la persona, donde
mientras el terapeuta es mas genuino, sin poner fachadas personales o profesionales
mayor es la probablilidad de que el cliente cambie y crezca de una manera constructiva,

b) La aceptacién positiva. Un cambio terapéutico se da con mayor posibifidad cuando el
terapeuta experimenta un cambio de actitud positiva, ablerto a cualguler cosa que el
cliente expresa en ese momento.

A medida que el cliente encuentra al terapeuta escuchando sus sentimlentos en una
forma aceptante, 6l se vuelve capaz de escucharse a si mismo con aceptacion.

c) Incondicionalidad. El terapeuta estima al cliente en forma total mas que en una forma
condicional. Acepta cualquier sentimiento -confusidn, resentimiento, miedo, coraje, valor,
orgullo o amor- que sea expresado por el cliente. Asi también los propios sentimientos
hacia el cliente, y @ medida que déste encuentra al terapeuta estimandolo y valorandolo
aln en jos aspectos mas terribles y ocultos que han sido expresados, é! experimenta una
estimacién y gusto por s mismo.

d)_Comprension empitica. El terapeuta capta con precisién, los sentimientos y

significados personales que estdn siendo experimentados por el cliente y comunica esta
comprension a éste. A medida que experimenta empatia, el cliente es capaz de tirar las
fachadas para mostrarse mas abiertamente a la experiencia interria. Las aportaciones del
terapeuta calzan con el animo y contenido del paciente. Donde el tono de voz del
terapeuta transmite su habilidad para compartir, su respuesta es mas o menos igual a {o
que el paciente siente {(Rogers C., 1861).

Un proceso terapéutico para Rogers, son las experiencias que producen por el uso de
ciertas técnicas terapéuticos. Se da en el sentimiento o en la experiencla, estos dos
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ltimos son dos acepciones que se refieren a lo mismo aquello con lo que la persona esta
contactada en el momento.

El sentimiento es mas fenomenoldgico y la experiencia, la definimos como la unidad
conato-afectiva, se trabaja con lo que la persona siente, hacla un cambio en el proceso de
pensamianto. Estos fénomenos se dan al mismo tiempo. La palabra juega la
representacién de sentimientos y pensamientos.

La teorfa del cambio es una remosidn de la experiencia. El procesc de la experiencia
tiene un caracter, Toda persona lo va sentir particularmente segin las propias
condiciones que se da en un continuo general para todos. Los cambios que se dan, son:

1) Cambio en el materlal verbal.

Como la persona refire su propia problemdtica, al principio tiene clerta reficencia a
comunicar el sI mismo. La persona no advierte o advierte muy poco en la manera de
reconstruir sus experiencias a lo que le acontece internamente. Hay un intenso bloqueo
de la comunicacién interna entre el si mismo y la experiencia. La persona que se
encuentra en esta etapa puede ser descrita con términos tales como éxtasis o fijeza, que
significa lo opuesto al flujo o al cambio.

En esta etapa la experiencla corporal es una manera de manifestar su problematica. Los
movimlentos que se dan son:

Desda los sintomas hagia el s{ mismo. Es uno de los mejores Indices que la terapia

avanza, deja de quejarse la persona de sus sintomatologla y avanza hacia aquello que
mds le preocupa.

De un marco de referencla exterior a_un interior. Al principio la persona culpa a la

‘situacién externa de sus problemas. Condiciones que no tienen que ver con la dindmica
individual. En la medida en que el proceso avanza, la persona se va refiriendo a un
esquema interior que conlleva el deseo y fa actitud de responder ante las propias
experiencias. Esta capacidad de ser responsable tiene que ver con un auto-responderse,
dar una respuesta, explicacidn que se da a algo que le aqueja {lo elabora), que va unida a
la responsabilidad que asume de encontrar en uno mismo lo que pasa.
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De los hechos_pasados hacia el presente, Se revela la calidad del proceso, porque a

medida que este avanza hay mayor vivacidad para trabajar las situaciones actuales y no
dirigirse solo al pasado (este se necesita para darle una resimbolizacién a la experiencia
pasada para entender el presente). Se fomenta que se viva en el presente con la
resimbolizacién de experiencias pasadas. Nos remite a que la persona amplie su marco
de realidad de adaptacién. La persona toma accién de lo que le aqusja.

2) Cambio en la actitud de uno mismo,

Hay un movimiento en el modo de sentir, de pensar de uno mismo. Cambia la actitud de
uno mismo y hacia los demds. Hay una mutacién en el modo que uno tiene de pensar y
sentir respeto a uno mismo y a los demds. Va a ver una percepcidn mas positiva de uno
mismo: "Esto que a mi me pasa tiene sus razones, no estoy muy motivada aunque se que
soy bastante eficaz..". Esta cantidad de datos gue son positivos en la persona estan en la
esfera de la conclencia, que por lo tanto se hace una percepcidén mds real de uno mismo,.
donde el foco de valoracién esta dentro de uno mismo, no afuera. Descubrir verdaderos
valores, es decir toda experiencia viene representada por un simbolo experiencial que
corresponde a un valor que le da la persona a su propia vida, por efemplo "Una nifia muy
expresiva en su afecto, llega a su madre y esta le dice a la nifia que eso la va a llevar
por mal camino, que debe ser mas recatada". Ella al resimbolizar la experiencia, se
atreve a contactarse expresivamente con los demas, siendo un valor mas propio que
aquel que le dijo la madre. Esto es lo que se llama autonomla, independencia psicoldgica.

3) Cambios perceptuales.

Diferenciaciones y ampliaciones cada vez mayores de la experiencia. Esto es lo que se
llama CRECIMIENTO. La persona es capaz de sentlr, de vivienciar cada vez mas
agudamente lo que siente, lo que piensa (sabiduria organismica, es decir sélo la persona
sabe lo que slente). Ampliaciones de la experiencia porque el sujeto se vuelve mas capaz
de otorgar simbolos de lo que le estd pasando al sujeto, por ejemplo: una persona
temerosa a la autoridad, en el referente directo tenemos que la persona dice que esta
temerosa... lo precisa. Las conjenturas a nivel de autorespuesta que se da a este
problema es "mi padre era muy critico", "como no se lo que estoy realmente haciendo,
estoy inseguro”, esta percepcién se amplia con un sin nimero de respuestas que va a
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poder diferenciar hasta encontrar la razén de lo que le pasa. La persona adquiere la
destraza de conocerse a sl misma.

De percepciones mas abstractas a mas concretas, de experiencias indiferenciadas llega
a experiencias concretas respecto a uno mismo, va de lo general a lo especifico.

4) Camblo en el proceso de evaluacién,

Recupera su propla brijula interior actuando en base a valores propios, alejdndose de
normas introyectadas y asume las propias. El centro de valoracion esta en si mismo.

5) Cambio en la experiencia de la relacién.

De sentirse poco digna a una persona que se conceptualiza digna de valor y respeto
(sentimientos de consideracién hacia s mismo) que puede ser condiconal © incondicional,
este Ultimo es el esperadn que no disminuye en virtud de las experiencias que le ha
tocado experienclar.

Es aqui el cambio magistral donde la persona que tendia a desvalorarse por las
experiencias negativas y las tomas de decisiones no asertadas, deja de igualar su
manera de valorarse con las situaciones. Le otorga respeto a su persona y no a las
acciones que tuvo. Hay que respetar condiciones, motivos, percepcionas que llevaran a
la persona a actuar.

8) Cambios en la conducta,

Este cambio no sélo lo percibe la persona sino también los demas. Aqul encuentra una
mayor responsabilidad, asume y tiene mayor contacto con lo que desea, hay menor
tensién psicoldgica, esta se produce por una discrepancia muy elevada por ese yo y el
-organismo. Bajo estos cambios operados estamos en el entendimiento que la persona
esta funcionando psicolégicamente de manera &ptima y plena en el sentido de la
adaptacion y la salud psicolégica.

Tiene una conducta mas realista, madura , menos defensiva, mayor contacto con sus
sentimientos.
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7) Cambio an el modo de experienciar.

Ahora el cliente puede experimentar como inmediatos los sentimientos que antes estaban
bloqueados, inhibidos en su cualidad del proceso. Estos sentimientos, que antes no se
atrevia a experimentar, fluyen hasta sus tltimas consecuencias. Un sentimiento del
presente es experimentado directamente, de manera inmediata y rica. Ya no hay temor,
necesidad de negarlo o luchar contra éste. Puede tomar distancia de la experiencia para
sentirlo y sentir cosas acerca de ella.

8) Cambio en los constructos personales.

Los constructos personales se replantean provisionalmente, para ser luego validos
medtante las experiencias uiteriores, pero aun en caso de serlo, se los plantea con mayor
flexibilidad. "No sé qué cambid, pero me slento indudablemente distinto cuando recuerdo
mi infancia..ahora que estoy decubriendo ésto, se que los errores de mis padre, puedo yo
corregirlos”. El cliente lucha por construir algunos aspectos fundamentales de su
experiencia.

9) Cambio en la comunicacién,

La comunicacién interna ahora es clara, los sentimientos y simbolos se correlacionan de
manera adecuada y hay términos nuevos para describir sentimientos nuevos. Vive
consclentemente sus sentimientos, los acepta y conffa en ellos.

10) Cambio en el modo da relaclonarse con los probiemas.

El cliente ha avanzado un gran trecho en relacidn con el momento en que percibla su
problema como algo externo. Ahora vive una parte de los problemas de manera que se
ha hecho totalmente consclente y ha ido aceptando por completo su participacién en la
génesis de éstos, comienza a responsabilizarse por sus propics problemas, de manera
que en el futuro, al enfrentar una experiencia de caracteristicas similares, puede
enfrentario y manejarlo con éxito, como cualquier otra realidad clara.

11) Camblo en la relacién de las parsenas con los demas,

42



En un extremo del continuo el sujeto evitaba las relaciones [ntimas, que perciblfa como
peligrosas. En el otro extremo vive la comunicacién interna entre los diversos aspectos
del sl mismo, ahora como libre y exenta de bloqueos; el individuo se comunica libremente
en las relaciones con los demas, que ahora no estdn estereotipadas, sino que son
relaciones de persona a persona.

12) Se da cambio en el incremento de la congruencia.

A medida que la persona se reorganiza, la congruencia entre su concepto de si mismo y
la experiencia aumenta cada vez mas: el yo es capaz ahora de admitir experlencias que
anteriormente eran demaslado amenazantes pare ser admitidas en la conciencia. Ahora
se relaciona con su problemas de manera responsable. En realidad experimenta una
relacidn plenamente responsable con todos los aspectos fluidos de su vida, Vive en sl
mismo como en un proceso siempre cambiante. A medida que el proceso se aproxima a
este lltimo punto , la persona se convierte en una unidad de flujo y movimiento. Ha
cambiado, pero lo que parece mas importante es que se ha convertido en un proceso
integrado de cambio (Rogers C., 1961).
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CAPITULO 4.

4.1 ELECCION DE PAREJA Y AUTOESTIMA.

2Por qué un "enamorade” elige a una persona y no a otra como su "objeto de amor'? y
£Qué es lo que hace tan especial a una persona por encima de las ofras?.

El amor es para Fromm E., (1974) una atraccién compietamente individual Unica entre

dos personas especificas que precisa de un acto de voluntad. Amar no es simplemente
un sentimiento, sino un compromiso en dedicar la vida al otro, a diferencia del
"enamoramiento” en el que , cuando el desconocido deja de serlo, el impulso pierde
intensidad, aungue no deje de ser una forma de disimular periddicamente la
separatividad. Fromm E., (1974) encuentra la ralz del amor en la necesidad de superar la
"separatividad", la soledad del ser humano, fuente uUltima de la angustia, mediante la
unién con otra persona.

La pareja, al ser la relacion interpersonal adulta mas profunda, viene a substituir a la
familia de origen, y para entender mejor el proceso por el cual se elige a la pareja , se
debe recordar que esta es un proceso dindmico de interrelacién de diferentes elementos.
Y desde la primera atraccién se establece un proceso de comunicacién (Casado L.,
1991), mediante el cual las dos personas intercambian mensajes que explican cémo son
y qué esperan del otro. Estos mensajes son , en parte, no verbales y son mas
importantes que el aspecto fisico, para que exista un pre-enamorameinto, que son
sefiales de aprobacién por parte de las dos personas, un permiso y al mismo tiempo un
deseo de intimar mas (Davis H., 1988). Estd claro que en la atraccién erética el impulso
inicial es mds importante el aspecto fisico, la voz, el perfume aproplado, la forma de
vestir, entre otros (Berne, 1970 citado en Casado L.., 1991).

Asl tenemos que los elementos que van a orientar la eleccién de pareja fundamental
estan referidos a :

La_elecclén del abl ; . e . .
fantaslas que se tiene sobre ésta, es decir , se busca inconscientemente a la persona que

tenga los rasgos idealizados con referencia a Ja figura parental con la que se identificé la
persona, donde el Edipo, en sus formas positivas ha dejado su marca, o por el contrario
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en forma negativa, la persona establece defensas contra su pulsion, en otras palabras, la
persona rechaza conscientemente el rasgos que tenia el representante de su pulsién de
amor con el cual se identificé ( el padre de! sexo opuesto) y busca a ese alguien que no
presente estos caractéres y por medio de ello sirva al sujeto para protegerse mejor y
defenderse de sus deseos edipicos, reprimidos en el inconsciente, pero no superados
todavia, pues si blen el rasgo que repela por que lo vive como debilidad, también le gusta
y lo tiene en sf mismo (Lemaire J., 1986).

Determinaciones sociales, Si bien es clerto que fa unidn de la pareja se da a un nivel

afactivo, y la seleccibn es esponténea a través de un sin nimero de encuentros con otros
compafieros posibles, entre fos cuales operan reclprocamente los mecanismos de
atraccidn y de repulsién hasta seleccionar a uno, con el cual tiene que aprender a
conocerse y a descubrir si concuerdan o no. Los encuentros no dejan de involucrar el
contexto socioecondmico, cultural e ldeclégico que delimitan la eleccidn sélo con aguellas
personas que proceden del medio soclal con ef cual fa persona interactua; su trabajo, su
ntcleo soclal, domiciiio, etc.

A pesar de que la unién se establece en una sociedad particularmente de familias
nucleares (Lee & Stone, 1980), dicha autonomia es relativa, ya que es influida por
normas vigentes de la socledad y del ambito social en e! que se encuentra; es decir, por
la diversidad de roles que las personas llevan a cabo en la sociedad con numerosas
instituciones que establecen una red de interrelaciones, Influencias, presiones y
condicionarnientos tanto en las formas de pensar como en la conducta y que la persona
slente mas como interés propio gue como obligacién , comportarse de acuerdo a estas
imposiciones de su medio, asf también la dependencia afectiva y cultural con relacién a
su medio. Estos determinantes entrecruzados introducen muchos elementos que van a
orientar a una persona para que elija a una pareja conyugal y no a otra.

Historia de| sujeto, La eleccidn de pareja se basa en tempranas conexiones con los
padres, y figuras significativas para la persona, no deja de tener siempre elementos
“frescos; ya que se deriva de una circunstancia nueva, de la personaiidad de los miembros
y de ia historia de! sujeto y de 1a pareja, incluyendo factores psicoldgicos, sociales y
cuiturales en si como un compuesto quimico reciente, con identidad psicosocial propia
(Ackerman, 1878; Klein, 1979; Siuzki, 1879; Juri, 1979; Sandoval, 1884 citado en Anaya
D., 1980).



Para que se establezca la pareja, y pueda perdurar por algun tiempo, es preciso que sus
dos componentes encuentren alguna ventaja psicoldgica en la relacién. Se busca en el
otro satisfacciones complementarias o simétricas, por consiguiente, no basta con que uno
de ellos encuentre en el otro la representacién de su ideal de! Yo; también es preciso que
este ofro , o bien encuentre é también en el otro la representacion de su proplo ideal del
yo, o las satisfacciones derivadas de que lo ame un compafiero en quien busca la
debilidad o la falla. El objeto de amor debe responder a satisfacer la mayor parte de los
deseos consclentes del ofro , v al mismo tiempo contribuir a reforzar su seguridad y
autoestima (Lemaire J.,1986; Casado L., 1991).

El sujeto y sus primeros afios se comporta en la forma en la que le sea mas facll obtener
satisfacciones : atenclén, aprobacién y carifio que busca como nifio, incluye tanto, qué
hacer y qué emociones manifestar ante los padres, para un esquema cognitivo de si
mismos y de su imagen que le permitird comportarse asi y que sea congruente con lo
que cree de sf mismo, segtin su mito (malo o bueno). Al mismo tiempo en la dindmica
famitiar é! va construyendo sus estrategias de defensa. Cuando un nifio por mas
esfuerzos que hace para adaptarse a lo que cree que de él se espera, sin obtener mas
que Indiferencia o recriminacién, por que probablemente algunos de los padres es lo
suficlentemente rigido e inflexible, sentira probablemente rabia o trisieza y sus
conclusiones cognitivas se basaran en una proyeccién “estoy mal porque los demas son
injustos o malos conmigo", entonces, si no puede confiar en los demas (la percepcion se
generaliza a todos los otros) porque estdn mal, sélo podra confiar en si mismo y por tanto
necesitara dominar para preservar su autoestima, controlar la situaciones para sentirse
seguro. Asl sus esfuerzos ya no iran encaminados a ganarse el amor de los otros al
precio que sea, sino a demostrar a los otros y culparlos de las cosas que no van bien .
Necesitara admiracién y sumisién como fuente para mantener su autoestima.

Este tipo de sujeto dominante buscard mantener relaciones con personas desvdlidas,
Inseguras, sumisas, en una palabra, inferiores a &, y a camblo ofrecer al otro su
proteccién, respansabilidad, seguridad, fuerza y también su intolerancia, rigidez
paternalismo o despotismo, segun los casos, aunque todos estos aspectos negativos
quedan ocultos en un principio o son considerados pequeios defectos de caracter.

Hay otra opcidn si el nifio no se siente capaz de ser fuerte. Si la reaccion de la madre ha
sido cuando este era un bebé, de posesién, de amor absorbente, acercandose
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demasiado al pequefio cuando este no lo desea, es como si el bebé se sintiera
amenazado con ser destruido. En este casi Ia estrategia de proteccién se decantard hacia
la retirada, con conductas de alslamiento, la bisqueda de la autosuficiencia y e!
distanclamiento afectivo de los demds. Si no se depende de los demds no hay riesgo,
porque lo que hagan no es importante, no hay implicacién profunda en relacién a los
ofros. El niflo vivencia que si recibe amor, su identidad corre peligro, no podré ser "é)
mismo" por que sera absorbido. Una sobreproteccién exagerada, una atencién y
reconocimiento desmesurados lleva al nific a sentirse obligado a responder a las
expectativas que le imponen, al precio de perder su autonomia, o a culpabilizarse por no
ser capaz de corresponder a todo lo que le dan. La culpa le lleva a reprimir su rabia (a
diferencia de la persona dominante) y por ello la tnica opcidn que le queda es Ia retirada.
La maniobra defensiva consiste con frecuancia en elegir un futuro compaiiero de pareja
con el cual sélo se compartiran algunos aspectos de su vida, para no experimentar
emociones muy densas que socaven su seguridad.

La persona alslada elige personas sumisas, a las que les ofrece seguridad, frialdad para
analizar "objetivamente” las situaciones (que puede exasperar al otro), su tolerancia, que
proviene més de la no implicacién que de la aceptacién.

Por otra parte pedira poco del otro, su intimidad, lo que puede hacer sentir a su pareja
que no es necesario o considerarse incapaz de ofrecer lo que el sujeto aislado busca.

Al inicio de la relacion se mostrard como una pareja 6ptima, aunque luego se siente
incomodo, necesita distanciarse y su objetivo serd mantener las distancias, no permitir
que se acerquen demasiado, ya sea mediante mostrarse seductor y seguro (el don Juan
al hablar de pareja), brillante y frio intelectualmente hablando.

Se dice que el amor es la garantia, la seguridad existencial de! nifio, lo que le permite ser,
asi que el nifio puede también optar por la sumision; si es asl es porque intuye que lo
que se espera de &l es que sea un buen chico y que siendo asi obtendré lo que necesita,
'Si eso es lo que quieren los padres, con certeza que lo transmitirdn directamente (tienes
que ser ..) y reforzardn las conductas "adecuadas”, y el nifio tenderd a repetir sus
conductas manipuladoras tantas veces como lo necesite. La persona sumisa tendera a
buscar una pareja que le dé seguridad y proteccién, como es una persona dominante o
aislada, en tanto que ofrecerd al otro su autodevalorazién, su pasividad, su firme decisién
de hacer lo necesarioc para complacer al otro ( para asegurarse la aceptacion y
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proteccién), y por tanto permite al otro ser superior, activo, y le deja la toma de
decislones.

Estas conductas complementarias, donde la autoestima forma parte del papel que tenga
la persona (dominante, sumisa, aislada) en su relaclén de pareja, se mantiene al producir
un "beneficio directo", si la complementariedad funciona, y cada uno recibe suficiente
reconocimiento externo, la relacién se desarrolla sin esfuerzo aparente,. Sugiare Will J.
(1975) (citado en Casado L.., 1991) que la refacién sélo puede mantener su equilibrio, si
las reglas de esta no se alteran, lo que presupone varias circunstancias que no slempre
se van a producirse:

a) Si los dos miembros de la pareja pueden mantener sin esfuerzo su papel de
dominante, aislado o sumiso, que cada uno ofrecié al otro durante la etapa de formacién
de pareja (por lo tanto este se convlerte en lo real) a lo iargo del tiempo. Pero si algo falla
en este delicado equilibrio comienza a aparecer la ansiedad y por lo tanto la duda sobre
la adecuacién de la otra persona como pareja, no se replantea el su papel porque no se
es consciente de ello, sino se empieza a pensar que la equivocacion es en la eleccion de
la pareja, en la percepcidn propia, es el otro el que me hace sentir mal { "por més que me
esfuerzo en agradarle nunca me presta suficiente atencién” "con todo lo que le doy no
para de recriminarme cosas").

b) Si los miembros de la pareja son capaces de adaptarse a las nuevas demandas que
insvitablemente producen los cambios que el tiempo conlleva, *El matrimonio no es un
estado, sino un proceso”.

E! matrimonio sigus un ciclo de vida familiar, a ia primera fase de! enamoramiento y las
llusiones de futuro, seguirdn otras en las que la presencia de los hijos o la valoracién de
lo conseguldc en relacién a lo proyectado tendra mas peso. Mas tarde la casa vacla
abrira una nueva etapa en que se debera reestructurar la relacién, !a jubilacién, con sus
repercusiones psicoldgicas y econémicas.

Todo esto exige a cada miembro un esfuerzo de adaptacién constante, donde el rol de la
persona puede tener serias dificultades ante determinades sucesos.

¢) Si ninguno de los miembros de la pareja inicia un proceso de cambio personal que le
lleve a replantearse alguna de las reglas de relacién existe situaciones que llevan a uno
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de los dos miembros de la pareja a cuestionarse su papel. La relacion con otras
personas, la presencia de modelos distintos (incluso a través de libros o revistas), la
trayectoria profesional, una aventura o una psicoterapia pueden dar ple a que una
persona se haga preguntas, dude de lo que hasta entonces habla sldo claro, donde su
rebelion iré acompafado de duras recriminaciones ("tu no me has dejado ser yo mismo").

d) Y si no se produce ninglin acontecimiento externo que genere una distorsién en el
equilibrio en una serie de acontecimientos imprevisibles pueden producir desajustes en el
equilibrio porque los dos miembros de la pareja se vean afectados de manera distinta y se
adapten mejor o peor a la nueva situacién . Tales hechos pueden ser como problemas
econémicos, enfermedades, promociones profesionales, infidelidades.

La infidelidad es uno de los acontecimientos mds desestabilizadores del equilibrio de la
pareja. En la mayorfa de las ocasiones el dato producido por la infidelidad proviens mas
de la agresion a la autoestima de la persona "engafada”, mas que de criterios y juicios
morales, Sus motivos son complejos e incluyen aspectos socioldgicos como el mensaje
de permisividad constante que emiten los medios de comunicacién, y psicolégicos,
relacionados con alguna carencia en la relacién con la persona que es la pareja estable,
Debe considerarse as/ también la etapa , pues en la primera fase puede tener un
significado de libertad, de resistencia a un compromiso que impide proseguir con la
idealizada vida anterior, en la fase de maduraz puede ser una forma de sobrecompensar
{a autoestima, sintiéndose joven y atractivo.

Algunos autores entre ellos Rogers C., (1976) consideran que la infidelidad, como
cualquier crisis , puede resultar positiva si se enfrenta de forma constructiva, ya que
ayuda a explicitar alguna disfuncién en la relacién. En cualquier caso habra que tener en
cuenta el contrato que la pareja tenga al respecto y el deterioro que pueda ocasionar en
la relacion.

Cuando las exigencias al otro implicitas en cada papel empiezan a no ser satisfechas,
‘donde anteriormente la persona estaba cémodamente Instalada en el papel
complementario cbteniendo beneficios directos de la actitud de la pareja, el derrumbe
puede avivar ansiedades inconscientes, la persona contacta con su angustia y su
autoestima se ve afectada. En una primera fase probablemente intensificarda su
manipulacién, desde su papel hacia uno de la pareja (frecuentemente la mujer) intentara
controlar la situacién incrementando su actitud de superioridad, fortaleza o
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victimizandose, presionara hacia la intimidad cuipabilizando al otro, mientras que el otro
defendera su independencia , hasta llegar a discusiones que le proparcionen "beneficios”,
como interrumpir el acercamiento, y la descarga de la ira que provoca el sentirse invadido
y que le moviliza emocionaimente.

Este cambio evidencia el conflicto, lo que en principio puede ser positivo, ya que
denuncia el fracaso de la situacién anterior, Las soluciones que se proponen, por mas
intencionadas que sean , estardn condiclonadas por la autoestima y cognicién de cada
sujeto, por eso habitualmente los sujetos sélo se plantean soluciones que estan dentro
de los limites de la complementariedad.

Los conflictos en la pareja son diversos, pero en resumen se destacan los siguientes
(Casado L., 1991): falta de comunicacion, diferentes expectativas sobre la pareja u ofros
aspectos, celos , modificacidn del acuerdo inicial, competitividad, relaciones de
dominante-dominado, sensacién de renuncia, culpabilidad.

Raogoll, (1978) ( citado en Casado L., 1891) aporta los siguientes "impedimentos béasicos
de la relacién de pareja" que inciden en el desarrollo satisfactorio de la pareja:

® Infravaloracién del otro y de las vivencias positivas comines.

® Proyeccién de la culpa en el otro.

® Aparente incapacidad de manifestar [os propios deseos.

® Informacién deficiente sobre la conviviencia en pareja.

® Proyeccidn de fantasias amorosas sobre antiguos comparieros.
o Miedo a un diglogo ssclarecedor.

® Exigencia del cambio en el otro como solucién,

Clertamente éstos y otros muchos son los problemas que inciden en el desarrollo
satisfactorio de la pareja. T.B Novey, ( 1882) ( citado en Casado L.., 1991) diferencia diez
"bloqueos relaciénales” que actian como obstaculo a Ia Intimidad:

1).- Pedir {o que necesito:

El temor de ver rechazadas sus demandas, ileva al sujeto a responder a un mandato "no
tengas conciencia de tus necesidades" "no pidas”, por lo que las. peticiones no se
efectian de manera consciente, recurriendo a pedir en forma manipuladora.
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2).- Compartir la realizacion de actividades:
Uno de los dos cede su parte de responsabilidad en las decisiones o realizacién de las
actividades, y el otro se encarga de todo. Cuando existe dificuitad en esta drea es reflejo

de una relacién simbidtica.

3).- Expresar sentimientos.
La educacion cultural ha sexualizado los sentimientos, y asl el hombre puede expresar ira
pero no miedo, y la mujer serd mas femenina si es afectuocsa pero no sl expresa ira.

4).- Libertad de ser uno mismo.
En la pareja, muchas veces las personas se comportan de acuerdo como fantasean o
saben que la otra persona desea, por el compromiso adquirido por estar con otra

persona.

§).- Competencia por el podery el control.

E! poder tiene como objetivo controlar al otro, conseguir que el otro haga algo que
libremente no harfa. Hay dos formas de controlar al otro, de forma directa, mediante la
imposicién, las normas, los chantajes con amenaza clara, o bien de forma mas sutil,
utilizando el "control pasivo”.

La necesidad de controlar al otro surge de la propia complementariedad. De Ia falta de
confianza en los ofros para poder satisfacer sus necesidades. Donde existen cuatro
estrategias para obtenerlo (Steiner Cl., (1983) citado en Casado L.., 1991) "todo o nada",
"intimidacién", "mentiras" y "control pasivo".

El "todo o nada" explota la necesidad o el deseo del otro, aprovechando una situacion de
debilidad ante otro. Cuando uno de los novios le dice al otro "o nos casamos este afio o
rompemos ahora mismo", esta forzando a su compafiero a elegir entre dos opciones
extremas, donde el mensaje es "como no puedes romper, haras lo que yo quiero™.

‘La "Intimidacién" es un recurso para imponerse al otro, a través de amenazas, insultos ,
gritos y en ocasiones la violencia, son formas muy directas de demastrar quién manda.

Las "mentiras" son mas defensivas, enmascara mediante argumentos "légicos" y
razonables aigo que no es cierto, en forma de control en la que, aprovecha la persona su
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supericridad en el nivel intelectual respecto a el compafiero. En clerta forma, son mentiras
que tiene un componente de intimidacion (no te atrevas a discutir conmigo).

Normalmente se dicen mentiras por dos motivos: para no aceptar un error o por temor a
la reprobacién del otro o no heririo.

El "control pasivo” es la forma mas sutil de conseguir el poder: no escuchar, no decir, dar
largas, confundir al otro, son estrategias en las que se pretende incapacitar al otro para
modificar algo o bien se busca culpabilizarle, al no ofrecer, aparentemente resistencia,

No parece existir una correspondencia clara entre los tipos de juegos de poder y los tipos
de complementariedad, Lo Importante es comprender ia dinamica de competencia que se
desarrolla. Uno de los cényuges puede estar intimidando al otro y este responder
pasivamente o con mentiras. El vencedor serd quien consiga enganchar antes la
debilidad del otro. En la medida en que en la pareja uno acapara mds poder evidente la
estrategia del otro serd mas sutil, en ocasiones tendrd dos actitudes (una en presencia de
su compafiero y otra en ausencia) o se reservard dreas especificas bajo control, o en
tlitimo extremo acabaré por protestar directamente y provocara el enfrentamiento.

6).- Capacidad de ser dependiente sin entrar en simbiosis:
El temor de depender a nivel emocional de los otros ( expresar las propias necesidades )
proviene de un mandato "sé fuerte”, “no te acerques”, "no confies", "no expreses tus
sentimientos". Se produce por el temor a ser rechazado o manipulado a causa de lo que
se percibe como debilidades (necesitar ayuda). Este blogueo impide directamente la

intimidad con el otro.

7).- Compartir las tareas.

Una relacién de pareja conlleva Ia realizacién de numerosos tareas, tales como cuidar de
la casa, ganar y administrar el dinero, educar a los hijos, y debe existir una negociacién
que distribuya eficaz y equitativamente las tareas, de otro modo uno de los miembros de
la pareja se sentira explotado o desvalorizado, acumulara cupones de rabia que canjeara
con mayor o menor prontitud.
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8).- Compartir responsabilidad de la relacion.

Los dos miembros de la pareja deben ser responsables ante situaciones de
empobrecimiento psicolégico de la relacién que , de hacerse persistente, podria
entorpecer mas profundamente. Esta corresponsabilidad implica el compromiso de
dedicar todo el esfuerzo y tiempo a favor de mejorar la relacion.

9).- Ser iente de uno mi y del otro.

La conclencla de uno mismo y del otro significa ser consciente de los estados del yo, de
las necesidades, deseos, sentimientos, y del "sI mismo", y a partir de eilo se puede
desarroliar una relacién positiva pues se conocen mas las preferencias personales y las
de la pareja. Resuita en entonces una base poderosa para establecer una relacién Intima.

10).- Estar abierto al didlogo.

El conocimiento que se tiene del sf mismo y de la pareja , debe permitir que la
comunicacién entre la pareja se de a un nivel mas de experiencia y sentimiento, y
resolver problemas en lugar de perpetuar |a dificuldad a partir de ver quien tiene el

control.

Clertamente no se puede establecer tipologla estricta de las parejas de acuerdo a las
drea de conflicto, pero se puede hablar de seis formas de pareja, entre otras que reflejan
fa complejidad del desarrolio de ia relacién, la multicausalidad de los confiictos ¥y su
interdependencia {Casado L., 1991):

Contigo a pesarde ...

La pareja se mantiene a pesar de que uno de los miembros, generalmente el hombre,
puede considerar positiva la relacion pero tiene sobre si la fantasia de que para ello esta
renunciando a otras posibilidades de su vida, hay una resistencia a la renuncia que va
acompafiado de una fantasia de libertad "no tengo por qué conformarme con una parte, lo
quiero todo",

‘Contigo o nada ...

Una de las dos personas tiene la creencia “no puedo vivir sin ti". En esta situacion
subyace una confusidn entre necesidad y deseo. El "necesito estar contigo” es realmente
"deseo estar contigo”. La persona tiene necesidad de una relacién de pareja que le
satisface una serie de aspectos como la compaiiia, intercamblo amoroso, desarrollo de
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objetivos en comun, pero no necesita que sea una persona determinada quien los
satisfaga,

Contigo todo s maravilloso ...
Este tipo de pareja vive en una nube, sin comunicarse realmente ni expresa sus

sentimientos, ni sus necesidades. Son frecuentes las expresiones como '"nos
comprendemos sin palabras”, "le conozco tanto que sé que pliensa" "somos iguales”.

Contigo si ...

Relacion condicional. Este tipo de pareja ensayan una relacién muy libre sin compromiso,
con mucha libertad individual, pero siguen considerandose como pareja. Al margen que
oxiste limitaciones que Impiden profundizar en muchos casos por el temor del
compromiso, "quiero ser tu pareja , pero quiero que cumplas con determinadas
exigencias sociales o no intimamos",

Contigo de igual a igual (pero yo diré como) ...

El contexto social de la pareja ha iniclado un proceso de cambio, generaciones actuales
de parejas, donde el hombre expresa su conviccién en el mantenimiento de un plano de
igualdad con la mujer, pero esta determinacidon consciente y voluntaria no modifica
integramente algunas pautas como el temor a ser superado por su pareja "sl tu ganas
yo pierdo", asl que ‘“crece pero hasta donde yo te diga". En este tipo de relacién se
establece una competitividad hacia el éxito.

Ni contigo, ni sin ti...

Son relaciones donde se dan frecuentemente las rupturas seguldas de reconcillaciones
cargadas de los mejores propésitos. Existe un alto grado de discrepancias y diferencias
pero también una cadena invisible que impide una ruptura total. La pareja esta inmersa en
un proceso de deterioro progresivo, pese a las buenas intenclones y el desgaste de
energla. Hay una simblosis que no permite plantearse adultamente la opcién a tomar:
romper definitivamente la relacion o analizar serlamente los camblos necesarios para
mantener la relacion satisfactoria.

Conviene no olvidar que todos tienen acceso a la autonomia, basada en el respeto y
valoracion positiva para si mismo y los demas. Maslow A., (1972) afirma que en toda
persona coexisten dos fuerzas, una le presiona hacia la busqueda de la necesidad
basica de seguridad, pero ia otra le invita al desarrolio de su autonomia. En la necesidad
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de mantener la seguridad, la Integracién de una “falsa" autoestima, los ensayos de
liberacién pueden ser improductives ( a no ser que sea a consecuencia de un proceso de
crecimiento personal). '

4.2 EL AMOR EN LA AUTOESTIMA ALTA.

Si la autoestima afecta todos los aspectos de la vida del ser humano, hay algunas areas
con las cuales esta mas relacionada como es con el amor, porque a través de este se
muestra en parte el nivel de seguridad y sentido de valor personal que se tiene.

El dar y recibir en el amor tiene mucho que ver con la autoestima de la persona. Si esta
es alta, no tendra problemas para recibir, porgue una persona que se valora bien merece
recibir, y no como en la autoestima baja, que niega la posibiiidad de que le den. Esto es
vélido en todos los niveles, desde recibir una caricia psicolégica sobre el aspecto fisico
(eres guapo/a) o capacidad intelectual (eres inteligente) hasta sentirse merecedor de la
felicidad.

A partir de la observacion clinica y de estudios realizados (Branden N, 1983; Hendrick C,
. & Hendrick S., 1986) se hace notar que las personas de aita autoestima tienden a
enamorarse de personas de alta autoestima; en el drea de ia autoestima y el amor se
observan una fuerte tendencia a la atraccion entre pares. No es de sorprender, que el
amor no sélo requiera de diferencias complementarias , sino una base de afinidades
esenciales.

El amor en la alta autoestima se basa en la autonomia , en la libertad y la espontaneidad,
es mas parecido a lo que Fromm E. (1974) llamo amor-ser, que es una actitud productiva
que implica ocuparse de! otro, conocerlo, gozarlo. Que por su flexibilidad permite a las
dos personas encontrar, segin sus necesidades en cada momsento, el maximo de
proximidad y de Individualidad.

Al hablar de individualidad y proximidad hablamos de distancla emocional, que es el
grado de intimidad en el que una persona se siente cémoda y segura. Cémoda en cuanto
mantener su identidad y segura en cuanto a sentir que cuenta con el otro y que es
querido. En este continuo se busca la distancia éptima acercando o alejando al
compafiero. Una persona con alta autoestima no necesita de estrategias como son la
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Indefensién que genera culpa y la rabla que genera temor para acercar o separar al otro
respectivamente. Tampaco siente temor ante la proximidad, por que no ve amenazada su
Identidad por la invasién del otro. La proximidad la vivird como enriquecimiento, sabe que
un lazo afective, por intenso que sea, puede interrumpirse libremente si no es
satisfactorio, v ello no significa e) desmoramiento de su existencia, no sentird culpa, ni
inseguridad. Se cuestionara obiztivamente la propiedad de la eleccién inicial, examinando
ios errores que pudieron huber precipitado el rechazo y la pérdida, determinando lo que
se puede aprender de la experiencia y decidiendo no permitir que el dolor se transforme
en amargura y en incapacidad de abrirse al amor en el futuro, pues no se le puede
adjudicar el poder absoluto sobre nuestra valoracién personal a otra persona. El doior y
la autoestima dafiada no son sinénimos. No tedo el dolor proviene de un autoconcepto
disminuido.Una relacién entre dos personas auténomas en el momento de romperse
experimentan tristeza por lo positivo y bonito que se pierde al perder a ia otra persona,
pero las dos personas saben que pueden ser felices sin el otro.

Es por esta razén que de acuerdo a los estilos de amar planteados por Lee A., (1976), el
amor romantico y apasionado se da en personas de alta autoestima, por que implica una
mayor proximidad. En Eros se toma riesgo en el amor, y la persona se da completa e
intensamente, por fo que requiere fuerza del ego. Asi que la gente de alta autoestima
tiende a ser mds erética que la gente de baja autoestima, esta ultima también puede
alcanzar el amor apasionado pero lieva intrinseco la incertidumbre del s/ mismo en la
relacién (Hendrick C. & Hendrick S., 1986; Lee J. A., 1976).

4.3 ELAMOR EN LA AUTOESTIMA BAJA.

"El amor no es suficiente” (Branden N,, 1983; Beck A.., 1993). El amor no asegura nl la
autorrealizacion total, ni sabiduria. Cualidades sin las que el amor y la relacién esta en
riesgo por el hecho que no garantiza la aptitud para crear una relacién plena.

Esta clase de amor no les ensefia autométicamente a comunicarse efectivamente, a
convivir sanamente. L.a ausencia de autonomla puede llevar a la muerte del amor y de la

relacién que mantienen y puede también fracturarla desde el comienzo mismo.

Cuando se habla de condiciones de autorrealizacién, de autonomia, se sefala
concretamente a la “autoestima". En las relaciones de amor, la autoestima es una
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condiclén sin precedencia. Como afirma Maslow A., (1858), es tal vez posible concebir
una persona de sélida autoestima sin una correspondiente relacién de amor, pero una
relacién de amor sin autoestima es impensable. El amor puede reforzar la propia
autoestima, pero no crearla {(Branden N., 1981), es mas, la propla carencia de autoestima
lleva a una serie de falacias en lo que al amor concierne,

La primera de estas falaclas es el entendimiento del amor idolatrico (Fromm E., 1974). Si
una persona no ha alcanzado el nivel correspondiente a una sensacién de identidad,
arraigada al desenvolvimiento de sus propios poderes y a su productividad (autoestima),
tiende a "idolizar" a la persona amada. Como estd muy distante de sus propias
capacidades, la sitGa en un otro a quien adora como la suma bondad, portadora de toda
luz, dicha y todo amor. En ese proceso se priva de toda sensacién de fuerza, se pierde a
sf misma en la persona amada en lugar de encontrarse. Puesto que a la larga usuaimente
ninguna persona puede, responder a ias expectativas de su adorador, inevitablemente se
produce una desilusién, y para remediarlo se busca un nuevo [dolo, a veces en una
sucesion interminable. Lo caracteristico de este tipo de amor es, el comienzo y lo
precipitadtz de la experiencia amorosa.

E! amor idol4trico suele describirse como el verdadero y gran amor; pero si bien se
pretende que personifique la intensidad y la profundidad del amor, sélo demuestra el
vaclo y la desesperacidn del iddlatra, es la confusidn mdas radical del amor que se
fundamenta en baja autoestima como experiencia explosiva de “enamorarse” y que
contempla tan solo un stbito derrumbe de barreras que exist/an hasta ese momento entre
desconacidos y el genuino amor, segin el cual se llega a conocer a la persona amada tan
bien como uno mismo. O tal vez seria mejor decir tan poco, pues si la experiencia de otra
persona fuera mds profunda, si se pudiera experimentar la infinidad de su personalidad,
nunca nos resultaria definitivamente familiar y el milagro de las barreras que los unen y
separan podrian renovarse a diario. Pero para la mayoria de la gente, que basa amor en
autoconvencimiento de que "éi es todo” y "yo no soy nadie", su propla persona como la
de los otros , resuita rdpidamente explorada y agotada a los efectos de nexos
‘Inauténticos que se agotan por si mismos, como son el sexo; consumo; hablar de la
propia vida, de las esperanzas, y angustias, mostrar aspectos infantiles , exhibicién de
odio, absoluta falta de inhibicion que se consideran pruebas de intimidad aunque denotan
falta de compromiso. Cosa que no ocurre en la relacién auténtica, en la que ambos se
encaminan en un proceso implosivo y generalizante que abarca todas las dreas de la vida
prescindiendo del "espontanelsmo" de las relaciones perniciosas.

57



El problema es que en la autoestima baja, la intimidad tiende a disminuir cada vez més a
medida que transcurre el tiempo, a media que el "idoio" plerde fuerza, entonces se trata
de encontrar amor en la relacién con otra persona, con un nuevo desconocido sobre ia
base del propio desconocimiento, este Utimo se transforma nuevamenie en una persona
“Intima", la experiencla de enamorarse vuelve a ser estimulante e intensa para tornarse
otra vez menos y menos intensa y concluir en el deseo de una nueva conquista, un nusvo
amor, siempre con ia ilusién de que el nuevo sera distinto de los anteriores.

Ofra forma de pseudo-autoestima, es lo que cabe ilamar "amor sentimental”. Su esencia
radica en que se experimenta sélo en {a fantasia y no en el "aquf y en el ahora” de la
relacién con otra persona real: La forma mas comun de tal tipo de amor es lo que se
encuentra en la gratificacién amorosa substitutiva que experimenta el consumidor de
peliculas, novelas romdnticas y canciones de amor. Todos los deseos insatisfechos de
amor, unién, intimidad hallan satisfaccién en el consumo de tales productos, Para muchas
personas, esta constituye la Unica ocasién en la que experimentan amor -no uno por et
otro- juntos como espectadores del amor de los otros seres. En tanto el amor sea una
fantasla, es algo de lo que se puede participar, en cuanto desciende a la realidad de la
relacién entre dos seres reales como es, se "congelan” y se distancian.

Las fantasias que se dan en el encuentro sentimental hacen de sus relaciones de amor
algo eminentemente romantico, dimensién romédntica del mundo como un modo de creer
a clegas que es un suefio solamente, es una actitud que carece del atributo maximo de
una relacién genuina de amor: la percepclon realista del otro,

El fundamento de realismo es pues un requerimiento claro para el éxito de una relacién
de amor. Se frata de fa "habilidad" y voluntad de ver a la pareja con virtudes y defectos,
en lugar de pretender que sea como uno desea; capacidad que tiene dque ver con la
nocién de verse a uno mismo de manera también real tal como engendra una adecuada
autoestima.

Las razones por las que {as personas de baja autoestima se encuentran imposibilitadas
de percibirse realmente, es porque se mueven en motivaciones de seguridad, posesién,
autoafirmacion (Branden N,, 1983); privadas de amor se enamoran porque necesitan y
suplican amor que les falta y estan deseosas de compensar esta deficiencia, buscando a
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aquel ofro que mejor se ajuste al proceso de defensa dei yo Inauténtico con baja
autoestima.

En las personas de baja autoestima, la 'libertad experiencial" estd blogueada, por lo
tanto el amplio espectro de lo que sucede esta también disminuido, la realidad es por lo
tanto, estrecha y falseada por las proplas conjenturas, tal es lo que lleva a la experiencia
del "alma gemela", ilusién que dura hasta que los miembros de la relacién se perciben
como son y se muestran como tales y hasta que la misma realidad demuestre lo errado
de sus suposiciones, generalmente a través de aigin evento externo que dispara la
emergencia del verdadero Yo.

La "abstractificacion"" en términos de tiempo es otro tipo de amor en la baja autoestima.
Una pareja "puede sentirse honradamente conmovida por los recuerdos de su pasado
amoroso, aunque no haya experimentado amor alguno cuando ese pasado era presente
o por las fantaslas de su amor futuro. Se da en términos de la paradoja-felicidad-ansiedad
{Branden N., 1983), que lieva a la persona anhelar una dicha futura, que se har4 realidad
en el futuro, pese a que en el momento en que viven ya han comenzado a aburrirse
mutuamente. Esta tendencia coincide con la actitud general del hombre moderno, este
vive en el pasado o en el futuro, perc no en el presente (Frank! V., 19894). Las
sensaciones del presente son las que corresponden al amor verdadero, el que se
experimenta "aqui y ahora” (Branden N., 1983).

Otra forma de amor muy propio de la pseudo-autoestima es aquel que emplea
mecanismos proyectivos a fin de evadirse de los problemas propios y concentrarse, en
cambio en los defectos y las flaquezas de la persona "amada". Las personas se
comportan asf, sutiles para captar hasta los menores defectos de la otra persona y viven
felices ignorando los propios, siempre ocupados tratando de acusar o reformar a la otra
persona” (Fromm E., 1974).

"Debilidades que se compiementan”, esta importante alternativa se da en la relacion al
‘referirse a necesidades, deseos y ofros rasgos personales que reflejan el fracaso del
desarrollo saludable y la maduracién psicoldgica. £n estos casos y muy similar a lo que
ocurre en la relacién "simbidtica", las personas cubren sus vaclos con alguna otra cuyo
problema y estilo complementa el propio déficit (Branden N., 1983).

! Concepto usado por Fromm, (1974) “El Arte de Amar”
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Esta opcién estd altamente alejada del genuino amor, pues en este no se complementan
las deblilidades, sino las fuerzas, vale decir, que en el amor basado en una adecuada
autoestima es una fuerza complementaria. En este cotejo de fuerzas y potenciales
positivos, la afinidad es una condicidn. Las diferencias también deben ser altamente
complementarias, no pueden estar referidas a lo fundamental de Ia existencia, tal como
ocurre en los enlaces de alta y baja autoestima que son antagénicos por si mismos .
Valores y desvalores sufren los agravios de dificultad de crecimiento mutuo, porque las
diferencias que constituyen en rasgos que no son deseables y valorables por el otro.
Decimos entonces que la afinidad de fuerzas complementarias en lo que toca a valores
fundamentales de cada uno es lo que carecen las relaciones donde la autoestima baja es
el tono y fibra central, que Jos mantiene unidos en amor.

La afinidad en una relacién de amor madura, mueve una absorcién profunda y a una
fascinacion con el ser y personalidad de la pareja como rasgos evidentes (Branden N,
1983); por lo tanto, en ella puede darse para cada uno una experiencla tnica y poderosa
de "visibllidad", caracter que si no ampara al amor, este Ultimo es una liusion.

El principio de visibilidad (Branden N., 1981) se refiere al deseo y necesidad de sentir la
propia identidad, quiénes somos, en el contexto de la relacién con los demds. Quiénes
responden a manera de espejo y retroalimentacién a la propia conducta y sentimiento. De
ahl que una relacién en la que la persona se siente "vista" y/o comprendida, genere
nuevas dimensiones de lo que son, un mutuo descubrimiento que acontece en las
relaciones maduras y de crecimiento.

En la baja autoestima este principio esta alterado, pues se convierte en un deseo de
validacion, aprobacién y reconocimiento y en su expresién alude a una inseguridad vital,
pues sl deseo no es de comprensién consonante con el desarrollo de lo que se es, sino
de autoestima. Instancia que los demas no podran satisfacer y el amor no la suple nila
crea.
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44 PROCESO DE UNA RELACION EN DETERIORO DE ACUERDO A LA
AUTOESTIMA.

La relacién entre las partes se deteriora en palabras similares a las de Rogers C. & Kinget
G. (1971) cuando se dan las condiciones siguientes:

La relacion se inicia, cuando un sujeto desea entrar en contacto y en comunicacién con
otra persona. Basta saber que en ambos no hay una consideracién positiva incondicional
(aceptacidn) de st mismos. Como consecuencia no se dan cuenta de lo que realmente
sienten y tampoco expresan sentimientos que puedan llegar a contradecir la imagen que
tienen de sl mismos, esta incongruencia los lleva a tomar una conducta defensiva, es
decir a representar erréneamente su experiencia, lo que limita la comunicacién y la
comprension empética entre ambos, y por lo tanto no son capaces de entender lo qué le
ocurre al otro con quien sostienen la relacién.

Entonces el contacto supone, que dos personas estén una en presencia de la otra y cada
una de ellas afecta la experiencia del otro de un modo consciente o no, y al darse las
condiciones que se acaban de exponer y cuando estas se mantienen, las dos personas
una en presencia de la otra no son auténticas y afectan el campo experiencial del otro
mediante un proceso que tiende a tomar las caracteristicas y direcciones siguientes:

La comunicacién que provine de el sujeto es contradictoria y ambigua, algunas veces
actia, dice y hace de acuerdo a la representacion inexacta de lo que le ocurre
verdaderamente; otras en virtud de aquello que experimenta, pero desconoce como suye.

La persona experimentard estas contradicciones y ambigledades, pero actuard en
funcidn a los elementos manifiestos de fa comunicacion del sujeto, o lo que es lo mismo a
las representaciones inexactas que este Ultimo se hace. La consecuencia es un estado de
desacuerdo de la persona que tiende a establecerse puaes experiencialmente ha captado
algo, pero se conduce tan sélo de acuerdo a los elementos explicitos de las
‘comunicaciones del sujeto; debido a que generalmente la persona no esta “entrenada" a
responder al marco de referencia interna (a los sentimientos del otro) y lo hace sélo a las
expresiones constituidas o verbales que este manifieste. Por lo que su reaccién hacia el
sujeto se vuelve igualmente contradictoria y ambigua; adquirlendo las mismas
condiciones de la pareja en didlogo: inexactitud entre lo que experimenta, dice y hace;
acciones guiadas algunas veces por fo que experimenta verdaderamente sin “darse
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condiciones de la pareja en dialogo: inexactitud entre lo que experimenta, dice y hace;
acciones guiadas algunas veces por lo que experimenta verdaderamente sin "darse
cuenta" y otras por representacionss erréneas de lo que ocurre y le evoca su contacto
con el sujeto. Como éste es vuinerable y estd en un proceso de defensa, tenderd a
perciblr de manera amenazante las reacciones de fa persona. Es decir, deformara su
percepcién de la reaccién de ésta para hacerla acorde con su propla percepcién.
Tampoco percibird adecuadamente el marco de referencia de ella, y por tanto no estara
en las mejores condiciones para sentir en un grado elevado la empatia que pudiera
romper con el circulo defensivo de ambos.

Como resultado de todo el sujeto serd incapaz de entablar una relacién positiva
fncondicional con la persona, le es imposible “apreciaria” como persona independiente de
los criterios que podriamos aplicar a los diversos elementos de su conducta.

Cuando unc de los miembros de la pareja, no se siente que es considerado como objeto
de sentimientos y actitudes de calor , acogimiento, simpatia, respeto y aceptacién. En
suma no siente que afecta positivamente el campo experiencial del otro. Su necesidad de
consideracién positiva (aceptacion y valoracion) se opone a la necesidad de
consideracion positiva de sf misma, de tal forma que la imagen que la persona tiene de sl
misma se ve afectada negativamente.

La falta de consideracion positiva y de empatia por parte de el otro, traen como
consecuencia el deterioro de la relacién, porque en el enunciado de una baja autoestima
y un Yo no auténtico, resulta mas importante e! deseo de ser acogida por parte de los
demas y no la fluidez experiencial. Entonces:

a) El sujeto no expresara lo que experimenta. b) no expresara sentimientos relativos a si
mismo y menos diferenciada sera su percepcion; c)sélo se dard cuenta de aquello que
favorece la apreciacién por parte del ofro, y percibird séio aquello que estima es aceptado
por éste; d) se sentird menos capaz de reconocer y de expresar el desacuerdo que existe
entre su experiencia y su yo; e) por lo tanto, la posibilidad de reorganizar su estructura
yoica queda postergada, al no ser incorporadas en un mayor numero de experiencias
relativas al Yo, su autoestima se perpetia baja, basicamente porque la asociacién entre
experiencias negativas y el yo se mantiene estrecha.
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Por su parte la persona, como la contraparte se expresa cada vez menos, sera cada vez
menos capaz de perciblr correctamente el marco de referencia interna del ofro sujeto.
Seré menos capaz de comprenderlo exactamente, porque desconoce lo que ocurre. Por
ello el otro percibe de un modo cada vez mas incorrecto, deforma cada vez méas sus
percepciones y se porta de un modo mas defensivo pues tampoco siente haber sido
adecuado en su forma de actuar con ia persona.

En el caso de que casi todos los sentimientos expresados por el sujeto sean negativos,
los elementos de experiencia que no estdn correctamente representados en su
conciencia tienden a ser percibidos como existentes en la otra persona, porque se pone
en marcha las defensas (proyeccion).

En tal caso que la persona tiende a sentirse amenazada también, en la medida en que la
situacién le hace consciente del estado de desacuerdo interno que existe, por lo que a
partir de esto tiende a reacclonar defensivamente.

Las consecuencias de deterioro operan entonces en ambos miembros de la relacién,
actuando contrarlamente a lo que seria un “funcionamiento 6ptimo” (Rogers C., 1971).
Encontrandose presente las sigulentes caracteristicas:

a)Ambos miembros de la relacion se comportardn de manera defensiva.

b) La comunicacion se vuelve cada vez mas superficial, vale decir que se refiere cada vez
menos al que slente y ala experiencia de la persona.

¢} A causa de la intensificacion de las defensas, ia forma en que se ven a s/ mismos y los
demds se vuelven cada vez mas estrecha y rigida, es decir hay menos capacidad de
demostrar comprensién empética, que es necesaria para una buena comunicacién.

d) A consecuencia de lo anterior, no se produce un estado de congruencia o més bien no
-se evoluciona a ella, pues el estado de desacuerdo que existe entre el organismo y la
experiencia, en cada uno de los cényuges, se cierra a la posibilidad de cambio.

e) Mientras que los miembros funcionen en contra de lo dptimo, es decir que exista
inexactitud entre lo que experimentan, dicen y hacen, se produce un estado de confusién

en la persona que no le permite ser auténtica.
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f) Como consecuencia de todo lo dicho anteriormente la relfacién se deteriora, es negativa
y es sentida asf por ambas personas.

4.5. EFECTOS DE UNA RELACION POSITIVA Y LA MEJORA DE LA AUTOESTIMA.

Dentro de los Iimites de cualquier relacién, esta sera positiva en cuanto tlenda a favorecer
el funclonamiento psicolégico de ambas partes y a establecer un estado de acuerdo
interno (autenticidad), asf como un aumento de la satisfaccién que la relacién procura,

Las caracteristicas positivas, que adquiere una relacion que mejora, sigue los
lineamlentos de aquellas descritas en e! proceso terapéutico, que son fas que se
mencionan a continuacién (Rogers C. & Kinget G., 1971):

En una relacién, donde existe congruencia, aceptacion positiva e incondicional, y una
comprensién empatica, la persona se torna mas auténtica, mas abierta a nuevas
experiencias y es menos defensiva.

La persona que recupera o mantiene la autoestima, deriva en percepciones mas
realistas, mas diferenciadas, extensas y objetivas, principaimente porque los hechos tal
como ocurren no cuestionan su propio valor, y por que puede someter sus conclusiones
sin temor a la prueba de la realidad, y como consecuencia las experiencias de la
autoimagen son mas realistas. El afan de responder a actitudes de "deber ser" o en base
a suposiciones falsas de lo que soy "creo que soy", disminuye porque ya no necesita ser
perfecto, para recibir consideracion positiva de los demas. Mejora su capacidad de
solucionar problemas y su adaptacién a cualquier situacién vital principalmente porque la
conducta se orienta por un conocimiento mas completo de datos externos e internos
relevantes y hay menos experiencias distorsionadas y rechazadas.

Su funcionamiento psiquico mejora y se desarrolia en sentido de lo dptimo, por el acuerdo
entre el yo y la experiencia la vulnerabilidad de la amenaza disminuye. Como
consecuencia del acuerdo cada vez mayor entre la autoimagen, la experiencia y el Yo, el
nivel de ansiedad disminuye, por lo que la persona puede dedicar mas esfuerzos a su
progreso.

La persona adquiere un mayor grado de autoestima principaimente porque la
consideracion positiva experimentada por los demds incondicionalmente ie permite
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derivar en conductas adaptativas que también otorgan satisfaccion en la relacién de la
persona con su medio ambiente, y ayuda a que las experiencias asociadas a la
satisfaccion de la necesidad positiva por parte dei otro sea también mayor.

La persona percibe que el centro de valoracion y de eleccién reside en él mismo. Como
consecuencia de un aumento en la autoestima y de esta percepcién, se siente cada vez
mas confiado respecto a si mismo y mas capaz de dirigir su vida, descubre el auténtico
Yo en su experiencia y existen menos probabilidad de comportarse como "sino fuera él
mismo".

Como consecuencia de un mayor acuerdo, y de que sus percepciones son mas realistas
en una sélida autoestima, percibe a los otros con més realismo. Por lo tanto, es mas
capaz de aceptar a los otros como son, de comprenderlo como persona Unica y
diferenciada porque tiene menos necesidad de estar en defensa, deformando la
experiencia relativa a las demds personas.

La conducta de la persona se modifica de varias maneras: Aumenta el numero de
experienclas concebidas como propias, disminuyen aquellas ajenas. La gama de propias,
disminuyen aquellas ajenas. La gama de conductas gue acepta el yo, es también mayor y
la persona se siente mas apta de controlar su vida y dirigir su conducta.

La valoracién de la conducta del sujeto por terceras personas es mas favorable. Se le
Jjuzga méas maduro y social.

La persona se revela como mas creadora, flexible, con capacidad de adaptarse a

situaciones nuevas, expresa mas plenamente sus propésitos y valores como sistemas
flexibles y adaptables.

65



CAPITULO &,

6.1 EL. PROCESO DEL CAMBIO.

Cuando dos personas deciden unirse se enfrentan a un estilo de vida diferents, que
implica el reconocimiento y aceptacién de la otra persona, pasando por una etapa de
ajuste que los prepara y capacita para consolidar su identidad como pareja en su relacién
futura y fundamentar la decisién que se tome con relacién a la familia de procreacién
(Angota R., 1991). La importancia de este periodo para los integrantes de la pareja ,
resulta muy importante para la dfada. Enfatizando que la libertad que adopte la pareja no
esta determinado por el estilo de vida que adopte la pareja, sino por el grado de identidad
que posean, que les permita tenerse la suficiente confianza y seguridad mutua para darse
la oportunidad de ser autdnomos y desarrollar su propia indlvidualidad y mantener un
equilibrio entre la intimidad y la independencia (Anaya D., 19890). Partiendo de que, para
el logro de la Identidad es importante una favorable autoestima, una "dptima identidad" se
experimenta como un sentido de bienestar social.

Al punto al que se llega entonces, alude a la prediccién de la relacién de parefa bajo un
enfoque preventivo y de salud y la pregunta fundamental serd, si la parefa y su virtual
unién esta trabajando para el desarrollo de sus mlembros, y por lo tanto si se esta
produciendo crecimiento en sus efectos de acrecentar salud.

LY por qué el crecimiento personal a través de la parefa?, por que se ha visto que la
experiencia amorosa parece ser la Unica experiencia existencial que puede tener un valor
madurativo sin caracteristicas de frustracién y aparte, aportar un enriguecimiento
personal {Lemaire J., 1988). Independientemente de las intensas satisfacciones que le
aporta al sujeto esta experiencia particular, se reconoce casi siempre en el estado
amoroso, especiaimente en el momento de su constitucion, un valor de maduracién. El
establecimiento del lazo amoroso en su fase inicial comprende un aspecto que hace
posible la recreacion del Sufeto y el reencuentro con un Yo auténtico.

El concepto fundamental de biisqueda de un Yo auténtico y su relacién al cambio, es el

de "llegar a ser plenamente humano", una persona saludable , con una auténtica y una
solida autoestima.
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Rogers expresa el acercamiento y busqueda de un Yo auténtico cuando afima que
“podria mencionar una infiridad de problemas por los que la gente se acerca a solicitar
ayuda y que cubren toda la gama de experiencias de la vida pero, que sin embargo, ain
cuando puede haber una intrincada multiplicidad, tal vez exista un Unico problema y por
debajo de la situacién problema que aqueja al Individuo, se advierta una blsqueda
primordial, el ¢ Quién soy yo? , ¢ Cémo puedo entrar en contacto conmigo mismo. {Cémo
puedo Hegar a ser yo mismo? (Rogers C., 1972).

El desear ser uno mismo, como motor fundamental de cambio, Gendlin E., (1867) lleva
adelante el pensamiento de Car! Rogers con la Gltima etapa de su teoria denominada
EXPERIENCIAL . Se evidencia que en los primeros afios de su carrera profesional solia
Rogers preguntarse; (C6mo puedo curar o cambiar a una persona?, posteriormente, la
pregunta fundamental fué: ;Cémo puedo crear una relacién que esta persona pueda
utilizar para su propio crecimiento? (Regers C., 1972).

De la misma manera, en que se han modificado los términos de ia pregunta fundamental,
Rogers advirtié que cuanto ha aprendido es aplicable a las relaciones humanas en
general, y que ademads existe un caracter de ida y vuelta en ias relaclones, seglin el cual
basta que uno de los miembros sea propulsor de "buenas condiclones" para que se
promueva el cambio en direccién al crecimiento por parte del otro, haciendo a este ultimo
como mas "capaz" de proporcionar similares condiciones a favor de la relacion (Rogers
C., 1959),

En el campo de la pareja el cambio se dirigirla hacia el descubrimiento de lo que los
integrantes de la pareja son verdaderamente, puesto que la pregunta fundamental es
¢Quién soy Yo?, por otra parte, el cambio sélo podria surgir en la experiencia de una
relacion "auténtica”, aspecto ampliamente considerado por Gendiin (1967), quien
dimensiona a este proceso en un amplioc espectro de "modus operandi® (Gendlin E.,
1984).

La teoria Experienclal de Gendlin, segtin sus propias palabras, "es una tecria que explica
cémo vive la gente antes que el qué son, y qué hacen ", Las personas son su vivir, no los
preductos , no los hechos o conceptos que elaboran. La personalidad no es concebida
como "lo que uno es”, sino méas bien "como se lleva adelante a si mismo en un vivir mas
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profundo y auténtico, en un sentir, en un auto-responderse y en relacionarse
interpersonalmente mas alld” (Gendlin E., 1967).

La persona se conclbe como un proceso interaccional en marcha, en el cual la
experiencia no es sélo una entidad interna sino un proceso de interaccién con "en el
mundo”, razén por la que se hace posible un cambio. Su experiencia no es algo estatico,
sino un "proceso de sentimientos", siempre en relacién a algo. Y en este proceso las
demas personas (una pareja) asi como simbolos o eventos externos, son necesarios, sin
elios no hay proceso en marcha, es un "modo de experienciar’ congruente con la
experiencla, la 'conciencia y la expresién del sentimiento en un momento presente
{Gendlin E., 1973).

El desajuste psicoldgico no consiste por lo tanto, en que un individuo tenga “malos
contenidos” dentro de si, sino la pérdida de contacto con su proplo proceso de
experienciar. No se plantea qué es lo malo, sino cémo se da este proceso en que hay
aspectos detenidos o inhibidos, no lo que experiencia, sino cémo lo hace, lo que
determina el grado de desajuste. Lo que se denomina comportamiento insano , es un vivir
rutinario con valores ajencs, sin estar en contacte con el propio flujo de vida sin estar
experienciando lo suficiente como para percibir la propia complejidad sentida, desde la
cual pueden crearse alternativas "es un fracaso en llevar adelante nuestro propio proceso
de experienciar, porque el proceso de llevar adelante define la autenticidad". La carencia
de significados implicitos en marcha produce esta inhibicién del proceso, 10 que se funda
en una Incapacidad para vivir mas profunda y auténticamente ciertos eventos, ciertos
aspectos o situaciones con las que se enfrenta la persona. {Gendiin E., 1873).

Agquella situacion favorable al cambio habrd de ser la que contenga la posibilidad de hacer
avanzar, "de llevar adelante" el "sentir la propia experiencia" en el presente inmediato, tal
es la proposicion de un método concreto a los fines de elevar Ia autoestima.

!En términos Rogerianos {1971) se concibe como la simbolizacién y ién de la experiencia, asi que
“un modo de experienciar” serfa el proceso de "expenmemar cada vez mis conscientemente (simbolizar mas

completa y exacta) una expencncxa‘
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5.1.1, Condiciones para el cambio personal.

La relacién favorecedora de crecimiento se caracteriza en los términos de Rogers, por
una especie de transparencia que pone de manifiesto los verdaderos sentimientos, por la
aceptacién de la otra persona como un individuo diferente y valioso por su propio derecho
y como una profunda comprensién empética que le permite observar su propio mundo tal
como él lo ve {(Rogers C., 1972).

Estas condiciones son iambién consideradas por Gendlin, para el inicio y continuacién de
una relacion, pero este autor considera que el conjunto de condiciones favorecedoras
debe ser alin mas dindmico y amplio, tal que conceptla oportunas otras intervenciones,
como ser expresion de sentimientos, preguntas y toda actitud encaminada hacia la
movilizacién de resortes que quisbren el proceso detenido. En este sentido las
condiciones de cambio para Gendlin son:

a) Una fuerte iIngesta emocional.
b) Una relacién empética
c) Una simbologia certera.

La pregunta es entonces: ¢Por qué una persona se modifica en sentido positivo al
participar durante un clerto tiempo en una relacion que contenga estos eiementos? y
¢como se opera el cambio?. : ‘

Gendlin proporciona una respuesta con su definicion de fa "sensacion-sentida", que
describié basicamente como un proceso sentido, corporal y concreto, que se da en el
individuo en el cual hay una serie de significados implicitos pre-conceptuales. Es un
proceso sentido antes que pensado o verbalizado, es por lo tanto un proceso de
sentimientos (Gendlin E., 1981).

A través de este proceso {a persona interacttia con el medio, o consigo misma a través de
-su funcién implicita. Es la “dotacién" con la que se enfrenta a todos los eventos, en él
estan contenidas todas sus experiencias pasadas, su lenguaje, sus sentimientos, sus
valores, todos ellos funcionando de manera impiicita pre-conceptualmente, estos
significados de una "sensacion-sentida" son llevados adelante a través de Ia interaccion
con simbolos externos. La persona se relaciona%iempre con el medio, interactua con él.
El medio ies proporciona la mitad externa que completa a esa ofra mitad interna, de
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manera que lo impllcito se hace explicito a través de un evento externo que Interactua
con é&l. En este sentido, la "sensacién-sentida” es un dato presente, un dato interno al que
se tlene acceso directo gracias a la capacidad de dirigirse a &l y que ademas es
facilmente medible.

Las dos observaciones mas importantes y universales sobre el constructo "sensacién-

sentida" son:

1) El camblo involucra un cierto flujo afectivo o proceso de sentimientos que ocurren en
el individuc. Se observan sucesos sentidos internamente, emociones intensas, el
individuo siente una remocién interna. Sus propias construcciones y conceptos llegan a
ser inestructurados en parte y su experienciar sentido liega a veces a escaparsele del
conocimiento intelectual.

El proceso de sentimiento es una variable de cambio que deniega fa importancia de una
operacién funcional e intelectual y quiere denotar un compromiso emocional y
"aprehensién de algo", haciéndolo propio, integrandolo, aplicandolo y elaborandolo
creativamente. Se refiere a una participacién de la persona en un proceso actual del
sentir, mas alla del conocer, explicar o saber.

El proceso de sentimiento con el cambio operan en un proceso por etapas que Gendlin le
llamé el Focalizar . Como se dijo al definir la "sensacién-sentida", se le puede referir
directamente en cualquier persona, en un momento dado puede sentir en forma concreta
y corporal lo que esta sucediendo en uno. Con la idea de focalizar se quiere representar
la idea de acercarse y concretarse en una gama de significaciones implicitas con el fin de
adjudicarles simbolos certeros (Gendiin E., 1981).

La focalizacién es el proceso completo que sobreviene cuando se atiende al referente
directo de la "sensacién-sentida”, cuando alude en forma directa a "su" proceso. Esta
operacion es bdsica para el proceso de cambio pues es el punto de partida en que se
alude un sentimiento sentido, seria el proceso descrito en cuatro etapas, necesario para
lograr la simbolizacion de un significado implicitamente sentido, apuntando en una forma
directa a nuestro "sentir la propia experiencia". La simbolizacién adecuada lleva adelante
el proceso y de ese modo se va logrando el cambio. El cambio se produce entonces, de
acuerdo & Gendlin, al resimbolizarse la experiencia detenida en el encuentro de simbolos
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certeros y sentimientos intensamente experimentados, observados clinica y
fisiolégicamente a través de las etapas del Focalizar.

2) Asl como el proceso de sentimiento es esencial para el cambio, éste casi siempre
ocurre en el contexto de una relacion interpersonal en marcha. Existe pues una gran
diferencia en cémo una persona siente estando sola que cuando estd con otro, los
contenidos conceptuales son mas abundantes al estar con un otro empdtico que cuando
estd solo ya que el modo de experienciarlos es totalmente distinto, facilitador y con menos
defensa.

N2

Se observan distintos tipos de interacclones entre dos miembros que pueden generar
mayor o menor cambio. De hecho pensar solo por sl mismo sobre sus emociones y
experiencias genera, poco cambio. Si las conversa con algun otro es probable que el
cambio sea posible pero nunca al punto éptimo como el que puede proporcionar una
relacién en base a la fuerza empatica (Rogers C., 1959, Gendlin E., 1967) a utilizacién de
una simbologla certera (Gendlin E., 1967). El individuo no puede cambiar sintiendo sélo
su capacidad de auto-respuesta , como en el caso de una persona que afirma "no puedo
hablar porque me ruborizo y me ruborizo porque no puedo hablar”, el proceso de
sentimiento en e! presente inmediato esta detenido, por un sentimiento precario y un
simbolo muerto.

A través de Focalizar se pretende dar una congruencia entre lo que se habla, se piensa y
se siente. El cambio psicoldgico se da cuando hay sucesos intensamente sentidos en el
contexto de una relacién interpersonal. Donde una persona tiene problemas de hablar de
alguna dificultad, alil se debe focalizar. Recordando que se focaliza en las sensaciones, y
no en las emoclones.

5.1.2. El descongelamiento y Ia utilizacién de una simbologla certera.

‘La razén por la cual una relacién interpersonal es facilitadora de cambios se debe al
hecho de que el contexto propicio para éste, tiene que ver con la necesidad de interactuar
con simbolos certeros. Un simbolo se considera certero en la medida gue apunta
exactamente al sentimiento, el cual est4 siempre expectante de ser explicitado mendiante
una llamada. El otro, serla quien sea capaz de evocar mediante un simbolo (verbal o
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gestual) el significado sentido de "mi” experiencia dandose lugar a la integracién del
proceso de sentimiento.

En esto radica la importancia de la calidad de la reiacién, porque sucesos externos,
simbolos y acciones que ocurren, no siempre interacttan en forma exacta con lo que se
esta sintiendo, por lo que no se da una atencién reflexiva. La respuesta interpersonal
genera interaccién, pero no cualquier respuesta genera un proceso sentido, ello va a
depender de Ia certeza con la que se llega a! otro. La primacia procesal indica que una
respuesta habré de ser certera en la media de que en modo concreto se constituyan
recuerdos, se haga mas inmediato el modo de experienciar, mds completo en detalles
diferenciales y frescos, generdndose ademas nuevos aspectos en el proceso. Estas
serlan pues, las caracteristicas que distingan una respuesta eficaz en la relacién de
pareja de una que no lo es.

Se considera por ejemplo, al tipo de interlocutor que interrumpe las intervenciones del Yo
y tiende a ser censurador y critico antes de entender (o que le estd diclendo. En este caso
la manera de experienciar estara bastante limitada. La persona pensard menos y sentira
menos cuando este sola; tenderd a decir lo que se debe decir en términos escurridizos y
generalizantes usando vocablos delicadamente elaborados; no intentard sentir
profundamente, ni en forma intensa ni con una riqueza de matices frescos y contenidos
nuevos; ciertas cosas jamas fas comunicaria en tal situacién, o se ias reservaria cuando
esté sola en donde puede sentirlas sin los efectos restrictivos de las respuestas de ese
otro.

De un medo similar existen otras personas ( teniendo la suerte de conocer algunas ) con
quienes se siente intensamente y con mayor libertad cualquier cosa que se “"sientan
implicitamente", Se plensa mas cosas, se tiene paciencia y destreza en profundizar en
detalles, se tolera mejor la propia tensién interna al hablar. Si se esta tristes, con esa
persona se llora. Si se esta detenido en !a cuipa, verglienza, entonces se puede revivir de
nuevo internamente. Con esta persona se llega a estar vivo de nuevo, encontrandose
todo 1o que sucede como mas fresco y rico y se puede re-procesarlo, en la medida en
que se comparte (Gendlin E., 1981).

Los cambios van ocurriendo cuando el otro habla y/o se contacta con el si mismo. Las
respuestas que se otorgan como simbolos verbales y como sucesos interacttan y ponen

en marcha su experiencia. Los gestos y actitudes por el solo hecho de que esté hablando
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con nosotros, las diferencias que van construyendo en cada instante para nosotros, todo
esto Interactia concretamente con lo que va funcionando implicitamente en €l , en su

experiencia.

La razén por la que las respuestas del otro afectan fundamentalmente ef modo de
experienciar del sufeto, tiene que ver con la aplicacién conceptual de "reconstitucién
procesal" al experienciar. Este Uitimo como interaccidn entre sentimientos y simbolos
(atencién, palabras, sucesos, incluso Ia propia tensién puede interactuar). Si se formula
de esta manera la teoria det "cambio-sentido”, entonces se puede sefialar la razén por la
que las respuestas de otra persona afecta fundamentaimente el modo de experienciar del
sujeto. St hay una interaccién, habrd un proceso de Interaccién en marcha, clertos
aspectos de la personalidad estardn en proceso. No obstante sin respuesta no habra
proceso absoluto. Las respuestas pueden entonces reconstituir el proceso del “cambio-
sentido", en aquellos aspectos en los cuales antes de las respuestas no habla proceso.

5.1.3. Encadenamiento de significados personales y la progresiva conquista de los
sentimientos auténticos.

La certeza del simbolo contenido en la respuesta terapéutica, con las consecuenclas
descritas antes, tiene que ver con la manera en que la persona ha acompafiado
progresivarente e} modo de sentir del otro. E! cambio se da porque un sentimiento muy
"definido pero conceptuaimente vago" es referido directamente por e! individuo {Gendiin,
1881) . St es escuchado y respondido comprensivamente, la persona serd capaz de
referirse directamente al significado sentido en la importancia justa que tiene para él. Si la
fuerza empética y comprensiva de la relacion lo permiten y si é! continda abriendo su
interior y atendiendo a ello basicamente porque recibe calidéz y no condena, podra seguir
avanzando en una progresiva conquista de sentimientos auténticos. Siente de una
manera mds fuerte y vivida en a cual llega a evaluarse como "estando més en contacto
consigo mismo" a medida que sigue refiriéndose directamente al significado sentido, las
formulaciones previas que sentla mas correctas, ya sea en referencia a algtn tema de
conducta o situacional.

La cadena de significados cada vez mas parecidos a él mismo se ha iniciado y con gran
sorpresa llega a un instante dramético de apertura, en el que revela el sentimiento
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confuso, aparecen o reconoce sentimientos nuevos que comportan un mismo significado
aln cuando hayan ocurrido en diversas situaciones.

Cuando la persona se compromete en focalizar sus sentimientos y a medida que ocurre el
movimiento de! referente, se encuentra empujada hacia una direccién que &l mismo no
predijo. La fuerza propulsora es muy poderosa, recogida del referente directo recién
sentido. El individuo se auto-responde, se auto-propulsa y se aventura al proceso de
sentlr. Si la receptividad del interlocutor lo hace posible, el individuo se encuentra
conquistado y trasladandose de un movimiento referentd y contenido a un otro. Cada vez
que la escena interior cambia, nuevos significados sentidos estan presentes ahl. Un
amplio proceso de sentir autopropulsando es el motor esencial del cambio de la
personalidad, en el contexto de una relacidn interpersonal en marcha. En este momento,
el individuo estd recuperando su Yo auténtico, re-conquistdndolo, poniéndolo en
movimiento, haclendo vigente mediante el sentimiento descongelado por el sfmbolo
comprensivo y certero de la otra persona.

La progresiva conquista del sentimiento auténtico tiene que ver principalmente con la
recuperacion de la capacidad de auto-responderse, con la reconstitucién del proceso, con
el modo que el sujeto se autopropuisa que ha de ser en orden jerarquico y sucesivo hacia
su auténtico Yo; todo ello en relacién a un otro ser.

Es importante enfatizar que las otras personas responden a nosotros antes que
lleguemos a respondernos a nosotros mismos, es por ello que el paso hacia la
recuperacion de la capacidad de auto-responderse es vital. Si esto no ocurriera, el Yo no
serfa mas que la respuesta de los otros que se han aprendido a distancia de la conquista
de los sentimientos auténticos.

Lo arfterior lleva a responder a una persistente duda en la psicologia, respects a que sila
relacién con una otra persona es tan necesaria para el crecimiento , la posibilidad de ser
uno mismo engendraria un proceso de dependencia . Lo que mas bien ocurre de acuerdo
a la teorla del cambio, es que la respuesta de los dem4s interactta con nuestros propios
sentimientos, de esta manera no existe respuestas que correspondan univocamente,
directa y proporcionalmente a un evento externo, todo aquello que ccurre es el conjunto
de una interaccion con los sentimientos de la propia persona en el "aqul y ahora", El yo
asl formulado no es repertorio de respuestas aprendidas sino un proceso de respuestas a
los propios sentimientos frente a como lo han hecho los demas. El concepto clave es
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entonces el Yo autopropuisado por sentimientos auténticos es una relacién igualmente
auténtica.

Por un momento, sélo por medio de la respuesta Interpersonal se genera un auto-
proceso, que lleva a generar respuestas mas profundas y auténticas. Y una vez que el
proceso se pone en marcha se puede responder a &l de manera diferente. Las
respuestas interpersonales por lo tanto, intervienen no sdlo en fa génesis sino en el
desarroflo del adulto, ellas no se necesitan a causa de sus evaluaciones o contenidos
sino en la medida en que sean tiles para reconstrulr un proceso de sentimiento.

El cambio no es el resultado de la percepcién de evaluaciones positivas o negativas o
actitudes reforzantes para consigo mismo. El efecto que se espera es que las respuestas
terapéuticas lleguen a nuestro propio proceso de sentimientos, lo constituyan y lo pongan
en marcha. Es por ello que se necesita de los demds, como resorte que ayude a romper
el proceso detenido en la propia respuesta distorsionada, en tal medida es bien cierto que
se necesita de otra persona para que nos ayude a ser nosotros mismos.

El cambio es por lo tanto, "aquella diferencia producida por tus respuestas, en la medida
que pone en marcha mi “sensacién-sentida".. Para ser Yo mismo, necesito tus
respuestas, ya que las mias propias fallan en poner en movimiento los sentimientos. Sélo
en este aspecto soy yo mismo cuando estoy contigo (Gendlin E., 1981 citado en Reyes
F. 1992).

5.1.4. Cambio en el modo de sentir como base para un camblo en la autoestima,

El cambio en el modo de sentir, tiene que ver con la Ultima fase de focalizar, o
movimlento de referente. En esta ocurre un dramatico descubrimiento, en el que el
sentimiento original de preocupacién que se refiere directamente, se "siente diferente"”. Se
trata del encuentro de una referencia nueva, y que directa y preparada para un segundo
‘eslabon encadena un proceso de sentimientos de manera sucesiva e interminable. De
manera que los pasos para la focalizacién serlan los siguientes:

1) Crear un espaclo. Es el observar io que pasa cuando alguien se pregunta a sl mismo
¢Coémo va mi vida? (Cudl es la cosa principal para ml ahora mismo?. Dejando que las
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respuestas vengan lentamente de esta sensacién, manteniendo distancia "Si esto estd
ahl, puedo sentirlo ahl"

2) Sentir la sensacién. Es darle un significado a lo que se esta sintiendo. Dentro de los
factores que influyen en la pareja, el "autodescubrimenta”, es decir, el estar en contacto
con sus sentimientos intimos y explorando cada vez mds su propio “organismo" para
descubrir que existe dentro de sf, de ser todo uno mismo en un momento determinado.
Sin entrar en el problema, mas bien sintiendo todo lo que dice el propio organismo con
respecto a lo que se piensa:

3) Llegar a entender. Es decir liegar a la simbolizacién, descubrir nuevos elementos
asociados a la experlencia, recuperando su auto-respuesta, pues la nueva simbolizacién
serd propia y no una referencia del exterior, a través de escoger una palabra que encaje
mejor con lo que se esta viviende, ¥ la que menos encaja:

4) Resonar. Es encontrar el emparejamiento del sentimiento con la experiencia, y al
descubrir esto, hacer consciente el cambio que ha sufrido el sentimiento.

§) Preguntar. Dejar fluir los sentimiento para después responder (Qué es lc peor de este
sentimiento y qué es lo que verdaderamente estd mal acerca de esto?, sintiendo, mas
que contestando ¢ Qué es lo que necesito para cambiar esto? .

6) Recibir. Es darle la blenvenida a lo sentido, porque ai sentirlo, al corporalizarlo se
llega a un entendimiento mejor de un problema, sin critica, sélo recibiéndolo como
propio. "La significacién que para mi tiene esta experiencia, sélo debe estar determinado
por lo que siento profundamente y por el propio juicio". Esta apertura hacia lo que ocurre
en el interior de sl mismo se asocia con una actitud similar hacia las experiencias de la
realidad como un alto indice de crecimiento, que permite valorar y apreciar lo que viene
dado, por lo que es, es vivir mas cerca de la propia vivencia.

7) Continuar otra serle. Lo importante es que afloren los sentimientos y las experiencias,
que fa persona pueda compadirias o aclarar que es lo qué mantiene ese sentimiento.

La importancia de Focalizar radica en que posee un sentimiento ¢e bueno y de
bienvenida a un significado ahora diferente, donde la perspectiva o escenario anterior se

ha modificado, y ahora diferente es mas acorde a un Yo auténtico, existe un descenso
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hacia el sl mismo. El renacer del Yo auténtico llega con la plena y auténtica aceptacién de
s mismo, es decir, con una autoestima en proceso creciente.

5.1,5, El camblo en la pareja en un contexto para elevar el nivel de autoestima.

Ya que se sabe que Ia autoestima es aprendida, y como tal susceptible de ser modificada,
reaprendida, utilizando métodos, experiencias que abarquen las siguientes modalidades:

1) La autoaceptacion tanto de las proplas habilidades y capacidades como reconocer las
fallas o debilidades sin sentirse devaluado. Confiar en el propio organismo y su naturaleza
interna "Correré el riesgo de comunicar cualquier sentimiento persistente , positivo o
negativo a mi compariero. He de hacerlo con toda la profundidad que el sentimiento
adquiere en mi interior, como parte viviente y actual de mi ser. En consecuencia, me
arrlesgaré también a comprender, con todo fervor, su respuesta; bien resulte acusadora y
eritica o autorreveladora y comunicativa ", "Deseo compartir mi propia realidad y todos los
sentimientos con mi pareja, aun cuando no sean todos positivos"...( Rogers C., 1976).

2) La asertividad al manejar positivamente la agresividad, siendo consciente de los
sentimientos y conductas proplas, pedir lo que se necesita, decir lo que gusta o no,
expresar lo que se slente cuando es necesario sin agredir o lastimar a uno mismo o a los
demas "Nos comprometeremos mutuamente a trabajar juntos en el proceso cambiante de
nuestra relacidn; porque esta enriquece actualmente nuestro amor y nuestra vida, que
deseamos verla desarrollarse”, "Viviremos en pareja conforme a nuestras propias
opciones, a las percepciones orgdnicas mas profundas que seamos capaces, Sin
dejarnos moldear por los deseos, las normas, ios roles y expectativas que los demas
desean imponernos tan ansiosamente” (Rogers C., 1976).

3) Los valores revisarlos y actualizarlos es una forma sana de vivir. La incongruencia
entre o que se cree, se dice y se vive, produce tensiones, angustias y conflictos con uno
‘mismo y con los deméas. Los valores siemp're cambian en cuanto a su importancia o
primacia. Se necesita aprender y hacer la propia escala de valores, de lo que tiene mayor
importancia a lo que tisne menor importancia. Una persona que posee un sistema de
valores y creencias flexibles, permeables, dispuesto al cambio, se inclinard a aceptar
comportamientos que no sean afines a sus propias creencias y valores "Quizds pueda
descubrir y familiarizarme con lo que realmente soy por dentro- sentimientos a veces
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furiosos o aterrorizados, a veces amorosos y tiemos, fuertes o salvajes / demenciales-
sin ocultarme todas estas vivencias, tal vez pueda llegar a valorarme cono la persona
rica y variada que soy. Tal vez pueda ser abierta, mas parecida a esta persina real. En
este caso, viviré conforme a mis propios valores experimentados, entores podré
entregarme a la complejidad de mis sentimientos, gozar de la iibertad de envegarme,
amar, odlar, y liberar la ternura que hay en ml. Es posible que asl pueda vivr como
miembro real de una pareja, porque me hailaré en el sendero gue conduce a la parsona
auténtica. Y espero poder alentar a mi compariera (o) en su camino hacia una
personalidad Gnica, que compartiré con todo mi amor”...(Rogers C., 1976).

De acuerdo a las consideraciones de la teorfa del Cambio, se presume que la aplicacién
de un método para elevar la autoestima, puede incidir en el proceso del Cambio
provocando niveles de crecimiento al estilo del Focalizar.

El cambio se instaurard en aquel sistema imperante en ia relacién de pareja con baja
autoestima "Un sistema de dos yo Inauténticos" segun el cual "acttio suponiendo que soy
otro y supongo que eres otro del que realmente eres y te trato como tal",

Se trata de llevar adelante el "sentir la propla experiencia" en el presente inmediato que
habraé de actuar a manera de "sucesos " o eventos externos que Interactien con los
sentimientos de los miembros de [a pareja. Se considera que este evento es "certero " en
tanto se sitle y trabaje en una mayor medida en referencia constante al sentimiento
sentido. Se prevé por lo tanto una fuerte ingesta emocional y una relacién empética (que
facilite la autoaceptacion). Precisando estas condiciones, se dird que e! clima de este
contexto habrd de ser una manera de instaurar un proceso personal (asertivo), en tanto
exista una relacidn empatica, ésta habra de servir como mantenedora y creadora de una
buena relacién facilitadora de cambio { en los valores) y crecimiento en los participantes.

Por Io tanto, se entiende como una manera de focalizar para generar un proceso de
sentimientos en marcha, y como un instrumento at servicio del propio proceso personal.
Se prevé entonces una "reconstitucién del proceso", por la existencia de un "resorte” que
puede iniciar un proceso detenido. Las personas con certeza se aventuraran en el rumbo
de sentir mas intensamente(autoaceptacion) , hacia direcciones personales propias de
cada uno (asertividad), con una recuperacién de las auto-respuestas y un movimiento
concreto en direccion del cambio (en los valores).
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Para Rogers, e} ser humano debe aprender primero a la aceptacion libre de valoraciones,
a escuchar activamente y empéticamente, como expresarse congruentemente su sincero
“ser”,

Los cambios que se acusen seran a favor de la propia autoestima en franca recuperacién
de ios sentimientos auténticos, con menos rasgos de las personas consideradas de bajo
crecimiento y con més rasgos de Ia persona sana o plena, todo lo cual habré de incidir en
la relacién que mantienen con su pareja.

La secuencia del cambio es entonces: A través del entrenamiento en las cualidades
facliitadoras del proceso de camblo--> 1a vivencia de crecimiento que experimente cada
codnyuge ~> impulse al fortalecimiento de fa Autoestima individual-> vivencias de
crecimiento de ambos 1o que impulsa a una autoestima mas auténtica --> fo que conlleva
a un sentimiento de liberacién y autoaceptacién como persona mas auténtica. Autoestima
y autenticidad conjugando de este modo para el alcance progresivo de la salud-plenitud.
Se busca que la persona se comprometa con su manera de sentir, sea mas consciente
de s{ misma, mas aceptante de si, menos defensiva y mas abierta a fa comunicacién con
su pareja.

5.2, Criterlos determinantes para un buen funcio fento en la relacion de pareja.

En el curso de las relaciones humanas se encontra inevitablemente enfrentados a la
necesidad de diferenciar las relaciones de rico contenido humano de otros cuyo contenido
es pobre y negativo. Esta diferenciacién se ha hecho fructiferamente sobre la base del
grado de crecimiento que cada relacién tiene oportunidad de revelar en {a manifestacién
de los hilos conductores, mencionados en el capltulo primero. En este sentido, una
relacidn se considera que apoya el crecimiento, en tanto !a comunicacién sea
constructiva, exista un Yo y un compromiso auténtico, en desuso de roles. Se ha visto
tamblén que aquellas condiciones mas favorables son descritas como facilitadores
(capltulo tres). El cuadro podria estar completo, sin embargo, existe otro aporte; aquel de
‘Masfow (1958), que en un estudio con personas sanas, liega a concretar las
caracteristicas que hacen a las personas mas autorrealizadas en sus relaciones de amor.
Considerando que esta es la cima a la que se tiende llegar al menos hasta que otras
investigaciones nos sefialen nuevos puntos culminantes, bien podemos considerarlas
como criterios de alto funcionamiento psicolégico.
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ESTA TESIS MO OMBE
SAUR BE LA NBLIOTECA

A continuacién, se expone los indices presentes en las sanas relaciones de amor, las
que ademés coinciden con las exposiciones teéricas de autores como Fromm E., (1874)
Rogers C., (1972) y Branden N., (1983) principalmente, como criterios de alto
funcionamiento.

1. R ia a las def Branden N., {1983) ha hablado de la ansiedad a la
felicidad, dando una caracteristica del amor como la ausencia de ansiedad. Esto se ve
con especial claridad en las personas sanas. En ellas existe una tendencia a la
espontaneidad cada vez mas completa, renuncia a las defensas, renuncia a las actitudes
draméticas de intentar y esforzarse por la relacién y conforme continua ésta, existirfa una
intimidad creciente, honestidad y auto-expresion.

Con la persona amada el otro podria comportarse tal cual es, sentirse natural. Esta
honestidad incluye también que ias faltas, debilidades, defectos fisicos y psicoldgicos se
vean libremente por la pareja. Existirla tambldn una menor tendencia a remarcar las
cualidades en las sanas relaciones de amor, menos conservacion de distancias,
misteriosa, menos reserva, y secretos.

Una de las satisfacciones mds profundas que produce la sana relacién amorosa, es que
permite la maxima relacién amorosa, la maxima naturalidad. Las personas asf descritas
pueden ser ellas mismas, sin sentir que alguien pida o espere algo de ellas; pueden
sentirse psicoldgica, asi como fisicamente desnudas y sentirse amadas , deseadas y
seguras.

2, La capacidad de amar y ser amado: En el capitulo dos, se hablé sobre la capacidad
del dar y recibir con referencia al amor, eso significaba que el amor es una fuerza que
produce amor tiene que ver con la propia capacidad de aceptar y recibir el amor,
cualidades de las personas sanas las cuales saben cémo amar y pueden hacerlo libre,
facil y naturaimente sin verse envueltas en conflictos, amenazas e inhibiciones. Asf queda
como requisito para una relacién satisfactoria, la visién de uno mismo que contenga el
derecho de ser amado, consecuencia que en cuanto a lo que se refiere a la relacion
amorosa, el hecho de que la salud psicolégica viene a causa de ser amado, Una
orientacion saludable dirla entonces, que las personas sanas aman "ahora" y son
amadas, pero sobre todo, tienen el poder de amar y ia capacidad de ser amadas,
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La palabra amor en la orientacién sana estd aplicada a unos pocos, mas que a muchos
tendiendo a diferenciar claramente entre amar a alguien, agradarle y tener amistad, el
sentimiento de amor parece ser desinteresado, y proporciona un sentimiento de
seguridad y confianza.

3. La lidad como tr jencia: No hay duda de que el sexo y el amor pueden
estar, y frecuentemente asf sucede perfectamente fundidos uno con el otro en la persona
sana, y cada vez mas son menos separables estas dos formas . Es razonable también
decir, que hombres y mujeres en periodo de crecimiento saludable tienden menos a
buscar e! sexo con fin egolsta, y mas bien se conforman y satisfacen cuando se presenta
la oportunidad y en la mayoria de los casos es rechazado porque viene sin amor o afecto.

Los placeres sexuales se encontrarian dentro de una relacién saludable en su maxima,
intensa y estética perfeccién. Si el amor es un anhelo por lo perfecto y hacia la fusion
perfecta, entonces el orgasmo, llega a ser la obtencién de él. El orgasmo es una
experiencia profunda que la persona sana disfruta intensamente y al mismo tiempo puede
considerar e sexo como menos importante en el cuadro general de referencia. La
relacién es cada vez mejor y parece perfeccionarse con el tiempo, ya que las
satisfacciones estrictamente sensuales y fisicas se perfeccionan por la familiaridad con el
compafiero, mas que por la novedad.

En el proceso de autorrealizacién (Masiow A., 1958) se habla de una disminucidn de los
motivos de poder-sexc-dinero, cuando el hombre toma consciencia radical de la muerte
después de los cuarenta afios, su motivacién cambia hacia la autorrealizacion.

Asl tampoco no establecen una diferenciacion clara entre los papsles y personalidades de
los sexos, se trata de personas tan ciertas de su masculinidad o femineidad que no
tienen inconveniente en encargarse de algunos de los aspectos culturales pertenecientes
al sexo opuesto, pueden ser amantes activos coma pasivos sin que se sientan limitados
por ello y mas bien disfrutan de ambos papeles.

4. Cuidado, responsabilidad, fusién de necesidades: Un aspecto importante de una
relacidn amorosa plena es lo que puede ser llamado identificacion de necesidades, fusién
de necesidades basicas de dos personas en una sola jerarquia de necesidades sentidas
por ambos. El efecto de esto es que una persona siente las necesidades de otra como si
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fueran suyas proplas y para aquella cuestidn también siente sus proplas necesidades,
hasta cierto punto como sl pertenecieran al otro.

La forma ordinaria en la que esta identificacién de necesidades se muestra a ias ojos del
mundo es en {érminos de aceptar responsabilidad (de cuidado, preccupacién) por otra

persona.

5, Diversién y alegria en la sana relacién amorosa: Masiow A., (1958) afirma que los
autores contemporaneos omiten al describir la relacion un aspecto cruclal, la diversién, el
jubilo, sentimiento de bienestar, alegria, caracleristicas de la sana relacién y afectos
presentes tanto en el amor como en el sexo. El disfrute y Ia delicia se compara con el
juego de los nifios y esta presente en toda su dimensién en una relacién de crecimiento.

6. Aceptacion de la individualidad del otro y respeto por el otro: El hincapié que se
hace en la cuestion de la relacién sana o ideal , en la afirmacion de la individualidad del
otro, el anhelo por el crecimiento del otro, el respeto esencial por su individualidad y
personalidad Unica. Es notable en la exposicién de Fromm E., (1974) "El amor es el
componente primero de tal espontaneidad; no el amor como la disolucién del ego en otra
persona, sino el amor como afirmacion espontanea de otros, como la unién del individuo
con los otros, sobre la base de la conservacién del individuo mismo". El amor significa, no
la posesidén de esa persona, sino la afirmacién de esa persona. Victor Frank! (1994) dice
que el ser amado apuesta y exige la conquista de la potencialidad del otro cree en lo que
el ofro no se atreve a ver en si mismo.

El respeto por la olra persona asignado a la relacién sana de amor, la reconoce como una
entidad independiente y como individuo separado y auténomo. La orientacién prescribe
entonces que el otro no es objeto de uso, no lo usara fortuitamente, estd exenta de
control sobre el otro y mas bien se dedicara a atender sus deseos, permite a la persona
respetada una dignidad fundamental irreductible y no la humillard . Es posibie respetar al
margen de una relacién de amor en la pareja, pero no a la lnveréa afirma Maslow A.,
{1958).

7. Separacién e Individualidad: A primera vista parece crearse una paradoja, en el
sentido de que un grado de individualidad, separacidén y autonomia, parecen ser
incompatibles con la clase de relacién que hemos descrito anteriormente. Pero ésta es
una paradoja aparente. Las tendencias a la separacién e identificacion de necesidad y las
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profundas interrelaciones con otra persona pueden coexistir en las personas sanas. La
orientacién saludable de una relacién define a sus miembros participantes como los més
individualistas, altruistas, sociales y amantes de todos los seres humanos. Se encuentran
en ellas un sano egolsmo, un gran autorrespeto y una aversién a hacer sacrificios sin

buenas razones.

Lo que se ve en la relacién amorosa, es fusién de la capacidad de amar con el respeto
hacia el otro y hacia uno mismo. Esto se evidencia en el hecho de que estas personas se
necesitan una y otra , pero ante los mas intensos y estaticos asuntos amorosos, como
son las separaciones largas , permanecen elias mismas, duefas de s{ mismas, viviendo
seglin sus propias normas atin cuando disfruten intensamente una de ia qtra.

8. Compatibilidad, perceptibliidad de los amantes sanos: Una de las superioridades
més notables en las relaciones sanas de pareja es la perceptibilidad aguda hacia el
compariero "perfecto” para sl mismo. La creencia generaimente sostenida de que ef amor
es ciego, o que el amante sobrestima a su compariero, es probablemente verdad en las
relaciones exentas de un grado suficiente de crecimiento personal, mas no para aquellas
en las que Ia relacién goza de un grado mas alld de la medida de salud. Esto en virtud de
que, este estado proporciona una eficaz percepcion de la verdad y la realdad, agudeza
que se manifiesta primariamente, en la “"eleccion " de la pareja compatible al méas
profundo sentimiento amoroso, sumado al hecho de gue estarlan mds perceptivas
cuando estan enamoradas que cuando no lo estan.

9. El amor como experiencia final, admiracién : El amor que se encuentra en las
personas sanas estd mucho mejor descrito en términos de admiracién espontanea, no
como una demanda o un placer extasioso que se experimenta cuando nos causa
impresién una pintura hermosa.

La admiracidn, en la sana relacién amorosa es en su mayor parte "per se", sin pedir
recompensas ni tener una meta preferida. Se enamoran en la forma en que uno
‘reacciona a una primera percepcion de buena musica, abrumados por ella, las reacciones
consiguientes son entonces: disfrutar, deleitar, contemplar, apreciar, admirar mas que
usar. La frase de San Bernardo aparece explicativamente al respecto: "E! amor no busca
causa mds alld de si y ningtn limite; es su propio fruto, su propio goce. Amo porque
amo, y amo a fin de poder amar".
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Afirmaciones similares abundan en la literatura teoldgica. El esfuerzo para diferenciar el
amor divino del amor humano se bas6 frecuentemente en el supuesto de que la
admiracién desinteresada y el amor altruista solamente podian darse como capacidades
sobrehumanas. Naturalmente, esto se contradice, los seres humanos en su total
crecimiento muestran muchas caracteristicas que en su tiempo se consideraban
prerrogativas sobrehumanas.

Es probable que todos estos hilos conductores que hacen una relacién amorosa plena de
crecimiento, se comprendan mejor al considerar la diferencia entre motivacién de
deficiencla y motivacién de crecimiento. Se sugiere que aquellas personas que no estan
motivadas por necesidades de seguridad, posesién, amor , estado y auto-respeto, porque
ya han cublerto estas necesidades satisfactoriamente, encuadran con mas probabilidad
en las caracteristicas anterlores. No tienen deficiencias que compensar y son
cansideradas en la actualidad como libres de crecimiento, madurez, desarrollo; las
relaciones se generan para la actualizacién de su naturaleza superior individual y

especifica.

Aman porque son personas amantes del mismo modo que son afables, honradas,
naturales, es decir, porque en su naturaleza es tan espontanea como la fuerza en un

hombre fuerte.
Todas estas caracteristicas emanan del crecimiento, por lo que bajo la suposicién de un

Yo inauténtico en una baja autoestima, es dable también entender el desempefio de las
parefas que no alcanzan estas capacidades en su interaccién.
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DISCUSION.
La discusién presentada aqul, versa en torno a el concepto de autoestima de acuerdo a

los autores revisados en este trabajo.

Rogers antiende el concepto de autoestima como una * consideracion positiva”, es decir
como el respeto que &l individuo tiene para s mismo, para vivir de acuerdo a su propias
convicciones y expectativas explorando sus potenclalidades proplas . Para ello es
necesarlo que el individuo se acepte, y cuando un ser humano se acepta a s{ mismo le
permite tener una buena relacién interpersonal, es decir una refacion de crecimiento.

Para Rogers la baja autoestima es una consecuencia de la Incongruencia entre “lo que la
persona es, lo que desea ser y lo que hace", bajo esta circunstancia, la persona no
encuentra una adaptacion plena, y su necesidad de consideracion positiva se ve frustrada
porque el centro de valoracian de la persona se encuentra en el exterior, Entonces la
persona desconfia de si misma y se angustla conforme a lo que dicen los demas y en
esfuerzos desmedidos por compiacerlos, se torna dependiente del afecto y como
consecuencia, se encuentra en un estado de desacuerdo Interno, es decir, la persona
esta regida mas por una necesidad de protegerse que por una tendencia facilitadora de
sus potencialidades. Situacidn que va acompanado de un proceso lamentable de pérdida
de autoestima. De estas manera Rogers considera entonces a la baja autoestima como
un proceso paralelo al deil Yo inauténtico, que caracteriza a un aduito timido, inhibido,
temeroso, poco espontdneo, dependiente, desconfiado, con bajo conocimiento de lo que

siente, desea y espera.

Asl, tal como se describe en el presente trabajo, el significado fundamental del
desarrolfo de la pareja, tiene que ver con la derivacién de que si los conyuges “ funciona
'plenamente 0 no" que trae como consecuencia que las personas experimenten todos
sus sentimientos y los comunique, dedicdndose de lleno a convertirse en si mismo
(Rogers, 1961) y de esta manera descubrirse como seres auténticamente sociales. Y
graclas a la conciencia de sl mismo que fluya libremente en su experiencia se

transforman en una persona con funcionamiento pleno. Entonces es dable suponer que



en una relacién de pareja, dondé se esta frente a un sistema de dos “Yo” inauténticos. El
enunciado senclio que rige esta relacion serla: “actto suponiendo que soy otro .. ¥
supongo que eres otro del que realmente eres y te trato como tal".

En estos términos el surgimiento de la lucha sera entre los siguientes polos: Tendencias
al crecimiento 6 a fa vigencia perpetua del "yo falso y i falso”, que radica en fa dialéctica
de la resolucién a favor del crecimiento o de la detencion. Resolucion que si bien son un
acto de “eleccién personal”, de como la pareja y /o persona a de lidiar psicoldgica y
existencialmente con e} problema de enfrentar su crecimiento es un punto que ha de
recaer sobre elios; y en este trabajo se es de la opinién que la psicologia tiene un papel
primordial en ta promocion de salud y la creacion de buenas condiciones (Masiow A.,

1972; Rogers C., 1981).

Para A. Maslow, la autoestima también es el respeto de sf mismo, en el sentido de tener
conocimiento de sus necesidades bdsicas y de crecimiento, y Wevar a la préactica todo el
potencial de! individuo, poniendo ia confianza en si mismo como foco de evaluacién y
gula de la vida. Asi que una persona de alta autoestima tiende a ser mas consclente de
sus necesidades, es altruista, soclal, tiene respeto por la necesidades de {os demads, y
se conduce de manera mds autdénoma. También E. Fromm concide con este punto de
vista. Ambos son de la opinién que la persona que tiende a la espontaneidad renuncia a
actitudes draméticas y defensivas orientandose a la autoexpresién, a fa honestidad y a la

intimidad creclente.

Para E. Fromm la capacidad de "dar” a los demé4s y a sf mismo se relaciona con el
. desarrollo de la autoestima, pues el “dar” es el acto mismo de experimentar como una
expresién de fuerza, riqueza y poder productivo, Asi Fromm maneja el término
“productividad” como sinénimo de autoestima,

Branden N. como Rogers C. al hablar de autoestima hace referencia a la aceptacién y
respeto de sf mismo, lo que para Rogers es "la consideracién positiva * para Branden N,
es “el principio de visibilidad", entendido como el deseo y necesidad de sentir la propia
identidad en el contexto de {a rejacién con los demas. De ahi que una relacién en la que
la persona se siente comprendida, esta adquierd mayor capacidad de escucharse a sf
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misma y de experimentar lo que ocurre en su interior. Asi como afirma Gendlin E.,
cuando una persona es escuchada y respondida con comprensién, sera capaz de seguir
avanzando en una progresiva conquista de sus sentimientos auténticos, y a estar méds en

contacto consigo misma.

Branden N. relaciona a la autosstima con la capacidad que tiene la persona para elegir
en el blenastar propio de su vida, pero dice que para elio es necesario tener confianza en
sl mismo, y cuando estd toma consciencia de ello alcanza la felicidad. La persona can
una autoestima alta tendra mas probabilidad de encontrarse una pareja a través de ia
cual pueda expresarse de manera satisfactoria y enriquecedora (Branden N., 1983)

Todos estos autores estan de acuerdo en que la seguridad y afecto que se le da al ser
humano desde los primeros aftos de su vida va a tener una influencia poderosa en el
desarrolio de su autoestima y por lo tanto en sus relaciones personales, de la cual el
instrumento bdsico sigue siendo la comunicacién.
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CONCLUSIONES.

Al hablar del "SI mismo" se hace referencia a “la persona, la totalidad del ser, incluyendo
sl cuerpo”. Como no se ha llegado a un acuerdo en cuanto a diferenciar la autoestima del
concepto de "sl mismo" (Garcia S., 1991) en este trabajo la autoestima se delimitada por
los aspectos que segin Branden N., (1981) en su totalidad la forman como es el
autoconocimiento, el autoconcepto, la autoevaluacion , la autoaceptacién y el
autorrespeto. Las condiciones para tener una buena autcestima que involucra la propia
capacidad de elegir, queda vigente en aspectos como es la 'autoafirmacién; la voluntad
de ser eficaz; la independencia intelectual para tomar las proplas declsiones; la integridad
(la confianza en s mismo) y tener responsabilidad para lograr los proplos objetivos
personales como orientacién basica de la vida. (capltulo 2)

La autoestima no se relaciona con la inteligencia, ni con la posicién econémica de la
familia, ni con la educacién, e! habitat, la clase social, la ocupacién de los padres , ni con
el hecho de que la madre se encuentre en el hogar. Lo que resulta significativo es la
calidad de la relacién, que el nifto experimente una total aceptacion de sus pensamientos
valores y sentimientos, operando en un contexto de limites bien definidos, firmes, justos ,
razonables. Y slenta respeto por su dignidad como ser humano.

La autcestima es la valoracién que se tiene de sl mismos, la opinién y el sentimiento que
cada uno tiene acerca de si mismo, y de sus propios actos, valores y conductas. Rogers
C. (1970), Maslow A. (1958) y Branden N. (1981) afirman que la autoestima es una parte
fundamental para que el ser humano alcance la plenitud y autorrealizacién en el plano
fisico y.mental, en la productividad y creatividad, y sélo una persona con una buena
autoestima es capaz de realizar todo su potencial, porque es menos dependiente y mas
auténomo y autodirigido, y se mueve a partir de motivaciones de desarrolio. Se
encuentran dispuestos a dar, pues el dar es una capacidad intrinsecamente que se
relaciona con el desarrollo de la autoestima, pues el acto mismo de ser se experimenta
como una expresién de fuerza, riqueza y poder productiva (Fromm E., 1974). Las

! La autoafirmacion entendida en este trabajo en términmos de Branden N., (1983) como el acto de respetAr St
los propios valores y vivir segtin el propio juicio, que lo que se hace excprese lo que se es, De hacerse vxslble -
ante los deméns (Branden N., 1983) L
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personas con Una buena autoestima se sienten dignos de ser felices y no viven bajo la
paradoja "felicidad-ansiedad" que Branden N., (1983) reportd en sus trabajos con
personas que tenfan una baja autoestima, las cuales no se sienten merecedoras de

felicidad o de realizar sus deseos.

Rogers C., (1972) otorga una sobresaliente importancia a la autoestima como gula para
la conducta de la persona, pensaba gue la imagen de sl mismo que se forja la persona
es ol producto de la interaccién con el ambiente y el reflejo de los juicios, preferencia y
limitaciones de! escenario famillar y soclal en particular. Rogers centra su discusién asf
sobre las condiciones que pueden facilitar la autoaceptacion y la disminucion de
conflictos, mas que sobre el origen de la autoestima directamente, asi, decia que si el
sujeto habita en un ambiente permisivo que facilite una expresién libre de sus afectos e
ideas y no se somete a comparaciones duras, permite que el individuo se reconozca y se
acepte a si mismo y cuando un ser humano se acepta a sl mismo le permite tener una

btiena relacién interpersonal, es decir una relacién de crecimiento.

Rogers C., (1961) asi como Branden N., (1983) afirman que la unica manera de cultivar la
autoestima es  viviendo auténticamente y que la consciencia y conocimiento del sf
mismo refleja la autoestima, afirmando los proplos deseos y necesidades (sin esperar,
por supuesto, que otros se hagan responsables de su cumplimiento). La falta de
autenticidad lleva a las personas a perder respeto y confianza en s/ mismas, las hace
moverse en necesidades de seguridad, posesién para compensar tales deficlencias.

Una persocna puede desarrollar su autoestima cuando se encuentra en una relacién
donde existe empatia es decir cuando un otro puede sintonizar con los sentimientos y
significados personales y le comunica esta comprensidn con una aceptacién incondicional
a cualquier sentimiento que la persona exprese sin erigirse como juez; cuando existe
congruencia entre el si mismo interior y el sl mismo que se manifiesta al mundo, siendo
‘honestos consigo mismos, sin dejarse llevar por los "deberia", y por lo que los demds
esperan de la persona. Ademds tener mayor acercamiento a las propias expectativas,
experimentando constantemente los proplos valores (capitulo 1). A través de un trato asi
la persona puede lograr una experiencia en la que se sienta estimulada y con el tiempo va
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a verse reestructurado el concepto de si mismo, pues el ser visible (Branden N., 1983), es

decir visto y comprendido, motiva a la persona al cambio.

De esta manera establece que las condiciones para el cambio personal son una fuerte
ingesta emocional, una relacién empatica y una simbologia certera, a través de un
proceso por etapas al estilo de Focalizar (Gendlin E., 1969) para generar un proceso de
sentimientos en marcha . Los cambios que se acusen seran a favor del encuentro con un
Yo mas auténtico que llega con la plena y auténtica aceptacién de sl mismo, es decir, con
una autoestima en proceso creciente que ha de Incidir en la relacién que la persona

mantiene con su pareja.

Asi de este modo tenemos que la autoestima es un factor determinante para que una
relacién en la pareja sea auténtica en la que cada una de ellas pone lo mejor de su
capacidad para apoyar el crecimiento en cada persona y de este modo promover salud.

Salud-plenitud en la pareja es la capacidad de establecer relaciones interpersonales que
ssan de enriquecimiento y permanencia (Rogers C., 1976), de forma auténoma, solidaria
y satisfactoria dentro de la diada y fuera de ella. Si se toma a la pareja, entonces, como
un peso determinante en genar bienestar y salud familiar, entonces es necesario que el
psicélogo se preocupe en pensar en [a manera que puede intervenir preventivamente
en favor de la salud de la pareja (Bobé A., Peréz C, 1994).

La prevencidn que surge respecto a las parejas empieza a surgir con el supuesto que los
programas preventivos mejoran la salud mental de las parejas, familias y la sociedad,
ademds de tener costos inferiores a los de tratamiento. La prevencién se lleva a cabo en
nuestro pais a través de publicaciones sobre informacién y educacién sexual, en
Iniciativas privadas que atienden a familias y parejas asi como lo que se llama encuentros
matrimoniales. Todos ellos enfocados a pensar sobre la estructura de la pareja y su

desarrolio saludable.

Este trabajo tendria la utilidad para el psicélogo de hacerse un planteamiento en base a
la autoestima que le permita acceder al trabajo con parejas que contribuya a la
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posibilidad de prevencién y profilaxis, tomando Ia autoestima como promotora de salud,
pues si es clerto que existe cierto grado de bienestar mental que goza una persona y la
autoestima, del mismo modo que existe una conexién entre el estado de autoestima de
una persona y Sus relaciones humanas (Branden N., 1983; Maslow A, 1958; Rogers C.,
1971), entonces toda ganancia o pérdida en el sentido de la autoestima se traduce
decididamente en una orientacién actitudinal y de comportamiento paralelo , ya sea a
favor o en contra de la salud-plenitud de la relacién . Asi podria proponerse entrenar a
las parejas de acuerdo a la aproximacidn Rogeriana, impulsando a la pareja a la
busqueda del propio desarrollo personal y la satisfaccién a través de la experiencia que
aporia la relacién de amor , y que son tomados aquf como sindnimos de salud mental.

Las condiciones descritas como terapéuticas por Rogers C., (Cap.3)) son exactas y
anslogas a las que se pretenden en el contexto de una pareja en vias de crecimiento,
aquellas condiciones bajo las cuales se hace efectiva la tendencia al crecimiento, que en
su principio estaban circunscritas al ambiente estrictamente terapéutico, pero que poco a
poco este se ha ido transportandc a un terreno mas amplio, ayudando a comprender una
relacién interpersonal cualquiera, en este caso la de la pareja, como potenciaimente
terapéutica, promotora de salud, plena en cuanto tiene "éxito” al cumplir con condiciones
basicas de actitud como son la capacidad empatica, autenticidad y una concepcién
positiva y liberal del ser humano.

El tipo de relaciones que se desarrollan en la terapia hoy se aproximan al encuentro
entre dos personas (Gendlin E., 1967; Rogers C., 1981), de la cual son mas benéficos los
efectos psicoldgicos mas que su capacidad académica y las aptitudes del terapeuta hacia
la relacién personal, y la comprension de si mismo, de las cuales la autoestima es un
Indice (Rogers, 1871-1973).

Asi es dable afirmar que aquella relacién denominada terapéutica es una tendencia que
‘tamblién se manifiesta en la vida concreta y diaria, no es en su base una relacion unica,
pues sus cualidades fundamentales se encuentran en una “buena” relacién humana. Las
condiciones de salud que deberia pretender cualquier relacién son aquellas que se han
descrito como medidas terapéuticas basicas ( congruencia, aceptacién positiva
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incondicional, comprensién empética) y para que esto se promueva es necesario una

apreciable medida de autoestima.

De esta manera se busca la salud en la pareja a través de un entrenamiento a ser
personas (Cap. 1), capacitdndola en los puntos claves como es la eleccion de un
compromiso de pareja en forma que la relacién sea de cooperacién y
complementariedad; en una comunicacién abierta basado en el flujo de sentimientos
presentes, porque la salud mental no significa evitar conflictos, sino que supone disponer
de los medios como es la comunicacién a un cierto nivel que permita manejarios y
solucionarlos sin actitudes demasiado defensivas; que la pareja viva de acuerdo a sus
propias expectativas sin dejarse controlarse por el rol y los “deberfa’, pues a veces
resulta que uno de los conyuges puede presentar rigidez normativa soclales y morales
que pueden llevar en un momento dado a la ruptura de la pareja, por lo que es
conveniente ayudar a que |a pareja evolucione culturalmente convirtiéndose en individuos
definidos. Ei amor como vinculo profundo debe permitir ampliar la propia identidad,
aprendiendo a identificarse positivamente con las satisfacciones y gratificaciones del
compafero, Recordando que las necesidades del otro sélo se satisfacen cuando las
propias estan también satisfechas, y que existe una estrecha relacion entre la capacidad
de dar y recibir, entre el placer y la sensacién de comprender y de ser comprendido, y el
sentimiento de ser feliz . Todo esto hacerlo posible a través de una técnica que pueda
establecerse una fuerte ingesta emocional, una relacién empatica y una simbologia
certera, esperandose que la vivencia de crecimiento que experimente la pareja los
impulse a un sentimiento de liberacién y autoaceptacion como personas mas auténticas.
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