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1. VISION DE LAS RELACIONES HUMANAS.
Las refaciones humanas o mejor aun las relaciones interpersonales, son las
relaciones o interacciones que establecemos con los demas.

Cuatro siglos antes de 1a era cristiana, Aristoteles definid al hombre como un zoon
politikén. es decir. como un animal social.

A lo largo de los siglos. ta historia humana ha sido un tejido complejisimo de
comunicaciones. Eminentes antropélogos atribuyen el mérito de la cultura y la
civilizacion al lenguaje. Este, en sus diferentes formas, al permitir una
comunicacién cada vez mas refinada. ha creado una brecha y un abismo entre el
Homo sapiens y los simios de los bosques y de los parques zooldgicos.

Los animales no tienen historia porque no tienen relaciones personales.

Podria llamar la atencion que siendo las relaciones humanas el pan de cada dia y
el aire que respiramos. solo recientemente.se haya suscitado un movimiento de
estudio y promocion de estas relaciones. Se han conjugado muchos factores para
ponerlas en el centro de todos los escenarios y para extremar su trascendencia.
Algunos de ellos son de sobra conocidos:

La vida moderna. sobre todo en las grandes ciudades, se ha vuelto muy artificial,
apresurada. fria. agresiva y presionada por los frecuentes amontonamientos. por
las frustraciones de todo tipo y por el diluvio de estimulos de las propagandas
comerciales y politicas. Esto equivale a decir que el hombre moderno es victima
facil de la neurosis Ahora bien. puede suponerse que las relaciones entre
" neurdticos son dificiles. y lo son.

Los cambios tecnoldgicos y sociales recientes han roto los cauces tradicionales
por los que discurria la vida de nuestros abuelos. Ahora se ven cuestionados los
papeles: ;Que es ser una buena esposa? ;,Cémo se definen las reiaciones entre
padres e hijos? (Hasta que punto el duefio de una empresa es libre de manejarla?
¢ Como se han de comportar los novios en su trato mutuo? Esta indefinicion que
desestructura y crea inseguridad no facilita. por cierto. ias relaciones.

Las organizaciones laborales son cada dia mas grandes. mas complejas. mas
automatizadas. mas burocraticas; crean relaciones distantes, :mpersonales que
“cosifican” a las personas

Todos cuantos desempefan funciones de autoridad (jefes, profesores,
gobernantes. padres de familia. lideres religiosos) han visto desaparecer la
Obediencia religiosa y la respetuosa .sumision al superior sélo porque es superior.
El fondo de ideas democratizantes los hace sentirse cuestionados por sus
dependientes y subalternos y se ven obligados a suplir el peso de {a facil autoridad
de tinte sagrado por la habiiidad en el manejo de la relacion humana.



Finaimente y para terminar esta visién con una nota positiva. los Ultimos lustros
han visto pulular experiencias, investigaciones y publicaciones que han aportado
grandes luces sobre la persona y particularmente en el area de su desarroiio y sus
relaciones. -

"Para triunfar en la vida, ya sea en los negocios, el amor o la amistad. cada ser
tiene que pasar necesariamente por los demas. Sin ellos no somos nada. Relacidn
de un dia o unién de toda una vida, el otro posee su propia voluntad que se
armoniza o choca con la nuestra. El que sabe cémo conocer a los demas, por
enigmaticos y ambiguos que sean. posee una ventaja evidente sobre el que no lo
sabe. No darse cuenta de con quién se esta tratando es algo asi como navegar sin
brajula entre nuestros semejantes”. Francoise Gauquelin

"El verdadero test o prueba de la madurez es la capacidad para convertirnos en
personas con las que sea facil convivir”. L. Parrott

"En cuanto al manejo de |as relaciones humanas, parecemos estar viviendo aun
en la edad de piedra”. Gordon Allport

"El signo caracteristico de nuestra época es, sin lugar a dudas, la soledad: la-
inmensa soledad que nace en el hombre al saberse y sentirse solo dentro de la-
multitud y e! vocerio... La soledad encierra dentro de si un ansia de muerte -la
angustia- y un deseo Iirresistible de vida: el amor. Mas lo tragico de nuestra época,
‘edad de los hombres solos', es la negacidn del amor. . " Pablo Neruda

"En ultima instancia el estudio de las neurosis significa el estudio de las relaciones-
humanas pero encarandolas en todos sus aspectos. y en especial en los
conflictivos”. Grninberg

"El aprendizaje de las relaciones humanas quizas sea el mas importante de los
aprendizajes. pero es el mas descuidado” Gerard Egan

"Antes sentia que la bomba atémica acabaria con todo. pero hoy se me figura que
mas bien seran las relaciones de desconfianza. sin amor e iInhumanas, entre unos
y otros, las gque nos dividen en privilegiados y no privilegiados, dingentes vy
dingidos. y por consiguiente nos lleven a una falta de digmdad humana que
muchos parecen no estar dispuestos a tolerar aunque les cueste la vida". Virginia
Satir

"El aumento en las habiidades para experimentar y para usar objetos. va unido
por lo general con una baja en las capacidades para relacionarse” Martin Buber

“El mayor fracaso del hombre ha sido su incapacidad para lograr cooperacion y
entendimiento con los otros”. Hersey-Blanchard

"La mejor relacién terapéutica corre sobre los mismos carriles que las buenas
relaciones interpersonales en general”. Carl Rogers



2. AUTOCONOCIMIENTO Y AUTOESTIMA

°Nada beneficia mas al hombre que su auloestima”™ John Milton "El Paraiso
Perdido”

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

Dijo Goethe: "La peor desgracia que e puede suceder a un hombre es pensar mal
de si mismo". y Bernard Shaw: "El interes del hombre por el mundo es solamente
reflejo de los intereses en si mismo".

Esto hace pensar que la persona que no tiene amor por si misma se vuelve
egoista. y que la autoestima es la base y centro del desarrollo humano: la
autoestima gue es conocimiento, concientizacion y practica de todo el potencial de
cada individuo

"Solo se podra respetar a los demas cuando se respeta uno a si mismo,; soélo
podremos dar cuando nos hemos dado a nosotros mismos: solo podremos amar®
cuando nos amemaos a nosotros mismos" (Abraham Masiow).

Cada individuo es ia medida de su amor a si misr2. su autoestima es el marco de

referencia desde el cual se proyecta. En todas las épocas, religiones y filosofias.

asi como en las ciencias humanas. se ha llegado siempre a esta verdad: "Ama a.
tu projimo como a t mismo”

En la actualidad. cientificos del desarrollo humano afirman que la autoestima es
una parte fundamental para que el hombre aicance la plenitud y autorealizacion en
la salud fisica y mental, productividad y creatividad, es decir, en la plena expresion
de si mismo. :

Existe un cuento que es oportuno mencionar. "!ba un nific con su papa en el tren.
El recorrido duraria unas horas. El padre se acomoda en ei asiento y abre una
revista para distraerse. El nifio lo interrumpe preguntandole’ 'Qué es eso, papa?, el
hombre se vuelve para ver que es to que sefiala su hijo. y contesta: "Es una
granja. hijo' Al recomenzar su lectura. otra vez el hifio le pregunta: "¢ Ya vamos a
llegar?’. y el hombre contesta que faita mucho. No bien habia comenzado
nuevamente a ver su revista cuando otra prequnta o interrumpe; y asi se siguieron
las preguntas, nasta que el padre. ya desesperado y buscando como distraer al
chico, se da cuenta que en la revista aparece un mapa del mundo; lo corta en
pedacitos y se fo da al nifio diciéndole que es un rompecabezas y gue lo arme.
Feliz se arreliana en su asiento, seguro de que €l nifo estara entretenido todo el
trayecto No bien ha comenzado a leer su revista de nuevo cuando el nifio
exclama: Ya tarmine’« : 'jimposible! {No lo puede creer! ; Como tan pronto?". Pero
ahi esta el mapa dei mundo perfecto. Entonces el padre pregunta: ,Coémo pudiste



armar el mundo tan rapido?" El hijo contesta: Yo no me fijé en el mundo: atras de
la hoja esta la figura de un hombre; compuse al hombre y el mundo quedé

arreglado’ . ..

Y asi es, el individuo se preocupa por ver, juzgar y arregiar lo que esta fuera de él,
cuando la solucion de muchos problemas seria que cada persona viera y arreglara
lo primero que le corresponde. que es ella misma. Si todos hicieran esto. el mundo
seria otro. Al menos cada quien debe hacer su parte.

Dentro de la creacion. el hombre es el unico ser que tiene el poder de contemplar
su vida, actividad y el privilegio de la conciencia;, ésta lo lleva a buscar,
transformar. escoger y decidir io que para él es significativo, pero. "el que no se
ama no puede ser libre. no tiene confianza en si mismo para atreverse a serio"
(Schiller).

El hombre tiene la capacidad vgélo podemos amar
para eiegw la actitud personal cuando nos hemos ama-
ante cualquer reto. 0 un V1 | do a nosotzos mismos™
conjunto de circunstancias y asi AUTOESTIMA
decidir su propio camino. :Lo

que el hombre llega a ser lo “La autcestima es un sdﬁncioso
tieme que ser por si mismo. Se v b e e ©F.

ha llamade a la autcestima la

clave del exito personal. porque AUTORRESPETO

ese S\! misme”. a veces esta “La actitud del indmduo hacia si mismo
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muestra la escalera de la “Cuando aprendemos a conocernos. én verdad vivimos™ (R. Schuller)

autoestima. AUTOCONOCIMIENTO




AUTOCONOCIMIENTO

"Cuando aprendemos a conocernos, en verdad vivimos" (R Schillter).

El autoconocimiento es conocer as partes que componen el yo, cuales son sus
manifestaciones. necesidades y habilidades; los papeles que vive i individuo vy a

traves de los cuales es:
conocer por qué y como

actia vy siente. Al
conocer todos  sus
elementos. que desde

iuego no funcionan por
separado sino que se
entrelazan cara
apoyarse uno al otro, &l
individuo lograra tener
una personalidad fuene
y unificada: si una de
estas partes funciona de
manera deficiente. las

otras se veran
afectadas y su
personalidad sera débil
y dividida. con
sentimientos de
ineficiencia y
devaioracion.
AUTOCONCEPTO
"Dale a un hombre una
autoimagen pobre v
acabara siendo  un

siervo” (R. Schilller}.
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AUTOEVALUACION

"El sentirse devaluado o indeseable es. en la mayoria de los casos, la base de los
probtemas humanos" (Carl Rogers).

La autoevaluacién refleja la capacidad interna de evaluar las cosas como buenas
si lo son para el individuo. le satisfacen. son interesantes. enriquecedoras, le
hacen sentir bien, y le permiten crecer y aprender; y considerarias como malas si
lo son para la persona. no ie satisfacen. carecen de interés, le hacen dano y no le
permiten crecer.

AUTOACEPTACION . - B

La autoaceptacién es admitir y reconocer todas las partes de si mismo como un
hecho, como la forma de ser y sentir, ya que scio a traves de la aceptacion se
_puede transformar lo que es susceptible de ello

AUTORESPETO
"La autoestima es un silencioso respeto por si mismo” (Dov Peretz Elkins).

El autorespeto es atender y satisfacer las proplas necesidades y valores. Expresar
y manejar en forma conveniente sentimientos y emociones. sin hacerse dano ni
culparse. Buscar y valorar todo aquello que 1o haga a uno sentirse orgulloso de si
mismo.

AUTOESTIMA
"So6lo pedemos amar cuando nos hemos amado a nosotros mismos”.

La autoestima es la sintesis de todos los pasos anteniores Si una persona se
conoce y esta consciente de sus cambios. crea su propia escala de valores y
desarrolla sus capacidades: vy si se acepta y respeta tendra autoestima. Por el
contrar2 sI una perscna no $& conoce. tiene un concepto pobre de si misma, no
se acenia nirespeta entonces no tendra autoestima.

Este esquema no pretende ser cientifico; fue hecho con el deseo de conocer y
analizar mas ampliamente el ser humano. "Lo gue no conozco no puedo amarlo”.

Comenzaremos por conocer los propios componentes. las manifestaciones vy
reacciones, necesidades vy habilidades. para desarrollarias vy manejarias.
Tomemos el eemplo de quien va a manejar un coche; si no lo conoce ni se
identifica con todas sus partes y sus mecanismos, no sabra como cambiar las
velocidades, frenar ¢ acelerar dado el caso. Pareceria que el coche lo manejara a
el y no &l al coche. Debe tomar el control y dingirlo hacia donde él quiere. Del
mismo modo le toca dirigir su vida. todo aquelio que lo lleve a una plena
realizacton y expresion de si mismo, lo que le dara paz y felicidad.



Otro ejemplo: Una Ulcera se manifiesta fisicamente, debiéndose a un mal manejo
de emociones negativas, que a su vez provocan tension o estrés. Esta tension
lleva a la ulcera: y los dolores causan ansiedad. depresion, irritabilidad y afectan al
yo social. Asi. 1as relaciones interpersonales. familiares y de trabajo se deterioran.
Todo este procesc se convierte en una barrera para que el yo manifieste su
energia en optimismo. confianza, alegria, fortaleza. paz interna y sabiduria.

=l ser biopsicosocial es el yo integral. o sea la reunidn de todas sus partes -lo que
se es y se tiene- que cargadas de energia salen o se manifiestan en las
actuaciones. :

El Yo Fisico. que es el que mas claramente se ve, s el organismo; necesita de
atencion y cuidado para poder desarrollar sus capacidades y convertirlas en
habilidades. Por ejemplo: si no se gjercita no tiene flexibilidad: si no come no tiene
actividad. etc :

El Yo Psiquico. que &s |a parte interna. se divide en tres para entenderto mejor: lo
emotivo. la mente y el espiritu.

La parte emotiva es la que lleva al hombre a conocerse; es a través de estados de
animo, sentimientos y emociones. como se da cuenta que existe. y como decia un
maestro: No es [0 mismo tener el sentimiento en las manos, que estar en manos
del sentimiento”

Ejemplo: Si se stente odio, se reconoce y éste hace sentir mal. se utiliza la mente
con sus talentos para dejar salir €l espintu que puede transformar ese odio en
amor. y ese odic transformado hara sentirse bien.

A medida que ta vida transcurre. el cerebro va grabando. como en un "cassette"
virgen. experiencias positivas y negativas Siendo esto inconsciente, se reacciona
ante determinaca circunstancia. dejandose llevar por emociones o sentimientos.

Por ejlempio. una mujer que de mifia tuvo una experiencia de miedo cuando veia
que su papa golpeaba a su mama, aun no tenia uso de razon por {0 que esta
experiencia quedo grabada en el inconsciente. A partir de ese momento. ve a los
hombres como seres a ios que hay que temer; esto la lleva a relacionarse
negativamente con el sexo opuesto.

Estas grabaciones negativas son como telaranas que impiden que salga el
verdadero yo. como un cristal gue tiene manchas y que no es todo lo transparente
gue debiera ser

La mente tiene todos los talentos: es necesano desarrollarlos y. mas aun, estar
consciente de elios para poder manejarlos positivamente. Debe recordarse esto a

tas personas que con frecuencia dicen: "asi soy yo": "me enojo cuando Ias cosas
no salen como yo quiero” Esas personas estan funcionando sélo en la parte



emotiva (grabaciones); no usan sus talentos de la mente y menos utilizan las
capacidades del espiritu; viven reaccionando a las grabaciones que tienen,
automaticamente. sin ver que cada situacion que se presenta en la vida tiene
diversas soluciones y no ven mas opciones; esto las lleva a sentirse mai,
frustradas, podria decirse que escogen el camino erroneo.

Por io tanto. la mente es el puente para el espiritu, que en esencia significa lo que
la persona es en verdad.

La frustracion de las necesidades y valores hace al individuo vuinerabie y falto de
energia. fo que {e impide el desarrollo normal de su persona.

El espiritu es ef elemento que busca el significado de la vida, es el "yo profundo”,
el nucleo de identidad. |a parte mas interna y dinamica.- Se manifiesta a través de
lo que se quiere lograr y como guiere lograrse. Carl Rogers habla def poder de la
persona, de su centro perfecto. de un potencial limitado, oculto o Inconsciente por
falta de escucha, comprensidn y congruencia. El dice que al darle esto at ser
humano, se podra ir liberando de si mismo y sacara su parte esencial. Como
ejemplo de percatarse de este "yo profundo” podran recordarse sentimientos v
sensaciones al ver una puesta de sol, un acto bello de humanidad, escuchar ..n
concierto. haber defimdo un valor, haber podido transformar algo negativo en
positivo. etc.

El Yo Social puede expresarse a traves de los papeles que vive el individuo como
hermano. amigo. padre. madre, vecino, alumno, maestro. empleado, jefe, etc. Al
relacionarse el hombre trasciende a través del yo social. pero no de lo que él cree,
sino de o que en realidad es.

" El organismo se mantiene ejercitando sus capacidades para satisfacer
necesidades y valores”. dice el Dr. Branden. Somos lo que comemos. lo que
pensamos, lo que hacemos. lo que creemos, etc. "Mente sana en cuerpo sano". El
ser humano es una unidad y tiene que cuidar todas sus partes. Desarrollando sus
capacidades tendra sus propias habilidades y por o tanto sus propios logros. Esto
lo hara darse cuenta de su valer y aumentara su autoestima.

AUTOESTIMA ALTA

Una persona con autoestima alta, vive, comparte e Invita a la integridad,
honestidad. responsabilidad. comprensién y amor: siente que es importante, tiene
confianza en su propla competencia, tiene fe en sus propias decisiones y en que
ella misma significa su mejor recurso. Al apreciar debidamente su propio valer esta
dispuesta a aquilatar y respetar el valer de los demas: por ello solicita su ayuda.
irradia confianza y esperanza y se acepta totalmente a si misma como ser
humano.

La autoestima alta no significa un estado de éxito total y constante; es también
recenocer las proplas limitaciones y debilidades y sentir orgullo sano por la



habilidades y capacidades, tener confianza en la naturaleza interna para tomar
decisiones.

En verdad que todo ser humano tiene momentos dificiles. cuando el cansancio le
abruma, los problemas se acumulan y el mundo y la vida le parecen entonces
insoportables. Una persona con autoestima alta toma estos momentos de
depresién o crisis coma un reto que pronto superara para salir adelante con éxito y
mas fortalecida que antes, ya gue io ve como una oportunidad para conocerse aun
mas y promover cambios.

AUTOESTIMA BAJA

Por desgracia existen muchas personas que pasan la mayor parte de su vida con
una autoestima baja porque plensan gue no valen nada o muy poco. Estas
personas esperan ser engafadas. pisoteadas, menospreciadas por los demas, y
como se anticipan a lo peor, [o atraen y por lo general les llega. Como defensa se
ocultan tras un muro de desconfianza y se hunden en la soledad y el aislamiento.
Asi. aisladas de los demas se vuelven apaticas, indiferentes hacia si mismas y
hacia ias personas que las rodean Les resulta dificil ver, oir y pensar con ciaridad.
por consiguiente tienen mayor propensién a pisotear y despreciar a otros.

El temor es un compaiero natural de la desconfianza y aislamiento. El temor
imita. ciega y evita que e! hombre se arriesgue en la busqueda ‘de nuevas
soluciones para los problemas, dando lugar a. un comportamiento aun mas
destructivo.

Cuando la persona de autoestima baja sufre derrotas se siente desesperada y se
pregunta: ,Como puede alguien tan mutil enfrentar dificuitades asi? No es de
sorprender que en ocasiones recurra a drogas. al suicidio o al asesinato.

Los sentimientos de inseguridad e inferioridad que sufren las personas con
autoestima baja. 1as llevan a sentir envidia y ceios de 10 que otros poseen, lo que
dificiimente aceptan. manifestandose con actitudes de tristeza, depresion.
renuncla y aparente abnegacidn. o bien con actitudes de ansiedad, miedo.
agresividad y rencor. sembrando asi el sufrimiento. separando a los individuos.
dividiendo parejas. familias. grupos sociales y aun naciones.

La autoesttma baja con frecuencia produce sentmientos de inferioridad. El
sentimiento de infertoridad es el resultado de muchas expenencias fallidas o
frustrantes que la persona ha tenido a través de su vida. basicamente en su
prnmera infancia. £s una percepcion subjetiva de si mismo que lleva a las
siguientes conductas:

Es hipersensible a la critica: No acepta su debilidad. siente que la critica prueba y
expone su inferioridac . esto aumenta su malestar.
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Sobrealardes” Esto le da seguridad y piensa que elimina sus sentimientos de
inferioridad. :

Se manifiesta hipercritico: Como una defensa para desviar la atencion a sus
limitaciones, es agresivo y critica el esfuerzo de los demas para que estos se
ocupen en defenderse y no vean en lo que falla; asi crea una superioridad iiusoria.

Tiende a culpar: Proyecta su debilidad o inferioridad culpando a otros por sus
fallas: se sienie bien haciendo que los otros se sientan mal.

Teme la competencia: Aun estando ansioso por ganar, esta lejos de sentirse
optimista; aigunas veces se rehdsa a tomar parte en competencias.

Se siente perseguidc Cree que no le agrada a alguna perscna y que por ello 1o
gue esta hace es para moiestarle o impedirie el éxito.

Se oculta: Prefiere el anonimato. un sitio donde no sea mirado ni llamado.

Se autorecrimina: Es una defensa ante sus vivencias de incapacidad; asi se libera
del esfuerzo y hace que los demas no le exijan

AUTOCONCEPTO.

El autoconcepio es el conjunto de creencias que una persona tiene acerca de lo
que es ella misma. Cada persona se forma. a lo fargo de su vida. una serie de
ideas o imagenes que la llevan a creer que asi es. Hay personas gue creen
firmemente en su capacidad para ganar dinero o para vencer en la vida y también,
por desgracia. existen las que se han formado un autoconcepto negativo, de
manera que estan convencidas de su incapacidad para triunfar o para aprender y
progresar. St una persona cree gue No es apta para las matematicas. aungue
tenga cualidades para ellas, sera inutil.

El autoconcepto limita en forma poderosa. Lo mismo sucede en forma contraria: si
una persona cree y tene fe en sus aptitudes para la musica, poco a poco
desarrollara la habilidad para ella. Es necesario que revise sus limitaciones
ademas del autoconcepto negativo gue ha fomentado en ella misma. Pareciera
gue esta persuadida de que "asi es” y gue es invariable; esto es 0 que da un
caracter de fijeza a la conducta. Lo mas dramatico es que esa percepcion del
autoconcepto ongina conductas acordes con las caracteristicas de éste y a su vez
tales conductas lo reafirman.

El manejo del autoconcepto y su variacién influyen poderosamente en el cambio
de conducta de una persona. Los ejemplos se pueden muitiplicar en forma
indefinida: Una madre que trata a su hijo como tonto y se lo repite con frecuencia,
acaba por convertirio en un verdadero tonto. aun cuando ias potencialidades
permanezcan en ese nifo. En el momento en que cambia esa idea, poco a poco
puede cambiar su conducta y su salud mentat y fisica.
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No debe uno identificarse con un autoconcepto que sea limitante y produzca
malestar o0 sea negativo. No debe vivirse tratando de sostener una autoimagen. a
no ser la que realmente es. Ello traera estados de ansiedad, angustia. depresion y
hasta desesperacion

Ninguna persona ha nacido para tapete ni para victima. Nadie ha nacido fracasado
ni pecador sin esperanzas. :

AUTOEVALUACION

La autoevaluacion. :mplica ia capacidad interna para evaluar las cosas.
considerandolas como buenas si son buenas para la persona, le satisfacen.
Interesan. son enriquecedoras. |a hacen sentir bien, le permiten crecer y aprender
sin lastimar a los demas. Y malas s no le interesan. no le satisfacen, le hacen
dafno y no le permiten crecer. Esto es desde un punto personal subjetivo, puesto
gue fas cosas que considera buenas para ella. son o pueden ser nocivas para
otras. asi como las que considera malas pueden ser satisfactorias o muy
gratificantes para otras.

La experiencia muestra que no siempre es tan simple y facil "escoger”, pues en
multiples ocasiones ia persona no sabe qué es lo que quiere. qué le gusta y
satisface. Algunas veces opta por lastimarse y lastimar a otros para conseguir algo
que tiene en mente y que piensa le traera satisfaccidn; asi como en otras
ocaslones escoge vengarse de a'guien que cree te ha hecho un mal, creyendo
sentirse bien con ella misma El sentirse bien consigo no siempre va de acuerdo
con el placer del momento: es escoger lo que al yo profundo le da satisfaccion. -
Podria ser que el individuo tenga la idea de que lo que le satisface es
emborracharse. o no Ir a trabajar. o enganar a alguien, pero ¢es eso en verdad lo
gue lo hace crecer. aprender y sentirse bien con él mismo?

Paor 1o tanto. la autoevaluacion requiere estar consciente de si mismo. El Dr. Elkins
dice "El darse cuenta de unoc mismo es |a llave para cambrar y crecer”. Cada uno
tiene que encontrar & ir haciendo su camino. el que lo lleve a ser una persona
valiosa para si mismo v los demas

E! "darse cuenta" es prestar mas atencidn a las propias vivencias para
comprenderias y asi comprender la existencia: "darse cuenta" de lo que esta
pasando en ese momento a su alrededor, como y qué percibe. qué siente y como
queda consigo mismc con la decision que esta tomando

Reflexion
Piensen durante unos minutos en recientes decisiones que han tomado Fueron

basadas en sus preoios sentimientos. valores y formas de pensar. o fueron
basadas en puntos de vista de otros?
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Es importante vivir y estar en el aqui y ahora. El pasado ya es historia y solo sirve
para recordar si de €l se puede aprovechar algo en el presente: el futuro no existe.
si bien se puede pianear y tener metas y objetivos; lo unico que realmente se vive
es el aqui y ahora. Si se hace un presente consciente y valioso. se tendra un
pasado maravilloso y un futuro prometedor. Hay una frase que dice: "Siempre
estamos a punto de comenzar',

La autoevaluacion, aprender a confiar en si mismo, en el propic organismo, en ese
ser biopsicosocial, es un proceso de toda la vida; implica darse cuenta de que se
tienen todos l0s recursos internos para ser el propio maestro, guia y juez.

Lo que se haya vivido, lo que se haya y esté pasando. no tiene por qué marcar a
la persona en sus decisiones del aqui y ahora, si bien éstas son conscientes,
confiando en ella misma. Los psicoiogos dicen' "Ve hacia dentro y preguntale a tu
Yo"

Todo aquello que fue grabado es susceptible de transformarse y cambiar si hay
voluntad: "Somos los arquitectos de nuestro propio destino”. "los escultores de
nuestra mas importante escultura".

En este proceso. en esta preciosa aventura de r siendo uno mismo. es posible y
humano cometer errores; sélo hay que saber y querer aprovecharlos A veces
crece mas la autoestima al darse cuenta de un error y la satisfacciéon de salir de él.

RECONSTRUCCION DE LA AUTOESTIMA

Ahora ya sabemos algo sobre la autoestima: conocemos mejor. las partes del ser.
cémo funcionan y cémo se va formando ei autoconcepto a través de las diferentes
etapas y crisis por las que se atraviesa durante la vida.

Algunas personas dicen que quisieran cambiar la forma insana de pensar de ellas
mismas. pero que por desgracia la mifiez infortunada que tuvieron las hace ser
como son. Estas personas estan tan ocupadas en construir nuevas defensas e
inventar nuevas excusas, gozando su propia desgracia,. que no guardan energia
para conocer y experimentar nuevas y constructivas formas de vivir, también
confunden el aqui y ahora con un no planear el futuro: no creen en ideales, metas,
esperanzas. habilidades no realizadas aun. misiones. etc

Para quien no piensa en el futuro. 1a vida se reduce a lo banal, al desamparo. la
vaciedad: para ¢l el tiempo debe ser llenado. sin sentirse nunca satisfecho. El
desarrollo y la actualizacidn tienen su basamento en el presente, dirigidos hacia el
futuro.

Las experiencias pasadas tienen influencia en el comportamiento de ahora;
aunque no se pueda cambiar lo que paso ayer, si puede cambiarse lo que se
siente con respecto de ello ahora.
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La barrera principal para la reconstrucmon de la autoestima es vw:r en el pasado
lieno de culpas. resentimientos y frustraciones.

thaz todos los dias un proyecto de vida!
AUTOACEPTACION

Aceptar con orguilo las propias habilidades y capacidades, y reconocer las fallas o
debilidades sin sentirse devaluadc, es el paso mas importante para ia construccion
de la autoestima.

Otro puntc importante es confiar en el organismo y su naturaleza interna, para
tener la habilldad de tomar decisiones que realmente se quieran. sin importar la
reprobacion y la critica.

La autoestima se construye con la utilizacién de todo el potencial, que se puede
manejar fijando metas. haciendo contratos consigo mismo, remodelando actitudes,
actuahizando la escala de valores y manejando la agresividad.

Se dice gque ef autoconcepto es aprendido: por lo tanto, es factible modificaric o
cambiarlo

Es necesaric rodearse de una atmésfera donde se promueva la confianza. el
afecto. el respeto y la aceptacion. y no segur en una donde estos valores son
ignorados o rechazados: tener actividades donde sea. posible el exito, y no
aguéllas en que se sabe de antemano que se va a fracasar.

Colocate donde pueda ocurrir algo!
EL AFECTO EN LAS RELACIONES INTERPERSONALES

Aqui el yo social se manifiesta a través de la relacion con otros y con el medio.
Nadie se realiza solo. sino a través de otro. de razonar frente a otro y con otro; sin
&l no habria espejo. reflejo. ni quién mostrara otra forma de ver la realidad. Es aqui
donde se ve mas claro ese darse cuenta del que se habld Es mas facil ver las
fallas en el otro que en si mismo Es mas facil "culpar” al otro, que darse cuenta y
preccuparse por lo propio.

Segun ta autoestma, asi van a ser las relaciones con los demas; autoestimarse
lleva a sentir aprecio por tos demas.

En muchas religiones y filosofias se encuentra: "Ama al préjimo corno a ti mismo",
"Haz con los otros lo que quieras para ti". " No hagas a otros lo gue no quieras
para ti", etc.

A traves de sus respuestas y actitudes se va autoconociendo la persona; mediante
todos los papeies que vive es como va descubriendo, conociendo, aceptando.
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respetando, asi como lo hace consigo misma. Todo esto la hace crecer, ya que
tiene la oportunidad de desarrollar su persona y comprension

Los demas son un espejo en el que nos miramos, a traves de las relaciones
interpersonales desarrollamos nuestra capacidad de amar, de dar y recibir afecto
iy cuanto aprecio hemos dejado de recibir y de dar!

Por causa de una baja autoestima. con frecuencia no sabemos recibir.

Al descubrir y desarrollar los talentos que le han sido dados al ser humano. la
autoestima se acrecienta, motivando los demas cambios positivos Segun sea la
autoestima de una persona asi sera la imagen que tenga de si misma, la
comumnicacidn, abierta o cerrada, consciente o inconsciente, positiva o negativa.

Como la persona se perciba a si misma percibira a los demas. Algunas veces vera
en el otro lo que crea o lo que sienta de si misma. "El leén cree que todos son de
su condicion”.

La persona que se valora y estd consciente de su proceso, esta tan ocupada en si
misma, de lo que sale de si. de ir escogiendo y "quedando bien con uno mismo”,
gue no tiene tiempo de fijarse en ios errores de los demas.

iYo también estoy en ese tu y de mi depende darte algo de lo mio: cubrirte aiguna
necesidad. ensenarte algo que te haga sentir feliz. apreciarte y pedirte lo que a
ese yo que también eres tu, sdlo tu puedes darle!.

En resumen: El hombre es en el otro. a través del otro. Fracasara en sus
relaciones si no puede tener bugnas relaciones consigo mismo Si tiene problemas
con las personas empezara por resolverlos mediante un aprecto critico y honesto
de si mismo.

Debe reconocerse lo gue uno se reserva como. temores. alegrias. dudas,
sentimientos. etc.. haciendose responsable de ellos para que no interfieran en la
relacidén con los demas

Ejlemplo: Un sefor llegairmtado por problemas de su trabajo, la esposa lo saluda y
le pregunta que por gué no e hablé como habian quedado; él descarga todo su
enojo dictendole que ella lo hace enojar con sus reclamos.

Nadie hace sentir bien o mai al otro, sélo invita; uno es el que decide si acepta la
invitacion o no.

Ademas. en este ejemplo el sefior no se hizo responsable del sentimiento que ya
traia al llegar y.se lo remitid a su esposa: se espera gue en este caso. la esposa
se dé cuenta de que & ya traia tension y que busco la forma de descargaria.
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AUTORESPETO

Autorespeto es entender las propias necesidades y valores para satisfacertos.

Autorespeto es buscar y valorar todo aquello que o lleve a sentirse una persona
orgullosa de si misma.

La autoestima es un siencioso respeto por uno mismo. Soélo en la medida de este
autorespeto se atenderan las necesidades y valores de ios demas; no se haré
dafio. juzgara nt culpara. Se valoraran gracias a las propias necesidades y valores,
se entendera gue asi como uno tiene los suyos y los necesita, asi el otro tiene ios
suyos y los necesita.

Todos tienen actitudes buenas y no tan buenas. debilidades y fortalezas. ningun
ser humano es perfecto. "Siempre habra alguien mejor o peor gue yo"; por €50 no
es positivo hacer comparaciones. juzgar. m juzgarse. Se puede mejorar e ir
transformando lo que se quiere, pero "e! ser asi como soy, merece todo mi
respeto”. )

No se es mejorio peor ian sélo se es diferente.
3. PERSONALIDAD Y RELACIONES HUMANAS.

Una persona egeista no se comunica igual que una persona altruista y servicial.
Tampoco son iguales las relaciones de la persona dominante y de la sumisa: {a
enérgica y la apatica; 1a audaz y la timida.

Aungue tenemos una limitada capacidad para fingir. nos comunicamos con lo que
somos. mas que con lo que decimos. Para bien o para mal.

¢ Como somos” £s una de las preguntas mas dificiles de contestar Sélo los tontos
y los irreflexivos ia creen facil y no titubean

Sécrates ponia como base de toda sabiduria el "Condcete a tt mismo". Nuestra
personalidad -lo gue somos en este momento y en cualquier momento- es
producto de dos grandes factores: la herencia biolégica y el medio. Son factores
muy complejos. La blofogica estd dada por la combinacién de los 50 6 70 mil
genes heredados de cada progenitor y combinables en cientos de millones de
formas. El ambiental se integra con las diversas influencias sufridas desde que
nuestra madre nos llevaba en su seno. las impresiones fuertes. los traumas que
ella haya tenide. las intoxicaciones que haya padecido, etc.; y luego. el hogar de
nuestra ninez: |a casa en que viviamos visitas que llegaban. paseos familiares,
espectaculos que veiamos, alimentos que comiamos. Juegos que jugabamos. . .
Somos nuestra historia. llevamos a cuestas nuestro pasado.

La vida es fluida. 'a personalidad es dinamica. no estatica. En rigor no somos: nos
hacemos. Hace cinco afos éramos diferentes de lo que somos hoy; y en cinco
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anos seremos distintos. No podemos aislarnos y evitar las tensiones entre
nuestras fuerzas internas (bicldqicas y psiguicas) y las demandas del medio
siempre cambiante; entre nuestra identidad y la pertenencia a los diversos grupos
y organizaciones.

Ser hombre o mujer equivale a vivir sometido al esfuerzo sin tregua por definirse y
redefinirse en la constante interaccién y en el didlogo forzoso. El aprendizaje, en
su sentido profundo de adaptacion y de cambio. no termina sino el dia de la
muerte.

Pero volvamos a la pregunta imnicial: ;Como soy? Casi instintivamente definimaos
las personalidades a través de rasgos; sobre todo de rasgos de caracter: Juan es
activo, dindmica y ambicioso. Pedro es comodino. perezoso y egoista; Maria es
intrigante. curiosa y chismosa. . . Podemos ejercitarnos en eiaborar perfiles de las
perscnalidades --la nuestra y las ajenas- ubicando los diferentes rasgos de los
individuos dentro de las grandes polaridades: dominante-sumiso. activo-pasivo,
seguro-inseguro, extrovertido-introvertido, tolerante-intransigente. emotivo-frio,
egoista-altruista, ordenado-desordenado, etc.

Las ciencias psicolégicas y psiquiatricas nos ensefian que muchos de los
trastornos de la personalidad se fraguan en la interacciéen interpersonal. Y las
ciencias pedagogicas ponderan como fortuna inestimable un hogar armonico y
sereno.

PERSONALIDAD Y PERSONA.

Independienternente de que su origen ultimo sea latino o etrusco. la palabra latina
Persona proviene del teatro Significaba hace 2.500 anos el disfraz del actor, y
luego. el personaje correspondiente. Ahora ha llegado a ser uno de los terminos
clave en ias ciencias humanas y en fa actividad politica.

De por si persona denota [0 mismo gue individuo. Podernos decir indistintamente:
"fulano es un Individuo” o "fulano es una persona”. pero en tanto que individuo
(indiviso. no dividido) enfoca al sujeto en si, persona o enfoca en su interaccion
con sus semejantes. Podemos. pues, decir que persona es "ser en relacion”.
Subraya el caracter soctal que Arnistoteles enfatizara en su célebre definicion de
hombre zoon politikdon = animal socral {propiamente, animal que vive en polis o
ciudad)

lLas grandes experiencias de la vida transcurren con otros ¢ en relacion a otros.
Pensemos en nuestros ratos de bienestar y en los de malestar: en nuestras
alegrias familiares, en nuestras amistades. desiiusiones. en los lutos, triunfos.
preocupaciones, planes y proyectos. Casi invanablemente encontraremos con
nosotros a otros en cercana referencia.

Es significativo como las religiones, que conctben a Dios como persona. no lo
pudieron imaginar como el eterno soitano, sino como un principie fecundo y
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dialogal. y asi tenernos la Trinidad cristiana y, muchas otras trinidades que los
antrop6logos e historiaderes conocen de sobra en las mitologias de los cinco

continentes. .

De tal manera estamos hechos para la comunicacion, que literalmente no
podemos no ccmunicamos. 4,Quieén no conoce la experiencia banal del elevador
del edificio de muchos pisos? Si alli se cruza nuestra vista con la de un
desconocido. no nos queda mas alternativa que iniciar un didlogo con palabras o°
con gestos, o bien evitario en forma cortante.

La mayor parte de ia actuacion del hombre es para influir en su medio. tanto fisico
como humano. Es la persona el sujeto nato de derechos y deberes. y también de
las relaciones de mas altura, lfamadas justamente "relaciones interpersonaies”.

Génesis de a personalidad

Todos y cada uno de los seres humanos hemos venido a la vida en el seno de una
familia. Nuestro orngen fue una comunicacion biologica. el encuentro de dos
células. paterna y materna VY luego fuimos creciendo, no como los arboies en
muda soledad frente a nuestros congéneres. ni siquiera como los animales
superiores, que tienen una familia efimera que pronto se disgrega. sino que nos
formamaos en mtensa interaccién con nusstra madre en la simbiosis de tos nueve
meses. y luego con ella misma y los Jemas parientes en el seno de nuestra
familia. )

La observacion mas elemental nos reporta que tos nines viven volcados hacia su
medio familiar y tienden a imitar las conductas y a reproducir los roles gque
observan en su entorno

Y las ciencias psicoiogicas atestiguar que en todos los niveles. superficiales y
profundos. los adultos reflejamos las ifluencias tempranas. que si es cierto que
heredamos de la célula primera y de sus genes un temperamento. nuestro
caracter. al contrarno. es resultado de la cadena de experiencias en los
intercambtos Incesantes y densos con nuestro medio. Es decir. en buena parte
somos nuestro medio, somos nuestras refaciones. somos la comunicacion dej
hogar de nuestra infancia.

La psicologia llamada humanista o espiritualista reconoce un tercer factor: las
decisiones personales fruto del libre albedrio La psicologia materalista vy
determinista. en cambio. afirma que la personalidad es producto unicamente de
los dos primeros factores. No nos toca aqui meternos en cuestiones filosoficas, y
en esto cada participante atengase a sus convicciones.

Las relaciones humanas son tan importantes. que en un momento dado de
nuestra existencia ellas nos crean algo asi como diversas personalidades
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sequn las diversas relaciones: yo soy padre, hijo, profesor. alumno, vendedor, jefe,
subalterno, meédico, paciente. tio. sobrino...

Soy muchos "yo" No es inexacto decir que soy por los otros y en los otros. Si no
tengo actitudes positivas hacia mis semejantes, voy a vivir un conflicto cromco y
sobremanera destructivo.

Soy tan yo mismo. que no ha existido ni existira jamas una persona igual en todo a
mi. Soy Unico. Una cosa tan simple como mis huelias digitales lo atestiguan. Y si
ya bioldgicamente soy unico desde el dia en que mis padres me concibieron. los
anos de mi vida me han ido individualizando aun mas. porque en cada momento
"yo soy yo y mis circunstancias” - como dijera Ortega y Gasset.

M1 historia es tan Gnica o mas que mi biologia: y sin embarge vivo volcado hacia
los demas y llamado a involucrarme intensamente con ellos.

Es la fascinante paradoja de la vida humana: la conjugacion de los opuestos; el
reto de ser yo mismo (individualidad) y la lucha constante contra el egoismo, para
realizar la integracion social (comunidad). Porque el encerrarse en si mismo. el
centrarse demasiado en si mismo, s la neurosis y en el extremo [imite. la
psicosIs; es [a negacion de |a esencia de la personalidad, que es toda ella apertura
a la relaciébn. El egoisms absoluto es una distorsion monstruosa. porque es
antinatural.

La gran tarea de la construccidon de nuestra personalidad se plantea, pues. en la
apertura hacia nuestros semejantes,

Existe una situacion que propicia las actitudes favorables a la comunicaciéon
interpersonal’ en ella no rnge la ley que rige en el intercambio de cosas naturales.
Si doy a alguien 1.000 pesos o tres kg de chocolates. me quedo sin los 1.000
pesos o sin fos chocolates Pero si doy instruccion, afecto. conflanza. esperanza y
amor. lejos de empobrecerme. me ennquezco yo - el donante- al mismo tiempo
que se enriquece el destinatarro. Estos bienes. lejos de agotarse. se multiplican y
se afirman al darlos a otros.

DESARROLLO DE LA PERSONALIDAD.

Hay una gran diferencia entre un bebe casi recién nacido y esa misma persona 20
anos mas tarde. El bebeé es una madeja de potencialidades en espera de ser
actualizadas. en parte por el curso normal del tempo. y en parte por
entrenamientos y cultivos especiales.

. !
Piense cada uno en si mismo. en lo que era hace diez y hace cinco afos en
diversos rengiones de fa actividad. y en lo que sera de aqui a cinco afos

La ley de la existencia humana es el proceso, el cambioc. el devenir. Mas
devenimos que somos. Nuestra personalidad se parece mas a un desarrollo
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musical que a una obra de arquitectura; el tiempo le es esencial. Lo unico
constante y omnipresente es el cambio. La lengua ingiesa lo explica con una
exactitud que no tiene la espanola: being is becoming.

Uno de los grandes logros de la ciencia moderna es el haber superado la
distincidn tajante entre cosas y precesos, evidenciando que todo en el cosmos es,
en buena medida. proceso: y el enfocar las cosas asi nos lleva a centrarnos en las
fuentes de energia en los aspectos dinamicos mas gue en los estaticos. y a
valorizar el cambio como nunca antes se habia hecho.

Empezando por nuestro yo fisico: el cuerpo viene a ser un poderoso motor, cuyos
materiales energeticos entran por los pulmones y por el estomago. y ponen en
marcha una maquinaria de asimilacion.

Desde este punto de vista una pregunta muy sugestiva para cualquier persona es:
¢, Soy todo lo que puedo ser?

Casi nadie se atreveria a responder con un "si" categorico y absoluto.

La mayecria de las personas somos como motores gque funcionan solo a un
reducido porcentaje de su capacidad.

Afortunadamente hov en dia se va afirmando en el gran publico el interés por ia
productividad y la creatividad Tal vez nos acerquemos al ideal de que el ser y el
hacer importen mas que el tener. y gue el producir valga mas que el poseer

Dinamica del desarrollo psicologico.

La palabra desarroilo es un compuesto de "rollo”. Desarrollar es desplegar un
rollo, casi io mismo gque desenrollar. Por supuesto que referido al hombre es
lenguaje metafdrico La metafora implica que el organismo vivo posee virtuatmente
dentro de si habilidades. destrezas. cualidades, conocimientos. etc en forma
germina. y que todo lo que se necesita es desplegarias. hacerlas que den de si al
maximo

Va implicita la comparacidn con una preciosa alfombra. que enrollada (hecha
“rollo") no luce sus encantos. y que para lucirlos necesita ser desenrollada. El ser
humano, a parur de Ia infancia. se lanza por los ‘campos de la realidad. en pos de
progresivas conquistas. '

Contamos con un mstrumento privilegiado de desarrollo: el aprendizaje. De nifios
aprendimos a gatear. caminar, hablar. dibujar. escnbir. cantar. vestirnos,
peinarnos, cemer con los cubiertos... Y nos pasamos la vida aprendiendo. El
verdadero y profunde sentido de aprender lo expresaron los romanos con la
palabra apprehéndere. usada todavia cuando se trata de aprehender a un tadrén.
Contleva la idea de ir en busca. de descubnr. de cazar. de atrapar.
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Frecuentemente se desnaturaliza el aprendizaje. corno si fuera un esperarse a
que le metan a uno en la cabeza determinada informacién o datos o teorias. Como
si la mente fuera una jarra vacia que hay que llenar echandole un liquido.

Para esta accion de calidad inferior, el término apropiado es ensenanza (in-signare
= sefalar, marcar, sellar, imprimir}.

En el nifio pequefo el aprendizaje reviste las formas genuinas de curiosidad.
descubrimiento. conqguista, adaptacion vital, ensayo y error, juego e imitacion
creativa

Para todos. chicos y grandes, el aprendizaje debe ser cambio positivo,
modificacidn favorable de conductas. enriquecimiento, refinamiento, progreso.
perfeccionamientc en todos Ios ordenes. crecimiento en la diferenciacidon y en la
integracion, la via regia a la superacion y al éxito.

Los propositos y {a voluntad

El desarrollo humano se da a través de los aprendizajes. Pero éstos se ubican
mas en las actitudes que en las habilidades. mas en las decisiones que en las
capacidades, mas en la motivacion gue en la inteligencia.

Nuestro comportamiento y nuestra histona personai es en gran parte el resultadoe
de nuestras decisiones. Si bien es cierto que nuestro pasado nos afecta, también
lo es que en general somos nosotros quienes decidirnos si queremas controlar
nuestro presenie o simplemente dejarnos llevar.

Podemos proponernos metas. objetivos, proyectos y programas. algo por qué y
para que vivir. "Man is a self programmer” dicen los psicélogos del vecino pais
allende el Rio Bravo.

Pero en esto hay grados y grados; mucha gente vegeta. se mueve en el mar de {a
vida como un trozo de lena zarandeado por las olas del mar Los grandes
hombres. al contrario. definen su propio movimiento y su propio camino; saben
siempre hacia donde van. Sen como {a fancha de motor, no como el tronco inerte.
Saben que el ser humano es el resuitado de sus pensamientos y de sus
decisiones: distinguen bien entre el "yo deseo" y el "yo decido”, entre el "yo
quisiera” y el "yo quiero”, y entienden que querer algo es estar dispuesto a
entregar una pare de la propia vida por conseguirlo. Los grandes. ya sean
Intelectuales. artistas u hombres de accion. lejos de dejarse llevar y de
abandonarse a un fatalismo. aprendieron ei arte de administrar la propia vida por
valores muy claros y por objetivos muy definidos
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4 VALORES PERSONALES Y SOCIALES.

“Un valor es la conviccion perdurable de que un modo especifico de conducta o
estado final de existencia es personal o socialmente preferible 2 un. modo de
conducta o estado final de existencia opuesto o contrario”. Rokeach.

“Un valor es una conviccion en base a la cuat una persona actua libremente. *
Allport, G.W.

“. cualquier estado u objeto especifico por el cual el individuo lucha. busca,
enaltece, elige. s un valor positivo... Los valores mueven a la persona la empujan
por todo su medio ambiente. porque definen las partes de este que resultan
atractivas o repelentes para elia.

Los valores se adquieren de diversas maneras y asumen diferentes grados de
importancia para una persona’

Jones y Gerard

Citas de: p.18-19. Reich. Ben. Et al. "VALORES. ACTITUDES Y CAMBIO DE
CONDUCTA" CECSA. Mexico. 1985.

LA ESCALA DE VALORES

Un valor es lo que se considera importante, estimable, valioso y necesario, que
hace a uno sentirse bien y eleva el espiritt. Es todo aguelio que con ias
experiencias se va amando cuidando y trabajando.

Para que un valor lo sea realmente. es necesario creerlo. decirlo y actuarto de
manera constante y repetida. por eleccion libre y entre varas aiternativas De otra
forma seria una pose algo aprendido de otros y no asimitado y vivido.

Existen valores fijos. absolutos o universales. como el amor, la justicia. bondad,
libertad, belleza. etc. y otros cambiantes. segun la edad, intereses, necesidades,
circunstancias. época que toca vivir. estado civil, etc.

Revisar y actualizar nuestros valores es una forma sana de vivir. La incongruencia
entre lo que se cree. dice y vive, produce tensiones, angustias y conflictos con uno
mismo y con los demas.

Los valores siempre cambian en cuanto a su importancia o primacia. Se necesita
aprender a distinguir v hacer la propia escala de valores. es decir. qué es lo mas
importante o tiene mas valor. y qué es lo gque tiene menos importancia o valor; cual
en determinado momento o circunstancia tiene la pnmacia. aunque se haya
puesto abajo en la escala de valores.
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Una persona que posee un sistema de valores y creencias flexibles, permeable,
dispuesto al cambio y en "blanco o negro”, se inclinara a aceptar compartamientos
gue no sean afines a sus propias creencias y valores.

Los siguientes principios para el proceso de valoracién ayudaran a revisar y
actualizar la propia escala de valores

Estimacion de los propios principios y comportamientos
1. Aprecio y estimacion de la cosa de que se trata.

2. Afirmacién en publico. cuando hay oportunidad de hacerlo.
Eleccién de los propios principios y comportamientos

3. Eleccion entre alfernahvas.

4 Eleccidn despueés de considerar y aceptar las consecuencias. 5. Eleccion libre
Actuacion de acuerdo con 10s propios principios

6. Actuacion de los valores.

7. Actuacion con patrones constantes repetidos.

5. LA COMUNICACION EFICAZ. REGLA DE ORO EN LAS RELACIONES
INTERPERSONALES

"El tema de la comunicacién atrae el interés de un numero cada dia creciente de
estudiosos de fa conducta humana y de administradores .de todo nivel y de todo
tipo, y tambien del publico en general.

Muchos de los principales problemas que afligen a los individuos., amargandoles y
blogueandolos, son problemas de comunicacion

También son muches de los problemas que afectan a las organizaciones.
restandoles fuerza y eficacia.

Parece una ironia que el hombre moderno. que ha sido capaz de desafiar a los
elementos de la Naturaleza y de conquistar la luna. sea incapaz de entenderse
con su vecino y de formar equipos bien integrados.

Afortunadamente ha surgido una reaccion contra este estado de cosas aberrantes
En los ultimos afios muchos investigadores e institutos se han dedicado al estudio
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de la comunicacion como caracteristica esencial de los seres vivos. y al analisis y
manejo de las relaciones humanas y de las dinamicas de grupo en particular. "

Comunicacion biolégica. y humana

La comunicacion es la esencia misma de la vida, a todos los niveles La diferencia
entre un ser inanimado (una piedra. una barra de metal. un objeto de plastico ... ) y
un ser vivo (una planta. un animal ... ). es que el ser vivo posee un sistema de
comunicaciones activas dentro de si mismo y también dentro de su medio. Por
ejemplo, la respiracion s comunicacion y la nutricién es comunicacién En efecto,
ambos procesos implican tomar elementos del medio para incorporarselos y
procesarios para seguir viviendo. "Absorber y emitir”, eso es la vida.

Hasta aqui lfega la comunicacién de los vegetales.

Los animales. por su parte. disfrutan ademas de comunicaciones mas elevadas.
ver, oir, gustar, oler. tocar, son otros tantos modos de relacionarse con el medio. Y
sus sistemas de comunicacion internos son bastante complejos: la circulacion
sanguinea. ta digestion. los circuitos nerviosos, las actividades de las glandulas
endocrinas. imptican muchas comunicaciones.

Y en cuanto a los animales supenores, ellos llegan a desarrollar sistemas de
sefiales mutuas. que son verdaderos lenguajes. Ahi tenemos los relinchos, los
ladridos. las amenazas mutuas. y las manifestaciones de ira. de simpatia y de
acercamiento que vemos entre perros. gatos y cabailos

Por eso se da la gran paradoja de que [os seres vivos, superiores en la escala
ontolégica. sean también los mas efimeros. Es natural: sus constantes y activos
intercambios con el medio y dentro de si los desgastan y los agotan Por eso
envejecen pronte vy mueren. a diferencia de los metales y de otros minera:=s.

Biolégicamente hablandc el hombre representa una etapa superior aun en el
desarrollo de los seres dei cosmos. Y como tal se maneja en niveles mas
refinados de comunicacion. :

Ademas de la conciencia simple que consiste en "darse cuenta” de las cosas, y
que nos es comun con {os ammales superiores, tenemos la conciencia refleja o
reflexion, que es comunicacién intrapersonal. comunicacion consigo mismo

Tenemos tamb:ien fa comunicacidon interpersonal, que es el diaiogo, el trato
directo con nuestros semejantes y que cobra dimensiones de profundidad en las
relaciones de amistad y de amor

Y finalmente {a comunicacion social. que soélo en parte coincide con la
interpersonal Es ccmunicacién social la del orador con su auditorio. |a del escritor
con los lectores. la del actor con el publico.
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Vivimos en -un mundo de comunicaciéon. La vida se nos va en platicar, discutir,
informar, persuadir. ser informados, ser persuadidos, ordenar, recibir érdenes,
organizar, comprar. vender, educar, ser educados. etc.

Nuestra famitia es comunicacion, nuestro trabajo es comunicacion. nuestro equipo
deportivo es comunicacion, nuestras amustades son comunicacion. nuestras
empresas son redes de comunicacion. .

Es claro que el ambito de la comunicacton es mucho mas amplio que el de las
relaciones humanas

Enfocar la comunicacién como simple problematica de relaciones humanas es
quedarse en el follaje ignorando las raices. Las relaciones humanas cubren solo
parcialmente dos de los apartados de la comunicacion. la interpersonal y la
organizacional

En el organismo bioldgico. cuando falla la comunicacién, sobreviene la
enfermedad. Todos nuestros "achaques" somaticos tienen algo que ver con este
campo. Lo mismo pasa al ser humano como organismo psiquico y como
organismo social.

Al detenorarse dentro de fas empresas la comunicacion de unos departamentos
con otros o de unos niveles con otros. sobreviene la ineficacia y, a la larga, la
anarquia y el caos

Hemos tomado la palabra comunicacién en el sentido popular que todo mundo
entiende. Podemos profundizar, buscando el sentido onginal de la palabra
comunicacion  Viene del verbo latno communicare, que significa repartir,
compartir, hacer participe de algo

Este verbo derva del adjetivo communis, y éste. a su vez, de cum = con, en
conjunto, y munus = don. regalo. trabajo. obra. oficio. cargo.

Asi pues. la idea basica de comunicar es "compartir” o "tomar parte con".

Si nos juntamos tres amigos y uno lleva pan. otro ving y otro queso. y hacemos
una merienda de queso. pan y vino. eso es comunicacidn en ei sentido mas
genuino y mas pleno y mas apegado a ta histonia de la palabra

Ha sido un empobrecimiento del término el reducirlo a intercambios de ideas,
como son los conceptos o la informacion; la comunicacion mental de cerebro a

cerebro Mas deplorable aun es confundirla con el mero envio de informacién.

No; aun referida al campo de las ideas y de la informacidn, la comunicaciéon es
siempre calle de dos sentidos

De otra manera no se respeta ni el minimo dei significado onginal de "compartir’.
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Partirnos de dos sencillas verdades: primera, que la calidad de nuestra vida
depende de la calidad de nuestras comunicaciones, y segunda. que todos
poseemos la innata habilidad de comunicarnos. pero diversos obstaculos nos
hacen fracasar en esta importantisima tarea.

No existe mejor medio de superacion que ia buena comunicacion: la intrapersonal
y {a interpersonal.

COMUNICACION INTRAPERSONAL
El autoconocimiento

A menudo tenemos didlogos con nosotros mismos. Nos preguntamos por que
hicimos tal cosa. nos reprochamos por haber tratado matl a fulano, nos felicitamos
por haber cogido ai vuelo una oportunidad... Es que los humanos estamos dotados
de la facultad de la conciencia refleja o reflexion; podemos ser al mismo tiempo
actores y espectadores de nuestro devenir.

Originaimente reflexion es el fenémeno por el cual un rayo lUMINoso o un cuerpo
elastico cambian de direccion al chocar conuva una superficie dura. Es un
fendmeno de desdcbiamiento y flexion. El caso mas tipico lo tenemos en el
espejo. En la reflexion nos convertimos en interlocutores de nosotros mismos. Se
crea asi un contexto de comunicacidn analogo al de la comunicacion
interpersonal, que puede ser agil, fluida y sana o bien. pesada, torpe y enfermiza.

La comunicacion psiquica interna esta sujeta a fallas y blogueos. como lo estan la
comunicacion somatica y la comunicacidn sociai

La psicologia nos ensend que nuestra personahdad esta compuesta de elementos
conscientes e inconscientes. o para ser mas exactos:

. de elementos conscientes, que son ia zona iluminada de nuestra psique;

. de elementos preconscientes. o sea las vivencias que no tenemos aqui y
ahora en la luz de nuestra conciencia. pero que pueden ser evocadas a
voluntad. y

. de elementos inconscientes, que son los reprimidos. los sumidas y
empantanados en el sotano; los materiales que sufren bhlogueos que les
impiden el paso a la clandad de {a conciencia.

Es comprensible que si existen serios problemas de comunicacion dentro dei
sujeto, repercutirdn en {as comunicaciones con el medio externo.
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Ya la filosofia griega anterior a Cristo lo habia captado cuando hizo del postulado
socratico conocete a ti mismo {a piedra angular del aprendizaje y de la sabiduria.

Mas cerca de nosotres. en el Siglo de Oro espafol. el Principe de los ingenios
Miguel de Cervantes. lo recalca y lo pondera, al poner en boca de Don Quijote
este sabio consejo a Sancho Panza. presunto gobernador de la isla Barataria:

"Lo segundo. has de tener los ojos en quién eres, procurando conocerte a ti
mismo, gue es el mas dificil conocimiento que puede imaginarse”.

La autoimagen

A través del autoconocimiento y de sus altibajos a lo largo de los afos. vamos
integrando un autoconcepto. es decir. una imagen de nosotros mismos. que puede
ser posttiva o negativa. estimulante o deprimente. equilibrada o desbalanceada.
verdadera o falsa.

El inicio de todo es la identidad corporal. El nifio explora su propio cuerpo y poco a
poco toma conciencia de su reaiidad somatica. Es natural que se empiece por lo
mas visible. tangible y concreto. Los cirujanos plasticos mejor que ei comun de la
gente, saben hasta gqué punio nuestro cuerpo esta en la base de nuestro
autoconcepto. y cOmo una nueva boca o una nueva nariz pueden dar origen. hasta
_cierto punto. a una nueva personalidad.

A partir de las primeras exploraciones vy paulatinamente. el mag toma conciencia
del yo: de ser hijo de sus padres, de ser querido ¢ rechazado. de ser habil o torpe.
de pertenecer al sexo masculino o al femenino. vy asi hasta integrar una
autoimagen. qué nunca debe ser definitiva.

Podemos distinquir cinco facetas en este producto sintético.

. la imagen somatca

o - gl sistema de necesidades

» - el sistema de valores y actitudes

+ - el sistema de sentumientos © emociones

. el sistema de deas y opiniones.

Ningun concepto 0 JUICiO &5 mas trascendental para una persona que el que ella
forma sobre si misma Este concepto o juicio es la variable numero uno en la

coemunicacion humana. la que en forma decisiva condicionara las acciones vy las
reacciones del sujeto en cuestion.
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Tal vez la comunicacion de tos animales entre si sea tan simple y tan rudimentana
porgue.-al no tener conciencia refleja, no tienen autoimagen. Para los hombres el
ienerla es una oportunidad de grande riqueza, pero es también un nesgo y una
responsabilidad.

Aceptacién de si mismo y autovaloracién

Si te conoces, pero te rechazas. la comunicacion contige mismo no es buena;
viviras un confiicto permanente y destructor. Tienes que dar un pasoc mas:
aceptarte, y ello implica por lo menos tres habitos de aceptacion

En prnimer lugar, aceptar tu propio yo fisico, es decir tu cuerpo, con todas sus
cualidades y limitaciones. Carl Rogers nos dice que una de las senfales
ineguivocas de que una terap!a ha resultado 0 va resultando exitosa. es que
aumente la confianza en el propio organismo; una especie de sintonia de la vida
psiquica con ia vida organica.

En segundo iugar. estar en contacto con tus sentimientos: no negarlos. no decirte
que no tienes miedo cuando si |o tienes, o que te preocupa mucho la salud de tu
hermano cuando no es cierto. o que no le sientes envidia a Luisa cuando si la
sientes. Parte del encanto de los nifios estriba en que en ellos no hay una fractura
entre sus sentimientos y sus comportamientos. Como sabemos que en ellos todo
es espontaneidad y naaa falsedad. entonces el trato con ellos ofrece total
sinceridad. Pero sucede que los padres y demas adultos niegan una y otra vez a
los nifos el permiso de ser ellos mismos. exigieéndoles actuar y reaccionar segun
ciertas pautas Olvidan que "ser uno mismo sencillamente” es tal vez lo mas dificil
de lograr en este mundo convencional y doble, y sin embargo es el secreto de la
felicidad Y asi matan la sinceridad dentro del nino mismo y, por corolario. también
a la targa en su trato con los otros. No. tienes gque disponerte a tolerar tus
sentimientos y a vivir con ellos. a vivir de lo que esta en ti. no de lo que esta fuera
de ti, con negarlos nada ganas.

Un tercer aspecto es aprender a perdonarte. 10 y 20 veces. y 70 veces siete,
camo dice la Biblia. De ic contrario viviras en conflicto contigo y te sera imposible
vivir en paz con el projmo

De sobra nos dice la experiencia que las personas fratables. con quienes es
agradable convivir. sen autenes tienen un amor maduro a si mismos y a los
demas. Todo ello reguiere que sepas descubnir. comprender y potenciar las
fuentes de tu autovaloracion. gue en ultima instancia no son mas que dos.

+ - soy digno de vivir (poseo valor personal)
. soy capaz de vivir (tengo eficacia para afrontar los retos de la vida)
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COMUNICACION INTERPERSONAL.

Codificacidon y decodificacion

A menos que nos hubieran confinado en un calabozo medieval. cada una de
nuestras jornadas esta salpicada de innumerables contactos interpersonales:
Muchos de ellos en forma de relaciones humanas. y otros como intercambios de
comunicacion masiva leer libros o periddicos. escuchar programas de radio y
televisidn, redactar articulos. etc. Vamos a hacer un repasc somero de los
elementos del proceso, que ya suponemos conocidos:

1. la fuente que origina e! mensaje

2. el codificador (emisor)

3. el mensaje transmitido

4. el canal a través del cual va el mensaje

5. el decodificador (receptor)

Ya de por si la interaccion de estos elementos es sobremanera compieja Pero
existe una complicacion adicional. Toda comunicacidn se da, no solo a través de

un lenguaie determinado. sino tambien en un contexto determinado.

Los interiocutores se ubican dentro de un sistema social y dentro de sus
circunstancias personales unicas. Cada uno llega a la comunicacioén con:

e - sus actitudes hacia si mismo
. sus actitudes nacia e! mensaje
s, - sus acutudes hacia el receptor {cuando es emisor)

« - sus acttudes hacia el emisor (cuando es receptor)

e - sus acttudes nacia la situacion de comunicacion
* - sus papeles scciales ¢ "roles”

. sus expectativas con respecto a ese intercambio
. las expectativas del otro

« las proplias disposiciones somaticas. etc.
Piensa en los siguientas casos y alternativas:
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una chica nvitada por un pretendiente a una cena-baile. La chica se cree
atractiva; o bien. se cree incapaz de gustar a un hombre

« - un vendedor que es gran entusiasta del producto que vende; o bien, que es
escéptico y quisiera no tener gue andar vendiendo eso

. un alumno que encuentra a su profesor de inglés sumamente simpatico; o
bien. sumamente antipatico

. un turista que va a Rusia esperando y deseando hallar un pais progresista: ¢
bien. el turista deseoso de confirmar sus propios prejuicios y deseos de que &l
socialismo sea un fracaso rotundo.

* un ejecutivo que participa en una reunidn de trabajo a las nueve de la manana.
tras ocho horas de sueno reparador y un sabroso desayuno: o bien. la misma
reunién, pero a las dos de la tarde, tras seis horas de grandes tensiones y
contratiempos. :

En todo mensaje van contenidos los propdsitos y motivos del comunicador. y es
imposible captar a fondo y con exactitud una comunicacion si se ignoran estos
motivos. Es comun que surjan desajustes entre el emisor y el receptor por las
diferencias de propdsito del uno y del otro. Por ejemplo

» - reirdelchistequecuentaeljefe... para quedar bien con él.
e - very escuchar a un lider politico en la television... para matar el tiempo
« - leer un escrito de Marx... para refutarlo ante un grupo de colegas.

Igual sucede a las comunicaciones que llegan a receptores no previstos. como
cuando los nifios ven peliculas para adultos. o cuando un mozo de intendencia
recoge papeles en |a Camara de Diputados en tanto gue éstos discuten y peroran,
0 cuando personas indiscretas-divulgan secretos que se les confiaron como tales.

Las experiencias de transmitir y captar un mensaje cualguiera. demuestran que no
se pasan los mensajes de mente en mente como se pasa de mano en mano un
paguete No se captan los mensaies con la fidelidad mecénica e implacable con
que la camara Kodak capta las figuras que le ponen enfrente Por el contrario. en
la comunicacion interviene una laboriosa actividad de asimilacién parecida a la del
organismo cuando asimila {os alimentos. transformandelos. Y al no haber
comunicacion directa de cerebro a cerebro. sino comunicacion mediata. es decir,
por medio de algun lenguae. el estudio de nuestro tema nos remite
irremisiblemente al problema de los lenguajes.
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IMPACTO DE LA ASERTIVIDAD

Hoy todo mundo habia de asertividad. Y se leen lioros y se toman cursos para
adquirir esta cualidad. supuestamente muy valiosa y necesaria.

En latin assérere. assertum significa afirmar. defender. vindicar y con ello queda
dicho el significado de la palabra asertividad: un aplomo y una agresividad bien
entendida; un saber marchar por la vida con el paso firme y con la frente en alto;
un habito de manifestarse a partir de posturas de autoestima y confianza en si
mismo

Quien tiene buenas relaciones consigo mismo y con los demas. se valonza.
valoriza a los projimos. se siente valorizado y esta bien consciente de que su
mente es un manantial de energia en perpetuo funcionamiento. Dicha persona ve
cada mafiana como la brillante oportunidad que le da la vida para comenzar a
vivirla (0 seguir viviendola) como él. o ella. quiere. y ve en cada problema la
oportunidad que se le presenta de dar sus mejores esfuerzos. Todo esto va
involucrado en la asertividad.

La persona asertiva es enérgica. critica y realizadora; es fa persona que ve las
cosas que son y se pregunta g por qué?”, pero tambien suefa en ias cosas que
no son y gue podrian ser. y se pregunta. ", por gueé no?".’ :

A medida que continue trabajando y luchando. obtendra |a fortaleza de la accion y
de la esperanza.

La persona autoreslizada es un ideal y hasta cierto punto una utopia. Hay que
recordar que realizacion viene de "real”, y que real es' lo que de verdad existe, no
solo en el propdsito o en la imaginacion o en {a posibilidad.

Autorealizado es quien s uno mismo, en todo lo que puede ser. por haber
actualizado sus poiencialidades. (Y quien de nosotros podria afirmar que ha
llegado a ser tode lo cue puede ser?

La asertividad y la autorealizacion pavimentan el camino al exito.

Sélo una quinta parie de nuestros éxitos se deben a conocimientos profesionales,
las otras cuatre quintas partes a las actitudes y al caracter.

|.a idea del éxito es 2xito: el proposito del éxito es éxito

Alguien dijo con razon: No es cierto que el triunfo sea tan dificil. Triunfar es facil
porque solo se compite contra 5% de la gente. El otro 95% ni siquiera estan

dispuestcs a pagar e orecio del triunfo. Pero no hace falta pensar en la vida como
una competencia. m hacer del exito un mito. £n su significado original y genuino
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éxitos designa una salida (por eso salida en inglés se dice exit). Usamos esta
palabra metaféricamente. siguendo ia analogia de que ta vida es un camino, o
muchos caminos. Cada uno tiene sus propias salidas (éxitos) segun sus propios
caminos, gque no son necesariamente los de los colegas o parientes o vecinos.

No conviene pensar en términos de éxito o fracaso giobal. sino de éxitos
especificos. y del esfuerzo constante y del progreso evaluado y medido a través
de metas escalonadas de corto alcance.

6. LOS CAMBIOS SOCIOLABORALES.

Entre dos o mas personas puede haber comunicacion artificial, defensiva.
mecanizada: y puede tambien haber comunicacidon fluida, abrerta, espontanea.
confiada cordial. a prmera es de cerebro a cerebro; la segunda de corazon a
corazén; la prnmera es fria y formalista; la segunda es calida y vivida. En la
primera el individuo comunica cosas. como o podria hacer también una maguina.
en la segunda se comunica. Esta no depende tanto de temperamento y rasgos de
caracier (por ejemplo, extrovertido. mas bien gue introvertido) cuanto de la
voluntad de compartir. de participar. de tender puentes, de involucrarse, de darse.

La comunicacion abierta no tiene nada que ver con la verborrea o abundancia
compulsivo de palabras superficiaies. Si tiene que ver, y mucho. con la decision de
quitarse las mascaras gue congelan. esconden e impiden crecer:; ¢ dicho en otra
forma. de abrir fa puerta de nuestro yo. para que el otro tenga acceso a nuestro
mundo internc. y no se quede soélo con la-fachada.

La comunicacion genuinamente interpersonal es "hablar con" mas que "hablar a” o
"hablar de" o "hablar sobre™ y exige sacar y externar aigo de lo mas intimo y
personal del ser humano: los sentimientos.

La profundidad de una comunicacién corre pareja con la aufenticidad del
intercambio de sentimientos y afectos :

La rigueza de la comunicacidn esta en su paradoja aceptar totalmente al otro, y
sin embargo permanecer totalmente yo mismo, sin diluirme, darme, pero
conservar y retener mi individualidad; o bien, usando |la analogia del yo con la
casa. poner en torno a mi una cerca que delimite mi yo y lo distinga de mi medio.
pero no levantar una muralia gue me encierre

CONFLICTO Y COLABORACION EN LA INSTITUCION.

Toda institucion, todo equipo. tode grupo de trabajo 0 de simple recreo, son redes
densas de comunicacion Pero nada garantiza la buena comunicacion: la que es
poner en comun, compartr lo positivo de cada uno. Sabemos que se cae
facilmente en comunicacién que es rivalidad, hostilidad, agresién y destruccion.
Incumbe a cada uno |a tarea de cultivar:
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la cooperacion (cum operare: actuar en conjunto)
la colaboracién (cum laborara: trabajar juntos)

la convivencia (cum vivere: vivir en conjunto})

la compania (cum panis: comer el pan juntos)

Solo asi sera factible trascender las comunicaciones formales. de "rol" a "rol", de
papel a papel, y se pondran en contacto genuino las personas: el individuo A con
el individuo B; escuchandose mutuamente y aceptandose como seres humanos v
no como piezas de una estructura mecanica ¢ como numeros de un catalogo.

Comunicacion. higiene mental e higiene social

La buena comunicacidn interpersonal crea un clima psicolégico de bienestar que
puede compararse a la buena resprracion, a la buena digestidn y a la correcta
circulacion sanguinea.

Los hombres no somos islas. Por esencia intima somos animales sociales.
Nuestra condicion humara es de "“individuos en sociedad".

Si sentimos que el meaio nos responde. nuestra vivencra es de satisfaccion. de
armonia, de expansion y de activacion de nuestras fuerzas psiquicas: en una
palabra. vivencia de salud y bienestar.

Si por el contrano, sufnmos sistematicamente experiencias de choque. de

incomprension, de rechazo y de falta de respuesta. entonces sobreviene la

frustracion. la agresividad cronica y amarga. la involucion en vez de la evolucion y

la neurosis. Y lo dramatco del asunto es que de individuos mentalmente enfermos
no puede nunca resultar una sociedad mentaimente sana.

IMPACTO DE LA CULTURA

Cada persona es un macrocosmos un munde interior. hecho de pensamientos.
afectos, imagenes. propositos, planes. relaciones. dudas. cuestionamientos, etc.

No nos podemos comunicar directamente con otra persona; es decir, de mente a

mente; ni siguiera cen el vecino que tenemos a un metro de distancia.

Necesitariamos algun avarato o algunas ondas o rayos X gue nos introdujeran

nasta su cerebro Quiiando casos verdaderamenie excepcionales como la

elepatia. la comunicacian se realiza a base de senales externas. Cuando estas
senales son convencionaies se llaman simbolos.

Los lenguajes son sistemias de sefales y de simbolos' vy por supuesto que no sélo
simbolos verbales. Emitimos mensajes: '

» - Con nuestro rostro’ es tan elocuente en sus gestos y actitudes, que resulta
imposible compilar Ui diccionario de expresiones faciales.
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« - Con nuesiras posturas: [a de un oyente aburrido es muy diferente de la de
uno entusiasmado, con deseos de que la conferencia se prolongue una hora
mas.

e« - Con nuestra voz: su tono, su volumen, su velocidad. su fuerza, su
maodulacion. comunican tanto 0 mas que el contenido de las paltabras.

e - Con nuestro tacto: con un apreton de manos o con un abrazo o con un
empujon. comunicamos afecto, firmeza. rechazo. indiferenciz ; muchos otros
sentimientos.

e - Con nuestro uso del espacio: el sentarnos 2zrca o lejos de un interiocutor. el
poner 0 no un mueble entre él y nosotros. el sentarncs en el circulo de sillas o
fuera de él. cuando llegamos tarde a una reunion, son otros tantos ienguajes
que piden interpretacion. Ha ido naciendo una nueva rama de ta psicologia que
estudia el significado del uso del espacio. Los inventores la llamaron en inglés
proxemics (término afin a proximity)

e - Con nuestra mirada: es tal vez el instrumento mas fino y mas sutil para
comunicar matices de nuestras emociones, de nuestra voluntad y de nuestras
actitudes hacia las personas.

Con nuestros movimientos: nuestros ademanes. nuestro andar y nuestros tics
Nerviosos.

Hay lenguajes mas sistematicos y que han llegado a ser muy elaborados: la
musica. la arquitectura, la pintura, la indumentana. los ntos religrosos. el teatro, el
cine. fas reglas de urbanidad. las simbologias usadas en el deporte, las de!
transito urbano. las insignias de las jerarquias militares... son otros tantos
lenguajes. con sus propias gramaticas y sus propias semanticas

El lenguaje mas completo y mas elaborado de todos es el verbal. lo que llamamos
las lenguas o idiomas

Todos los lenguajes se dirigen en ultimo término a designar los objetos de;
cosmos y a ser expresiones de nuestro mundo interno. Recordemos que la
palabra expresion significa una presién que sale o guiere salir hacia afuera.

Efectivamente. nuestro mundo interno pugna por salir hacia nuestros congéneres
y aun ocasionalmente hacia los animales- y las cosas inammadas, como cuando
te hablamos a un perro o0 a un mosquito que no nos deja dormir, 0 a un tronco que
nos impide el paso...

Y sI es riquisimo vy polifacético el cosmos. no es maravilia que sea tan nco y
complejo el universo de los lenguajes que se empenan en reproducirlo y en
Interpretarlo Lastima que en su complejidad estribe también su dificultad!
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Es un hecho que la comunicacidén humana siempre ofrece aspectos problematicos.
y casi nunca llega a ser completamente exitosa.

Por principio de cuentas. el mundo del lenguaje no es una copia exacta del mundo
real:

« - Una fiesta platicada no coincide totalmente con la realidad de 1a fiesta. 1o
mismo sucede con una pelicula relatada por alguien que la fue a ver.

» - ‘'‘na palabra designa la realidad, pero no la refleja con exactitud. La simpie
palanra "relo)" deja mucho que desear como equivalente de un reloj concreto
que tengo yo o que tienes tu. Seria simplista pretender encontrar en las
palabras "ciudad de Paris" o "Benito Juarez" un retrato fiel y completo de
ambas realidades.

De este modo existen tres diferentes planos que en principic habrian de comncidir
entre si, pero que raramente coinciden del todo; y demasiadas veces olvidamos
estos desajustes o faltas de coincidencia.

Ademads. nuesiro lenguaje se va convirtiendo en un archivo de las vivencias
personales. a través de los afos. y con las palabras guardamos no sélo
representaciones (imagenes e ideas), sino también sentimentos. actitudes y
valoraciones Este elemento subjetivo ez .0 que se llama la connotacién, diversa
de la denotacion

Finalmente. fas cosas cambian mas rapido que las palabras: La ciudad de Roma
se llama igual que hace 1,000 afios. a pesar de gque es muy diferente. el peso
mexicano se llamo peso hace 100 afos y hace 50 y hace 10. y asi se sigue
llamando hoy. pero su realidad ha ido varnando bastante. con 1.000 pesos de
principios de siglo se comnraba una buena casa.

Y asi el desajuste entre las palabras y las realidades que denotan puede ser un
procesoc en marcha continua.

LA CULTURA
La cultura es comunicacion, es lenguaje y es expresion,

Los animales no crean culiura porque no tienen un mundo interior qué expresar, ni
manejan comunicacion a nivel simbolico.

La cultura es tambien civilizacién y es motor de progreso y expresion de progreso.
Cada individuo que viene a este mundo esta llamado a vivir en comunion con la
cultura de su pals y de su raza. o por lo menos, de su grupo familiar. En ngor.
cada comunidad tiene su cultura. En los paises grandes como México, hay
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muchas culturas segun las regiones geograficas. las clases sociales, los idiomas.
las ocupaciones y las tradiciones locales.

Cada cultura es una rigueza. a condicion de que sepa uno abrirse hacia su medio.
y ser receptivo. Por eso todo lo que signifique contactos con diversas culturas, o
diversas manifestaciones de una cultura (viajes, visitas a museos, trato con
extranjeros. espectaculos famosos, clases de historia y de arte. . .) puede ser
instrumento valioso de crecimiento personal y de comunién con la raza humana.
Facilitadores de la comunicacién y de! crecimiento personal

Fisicos

Hay que cuidar y optimizar:

la distancia entre el emisor y ei receptor
e la mutua orientacion (la mejor: de frente. la peor de espaldas)

« Ja luz {no nos gusta nt nos conviene ¢ir a un conferencista en plena
obscuridad)

« |a comodidac dei mobiliario
s la decoracién del recinio

e la ausencia de ruidos y demas distractores. cuando es el caso

etcétera.

Fisioldégicos

= Hay que encontrar el tono adecuado de voz. la modulacion correcta, la
velocidad o lentitug que piden las circunstancias. Un ejemplo extremo de fallas
en este campo seria habiar muy rapidamente a un extranjero que aun no se
familiariza con nuestra lengua. Aunque aqui obrarian también factores
psicologicos

Psicoidgiccs

Ei dinamismo basico del crecimiento personal es el sentido de la vida: el
administrarse a base de metas siempre renovadas y cada vez mas ambiciosas

Existen otros aspectos que favoreciendo Ia comunicacion. favorecen el desarrollo:
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« - Un notable y expenmentado maestro decia’ "no se aprende de un profesor
antipatico". Nada facilita tanto la comunicacion como las actitudes de
benevolencia hacia el o los receptores.

Otros puntos fuertes son’
e - |nterés y entusiasmo por el tema.
« - Tambiéen la claridad de ideas ver bien claro lo que queremos comunicar,

- La voluntad de dar confianza. de abrirse. quitandese las mascaras. de
manifestar los propios sentmientos y de captar los de los interlocutores. Es
muy comun |a falla de subestimar el poder de los sentimientos propios y de los
familiares. colegas. amigos. clientes y subordinados.

e Para muchas personas es un imperativo urgente el cultivar la empatia Segun
su significado etimologico empatia (en, pathos) es "sentir en otro".

Y en cuanto a tender puentes y hacer hasta lo imposible porque no se corten ias
vias de la comunicacidn cuando surgen conflictos, atenerse a la regla de oro

Si yo soy el del problema. expresarle en "mensajes yo'. es decir, en primera
persona.

Si el otro es el del preblema. hablarie y aclarar las cosas =n "mensajes tu". es
decir, en segunda persona

Ejemplos Del primer caso” 'yo me siento muy mal cuando no llegas y no sé donde
andas" (la mujer al mando que llega a medianoche). Del segunde caso: "Te irmita
ver que gasté 400.000 pesos en dos vestidos. " (la mujer al marido enojado por
su mano suelta en el manejo del presupuesto domestico).

Semanticos

Estos facilitadores consisten en perfeccionar el dommio de ia lengua El método
mas facil es el uso habitual del diccionano. Es funesta la ilusion de creer que ya se
conoce suficientemente el lexico de la iengua materna Y hay que tener la atencién
y el cuidado de explicar 2l sentido que damos a las palabras que se prestan a
varios sentrdos. Y cuando tenemos que usar tecnicismos con quienes no son
profesionaies. hay que explicarlos en atenci¢- a nuestros interlocutores. Y cuando
se es tunsta o se trata con extranjeros. hay que tener en cuenta en todo memento
los diferentes contextos cuiturales,

Sociales

Se optimizan cuando se crea el habito de.
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e definir los "roles” y las funciones de cada quien

o definir los compromisos. las obligaciones y los derechos En italia dicen: Patti
chran, amicizia lunga (tratos claros, larga amistad)

» quitar las barreras de los convencionalismos

e garantizar el mensaje a través de textos escritos. teniendo en cuenta aquello
de "las palabras vuelan. los escritos se quedan”

« definir las situaciones: qué se pretende de una convivencia o de una entrevista;
qué se quiere lograr en una reunion de trabajo, etc No es nada raro en este
tipo de juntas que al cabo de dos horas varios de los asistentes no sepan aun
la finalidad que se esta persiguiendo o que se debe perseguir, y los resultados
pretendidos de dicha reunién '

Mucho de todo esto es sentdo comun. Pero en los asuntos de la comunicacién
humana es el caso de repetir ",qué paco comun es el sentido comun™.

Obstaculos y tropiezos

8

Ya bastante hemos dicho sobre los obstaculos de la comunicacion:
los conflictos mal manejados
las actiiudes evaluativas en vez de receptivas

los medios masivos manipuladores que. como dijera Marshail Mac Luhan, son
"carceles sin murallas” (prisons without wails)

Agui afiadimos unos puntos mas. directa y particularmente refacionados con el
crecimiente personal. verdaderos enemigos de nuestro desarroilo y de nuestro
exito en el arte de vivir

La defensividad

Recurrmos a innumerables mascaras ante nosotros mismos y ante los demas No
por nada la psicologia cientifica. acund la terminologia de "defensas psicologicas”
y "mecanismos de defensa”

De Hitler pudo escribir el psicoanalista aleman Matussek. "Hitler no tenia amigos ni
gente en quien confiar, porque no confiaba en si misme" |Y cuantas destrucciones
causo este hombre!
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iCuantas personas estan solas porque temen amar/, jcuantas personas se cierran
ante sus semejantes y condenan las relaciones al formalismo vacio y a la
esteriidad!. jcuantas personas reaccionan en las formas en que han aprendido. en
vez de decidirse a sentir lo que realmente sienten!, jcuantas reacciones
defensivas!. jcuantas actitudes de suspicacia que son la antesala de la paranoial.
[como hay que reaprender que al frenar fa comunicacién frenamos el crecimiento

personall
La apatia

Hay sujetcs que viven como juguetes o victimas de las circunstancias, y hay
sujetos que se constituyen en creadores de las circunstancias.

Es la aiternativa fundamentat de cultivar una apertura dinamica hacia el medio
fisico y humano para dominarlo. o bien, abandonarse a una pasividad acritica. que
es apatia y que toma las formas de rutina, pereza. dependencia, resignacion
fatalismo. miedo cronico a tomar niesgos y miedo cronico al cambio

;Queé curiosa actitud esta segunda!, jcomo olvida que o unico constante en la vida
es el cambio. y gue sI 10 aceptamoes y nos adaptamos a él, nos ayuda a progresar.
y s1 no. de todos modos sucede y nos deja atras!

Podemos retraiar y sintetizar las dos actitudes en dos expresiones tipicamente
Itl

mexicanos "hazle la lucha" y " jni modo!”.

La primera propicia 1a evolucidn y la salida airosa de las dificultades; la segunda
lleva a la involucion y nos hunde en et pantano

Los limites autoimpuestos

Eminentes psicologos y administradores de personal han observado que mucha
gente nnde sélo a un pequeno porcentaje de sus capacidades, y que vive y se
muere en la mas triste mediocndad. sin haber sicaiera conocido sus perspectivas
de creatividad y de éxitc. (Por qué esta situacion lamentable? La raiz suele
encontrarse en los mensajes negativos y castrantes recibidos en el ambiente
familar "no puedes”, "no sirves”, "eres tonto”. "todo lo echas a perder”, "eres la
fea de la casa”

O simplemente el estilo de vida famiiiar que llegd a ser una segunda naturaleza,
"somos una famuha pobre". “"somos gente humilde”, la nosotros nos toca
resignarnos y aguantar”’. "los privilegios no se hicieron para nosotros”, "nosotros
no somos para los estudios superiores”. . Estos mensajes repetidos vy
machacados. se van grabando en el nifio que se abre a la vida y a la sociedad. y
poco a poco él los internaliza. es decir. los hace suyos.



39

A veces los mensajes enervantes son reforzados por "amigos" que tienen el
malhadado poder de hacernos sentir incapaces y frustrados.

A esta situacion le han dado recientemente el nombre de "seif-fulfilling prophecy™
profetizamos que no podernos, y resulta que efectivamente no podemos.



