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Prefacio 
Cuando en 1972 se publicó por primera vez Relaciones humanas 
en el núcleo familiar, invité a los lectores a compartir sus res
puestas al libro y sus experiencias con él. En consecuencia, re
cibí cientos de cartas y todas contenían algo útil: reflexiones, 
impresiones, preguntas, sugerencias y críticas constructivas. 
La gente solicitaba nuevos temas, además de una expansión y 
explicación de los anteriores. 

Esta revisión es mi respuesta a todos ustedes, los lectores. 
Me pidieron que analizara: 

La adolescencia. 
La vida en los últimos años: 
el retiro y las transiciones. 

La paz en el mundo. 
La espiritualidad. 

Así, he añadido nuevos capítulos sobre estos aspectos. 
También solicitaron que profundizara en la comprensión 

de las familias de un solo padre, mixtas y de padres homose
xuales. Ha añadido lo que aprendí a lo largo de los últimos 
quince años, entretejiendo la información en la trama de los 
capítulos ya existentes. Empero, este libro no puede hacer jus
ticia a la gran variedad de inquietudes de estas familias, y por 
ello sugiero que revisen la bibliografía para buscar informa
ción adicional. 

Me siento muy satisfecha porque respondieran con tanta 
generosidad; eso significa que muchas personas se interesan 
en las familias. También les complacerá saber que Relaciones 
humanas en el núcleo familiar se ha traducido a varios idiomas, 
incluyendo japonés, hebreo, chino y Braille; es obvio que goza 
de una amplia popularidad entre los lectores, y espero que si
gan escribiéndome sus respuestas. 

Mi mensaje fundamental ha sido y es que existe un fuerte 
lazo entre la vida familia y la clase de adultos en que se con
vierten los hijos de esa familia. Debido a que los individuos son 
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los que conforman la sociedad, es muy importante que desa
rrollemos personas lo más fuertes y congruentes posible. Todo 
empieza dentro de la familia. Con el tiempo, el liderazgo de 
personas congruentes propiciará un cambio en las característi
cas de nuestra sociedad. 

Las nuevas relaciones humanas en el núcleo familiar es uno de 
mis esfuerzos para crear una diferencia positiva que permita la 
formación de adultos congruentes. He escrito este libro utili
zando las múltiples experiencias compartidas con familias de 
todo el mundo para apoyar, educar y habilitar a la familia. Sa
bemos que hay métodos más adecuados para resolver nuestras 
dificultades personales y en la relación con los demás, sólo te
nemos que ponerlas en práctica. Cada individuo que actúe así, 
contribuye a crear un mundo más fuerte y positivo para todos. 

Cada uno de nosotros puede hacer una diferencia; todos 
somos necesarios. Esa diferencia empieza con el desarrollo de 
una elevada autoestima individual. Mi gran esperanza con esta 
obra es que nos capacite y comprometa con la congruencia. 
Nuestras experiencias y modelado congruentes conducirán a 
métodos creativos de comprensión entre individuos, al cuida
do personal y de los demás, y darán a nuestros hijos funda
mentos firmes a partir de los cuales puedan desarrollar su 
fortaleza e integración. 

Es importante recordar que toda la energía empleada en 
luchar con nosotros mismos y los demás, divide y disemina la 
energía que podríamos aprovechar para el descubrimiento y 
la creatividad. Después de todo, al terminar la lucha, debemos 
volver a la mesa de negociaciones. Somos capaces de hallar 
medios más sencillos y eficaces para resolver los conflictos; po
dremos beneficiarnos de ellos, en vez de destruirnos. 

Creo que vivimos en un momento histórico importante. 
La mayoría de los lectores de esta obra verán el año 2000. Está 
a punto de iniciarse una nueva evolución para la humanidad. 
Todos los que trabajen para llegar a ser más humanos, servi
rán de puente para esa nueva época. Nosotros somos la gente 
que realizará la transición. 

Percibo señales de esto en todas partes. Para que sobrevi
van el planeta y sus habitantes, tenemos que desarrollar nues-
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tra capacidad para vivir armoniosamente juntos. Para mí, esto 
significa aprender a ser congruente, y conduce a la consecu
ción de una condición más humana. 

La noche siempre es más oscura antes de la salida del sol. 
En este momento nos encontramos en un sitio muy sombrío; 
nuestro pasado destructor y la sombra de extinción que pro
yectan las armas nucleares, junto con el dolor del presente, 
nos recuerdan nuestra capacidad mortífera. También debe
mos recordar que tenemos los recursos para ser nutricios, pa
ra dar alimento. La esperanza depende de nuestras decisiones. 

Es fundamental que protejamos y desarrollemos los reto
ños de cordura y humanidad que empiezan a aparecer. El fu
turo nos depara un fantástico conocimiento de desarrollo 
técnico y una capacidad intelectual comprobada. Todos sabe
mos indagar e investigar prácticamente todo. Hoy, nuestro de
safío es desarrollar seres humanos con valores —morales, 
éticos y humanistas— que puedan utilizar, de manera eficaz, 
este desarrollo. Cuando logremos esto, tendremos la capaci
dad de disfrutar de nuestro maravilloso planeta y la vida que 
habita en él. 

YA ESTAMOS EN CAMINO 
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Nota de la editora 
Para mí, los escritos de Virginia Satir son como el pan hornea
do en casa. Tienen levadura, consistencia y alimento. Ofrecen 
grandes promesas, su sabor es delicioso, son fáciles de digerir 
y dan gran satisfacción. 

Entonces, ¿por qué revisar este libro? Virginia describe el 
nuevo material en el prefacio, y yo deseo subrayar su devoción 
a la paz mundial. Al sumergirse en su vida espiritual personal, 
Virginia enfrenta con valor la difícil tarea de escribir sobre la 
paz y la espiritualidad. 

Mi trabajo con Virginia ha sido una bendición por la que 
estoy muy agradecida. También deseo dar las gracias a Ann 
Austin Thompson, quien revisó con cuidado el manuscrito; a 
Betsy y Ellen Stevens, quienes aportaron el punto de vista de 
madre e hija al nuevo capítulo sobre la adolescencia, y a M. 
Ruth Whitcomb, quien se encargó, de forma especial, del capí
tulo: "Los últimos años". 

June Y. Schwartz 
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1 
Introducción 

Cuando contaba cinco años, decidí que de grande sería "detec
tive de niños para investigar a los padres." No tenía claro qué 
era lo que debía buscar, pero me di cuenta de que, dentro de 
la familia, ocurrían muchas cosas que pasaban inadvertidas. 
Había infinidad de situaciones que no sabía interpretar. 

Hoy, muchos años más tarde, después de trabajar con al
gunos millares de familias, me doy cuenta de que todavía hay 
muchas interrogantes. He aprendido en mi trabajo, y el 
aprendizaje abre nuevas posibilidades y direcciones para el 
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descubrimiento. Ahora veo con claridad que la familia es un 
microcosmos del mundo. Para entender al mundo, podemos 
estudiar a la familia: situaciones críticas como el poder, la inti
midad, la autonomía, la confianza y la habilidad para la comu
nicación son partes vitales que fundamentan nuestra forma de 
vivir en el mundo. Así, para cambiar al mundo tenemos que 
cambiar a la familia. 

La vida familiar es como un témpano de hielo: la mayoría 
percibe sólo la décima parte de lo que sucede —la décima parte 
que pueden ver y escuchar. Algunos sospechan que ocurre algo 
más, pero no saben qué es y no tienen idea de cómo pueden 
averiguarlo. El desconocimiento puede llevar a la familia por un 
sendero peligroso; al igual que el destino de un marinero de
pende de su conocimiento de la masa de hielo oculta bajo el 
agua, la vida de la familia depende de la comprensión de los 
sentimientos y las necesidades subyacentes a los acontecimien
tos familiares cotidianos. (¿Qué ocurre por debajo de la mesa?). 

Con el paso de los años, también he descubierto métodos 
para hallar las soluciones a muchas interrogantes y me gusta

ría compartirlas con ustedes en este libro. En los próximos ca
pítulos analizaremos la parte oculta de ese témpano de hielo. 

En estos tiempos de creciente conocimiento sobre el dimi
nuto mundo de partículas elementales y el gigantesco entorno 
de astronomía extragaláctica, también aprendemos algunas 
cosas nuevas sobre las relaciones de las personas entre sí. Creo 
que, dentro de mil años, los historiadores describirán nuestra 
época como una nueva era en el desarrollo de la humanidad, 
como la etapa en que la gente comenzó a vivir más a gusto con 
su humanidad. 

Al transcurrir los años he desarrollado una imagen de có
mo son los seres humanos que viven humanamente. Veo a in
dividuos que comprenden, valorar y desarrollar sus cuerpos 
al hallarlos hermosos y útiles; son reales y sinceros consigo y 
con los demás; son amorosos y bondadosos con ellos mismos 
y quienes les rodean. La gente que vive con humanidad está 
dispuesta a correr riesgos, a ser creativa, a competir y a cam
biar cuando la situación así lo amerita. Siempre encuentran 
medios para adaptarse a cosas nuevas y distintas, conservando 
la parte útil de su antigua personalidad y desechando lo que 
no sirve. 

Si sumamos todo esto, tendremos seres humanos física
mente sanos, de mente alerta, con sentimientos amorosos, ale
gres, auténticos, creativos, productivos y responsables. Son 
éstas las personas que pueden valerse por sí mismas, amar con 
profundidad y luchar justa y eficazmente. Son capaces de en
contrarse en buenos términos con sus rasgos de ternura y ru
deza, y conocen la diferencia entre estas características. 

El contexto dentro del que se desarrolla una persona con 
estas dimensiones es la familia, y los adultos que se encuentran 
a su cargo son los responsables de la creación de estos seres. 

A lo largo de mi experiencia como terapeuta familiar, he 
observado cuatro aspectos de la vida en familia que siempre 
saltan a la luz: 

Los sentimientos e ideas que el individuo tiene de sí mis
mo, a los que llamo autoestima. 
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Los métodos que utilizan las personas para expresar sus 
ideas a los demás; a esto lo llamo comunicación.. 

Las reglas que usan los individuos para normar cómo de
ben sentir y actuar, y que después se convierte en lo que 
denomino sistema familiar. 

La manera como la gente se relaciona con otros individuos 
e instituciones ajenas a la familia, y que denomino enlace 
con la sociedad. 

Sin importar cuál fuera el problema original que condujo 
a la familia a mi consultorio —la infidelidad de una esposa o la 
depresión del marido, una hija delincuente o un hijo esquizo
frénico—, muy pronto me di cuenta de que la receta era la 
misma. Para aliviar el dolor familiar, era necesario encontrar 
alguna forma de cambiar estos cuatro factores clave. También 
noté que en todas las familias con problemas: 

La autoestima estaba disminuida. 

La comunicación era indirecta, vaga y poco sincera. 

Las reglas eran rígidas, inhumanas, fijas e inmutables. 

El enlace de la familia con la sociedad era temeroso, apla-
cador e inculpador. 

He tenido el gusto de conocer familias relativamente li
bres de dificultades, en particular en los talleres de trabajo 
donde las familias aprenden a desarrollar su potencial nutri
cio. En estas familias vitales e interesadas, he observado un pa
trón diferente: 

Autoestima elevada. 

Comunicación directa, clara, específica y sincera. 

Reglas flexibles, humanas, adecuadas y sujetas a cambio 
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El enlace con la sociedad es abierto y confiado, y está fun
damentado en la elección. 

Todos los cambios dependen de nuevos aprendizajes, de 
nuevos conocimientos y una nueva conciencia. Todos pue
den alcanzar este estado. 
No importa dónde estudie su carrera un cirujano, al final 

está capacitado para operar a cualquier ser humano en cual
quier parte del mundo debido a que los órganos internos y los 
miembros se encuentran en el mismo sitio. A través de mi la
bor con familias, perturbadas y nutricias, en la mayor parte de 
los continentes del globo, he aprendido que el núcleo familiar, 
en cualquier sitio, enfrenta las mismas situaciones. En todas las 
familias: 

Cada persona tiene un sentimiento de valía, positivo o negativo; 
la interrogante es: 
¿Cuál de los dos? 

Toda, persona tiene la capacidad, para comunicarse; la interro
gante es: 
¿Cómo lo hace y cuáles son las consecuencias? 

Toda persona obedece ciertas reglas; la interrogante es: 
¿De qué clase, y cómo funcionan en su caso? 

Toda persona tiene un enlace con la sociedad; la interrogante es: 
¿De qué manera y cuáles son los resultados? 

Estas situaciones se aplican a cualquier familia, bien sea na
tural, donde el hombre y la mujer que han engendrado y conce
bido al niño se hacen cargo de su crianza hasta que éste ha 
crecido; una familia de un progenitor, donde una de las partes se 
ausenta de la familia por muerte, divorcio o abandono, y el pro
genitor que queda asume todas las responsabilidades paternas; 
una familia mixta, donde los hijos son criados por padrastros, 
padres adoptivos, sustitutos u homosexuales; o una familia ins
titucional, en la que grupos de adultos se encargan de la crianza 
de grupos de niños, como es el caso de instituciones, comunas o 
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familias extendidas. En la actualidad, los niños se crían en múl
tiples configuraciones. 

Cada una de estas variedades familiares tiene problemas y 
posibilidades específicos, y los analizaremos con detalle en otro 
capítulo. Empero, en esencia, todas se hallan sometidas a las 
mismas fuerzas operantes; la autoestima, la comunicación, las re
glas y ios enlaces con la sociedad. 

La presente obra les ayudará a descubrir cómo operan es
tos elementos en sus familias, y a señalar nuevos caminos que 
permitirán el cambio. Consideren que yo hablo con la expe
riencia que he acumulado al compartir la alegría y la tristeza, 
el dolor y la ira, así como el amor de muchas familias, inclu
yendo la propia. 

Este libro no pretende inculpar a los padres. Todos hace
mos lo mejor que podemos; el desarrollo de una familia es la 
tarea más difícil y complicada del mundo. El hecho mismo de 
que lean estas páginas indica que les interesa el bienestar per
sonal y de la familia. Espero que todos podamos encontrar una 
vida más agradable como familia —que disfrutemos de la ex
periencia de ver cómo se enciende la mirada del otro al mo
mento del reencuentro. 

Las relaciones son los eslabones vivos que unen a los 
miembros de una familia; al explorar distintas partes de estas 
relaciones podrán alcanzar un mayor entendimiento del siste
ma en el que viven hoy, y despertarán en los otros una nueva 
vitalidad y la alegría de trabajar en equipo. 

A lo largo de la lectura encontrarán ejercicios o experi
mentos diseñados para darles nuevas experiencias y medios de 
comprender lo que está sucediéndoles; espero que los pongan 
en práctica al llegar a ellos, aun cuando al principio les parezca 
algo muy simple o ridículo. Todo cambio se inicia con el cono
cimiento de algo, y la experiencia es lo que permite el cambio. 
Estos experimentos son medidas positivas y concretas que la 
familia puede adoptar para ser menos conflictiva y más nutri
cia. Cuanto mayor sea el número de participantes en la fami
lia, más eficaces serán los resultados. Recuerden, aprendemos 
a nadar mejor al meternos en el agua. 

Si tienen reservas o dudas al invitar a un miembro de la fa
milia a participar con ustedes en estos ejercicios, es necesario 
que conozcan a la perfección lo que piden, que sientan la ex
periencia como algo muy íntimo y profundo, y expresen sus 
deseos de una manera sencilla y directa. Si se muestran entu
siastas y esperanzados con lo que solicitan, es posible que con
tagien esta sensación, lo que hará que la invitación resulte más 
atractiva y la familia se muestre bien dispuesta a colaborar con 
ustedes. Al presentar su petición con una pregunta simple y 
directa:"¿Quieres participar conmigo en un experimento que 
podría ser útil?," incrementarán las probabilidades de una res
puesta positiva. 

Si atosigan, exigen o importunan a una persona para que 
participe, convertirán la transacción en una lucha de poder 
que tendrá un efecto opuesto al deseado; a esas alturas, la si
tuación puede quedar tan deteriorada que ya nada pueda ha
cerse para remediarla. Sin embargo, habrá mayores 
posibilidades de éxito si los miembros de la familia viven aún 
bajo el mismo techo, pues se mostrarán dispuestos a intentar
lo, por lo menos, siempre que expresen su deseo de manera 
adecuada. Sean pacientes y tengan confianza. 
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He presenciado mucho dolor en las familias; cada una de 
ellas me conmovió profundamente. A través de este libro espe
ro aliviar algo del sufrimiento a las familias a las que nunca he 
tenido la oportunidad de conocer en persona. De esta manera, 
también pretendo evitar que el dolor de las familias pase a los 
hijos que formarán. Parte del dolor humano es inevitable, lo 
sé. He visto dos clases de dolor: el dolor que viene de recono
cer los problemas, y el dolor de la culpa. El primero es inevita
ble, a diferencia del segundo. Podemos dirigir nuestros 
esfuerzos a cambiar todo lo posible y a encontrar soluciones 
creativas para vivir con aquello que no podamos alterar. 

ORACIÓN DE LA SERENIDAD 

Dios, dame la serenidad para aceptar 
las cosas que no puedo cambiar, 

El valor para cambiar las cosas que pueda alterar, 
y la sabiduría para reconocer la diferencia. 

Reinhold Niebuhr 
La simple lectura de este libro puede evocar una o ambas 

formas del dolor, porque despierta los recuerdos. Después de 
todo, enfrentarnos con nosotros mismos y aprender ser res
ponsables de nuestros actos provoca momentos dolorosos. Sin 
embargo, si creen que existe una mejor manera de vivir juntos 
como familia que la que han conocido hasta ahora, también 
encontrarán recompensas en esta obra. 

2 2 

2 
¿Cómo es tu familia? 

¿Te agrada vivir con tu familia en la actualidad? Parece que la ma
yor parte de las familias con las que he trabajado no se habían 
planteado esta pregunta hasta que yo la formulé. La vida en 
común era algo que daban por hecho; si no se hacía evidente 
una crisis familiar, todos suponían que los demás estaban satis
fechos. Quizá muchos miembros de familia no se atrevían a en
frentar esa pregunta; consideraban que estaban atrapados 
dentro de la familia, para bien o para mal, y que no conocían 
medio alguno para cambiar su situación. 

¿Sientes que vives con amigos, con personas que te agradan y en 
quienes confías, y a quienes agradas y a su vez confían en ti? 

Esta interrogante siempre evocaba la misma respuesta de 
sorpresa: "Cielos, nunca lo había pensado; es sólo mi familia": 
¡como si los miembros de la familia fueran diferentes del resto 
de la humanidad! 

¿Ser miembro de tu familia es divertido y emocionante? 
Sí, hay familias cuyos miembros consideran que el hogar 

es el lugar más interesante y satisfactorio que puede haber. Pe
ro muchas personas viven muchos años con familias que rep
resentan una amenaza, una carga o un motivo de 
aburrimiento. 

Si puedes responder "sí" a estas tres preguntas, estoy se
gura de que vives en lo que llamo una familia nutricia. Si con
testas "no" o "no mucho," es posible que vivas en una familia 
que tiene ciertos conflictos; lo cual no significa que sea una 
mala familia, sólo que los miembros no son felices ni han des
cubierto la forma de amar y valorar abiertamente a los demás. 

Después de conocer a cientos de familias, encuentro que es 
posible colocarlas a todas en un punto de la escala que va des
de muy nutricia hasta muy perturbada o conflictiva. He observado 
muchas similitudes en el funcionamiento de las familias nutri
cias. Del mismo modo, y sin importar la naturaleza de sus pro-
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blemas, Las familias conflictivas tienen mucho en común. Por 
ello me gustaría ofrecerles un retrato hablado de estas dos va
riantes de familia, según mis observaciones. Por supuesto, nin
guno de los retratos se adapta con exactitud a una familia 
específica, pero podrán reconocer, en algunos de ellos, carac
terísticas particulares del comportamiento de su familia. 

Es fácil percibir el ambiente de una familia conflictiva; 
cuando me encuentro con un grupo así, de inmediato me sien
to incómoda. A veces el clima es frío, como si todos estuvieran 
helados; el ambiente es muy cortés, y todos se muestran abu
rridos. A veces es como si todo girara sin parar, como un trom
po; me siento mareada y no encuentro mi equilibrio. O es 
posible que el ambiente sea tenso, como la calma que presagia 
una tormenta, cuando el trueno estalla y el relámpago cae sin 
previo aviso. A veces el medio se llena de secretos; en ocasiones 
me siento muy triste y no encuentro la razón. Entonces me 
doy cuenta de que esto se debe a que la razón está oculta. 

Cuando me encuentro en alguno de estos ambientes de 
conflicto, mi cuerpo responde con violencia. Se contrae el es
tómago; pronto me duelen hombros y espalda, y también la 
cabeza. Al principio me preguntaba si los cuerpos de estos in
dividuos respondían como el mío; más tarde, cuando los cono
cía mejor y ellos se sentían en libertad para hablarme de la 
vida en familia, me enteraba de que tenían las mismas sensa
ciones. Después de repetir esta experiencia una y otra vez, em
pezaba a comprender por qué tantos miembros de familias 
conflictivas se veían aquejados de males físicos: simplemente, 
sus cuerpos respondían de forma humana a un ambiente muy 
inhumano. 

Quizá las respuestas que aquí describo les sorprendan. To
dos —todo cuerpo— responden físicamente a los individuos 
que les rodean. Muchas personas no se dan cuenta de esto: al 
crecer; aprendimos a controlar estos sentimientos. Con años 
de práctica logramos desconectarlos con tanta facilidad que no 
tenemos conciencia de la respuesta hasta que, horas más tar
de, sufrimos un dolor de cabeza, hombro o alteraciones gástri
cas. Y aun entonces es posible que no comprendamos el 
motivo. En mi papel de terapeuta he aprendido a armonizar 
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con estas sensaciones físicas en mi cuerpo, y a reconocer sus se
ñales en otras personas. Dichas respuestas revelan mucho de 
lo que está sucediendo. Espero que este libro les ayude a reco
nocer, en sí mismos, estas útiles manifestaciones. El primer pa
so para el cambio, es reconocer lo que sucede. 

En las familias conflictivas, los cuerpos y rostros de la gen
te manifiestan su sufrimiento. Los cuerpos se vuelven rígidos 
y tensos, o encorvados. Los rostros parecen ceñudos, tristes, 
o indiferentes como máscaras. Los ojos miran hacia el suelo y 
más allá de la gente que está enfrente. Resulta evidente que los 
oídos nos escuchan y las voces son ásperas y estridentes, o ape
nas audibles. 

No hay muestras amistosas entre los miembros individua
les, no existen demostraciones de alegría en la convivencia. 
La familia parece permanecer junta por obligación, y unos 
tratan apenas de tolerar a los demás. A veces he visto que al
guien trata de aligerar la tensión del ambiente, pero sus pala
bras son recibidas con frialdad. Más a menudo el humor es 

cáustico, sarcástico, incluso cruel. Los adultos están tan ocu
pados en decir a los hijos, y uno al otro, lo que deben y no de
ben hacer, que jamás aprenden a disfrutarse como personas. 
Los miembros de las familias conflictivas suelen sorprenderse 
de que, de hecho, puedan disfrutar de la compañía de los de
más. 
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Cuando veía a las familias que trataban de vivir unidas en 
tal ambiente, me preguntaba cómo lograban sobrevivir. Des
cubrí que, en ciertos grupos familiares, la gente se limitaba a 
evitar a los demás; estaban tan ocupadas en el trabajo y sus ac
tividades fuera de la casa, que rara vez entraban en contacto 
real con otros miembros de la familia. Es muy sencillo vivir con 
otros individuos en una casa, y no verlos en varios días. 

Me embarga una profunda tristeza cuando me encuentro 
con estas familias. Veo en ellos la deseperanza, la impotencia y 
su soledad; también el valor de quienes tratan de guardar las 
apariencias —una valentía que puede provocar la muerte pre
matura. Algunos se aferran a una débil esperanza, otros insisten 
en gritar, atosigar o lloriquear todo el día; a otros más ya nada 
les importa. Estos individuos viven año tras año soportando su 
sufrimiento o, en su desesperación, lastimando a otros. Jamás 
lograría entrevistarme con estas familias si no tuviera la espe
ranza de que pueden cambiar, y así ha sido en la mayor parte de 
los casos. La familia puede ser el sitio donde encontramos amor, 
comprensión y apoyo, aun cuando falle todo lo demás; el lugar 
donde podemos refrescarnos y recuperar energías para enfren
tar con mayor eficacia el mundo exterior. Pero para millones de 
familias conflictivas, esto es nada más un sueño. 

En nuestra sociedad urbana e industrial, las instituciones 
con que vivimos han sido diseñadas para"ser prácticas, efica
ces, económicas y redituables, pero rara vez protegen y sirven 
al aspecto humano de los seres humanos. Casi todos hemos 
sentido la pobreza, la discriminación, las presiones u otras con
secuencias negativas de nuestras instituciones sociales inhu
manas. Para los elementos de las familias conflictivas, quienes 
encuentran condiciones inhumanas en el hogar, estas dificul
tades suelen ser más difíciles de aceptar. 

Nadie eligiría, de manera deliberada, este estilo de vida 
perturbador. Las familias sólo lo aceptan porque no conocen 
otra forma de conviviencia. 

Interrumpan la lectura unos minutos y mediten en algunas fami
lias conocidas que encajen en la descripción de "conflictivas". ¿La fa
milia en la que crecieron tiene alguna de estas características: a veces 
era fría, opresiva, exageradamente cortés, recelosa, u ocasionaba con-
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fusión? ¿Cuáles son las características de la familia con la que viven 
hoy? ¿Pueden observar en ella algún signo de conflicto que antes no 
hubieran percibido? 

¡Cuán distinta es una familia nutricia! De inmediato pue
do presentir su viveza, naturalidad, sinceridad y amor. Percibo 
que el alma y el corazón se encuentran presentes al igual que 
la mente. La gente demuestra su afecto, intelectualidad y res
peto por la vida. 

Considero que de haber vivido en una familia semejante, 
me habrían escuchado y me hubiera interesado escuchar a los 
demás; me habrían tomado en consideración y yo hubiera he
cho lo mismo por los demás. Habría demostrado abiertamente 
mi afecto, así como el dolor y la desaprobación. No temería co
rrer riesgos, porque todos los miembros de la familia se darían 
cuenta de que, al arriesgarme, existía el peligro de cometer 
errores; que dichos errores son una señal de mi crecimiento. 
Me habría sentido una persona por derecho propio: notable, 
valorada, amada y comprometida a dar atención, valor y amor 
a los demás. Me sentiría en libertad de responder con humor 
y risa cuando fuera pertinente. 

Cualquiera puede ver y escuchar la vitalidad de tales fami
lias. Sus cuerpos son elegantes, las expresiones faciales relaja
das. La gente mira a los demás, no a través de los otros o hacia 
el suelo; y hablan con voces sonoras y claras. Hay cierta fluidez 
y armonía en sus relaciones interpersonales; los niños, aun los 
muy pequeños, son abiertos y amistosos, y el resto de la familia 
los trata como personas. 

Las casas de estas familias tienden a ser luminosas y colo
ridas. Para que sean lugares habitables por personas, estos ho
gares han sido diseñados para brindar comodidad y placer, no 
como un edificio que se exhibe a los vecinos por su belleza. 

Cuando reina la calma, ésta es pacífica, no es la tranquili
dad que provoca el miedo y la cautela. Cuando hay ruido, el 
sonido es producto de una actividad significativa, no el es
truendo que trata de ahogar las voces de los demás. Cada per
sona parece segura de que tendrá la oportunidad de ser 
escuchada. Si no ha llegado aún su momento, esto sólo se debe 
a que no ha habido tiempo, y no a una falta de amor. 
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Las personas se sienten a gusto con el contacto físico y las 
manifestaciones de afecto, sin importar la edad. El amor y el 
afecto no se demuestran sacando la basura, preparando la comi
da o llevando el dinero a casa; en vez de ello, la gente demuestra 
su amor e interés al hablar abiertamente y escuchar con aten
ción, al ser franca y real con los demás, y permaneciendo unida. 

Los miembros de una familia nutricia tienen la libertad de 
comunicar lo que sienten. Pueden hablar de cualquier cosa: 
sus desencantos, temores, heridas, enfados y críticas, así como 
de sus alegrías y logros. Si el padre se encuentra malhumora
do por cualquier motivo, su hijo puede decirle con franqueza: 
"Caramba, papá, hoy estás de muy mal humor". El niño no te
me que el padre responda con violencia, diciendo: "¡Cómo te 
atreves a hablarle así a tu padre!" En vez de esto, el padre res
ponde con franqueza a su vez: "Claro que lo estoy. ¡Hoy tuve 
un día terrible!" 

Las familias nutricias pueden planificar. Si hay algo intere
sante que interfiera con el proyecto, son capaces de hacer ajus
tes, y a menudo lo hacen con sentido del humor. De esta 
manera pueden resolver, sin ser presas del pánico, muchos de 
los problemas que presenta la vida. Por ejemplo, supongamos 
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que un niño deja caer un vaso y lo rompe; en una familia con-
flictiva, este accidente provocaría un sermón de media hora, 
una paliza y, tal vez, despedir de la habitación a un niño lloro
so. En una familia nutricia, lo más probable es que alguien co
mente: "Vaya, Juanito, rompiste el vaso. ¿Te cortaste? Te voy a 
poner una curita y luego vas a buscar la escoba para barrer los 
pedazos. Te daré otro vaso". Si el padre se dio cuenta de que el 
accidente ocurrió porque el niño no sujetaba bien el vaso, po
dría añadir:"Creo que dejaste caer el vaso porque no lo sujeta
bas con las dos manos." De esta manera, el accidente será una 
oportunidad de aprendizaje (lo que elevará la autoestima del 
pequeño), en vez de una ocasión de castigo, que cuestiona di
cha autoestima. En una familia nutricia, es sencillo asimilar el 
mensaje de que la vida y los sentimientos humanos son más 
importantes que cualquier cosa. 

Estos padres suelen considerarse como guías habilitadores, 
y no como jefes autoritarios; opinan que su labor primaria es 
enseñar a los niños a ser verdaderamente humanos en todas las 
situaciones. Reconocen sin temor, ante el hijo, sus juicios co
rrectos o equivocados; su dolor, ira o desilusión, así como el pla-
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cer. La conducta de estos padres concuerda con sus palabras. 
Son muy diferentes del padre conflictivo que dice a los niños 
que no se lastimen, y los abofetea cuando está disgustado. 

Los padres son personas; no se convierten automática
mente en dirigentes el día en que nace su primer hijo. Tienen 
que aprender que los buenos dirigentes son cuidadosos en la 
elección del momento: buscan la oportunidad adecuada para 
hablar con sus hijos cuando éstos están dispuestos a escuchar. 
Si un niño ha actuado mal, el padre o la madre se acercan físi
camente para ofrecerle apoyo. Esto permite que el niño se so
breponga al miedo y los sentimientos de culpa, y aproveche 
mejor la enseñanza que el progenitor le impartirá. 

Hace poco presencié la forma en que una madre nutricia 
solucionaba una situación conflictiva hábil y humanamente. 
Sus hijos de cinco y seis años estaban peleando, y los separó 
con tranquilidad, tomó sus manos y se sentó en medio de los 
dos. Sin soltar sus manos, les pidió que le dijeran qué sucedía; 
escuchó con atención el relato de uno de los niños, y después 
el del otro. Al formular preguntas, dedujo qué había ocurrido: 
el niño de cinco años había tomado una moneda del cajón del 
de seis años. Cuando los dos expresaron su malestar y senti
mientos de injusticia, ella les ayudó a establecer un nuevo con
tacto, devolvió la moneda al dueño legítimo y preparó el 
camino para un método de relación más apropiado. Además, 
los niños recibieron una magnífica lección sobre la solución 
constructiva de los problemas. 

Los padres de familias nutricias saben que sus hijos no son 
malos deliberadamente. Si alguien se conduce de manera des
tructiva, los progenitores se dan cuenta de que ha ocurrido al
gún malentendido, o que la autoestima de un miembro está 
muy baja. Saben que un individuo tiene la capacidad de 
aprender sólo cuando conoce su valor y se siente valorado, de 
tal forma que no responde a la conducta de los demás de una 
manera que devalúe a otras personas. Aun cuando es posible 
cambiar las conductas mediante la vergüenza o el castigo, la ci
catriz resultante no sanará con facilidad ni rapidez. 

Cuando deben corregir a un niño, como suele suceder 
con todos los pequeños en algún momento, los padres nutri-
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cios recurren siempre a la claridad: piden información, escu
chan, tocan, comprenden, buscan la oportunidad adecuada y 
tienen conciencia de los sentimientos del niño y su deseo na
tural de aprender y agradar. Todo esto nos permite ser maes
tros eficaces; los niños aprenden del modelado de la conducta 
directa. 

Tal vez una de las tareas más difíciles del mundo sea la 
crianza de la familia. Es semejante a la fusión de dos empresas 
que combinan sus recursos respectivos para la creación de un 
producto único. Todas las posibles dificultades de una opera
ción así se presentan cuando un hombre y una mujer adultos 
unen sus esfuerzos para guiar al hijo de la infancia a la edad 
adulta. Los padres de una familia nutricia saben que habrá 
problemas, simplemente porque la vida los presenta, y estarán 
alertas para encontrar soluciones creativas a cada nueva difi
cultad que se suscite. Por otra parte, las familias conflictivas in
vierten todas sus energías en un esfuerzo inútil para evitar la 
aparición de los problemas; cuando éstos llegan —y, por su
puesto, siempre llegarán— estos individuos no tienen ya los 
recursos necesarios para resolver la crisis. 

Los padres nutricios comprenden que es inevitable el 
cambio: los niños pasan con rapidez de una etapa a otra, los 
adultos nutricios nunca dejan de crecer y adaptarse, y el mun
do que nos rodea jamás detiene su marcha. Así, estas personas 
aceptan que el cambio es parte de la vida y tratan de aprove
charlo de manera creativa para hacer que sus familias sean 
aún más nutricias. 

¿Conocen a alguna familia que pueda recibir el nombre de nutri
cia, al menos parte del tiempo? ¿Recuerdan una ocasión reciente en la 
que su familia recibió el calificativo de nutricia? Traten de recordar lo 
que sintieron al formar parte de su familia en aquel momento. ¿Son 
frecuentes dichas ocasiones? 

Algunas personas desdeñan mi retrato de una familia nu
tricia, y declaran que es imposible que una familia viva siem
pre de esta manera. La vida familiar insatisfactoria es tan 
común que a menudo es fácil creer que no existe otra forma 
de convivencia. Me gustaría decir a estas personas que he teni
do la suerte de conocer, íntimamente, a muchas familias nutri-
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cias, y que esta forma de vida es posible. El corazón humano 
siempre busca el amor. 

Algunos podrían protestar que no tienen tiempo para re
habilitar sus vidas familiares. A ellos quisiera decir que de esto 
podría depender su supervivencia; las familias conflictivas 
crean personas conflictivas y contribuyen así a la devaluación 
del yo, situación que está muy relacionada con el crimen, las 
enfermedades mentales, el alcoholismo, la drogadicción, la po
breza, la juventud enajenada, el terrorismo y muchos otros 
problemas sociales. Al darnos la autorización para convertir a 
la familia en un sitio que desarrolle individuos más humanos, 
esto se verá reflejado en un mundo más seguro y humana
mente responsivo. Podemos hacer que la familia sea un lugar 
real para el desarrollo de personas reales. Cada uno de noso
tros es un descubrimiento, y cada uno de nosotros puede crear 
una diferencia. 

Todos los que tienen una posición de poder o influencia 
en el mundo, fueron niños alguna vez. La forma como este in
dividuo utilice el poder de la influencia dependerá mucho de 
lo que haya aprendido de la familia durante su desarrollo. 
Cuando ayudamos a que las familias conflictivas se vuelvan 
nutricias —y las nutricias lo sean más aún— la mayor humani
dad del invididuo llegará a los gobiernos, las escuelas, los ne
gocios, las religiones y todas aquellas instituciones que 
contribuyen a la calidad de nuestras vidas. 

Estoy convencida de que una familia conflictiva puede 
convertirse en nutricia. Casi todas las cosas motivo de conflicto 
en la familia, se aprenden después del nacimiento. Como son 
aprendidas, es posible desaprenderlas y reemplazar este cono
cimiento con nuevas cosas. La pregunta es: ¿cómo hacerlo? 

Primero, es necesario reconocer que tu familia, en ocasio
nes, es una familia conflictiva. 

Seguro, necesitas perdonarte por los errores del pasado y 
darte la oportunidad para cambiar, con la conciencia de que 
las cosas pueden ser distintas. 

Tercero, tomar la determinación de cambiar las situaciones. 
Cuarto, adoptar alguna medida para iniciar el proceso de 

cambio. 
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Cuando comiences a percibir con mayor claridad conflic
tos de tu familia, te darás cuenta de que cualquier cosa que ha
ya ocurrido en el pasado se debió a que no sabías actuar de 
otra manera. No hay motivo alguno para que un individuo si
ga sintiéndose culpable o insista en inculpar a los otros miem
bros de la familia. Es posible que las causas del sufrimiento 
familiar hayan pasado inadvertidas para todos, no porque no 
querían verlas, sino porque no sabían dónde buscarlas o ha
bían aprendido a ver la vida a través de unos espejuelos men
tales que les impedían distinguir con claridad. 

En este libro empezarán a quitarse estos espejuelos y mi
rarán, directamente, todas las situaciones motivo de placer o 
dolor en la vida familiar. La primera de ellas es la autoestima. 
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3 
La autoestima: 

la olla que nadie vigila 

La autoestima es un concepto, una actitud, un sentimiento, 
una imagen, y está representada por la conducta. 

De niña viví en una granja en Winsconsin; en el patio trase
ro había una enorme olla de hierro negro, con los costados re
dondeados y tres patas. Mi madre hacía su propio jabón, así 
que, durante una parte del año, la olla estaba llena de jabón. 
Cuando llegaban los grupos de trilladores en verano, llenába
mos la olla de cocido; en otras ocasiones, mi padre almacenaba 
en ella estiércol para los lechos de flores de mamá. Con el tiem
po llegamos a llamarla la olla de "tres usos" y cualquiera que 
quisiera utilizarla debía enfrentar dos interrogantes: ¿De qué 
estaba llena la olla en ese momento? Y ¿qué tan llena estaba? 

Mucho después, cuando la gente me hablaba de sí —dicien
do que se sentían llenos, vacíos, sucios o incluso "agrietados"— 
recordaba esa vieja olla. Un día, hace muchos años, había una 
familia sentada en mi consultorio tratando de encontrar pala
bras para comunicarse lo que sentían unos por otros; muy 
pronto los miembros de la familia comenzarón a hablar de sus 
"ollas" individuales, las cuales podían contener sentimientos de 
valía o culpa, de vergüenza o inutilidad. Después me dijeron 
que esta metáfora les resultó muy provechosa. 

En poco tiempo, este término sirvió a muchas familias a 
expresar los sentimientos que no podían manifestar. Un pa
dre decía: "Mi olla está llena hoy," y el resto de la familia sabía 
que se sentía superior a cualquier cosa, pleno de energía y 
buen humor, seguro de su importancia. O tal vez un hijo de
cía: "Me siento con la olla vacía," y esto comunicaba a los de
más que tenía la sensación de ser insignificante, que estaba 
fatigado, aburrido o lastimado, que no era digno de ser ama
do; que tenía que aceptar lo que recibía sin quejarse. 

Olla es una palabra muy simple en este sentido, un término 
casi ridículo. Muchas de las palabras profesionales que la gente 
utiliza para hablar de su autoestima tienen un sonido estéril y 
carecen de imágenes vivas. A menudo las familias pueden ex
presarse con mayor facilidad en términos de olla, y comprender 
a los miembros que desean comunicarse de esta menerà; de re
pente se sienten más a gusto, liberados de nuestro tabú cultural 
que nos impide hablar de los sentimientos. Una esposa que va
cila ante la posibilidad de decirle a su marido que se siente ina
decuada, deprimida o indigna, puede manifestar con 
franqueza: "No me molestes ahora; ¡mi olla está por los suelos!" 

En este libro, al hablar de "olla," me refiero a la valía per
sonal o autoestima; puedo utilizar los términos de manera alter
na (si prefieren otra palabra graciosa que tenga más sentido 
para ustedes, utilícenla). Como dije antes, todo individuo tiene 
un sentimiento de valía, positivo o negativo. Como sucedía en 
el caso de mi olla familiar, las interrogantes son: ¿mi autoesti
ma es negativa o positiva en este momento? Y ¿cuánta tengo? 

La autoestima es la capacidad de valorar el yo y tratarnos 
con dignidad, amor y realidad. Cualquier persona que reciba 
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amor, estará abierta al cambio. Nuestros cuerpos no son distin
tos en este sentido; a lo largo de muchos años de eseñanza con 
niños, de tratar familias de todos los niveles sociales y econó
micos, de conocer personas de toda extracción, a partir de las 
experiencias cotidianas de mi vida profesional e íntima, he lle
gado a convencerme de que el factor fundamental implícito en 
lo que sucede dentro y entre los individuos es la autoestima, la 
olla personal. 

La integridad, sinceridad, responsabilidad, compasión, el 
amor y la competencia, todo surge con facilidad en aquellos 
que tienen una elevada autoestima. Tenemos la sensación de 
ser importantes, de que el mundo es un mejor lugar porque 
nos encontramos en él. Tenemos fe en nuestra competencia; 
podemos pedir ayuda a los demás, a la vez que conservamos la 
confianza de que podemos tomar nuestras propias decisiones 
y, a la larga, contamos sólo con nuestras capacidades. Si respe
tamos nuestra valía, podremos percibir y respetar el valor de 
los demás; irradiamos confianza y esperanza. No tenemos re
glas que limiten nuestras sensaciones y sabemos que no tene
mos que actuar basados en lo que sentimos. Podemos elegir; 
nuestra inteligencia es lo que dirige los actos. Nos aceptamos 
por completo como seres humanos. 

La gente vital siente que tiene la olla llena todo el tiempo. 
Por supuesto, todos tenemos momentos en que desearíamos 
alejarnos de todo, cuando la fatiga nos domina y el mundo nos 
ha dado muchas desilusiones en un mismo día, cuando los 
problemas de la vida de pronto parecen superiores a nuestras 
fuerzas. Empero, la gente vital trata estas sensaciones tempo
rales de olla vacía como lo que son: una crisis momentánea. Es 
posible que esta crisis sea los dolores de parto de una nueva 
posibilidad personal; nos sentimos incómodos en el momento, 
pero no tenemos que ocultarnos, pues sabemos que saldremos 
intactos de la crisis. 

Cuando la gente siente que vale poco, espera el engaño, el 
maltrado y el desprecio de los demás; esto la abre a la posibili
dad de convertirse en víctima. Cuando alguien espera lo peor, 
baja la guardia y permite que lo peor suceda. Para defenderse, 
tendrá que ocultarse detrás de un muro de desconfianza y hun-
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dirse en la terrible sensación de soledad y aislamiento. De esta 
forma, al verse separado de los demás, se vuelve apático, indife
rente hacia sí mismo y quienes le rodean. Para estas personas es 
difícil ver, escuchar o pensar con claridad y, por tanto, tienden a 
sufrir el maltrato y el desprecio de otros. La gente que siente 
así, erige una monstruosa muralla psicológica detrás de la cual 
se oculta, y luego se defiende negando que lo ha hecho. 

El temor es la consecuencia natural de esta desconfianza y 
aislamiento. El temor nos limita y ciega; impide que probemos 
nuevos medios para solucionar los problemas. Por el contra
rio, adoptamos una conducta aún más derrotista (por cierto, el 
miedo representa siempre un temor de algo futuro. He obser
vado que tan pronto como un individuo enfrenta o desafía 
aquello que le causa temor en el momento presente, el temor 
se desvanece). 

Cuando las personas que tienen sentimientos constantes 
de olla vacía experimentan una derrota, suelen calificarse co
mo fracasados. La respuesta interna es: "Debo ser un inútil, 
pues de lo contrario estas cosas no me ocurrirían." Después de 
sentir con suficiente frecuencia estas respuestas, el yo se vuelve 
vulnerable a las drogas, el alcohol u otras formas de fuga de la 
realidad. 

La depresión no es equivalente a una olla vacía. La sensa
ción de vacío significa, en esencia, que cuando uno tiene senti
mientos indeseables, trata de conducirse como si dichas 
emociones no existieran. Se requiere de una gran autoestima 
para reconocer los sentimientos de depresión. 
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También es importante recordar que Las personas que po
seen una alta autoestima pueden sentirse deprimidas. La dife
rencia radica en que quienes se sienten deprimidos no se 
califican de inútiles ni fingen que esos sentimientos de depre
sión no existen. Tampoco proyectan sus sensaciones en los de
más. La depresión es algo normal que sucede a veces; existe 
una gran diferencia entre la persona que condena a su yo y 
quien considera que el momento depresivo es una condición 
humana que necesita resolver. Con frecuencia llamaré su aten
ción hacia este proceso de resolución. 

Un sentimiento de depresión y su negación, es una forma 
de engaño ante uno mismo y los demás. Al devaluar así los 
sentimientos, estamos devaluándonos también y, en conse
cuencia, acentuamos el estado de olla vacía. Mucho de lo que 
nos sucede es resultado de nuestra actitud. Y como se trata de 
un problema de actitud, podemos cambiarlo. 

Relájate un momento. Cierra los ojos y percibe tu condición ac
tual. ¿Qué sientes hacia ti? ¿Qué ha ocurrido o está sucediendo en este 
momento? ¿Cómo respondes a este suceso? ¿Qué sientes por tu manera 
de responder a los acontecimientos? Si te encuentras tenso, comunícate 
un mensaje de amor, relaja tu cuerpo y entra en contacto con tu respi
ración. Ahora, abre los ojos. Te sentirás más fuerte. 

Este sencillo remedio te ayudará a incrementar tu senti
miento de valía: puedes cambiar tu estado de ánimo en cues
tión de momentos. Después, enfrentarás los acontecimientos 
con una mente clara y un fundamento personal más firme. 

Invita a tu familia a realizar el siguiente experimento. Toma a un 
compañero, luego expresen sus sentimientos ("En este momento siento 
miedo/tensión/vergüenza/alegría/etcétera.") Después, cada uno dará 
las gracias al otro sin emitir juicios o hacer comentarios. De esta for
ma, han escuchado los sentimientos de la otra persona y am
bos conocen al otro un poco mejor. Necesitamos practicar 
mucho para romper el tabú que nos impide compartir las 
emociones. Practica tanto como puedas con las personas en quienes 
confíes. 

Ahora, digan qué es lo que les deprime, o estimula. Es posible que 
descubran nuevas dimensiones en la persona con la que han vivido to
dos estos años y, en consecuencia, se sentirán más unidos o reales en su 
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presencia. Cuando hayan terminado con el ejercicio, trata de compartir 
lo que te ha ocurrido. 

El niño que llega al mundo no tiene pasado, no sabe cómo 
conducirse, no cuenta con una escala para juzgar su valor. El 
bebé depende por completo de las experiencias de otras per
sonas, así como de sus mensajes sobre el valor que tiene como 
individuo. Durante los primeros cinco o seis años, la autoesti
ma del niño quedará conformada casi exclusivamente por su 
familia. Después que inicie sus estudios escolares, recibirá 
otras influencias; empero, la familia conserva su importancia. 
Las fuerzas externas tienden a reforzar los sentimientos de va
lía o inutilidad que el niño aprendió en el hogar: el pequeño 
confiado podrá superar muchos fracasos, tanto en la escuela 
como con sus compañeros; el niño de baja autoestima experi
mentará muchos éxitos, pero siempre le asaltará la duda de su 
verdadero valor. Una experiencia negativa única podría pro
ducir respuestas desproporcionadas al acontecimiento. 

Cada palabra, expresión facial, ademán o acto de un pro
genitor, envía al niño un mensaje de autoestima. Es deprimen
te comprobar que muchos padres no se percatan de los 
mensajes que envían. Una madre puede aceptar un ramo de 
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flores de manos de su hija de tres años y decir: "¿De dónde las 
sacaste?" —a la vez que su voz y una sonrisa expresan: "¡Qué 
maravilloso regalo! ¿En dónde crecen estas flores tan hermo
sas?" Este mensaje fortalecerá el sentimiento de valía de la pe
queña. O tal vez podría decir: "¡Qué Lindas!," pero concluir 
con tono de reproche: "¿Las tomaste del jardín de la vecina?," 
implicando que la niña actuó mal al robarlas. Este mensaje ha
rá que la pequeña de tres años se sienta mala e indigna. 

¿Qué clase de autoestima fomenta tu familia en los niños, 
y refuerza en los adultos? Puedes averiguarlo con el siguiente 
experimento. 

Esta noche, cuando la familia se encuentre sentada a la mesa para 
cenar, observa lo que sientes por ti cuando los otros miembros le dirigen 
la palabra. Habrá comentarios que no evoquen una respuesta especial 
en ti. Sin embargo, te sorprenderá descubir que, aun la petición de: 
"Dame las patatas, por favor," provocará en ti un sentimiento de valía 
o devaluación, dependiendo del tono de voz del interlocutor, su expre
sión facial, el momento en que hace la petición (¿acaso su mensaje te 
interrumpió, o ignoró algo que dijiste?), y lo bien que te sientas contigo. 
Si te sientes bien, encontrarás muchas opciones para responder. Empe
ro, si te sientes mal, verás que tus opciones son limitadas (consulta el 
capítulo 6 sobre la comunicación). 

A mitad de la cena, cambia la perspectiva. Escucha lo que dices a 
los demás. Trata de ponerte en el sitio de los otros e imagina lo que sen
tirías si te hablaran como tú lo haces en ese momento. Por ejemplo, ¿te 
sentirías amado y valorado? 

La noche siguiente, explica este juego a los otros miembros de la 
familia e invítales a participar contigo. Sería útil que leyeras en voz al
ta este capítulo para los demás, antes de iniciar el ejercicio. Después de 
la cena, comenten sus descubrimientos y sensaciones. 

Los sentimientos de valía sólo pueden florecer en un am
biente en el que puedan apreciarse las diferencias individua
les, donde el amor se manifieste abiertamente, los errores 
sirvan de aprendizaje, la comunicación sea abierta, las normas 
flexibles, la responsabilidad (compaginar las promesas con el 
cumplimiento) sea modelada y practicada la sinceridad: la cla
se de ambiente que observamos en una familia nutricia. No es 
accidental que los hijos de familias que practican todo lo ante-
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rior, se sientan bien consigo mismos y, en consecuencia, sean 
individuos amorosos, saludables y competentes. 

Por el contrario, los hijos de familias conflictivas a menudo 
tienen sentimientos de inutilidad, crecen como pueden con 
una comunicación "torcida," reglas inflexibles, críticas por sus 
diferencias, castigos por los errores y sin experiencia alguna 
en el aprendizaje de la responsabilidad. Estos niños tienen el 
riesgo de desarrollar conductas destructivas contra sí mismos 
y los demás. Gran parte del potencial individual se entorpece 
cuando sucede esto. Si tal es tu situación, espero que empieces 
a tomar las medidas necesarias para liberar esa energía. Las 
herramientas básicas y las indicaciones para hacerlo se hallan 
contenidas en este libro, en particular dentro de los capítulos 
sobre comunicación y autoestima. 

Podemos observar estas mismas diferencias de autoestima 
en los adultos de la familia. Esto no depende tanto de que la fa
milia afecte el sentido del yo del adulto (aunque suele suce
der), sino que los padres con una autoestima elevada tienen 
mayor capacidad para crear familias nutricias, y los de autoes
tima baja producen familias conflictivas. Así, el sistema se desa
rrolla a partir de los arquitectos de la familia: los padres. 

Después de muchos años de trabajo con familias, me doy 
cuenta de que ya no puedo culpar a los padres, sin importar 
cuán destructivos o torpes hayan sido sus actos. Considero que 
los padres son responsables de aceptar las consecuencias de 
sus actos y de aprender a conducirse de otra manera. Éste es 
un bien comienzo para mejorar la situación familiar. 

Por fortuna, es posible elevar la autoestima de un individuo, 
sin importar su edad o condición. Debido a que el sentimiento 
de baja valía fue aprendido, es factible desaprenderlo e integrar 
un nuevo conocimiento en su lugar. Esta posibilidad de aprendi
zaje dura toda la vida, así que nunca es muy tarde para empezar. 
En cualquier momento de la vida de un individuo, éste tiene la 
capacidad de iniciar el aprendizaje de una autoestima elevada. 

Pretendo que este sea el mensaje más importante del li
bro: siempre existe la esperanza de que cambie tu vida, porque tienes la 
capacidad de aprender cosas nuevas. Los seres humanos pueden 
crecer y cambiar a lo largo de su existencia; esto es un poco 
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más difícil al pasar los años, y en ocasiones se requiere de más 
tiempo. Todo depende de nuestra voluntad de aferrarnos a 
ciertas actitudes. Los primeros pasos son: conocer que existe 
La posibilidad de un cambio y comprometernos al cambio. Al
gunos aprendemos con lentitud, pero todos somos educables. 

Estos pensamientos contienen mis sentimientos e ideas so
bre la autoestima. 

Mi declaración de autoestima 

Yo soy yo. 
En todo el mundo, no hay otro que sea igual a mí. Hay 

personas que tienen algunas partes semejantes a las mías, pero 
nadie es exactamente como yo. Por tanto, todo lo que proven
ga de mí es auténticamente mío, porque yo así lo he decidido. 

Soy dueño de todo lo que hay en mí: mi cuerpo, incluyen
do todo lo que hace; mi mente, incluyendo todos sus pensa
mientos e ideas; mis ojos, incluyendo las imágenes que 
contemplan; mis sentimientos, cualquiesquiera que sean: ira, 
alegría, frustración, amor, desencanto, emoción; mi boca, y to
das las palabras que salgan de ella: amables, dulces o ásperas, 
correctas o incorrectas; mi voz, fuerte o suave; y todos mis ac
tos, ya sean dirigidos a otros o a mí mismo. 

Soy dueño de mis fantasías, mis sueños, esperanzas y te
mores. 

Soy dueño de todos mis triunfos y éxitos, de todos mis fra
casos y errores. 

Como soy dueño de todo lo que hay en mí, puedo cono
cerme íntimamente. Al hacerlo, puedo amar y ser amistoso 
conmigo en todas mis partes. Así, puedo hacer posible que to
do mi ser trabaje en beneficio de mis intereses. 

Reconozco que hay aspectos en mí que me intrigan, y que 
hay otros aspectos que desconozco. Pero mientras sea amistoso 
y amoroso conmigo, puedo buscar con valor y esperanza las 
soluciones a estas interrogantes y los medios para descubrir 
más sobre mí. 

Como quiera que parezca y suene, cualquier cosa que diga 
y haga, y cualquier cosa que piense y sienta en un momento 

determinado, seré yo. Esto es auténtico y representa lo que soy 
en ese momento. 

Cuando más tarde analice cómo parecía o sonaba, lo que 
dije e hice, y cómo pensé y sentí, algunas partes podrían pare
cer inadecuadas. Puedo desechar aquello que no sea adecua
do, y conservar lo que sí lo sea, e inventar algo nuevo para lo 
que haya descartado. 

Puedo ver, escuchar, sentir, pensar, decir y hacer. Tengo 
los medios para sobrevivir, para estar unido a los demás, para 
ser productivo y encontrar sentido y orden en el mundo de las 
personas y cosas que están fuera de mí. 

Me pertenezco y, por tanto, puedo construirme. 
Yo soy yo y estoy bien. 
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4 
La autoestima: 

la fuente de energía personal 

Supongamos que dentro de cada uno de nosotros existe un 
centro de poder que es el responsable de conservar la vida y 
esta conectado con una fuente de poder universal. Cada cen
tro tiene un generador que produce la energía para continuar 
la vida, Este centro recibe su combustible de nuestra respira
ción, la cual procede de una fuente central de energía. Sin res
piración, no hay vida. 

El generador tiene muchas válvulas que controlan la fre
cuencia de energía de cada persona, su cantidad y las direcciones 
en que será canalizada. Imaginemos también que las válvulas de 
control son el conocimiento y lo que sentimos por nosotros. 
Nuestro lenguaje y actividades corporales reflejan nuestros pen
samientos y emociones. Cuando nos apreciamos y amamos, 
nuestra energía crece; cuando utilizamos esta energía de forma 
positiva y armoniosa para conservar un sistema que funcione sin 
problemas en nuestro interior, la energía crea un fundamento 
firme a partir del cual el yo puede resolver de manera creativa, 
realista y compasiva todo aquello que nos presente la vida. 

Otro modo de expresar lo anterior es: "Cuando me siento 
bien conmigo y me agrado, hay magníficas posibilidades de 
que pueda enfrentar la vida desde una postura de dignidad, 
sinceridad, fortaleza, amor y realidad." Tal es el estado de la 
autoestima elevada. 

Por otra parte, si una persona se desprecia, se siente limi
tada, disgustada o tiene alguna actitud negativa, la energía se 
vuelve difusa y fragmentada. El yo se debilita hasta convert
irse en una víctima derrotada por la vida: "Si no me agrado, 
me devalúo y castigo. Enfrento a la vida desde una postura de 
temor e impotencia, creo un estado en el que me siento vícti
ma y actúo en consecuencia. Me castigo ciegamente, y hago lo 
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mismo con los demás. Soy a la vez sumiso y tiránico. Respon
sabilizo a los demás por mis actos." Tal estado psicológico hace 
que la persona sienta que no cuenta, que perciba la constante 
amenaza del rechazo y carezca de la capacidad para conservar 
una perspectiva de sí misma, de los demás y los acontecimien
tos. Tal es el estado de autoestima baja. 

Una persona que no sabe valorarse espera que los demás 
—la esposa, el marido, un hijo o una hija— sean los responsa
bles de asignarle un valor. Por ello se dan manipulaciones in
terminables que a menudo afectan a las dos partes. 

A muchos puede parecer radical, o incluso destructiva, la 
idea de que los seres humanos necesitan amar y saber valorarse. 
Para muchas personas amar al yo es egoísmo y, en consecuen
cia, un acto contra los demás, una guerra entre individuos. 

Para evitar el enfrentamiento con otras personas, los indi
viduos aprenden a amar a los demás en vez de a sí mismos; esto 
conduce a la autodevaluación. Debido a esto, podemos plan
tear la siguiente interrogante: si un individuo no se ama, ¿có
mo podrá amar a los demás? Tenemos muchos ejemplos que 
demuestran que al amarnos, estamos mejor capacitados para 
amar al prójimo; la autoestima y el egoísmo no son lo mismo. 

El egoísmo es una forma de arrogancia que transmite el 
mensaje: "Soy mejor que tú." El amor de uno mismo es una 
declaración de valor; cuando sé valorarme, puedo amar a los 
otros concediéndoles un valor igual. Pero cuando me desagra 
do, mis sentimientos hacia otros serán de envidia o temor. 

También podemos temer a la crítica de parecer egocéntri
cos. He observado que la primera medida para vencer dicho 
temor, es reconocer el sentimiento abiertamente. Por ejemplo, 
podrías decir: "Tengo miedo de que me rechaces si te digo que 
me agrado." Luego analiza tu percepción: "¿Esto es cierto?" 
Noventa y cinco por ciento de las veces, la respuesta será: "No, 
no te rechazo; considero que eres muy valiente al decir esto." 
Cuando enfrentamos a este monstruo personal —el Temor al 
Rechazo—, el resultado suele ser asombroso, en particular 
cuando lo hacemos de una manera tan simple como ésta. 

Las relaciones humanas positivas y la conducta adecuada 
y amorosa tienen origen en personajes con fuertes sentimien-

4 5 



tos de autoestima. Dicho de otra manera, los individuos que se 
aman y valoran, pueden amar y valorar a los demás, y enfren
tar la realidad de manera adecuada. Una autoestima fuerte es 
el medio que nos permite ser más humanos, saludables y feli
ces, crear y conservar relaciones satisfactorias y ser individuos 
adecuados, eficaces y responsables. 

Cuando una persona se quiere, no hará algo que pueda las
timar, devaluar, humillar o destruir a sí misma o a los demás, y 
no responsabilizará a otros de sus actos. Por ejemplo, quienes 
tienen aprecio de sí mismos no se perjudican utilizando drogas, 
alcohol o tabaco, ni permiten que los demás los maltraten emo
cional o físicamente. Los individuos que saben apreciarse no vio
larían sus relaciones interpersonales recurriendo a la violencia. 

Quienes no se aman se convierten en instrumentos de odio 
y destrucción a manos de seres sin escrúpulos. Cuanto más nos 
valoramos, menos demandamos de los demás; cuanto menos 
demandamos de otros, más confianza sentimos; cuanto más 
confiamos en nosotros mismos y los demás, más podemos amar; 
cuanto más amemos a los otros, sentiremos menos temor. 
Cuanto más edifiquemos con los demás, mejor llegaremos a co
nocerles y cuanto mejor conozcamos a los otros, mayor será el 
puente de unión con quienes nos rodean. De este modo, una 
conducta de autoestima nos ayuda a terminar con el aislamiento 
y la enajenación entre individuos, grupos y naciones. 

Les invito a analizar dos hechos humanos. 
PRIMER HECHO. Todos tenemos huellas digitales y cada 

grupo de huellas es único, pertenece sólo a una persona. EN 
VERDAD SOY EL Ú N I C O Q U E ES EXACTAMENTE IGUAL A MÍ EN 
T O D O EL M U N D O . POR LO T A N T O , T E N G O LA GARANTÍA DE 
SER DISTINTO, EN ALGÚN SENTIDO, DE T O D O S LOS DEMÁS. 

SEGUNDO HECHO. Todos los seres humanos poseemos 
los mismos ingredientes físicos elementales; pies, brazos, cabe
za, etcétera, y éstos son iguales en relación con los demás. Por 
lo tanto. SOY C O M O T O D O S LOS DEMÁS EN A L G U N O S ASPEC
T O S FÍSICOS FUNDAMENTALES. 

Empero, como también son único, soy diferente e igual a 
todos los demás en muchos sentidos. 

4 7 



Estas perspectivas tienen gran importancia para el desa
rrollo de la autoestima. Cada persona es un descubrimiento; 
es imposible que forjemos moralmente a un individuo si
guiendo la imagen, de otro. Esto significa que no podemos 
pretender que un niño viva a la sombra de la imagen de su 
progenitor, y viceversa. 

Cuando logro reconocer que soy un ser único, con las se
mejanzas y diferencias de los restantes seres humanos, dejo de 
compararme con los demás y, de este modo, dejo de juzgarme 
y castigarme. 

Así puedo aprender más sobre mí. Muchas personas ac
túan como si pensaran que la semejanza crea amor, y la dife
rencia crea disensión y dificultades. Con este punto de vista, 
nunca nos sentimos plenos; siempre tendremos la sensación 
de estar divididos. Afirmo que todos los seres humanos conflu
yen en la base de su igualdad y crecen sobre el fundamento de 
sus diferencias. 

Al respetar todas las partes de la personalidad y tener la li
bertad de aceptar dichas partes, ponemos los cimientos para 
edificar la autoestima; si actuamos a la inversa, estaremos de
safiando a la naturaleza. Muchos nos hemos creado graves 
problemas al ser incapaces de comprender que somos seres 
únicos. En vez de aceptar esto, hemos tratado de ajustamos a 
un molde para parecemos a todos los demás. 

Algunos estilos de criar a los hijos se basan en la compara
ción y la conformidad, y esto, casi siempre, provoca una baja 
autoestima. Un fundamento importante para la autoestima es 
la aceptación de nuestra exclusividad. Es necesario que los pa
dres se unan al niño en el descubrimiento de su personalidad. 

Pensemos que un hijo es producto de la conjunción de dos 
semillas. Estas semillas albergan los recursos físicos de los indi
viduos que precedieron al niño; dichos recursos incluyen las 
tendencias y habilidades, además de las características físicas. 
Todo espermatozoide y óvulo son canales que comunican el 
pasado con el presente. 

Cada individuo posee una reserva distinta de la cual ex
trae sus características; cualquiera que sea la herencia, nuestra 
respuesta a la misma y el uso que hagamos de ella serán lo que 

4 8 

determine nuestras diferencias. Llegamos al mundo con un 
conjunto específico de atributos, con un grupo único de varia
bles seleccionadas del sinfín de posibilidades que caracteriza
ron a las personas que nos precedieron. 

Tal vez otra forma de enfocar la situación es la siguiente: 
el espermatozoide de cualquier hombre contiene manifesta
ciones físicas de toda la gente que vivió antes que él, es decir, 
de su madre, su padre, su abuela, su abuelo; todas las personas 
relacionadas con él por la sangre. Del mismo modo, el óvulo 
de toda mujer posee manifestaciones físicas de todos los seres 
que la precedieron. Éstos son los recursos iniciales de los que 
todos extraemos nuestras características. 

De esta manera, cada individuo se convierte en un estudio 
de exclusividad y necesita ser descubierto y tratado en los tér
minos de su condición humana especial. Todo ser humano es 
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semejante a una semilla no clasificada; la plantamos y luego es

peramos а тег qué planta saldrá a la luz. Una vez que aparece, 

tenemos que descubrir sus necesidades, su aspecto, cómo flo

rece y otras situaciones. Si, como adultos, todavía no hemos 

descubierto esto, debemos empezar cuanto antes. 

Quizás el mayor desafío para los padres es plantar nues

tras semillas de buena fе y luego aguardar para ver qué clase 

de planta obtendremos. El objetivo es no abrigar prejuicios 

sobre el niño; en vez de ello, los padres deben aceptar el he
cho de que la planta será única en su especie. El niño tendrá 

todas las semejanzas y las diferencias en relación con sus pa

dres y los restantes seres humanos; esta situación hace que los 

progenitores sean descubridores, exploradores y detectives, 

más que jueces y moldeadores. Deben recurrir al tiempo, la 

paciencia y la observación para conocer al tesoro que ha llega

do al mundo. 

Todos los individuos cambian y varían sin cesar. Un indivi

duo tiene un aspecto distinto a los dieciséis años, del que tuvo 

a los cinco o tendrá a los ochenta. Esto también se aplica a la 

experiencia: una mujer que no ha tenido hijos, es diferente de 

la que ya ha dado a luz. Debido a este proceso continuo de 

cambio, sugiero que sigamos descubriendo, conscientemente, 

quiénes somos. Podríamos decir que éste es nuestro Programa de Ac
tualización. Vuelvan a familiarizarse consigo mismos y con los otros 
miembros de la familia. Actualicen su información de los cambios y cre
cimientos que han ocurrido. 

Las familias que saben actualizarse han constatado la utili

dad de encontrar el tiempo para hacer esto de manera regular. 

Aprovechen un sábado o domingo por la mañana. El tema será; "¿Qué 
cosas nuevas me han ocurrido últimamente?" Todos tendrán la oportu
nidad de participar, no sólo los niños. La dirección del ejercicio puede 
rotar entre todos los miembros del grupo. 

Es importante mantener el contexto del amor incondicio

nal y una actitud no crítica. Los crecimientos pueden abarcar 

un nuevo desarrollo físico ("Crecí dos centímetros"), nuevas 

habilidades ("Mira, mamá, voy en bicicleta sin usar las ma

nos"), nuevos puntos de vista, nuevas interrogantes y nuevos 

chistes. 
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No olviden organizar una fiesta de celebración para después. Sin 
duda descubrirán que estas ocasiones son muy satisfactorias; por ejem
plo, pueden crear una representación romántica o graciosa. 

Este proceso sirve para fortalecer la autoestima de todos 
los miembros. Todos tenemos la posibilidad de ser apreciados 
como somos en el momento actual, y no como fuimos hace cin
co meses o dos años. Esto también permite que demos pers
pectiva a los acontecimientos del pasado. 

Algunos adolescentes protestan diciendo: "Ya no soy un 
niño." Esta antigua afirmación de cambio es un buen recorda
torio. Si permanecemos actualizados con los demás, mejora
mos la comprensión y desarrollamos nuevas oportunidades de 
relación y emoción. A veces los descubrimientos son dolorosos; 
esto también es parte de la vida, y necesitamos analizarlo. 

He creado una metáfora que resulta de utilidad para las 
familias. Imaginen una fuente circular que tiene cientos de 
orificios por donde salen los chorros; imaginen que cada uno 
de estos orificios es un símbolo del crecimiento personal. Al 
crecer, estos chorros se agrandan; otros más terminan y sus 
orificios se cierran. La fuente siempre será hermosa y noso
tros somos seres dinámicos que permanecemos en constante 
movimiento. 

Cada una de nuestras fuentes entra en juego aun en la in
fancia. La reserva psicológica de la que un niño extrae su au
toestima es producto de los actos, las respuestas y las 
interacciones entre y con las personas que cuidan de ese niño. 

Como llega al mundo con las manos limpias, el sentido de 
valor y valía personal del niño es un producto resultante de la 
manipulación de los adultos. Éstos últimos quizá no saben que 
la forma como tocan a un niño puede afectar su autoestima. Los 
niños aprenden la autoestima a partir de las voces que escu
chan, de las expresiones en las miradas de los adultos que les 
atienden, de los tonos musculares de los cuerpos que los sostie
nen, de la manera como los adultos responden a su llanto. 

Si el niño pudiera hablar, quizá diría: "Me aman." "Paso 
inadvertido; me siento rechazado y solo." O: "No cuento. Soy 
un estorbo." Todo lo anterior es un presagio de los mensajes 
posteriores de autoestima. 
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Para los padres que se inician con un nuevo bebé es im
portante que presten atención a los siguientes puntos, mismos 
que permitirán fortalecer la autoestima de sus hijos: 

1. Aprendan a ser conscientes de sus caricias. Si fueran 
ustedes los que recibieran el contacto, ¿cómo se senti
rían? Cuando tocan a su bebé, imaginen que el niño está 
aprendiendo. ¿Su caricia es suave, dura, débil, húmeda, 
amorosa, tímida, ansiosa? Digan a su hijo o hija lo que 
sienten. 
2. Aprendan a tomar consciencia de la expresión de su 
mirada. Después, reconózcanla: "Estoy enfadado." 
"Tengo miedo." "Estoy feliz," y demás. Lo importante es 
que den al bebé una información emocional de lo que 
les sucede. 
3. Los niños pequeños tienden a pensar que ellos provo
can lo que sucede a su alrededor; esto abarca los aconte
cimientos buenos y malos. Un aspecto importante de la 
enseñanza de la autoestima es diferenciar con exactitud 
entre los acontecimientos que fueron provocados por el 
niño y los que tienen relación con los demás. Cuando 
hablen con el pequeño, sean específicos sobre las perso
nas a quienes representan los pronombres que utilizan. 
Por ejemplo: una madre, alterada por la conducta del 
hijo, podría decir: "¡Estos niños nunca me escuchan!" 
Los niños presentes percibirán esto y pensarán que las 
palabras son para todos, cuando en realidad el mensaje 
está dirigido a uno en particular. 
4. Apoyen la capacidad y libertad de sus hijos para emi
tir comentarios y hacer preguntas, de tal manera que ca
da persona pueda verificar lo que sucede. En el ejemplo 
anterior, un niño que tenga libertad para inquirir pre
guntará: "¿Te refieres a mí?" 

Todos los acontecimientos, actos, voces y demás situaciones 
que rodean a los niños son asimilados y, en algún nivel, adquie
ren significado. Estas conclusiones han sido validadas por los 
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adultos que retroceden a la infancia a través de la hipnosis. Los 
niños suelen asimilar los acontecimientos sin el contexto que 
les daría una explicación adecuada; al no comprender estas cir
cunstancias, los acontecimientos sirven de fundamento para 
conclusiones falsas posteriores y la conducta consiguiente. 

Recomiendo que los padres comuniquen a sus hijos lo que 
sucede, indicando con claridad el contexto y las personas im
plicadas en el hecho. Cuando tu cónyuge y tú tengan una dis
cusión, por ejemplo, ambos deben acudir al lecho o habitación 
del niño y explicar, por turnos, lo que está ocurriendo. Esto 
tiene especial importancia cuando alguno de los dos ha utiliza
do el nombre del niño. Por ejemplo: 

MADRE (sacando al bebé de la cuna; lo abraza con ternura): 
Tu padre y yo acabamos de discutir. Quería llevarte a 
casa de mi madre esta noche y tu padre se opuso. Tengo 
poca paciencia; me puse furiosa y lo insulté. 
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P A D R E (abrazando al niña; lo mira a los ojos): 
Tu madre y yo acabamos de tener una fuerte discusión. 
Todavía nos enfadamos cuando tenemos opiniones dis
tintas. Quiero quedarme en casa esta noche, y tu madre 
desea salir. Es importante que sepas que no fuiste tú 
quien provocó esta pelea. Todo lo hicimos nosotros. 

Sentir ira es muy distinto a describir dicha emoción; la voz su
fre cambios en el tono. Conozco a un bebé de cuatro meses 
que lloró cuando sus padres discutían. Guando terminó la pe
lea y los padres hablaron con el niño de la manera descrita, és
te sonrió y quedó dormido. 

No es necesario que los acontecimientos sean negativos 
para confundir a un niño. También pueden ser positivos: "Tu 
abuela vendrá hoy", o: "Tu padre ganó un millón de pesos en 
la lotería"; todos los acontecimientos disparan respuestas emo
cionales. Los acontecimientos colorean el contexto emocional; 
también deben explicar esto a los niños. 

Los bebés no saben diferenciar el contexto del acontecimiento, 
y el acontecimiento del yo, a menos que alguien les ayude. El ob
jetivo es verbalizar y esclarecer la situación para que el niño 
entienda lo que sucede. 

Otra forma de ayudar a un niño pequeño a incrementar su 
autoestima es hablarle directamente, poniéndonos en su nivel 
visual, utilizando su nombre, caricias y una cuidadosa enuncia
ción de los pronombres "yo" y "tu". Al hacer esto, el padre debe 
dedicar algún tiempo a centrarse y estar presente para el niño, 
en vez de pensar en otra cosa. Estas condiciones permitirán un 
contacto total con el pequeño, y la comunicación exitosa del 
afecto. 

La autoestima se incrementa al dirigir la atención hacia las 
semejanzas y diferencias del niño. Hagan esto como si realiza
ran un descubrimiento y no en un contexto de competencia o 
comparación (consulten: "Mi declaración de autoestima," al fi
nal del capítulo anterior). 

La autoestima también se aprende cuantío ofrecemos al 
niño múltiples oportunidades para estimular su interés y, des
pués, orientarlo con paciencia para que adquiera seguridad. 
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Ustedes, como padres, también enseñan autoestima por la 
forma como presentan la disciplina. Cuando perciban que es 
necesario fortalecer la autoestima del niño, a la vez que actúan 
de una manera muy realista, sus esfuerzos reproducirán el va
lor y la fortaleza para moldear la conducta. Un niño que recibe 
un trato de gran estima responde muy bien a la dirección. 

Por ejemplo, acaban de pedir al niño de tres años que re
coja sus juguetes. El pequeño no responde de inmediato y ac
túa como si no hubieran hablado. Con el objeto de 
incrementar la autoestima, reconocen que la comunicación no 
fue completa y recuerdan que, cuando una persona se enfras
ca en algún pensamiento o actividad, apenas escucha la voz de 
los demás. 

También reconocen que, tal vez, la respuesta del niño pue
de ser una reacción al tono de su voz. O quizás hicieron su pe
tición de una manera incongruente o con un regaño. Además, 
reconocen que su hijo está empezando a jugar con el poder. 

Pueden resolver todas estas posibilidades con éxito, si es
tablecen contacto visual con el pequeño, le tocan con afecto y 
después, con voz suave aunque firme, le dicen que ya es hora 
de que guarde sus cosas. Denle ánimo cuando obedezca, y con
viertan la situación en una feliz ocasión de aprendizaje. 

El apoyo de la autoestima permite que el niño adopte con
ductas creativas de enmienda y acepte las consecuencias de su 
comportamiento. Éste es otro medio de hacer de la disciplina 
una oportunidad de aprendizaje. El efecto más destructor pa
ra la autoestima es el producido por los adultos que avergüen
zan, humillan, restringen o castigan a los niños a causa de una 
conducta inadecuada. 

Un yo amado y valorado aprenderá con mayor facilidad 
las nuevas conductas. 

Los adultos son los iniciadores, maestros y modelos de la 
autoestima: sin embargo, no podremos enseñar aquello que 
desconocemos. Cuando la gente inteligente se da cuenta de 
que no sabe algo, está dispuesta a aprender. Cuando los indi
viduos llegan a la paternidad sin una elevada autoestima, tie
nen nuevas oportunidades para edificarla a la vez que 
orientan a sus hijos. 
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Muchos padres sufrimos de la baja autoestima que aprendi
mos durante nuestros años de desarrollo; es quizá excesivo que 
nos obliguemos a enseñar algo que jamás aprendimos. Empero, 
el aspecto positivo de la autoestima es que puede ser remodela-
da en cualquier edad. Una vez que el individuo descubre que 
está devaluado, se muestra dispuesto a reconocer esta situación, 
y dispuesto a cambiar, puede alcanzar una elevada autoestima. 
El desarrollo de la autoestima requiere de tiempo, paciencia y el 
valor necesario para correr el riesgo de probar cosas nuevas. Si 
invertimos energía en este esfuerzo, descubriremos recursos 
ocultos a través del desarrollo de sentimientos de valía personal. 

A menudo tengo la fantasía de lo que podría suceder si, 
después de una noche de sueño, todos despertáramos con una 
elevada autoestima. Creo que nuestro mundo sería muy dis
tinto. La gente podría tratar a los demás, y a sí misma, con 
amor, bondad y realidad. 
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5 
Tu mandala* personal 

Este capítulo pretende facilitar un mayor conocimiento perso
nal y, a través de su ejemplo, estimular a quienes les rodean, 
en particular a los miembros de su familia, a ser más seres hu
manos y a vivir con mayor intensidad. 

Deseo interesarles en aprender cómo funcionan las diver
sas partes del individuo, y en descubrir que todos somos un te
soro. Los humanos poseemos una composición maravillosa. 

Para empezar, imaginen que miran con unos anteojos que 
tienen ocho lentes, cada uno de los cuales refleja una parte 
esencial del individuo: 

Su cuerpo 
Sus pensamientos 
Sus sentimientos 
Sus sentidos 

Sus relaciones 
Su contexto 

Su nutrición 
Su alma 

—la parte física. 
—la parte intelectual. 
—la parte emocional. 
—las partes sensoriales: ojos, oídos, piel, 

lengua y nariz. 
—la parte interactiva. 
—espacio, tiempo, aire, color, sonido y 

temperatura. 
—los líquidos y sólidos que ingiere. 
—la parte espiritual. 

A través de la primera lente verán el cuerpo físico con to
das sus partes y sistemas. Si jamás han visto el interior de un 
cuerpo humano, busquen un buen libro de anatomía que 
muestre dibujos o fotografías de huesos, músculos, órganos in
ternos, así como todos los distintos sistemas y aparatos (respi
ratorio, circulatorio, etcétera). Asómbrense y sorpréndanse 
ante la maravillosa ingeniería de sus cuerpos, y contemplen el 
tesoro de recursos que contiene. 

* Mándala: del sáncrito: círculo. En la psicología junguiana, es un símbo
lo que representa el esfuerzo para reunificar al yo. 
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Apliquen esta información a su cuerpo. ¿Acaso tú, el due
ño, satisface sus necesidades? ¿Lo escuchas con atención? El 
cuerpo te dirá cuando está cansado, hambriento o tenso, o te 
alertará sobre cualquiera de sus componentes que requiera 
atención especial. 

La segunda lente muestra tu intelecto, la parte congnosci-
tiva de tu cerebro. Esta lente revela la información que recibes, 
los pensamientos que tienes y el significado que les asignas. A 
partir de esta parte cognoscitiva y racional, pueden encontrar 
respuestas a interrogantes como: "¿Qué entiendo? ¿Cómo 
aprendo cosas nuevas? ¿Cómo analizo las situaciones y resuel
vo los problemas?" 

Apenas empezamos a aprender algo sobre las fabulosas 
proezas de aprendizaje que realiza el cerebro. En la bibliog
rafía presento una lista que incluye interesantes libros sobre 
este tema y aspectos relacionados. 

La tercera lente es la de tus emociones, tus sentimientos. 
¿Tienes libertad para reconocerlos y aceptarlos? ¿Cómo los 
restringes? ¿Cómo los expresas? ¿Puedes ser amistoso con tus 
sentimientos, sabiendo que la forma como los enfrentes puede 
hacer una importante diferencia? Todos los sentimientos son 
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humanos; dan textura, color y sensibilidad a la vida. Sin senti
mientos seríamos como máquinas. Tus sentimientos acerca de 
estos sentimientos demuestran dónde está tu autoestima en 
relación con los sentimientos. 

La cuarta lente permite que sepas cómo te percibes. ¿Cuál 
es el estado físico de tus órganos de los sentidos? ¿Qué liberta
des te tomas para mirar, oír, tocar, gustar y oler? ¿Cuáles son 
las restricciones que presentas a estas maravillosas partes de tu 
cuerpo? ¿Te permitirías eliminar estas restricciones? Muchos 
aprendimos, en la infancia, que sólo podíamos mirar, tocar o 
escuchar ciertas cosas; eso, a menudo, provocó una limitación 
de nuestro uso de los sentidos, Reconocer, respetar y utilizar a 
plenitud y libremente nuestros sentidos es la mejor manera de 
interactuar con el mundo exterior y estimular nuestro inte
rior. Necesitamos de abundante alimento sensorial para des
pertar el interés de nuestros sentidos; a su vez, esto estimula al 
yo psicológico. 

La quinta lente muestra cómo interactuamos con la gente 
que puebla nuestro mundo. La interacción moldea la naturale
za de las relaciones. ¿Cómo valoramos la calidad de las distin
tas relaciones? ¿Cómo utilizamos el poder? ¿Renunciamos a él 
para convertirnos en víctimas? ¿Lo utilizamos para ser dicta
dores? ¿Lo aprovechamos para desarrollar la armonía interior 
y con los demás, convirtiéndonos así en líderes habilitadores? 
En otras palabras, ¿usan su poder para ser nutricios consigo 
mismos y con los demás, o para amenazar? ¿Forman equipo 
con los miembros de la familia u otras personas, para realizar 
cosas juntos? ¿Se divierten, hacen bromas y utilizan el buen 
humor para que la vida sea más amable y feliz? Recuerden que 
el amor y el humor son dos fuerzas curativas muy poderosas. 

La sexta lente tiene que ver con la nutrición. ¿Qué clase 
de alimento y bebida metes en tu cuerpo? ¿Sabes que necesi
tas de una buena nutrición para alimentar a tu cuerpo? Las 
investigaciones recientes demuestran que existe una relación 
entre lo que come y bebe el individuo, y la forma como siente 
y actúa. 

La séptima lente tiene relación con tu contexto. Las imá
genes y sonidos, a la sensación de los objetos, la temperatura, 
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la luz, el color, la calidad del aire y el espacio donde vives y tra
bajas. Cada uno de estos factores ejerce una influencia impor
tante en tu vida, Por ejemplo, la clase y la cantidad de luz 
tienen mucho que ver con tu salud. También empezamos a 
percibir una relación entre el color, el sonido y la música, y lo 
que ocurre dentro del cuerpo humano. 

La octava lente tiene que ver con tu acoplamiento espiri
tual. Tu relación con la fuerza vital. ¿Cómo consideras tu vida? 
¿La respetas? ¿Utilizas tu acoplamiento espiritual en la vida 
cotidiana? 

Cada una de estas ocho partes realiza una función distinta, 
y puede estudiarse de manera independiente. Empero, ningu
na de ellas puede funcionar por su cuenta en el interior del in-
dividuo. Todas las partes interactúan entre sí en todo 
momento; dicho de otra manera, lo que sucede a una afectará 
a las demás. 

A continuación presento una figura que muestra las ocho 
partes como si fueran círculos distintos. Todos se unen en el 
centro, que está representando por el Yo, es decir Tú. 

Imagina que cada disco es de un color diferente; quizá 
quieras hacer uno. Recorta ocho discos de tamaño graduado, 
en un papel de color. 

Coloca tu fotografía en el centro, sobre un disco inde
pendiente al que podrás llamar tu Mandala personal. Toma el 
tiempo necesario para meditar en lo que sabes y cómo utilizas 
tus diversas partes. Por ejemplo, es muy posible que hayas ex
perimentado lo que te sucede cuando comes algo a lo que eres 
alérgico, o cuando debes enfrentar la crítica de una persona, o 
estás enfadado y no puedes expresarlo. Estos resultados nega
tivos son manifestaciones de la conducta de tus partes. 

Hasta hace cuarenta años, la idea de que nuestras partes 
interactúan entre sí era un concepto extraño, especialmente 
para la medicina occidental. Después los médicos comenzaron 
a percatarse de que la falta de armonía en la interacción entre 
mente, emoción y cuerpo era un factor importante en el desa
rrollo de las úlceras; esto condujo a la creación de una nueva 
especialidad, la medicina psicosomática. Si seguimos la línea 
de pensamiento que condujo a este hallazgo, veremos que es 
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igualmente factible que la interacción armónica entre estas 
tres partes produzca la salud. 

Fué un inicio maravilloso, y hoy empezamos a descubrir 
que las ocho partes influyen y reciben influencias de las demás. 
Tenemos que aprender todo lo posible al respecto, y apenas 
comenzamos a disponer de la tecnología que nos permita com
prender este proceso. Por ejemplo, ya es posible estudiar el 
efecto de los pensamientos negativos en las respuestas quími
cas del organismo. 

Comienza a abrirse ante nosotros un mundo nuevo de in
formación. Hoy hablamos mucho del estrés (tensión) y sus efec
tos negativos en el cuerpo, la mente y las emociones. Ahora que 
conoces la existencia de estas interrelaciones, aprenderás a ob
servarte y sabrás qué te sucede. Empezarás a percatarte de mu
chas cosas de las que antes no tenías conciencia. 
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Conforme crece el conocimiento de nosotros mismos, el 
desarrollo y la conservación de la salud adquieren trascenden
cia. Para crear el ambiente más adecuado para la salud y el bie
nestar totales, deberíamos: 

1. Cuidar, atender, ejercitar y amar al cuerpo. 

2. Desarrollar el intelecto averiguando cómo aprendemos y 
rodeándonos de ideas, libros, actividades, experiencias 
de aprendizaje y oportunidades estimulantes para enta
blar un diálogo con los demás. 

3. Permitirnos ser más amistosos con nuestras emociones, y 
lograr que éstas nos beneficien en vez de perjudicarnos. 

4. Desarrollar los sentidos, aprender a cuidarlos, conside
rarlos y utilizarlos como vehículos esenciales para asimi
lar las cosas. 

5. Desarrollar métodos armoniosos para resolver proble
mas, para ser más nutricios y solucionar conflictos; y de
sarrollar relaciones congruentes y sanas. 

6. Averiguar cuáles son nuestras necesidades nutricionales 
y satisfacerlas; recuerden que el cuerpo de todo indivi
duo es único. 

7. Llenar el sido donde vivimos y trabajamos de imágenes y 
sonidos, la temperatura, la luz, el color, la calidad de aire 
y espacio que mejor favorezcan la vida. 

8. Participar en lo que significa vivir, formar parte del uni
verso, manifestarnos completamente, y saber que fuera 
de nosotros existe una energía vital. 

Al atender mejor nuestra salud, tendremos una vida feliz, 
responsable y eficaz. Quizá la mayor recompensa sea el desa
rrollo de un contacto más estrecho entre nosotros y el planeta. 
En estos momentos nos encontramos a la sombra de las armas 
nucleares que podrían anunciar el fin de nuestra existencia. 
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No hace mucho, en un programa de televisión, vi la foto
grafía de un arma nuclear y, a los pocos minutos, el lanza
miento de una nave espacial. Los dos objetos tenían un 
sorprendente parecido en sus formas, aunque sus objetivos 
eran muy distintos. Uno servía para destruir y el otro para 
descubrir. 

Como seres humanos, gozamos de dones muy especiales; 
de nosotros depende decidir cómo aprovecharemos estos re
cursos. Creo que tenemos la energía, la inteligencia, la infor
mación, la voluntad, el amor y la tecnología que pueden 
ayudarnos a tomar las determinaciones que nos permitan con
tinuar con nuestro proceso evolutivo. Los seres humanos po
seemos una naturaleza superior; si nos conocemos y 
apreciamos de verdad en todas nuestras partes, alcanzaremos 
esa naturaleza superior. 
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Comunicación: 

hablar y escuchar 

Veo a la comunicación como una enorme sombrilla que cubre 
y afecta todo lo que sucede entre los seres humanos. Una vez 
que el individuo llega al planeta, la comunicación es el factor de
terminante de las relaciones que establecerá con los demás, y lo que su
ceda con cada una de ellas en el mundo. La manera como 
sobrevivimos, la forma como desarrollamos la intimidad, nues
tra productividad, nuestra coherencia, la manera como nos 
acoplamos con nuestra divinidad, todo depende de nuestras 
habilidades para la comunicación. 

La comunicación tiene muchos aspectos; es el calibrador 
con el cual dos individuos miden la autoestima del otro. Tam

bién es la herramienta para cambiar el "nivel de la olla." La co
municación abarca la diversidad de formas como la gente 
transmite información: qué da y qué recibe, cómo la utiliza y 
cómo le da significado. 

Toda comunicación es aprendida; cada bebé llega al mun
do con los elementos en bruto: no tiene concepto de sí mismo, 
experiencia alguna de interacción con los demás, ni experien
cia para enfrentar al mundo. Los bebés aprenden estas cosas a 
través de la comunicación con las personas que se hacen cargo 
de ellos desde su nacimiento. 

Cuando alcanzamos los cinco años de edad, es posible que 
hayamos tenido millones de experiencias en compartir la co
municación. A esta edad todos desarrollamos ideas sobre cómo 
nos percibimos, nuestras expectativas de los demás y lo que 
consideramos posible o imposible para nosotros en el mundo. 
A menos que algo muy poderoso cambie estas conclusiones, 
este aprendizaje temprano se convierte en la base sobre la cual 
construimos el resto de nuestras vidas. 

Una vez entendido que toda comunicación es aprendida, 
podemos cambiarla si así lo deseamos. Primero, debemos revi
sar los elementos de la comunicación. En cualquier momento 
todos los individuos aportan los mismos elementos al proceso 
de comunicación. 

Aportamos nuestros cuerpos, que se mueven, tienen forma 
y figura. 

Aportamos nuestros valores, los conceptos que representan 
el estilo personal para sobrevivir y tener una "buena" vida (los 
debiera y debería para uno mismo y los demás). 

Aportamos nuestras expectativas del momento, mismas que 
brotan de las experiencias pasadas. 

Aportamos nuestros órganos de los sentidos, ojos, oídos, na
riz, boca y piel, los cuales nos permiten ver, escuchar, oler, gus
tar, tocar y ser tocados. 

Aportamos nuestra capacidad para hablar, palabras y voz. 
Aportamos nuestro cerebro, los almacenes del conocimiento, 

que incluyen lo que hemos aprendido de experiencias pasadas, 
lo que hemos leído y asimilado mediante el aprendizaje y lo que 
ha quedado registrado en los dos hemisferios cerebrales. Res-
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pondemos a la comunicación como una cámara de película 
equipada con sonido: el cerebro graba las imágenes y sonidos 
que se suceden en el momento presente, entre tú y yo. 

Es así como funciona la comunicación: te encuentras fren
te a mi; tus sentidos asimilan mi aspecto, mi sonido, mi olor y, 
si llegas a tocarme, la sensación que te provoco. Tu cerebro in
forma entonces lo que esto significa para ti, evocando expe
riencias del pasado, en particular las vividas con tus padres u 
otras figuras de autoridad, tu aprendizaje en libros y tu capa
cidad para utilizar esta información con el fin de explicar el 
mensaje de tus sentidos. Según el informe de tu cerebro, te 
sentirás cómodo o incómodo; tu cuerpo se tensará o relajará. 

Entre tanto, algo similar sucede en mi interior. Yo también 
veo, escucho, siento algo, pienso en algo, tengo un pasado al 
igual que valores y expectativas. Tú no sabes lo que percibo, lo 
que siento, cuál fue mi pasado, cuáles son mis valores o lo que 
hace mi cuerpo. Sólo puedes imaginar lo que sucede y tener 
fantasías, y lo mismo ocurrirá en mí con respecto a ti. A menos 
que estas ideas y fantasías sean comprobadas, suelen convert
irse en "hechos" y entonces provocar problemas y trampas de 
la comunicación. 

Ésta es una imagen de la comunicación entre dos indivi
duos. Con el fin de ilustrar el mensaje sensorial, su interpreta
ción cerebral y las emociones consecuentes así como las 
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sensaciones acerca de dichos sentimientos, consideremos lo si
guiente: estoy frente a ti, eres un hombre. Pienso: "Tus ojos es
tán muy espaciados, debes ser un gran pensador"; o: "Tienes 
el cabello largo, debes ser hippie." Para dar sentido a lo que 
veo, recurriendo a mi experiencia y conocimiento, todo aque
llo que piense evocará ciertas emociones acerca de mí misma y 
hacia ti, antes de pronunciar una palabra. 

Por ejemplo, si me digo que eres hippie y yo temo a estos in
dividuos, sentiré miedo en mi interior e ira contra ti; es posible 
que huya de esta situación atemorizante, o quizá te golpee. 
También es factible que piense que eres un genio y, como admi
ro a las personas inteligentes y siento que eres como yo, tal vez 
inicie una conversación. Por otra parte, si me considerase tonta 
y tu condición de intelectual me causara vergüenza, agacharía 
la cabeza y me sentiría humillada. En otras palabras, te asigno 
características según la interpretación que hago de ti. Es casi im
posible que sepas lo que percibo en ti, así que mi respuesta a tu 
presencia tal vez no tenga sentido para ti. 

Entre tanto, tú también me asimilas y tratas de darme 
sentido. Quizá percibiste mi perfume y has decidido que soy 
cantante de cabaret, lo cual te resulta ofensivo, así que me 
vuelves la espalda. Por otra parte, tal vez mi perfume te lleve 
a la conclusión de que soy una chica estupenda, y buscarás la 
manera de establecer contacto conmigo. Una vez más, todo 
esto se lleva a cabo en una fracción de segundo, antes que na
da sea dicho. 

¿Con quién tengo el placer ahora, contigo o mi imagen de ti? 
He desarrollado varios juegos o ejercicios que sirven para 

profundizar tu conciencia y apreciación de la comunicación. Al 
igual que este capítulo, los ejercicios destacan la necesidad de 
ver, escuchar, prestar atención, entender y dar significado. 

Lo mejor sería que practicaras estos juegos con un compañero. 
Elige a cualquier miembro de tu familia. Todos podrán aprender y cre
cer si participan. Si nadie quiere jugar contigo, entonces practica a so
las con tu imaginación. 

Siéntate frente a tu compañero lo bastante cerca para tocarle con 
facilidad. Quizá no estés acostumbrado a hacer lo que voy a pedirte; in
cluso puede parecerte tonto o incómodo. Si sientes esto, trata de seguir 
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el juego y observa qué sucede. Por lo que a mí respecta, nadie ha resul
tado lastimado hasta, ahora. 

Ahora, imagina que son dos personas y cada cual tiene una cáma
ra para temar fotografías del otro. Esto es lo que sucede cuando dos 
personas se encuentran frente a frente. Es posible que haya más gente 
presente, pero sólo dos individuos pueden establecer contacto visual en 
un momento dado. 

Es necesario procesar la fotografía para ver qué hemos 
captado en la película. Los seres humanos procesan sus imáge
nes en el cerebro, que las interpreta; la acción es consecuencia 
de esto. 

Ahora, inicien el ejercicio. Primero, siéntate cómodamente en 
la silla y mira a la persona que tienes enfrente. Olvida que papá y ma
má dijeron que no debes mirar con fijeza. Disfruta de la oportunidad 
de observar con detenimiento; no hables mientras lo haces. Estudia ca
da una de las partes móviles del rostro; mira qué hacen los ojos, los pár
pados, las cejas, las alas de la nariz, los músculos faciales y del cuello, 
y cómo se colorea la piel. ¿Se ha vuelto sonrosada, roja, blanca, amora-
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toda? Observarás el cuerpo, su tamaño y forma, y la ropa que lo cubre. 
Y podrás ver cómo se mueve: lo que hacen las piernas y los brazos, la 
postura de la espalda. 

Haz esto durante un minuto y cierra los ojos. Observa con cuánta 
claridad puedes evocar en tu mente el rostro y el cuerpo de esa persona. Si 
has olvidado algo, abre los ojos y analiza los detalles que pasaste por alto. 

Esto es el proceso para tomar una fotografía. Nuestro cere
bro podría revelarla así: "Tiene el cabello muy largo. Podría sen
tarse más erguido. Es igual a su madre"; o: "Me gustan sus ojos, 
sus manos. Me desagrada el color del vestido. No me gusta que 
arrugue el ceño." O podrías preguntarte: "¿Siempre tiene el ce
ño fruncido? ¿Por qué no me mira más? ¿Por qué se descuida de 
esa manera?" Tal vez quieras compararte con esa persona: "Ja
más seré tan listo como ella." Es posible que recuerdes viejas he
ridas: "Una vez tuvo una aventura, ¿cómo confiar en él?" 

Esto forma parte de tu diálogo interior. ¿Te das cuenta de 
que siempre hay un diálogo que se desarrolla en tu mente? 
Cuando tienes los sentidos concentrados en algo, ese diálogo 
interior se acentúa. 

Al tomar conciencia de tus pensamientos, quizá notes que 
algunos te hacen sentir mal. También es posible que percibas 
una respuesta de tu cuerpo: puede ponerse rígido, sentir un 
vacío en el estómago, tus manos sudarán, tus rodillas se debili
tarán y tu corazón latirá rápidamente. Es posible que sientas 
un vahído o te ruborices. Por otra parte, si tienes pensamien
tos agradables, tu cuerpo se relajará. Los pensamientos y las 
respuestas corporales tienen una fuerte interrelación. 

Muy bien, estamos listos para continuar con el ejercicio. Has mi
rado detenidamente a tu compañero. Ahora, cierra los ojos. ¿Te recuer
da a alguien? Casi todos nos recuerdan a otra persona. Podría ser un 
padre, un antiguo novio —o novia—, una estrella de cine, un perso
naje literario o de cuento de hadas; cualquier persona. Si encuentras 
algún parecido, sé consciente de lo que sientes por esa otra persona. Es 
posible que, si la semejanza es grande, confundas a la otra persona con 
la que tienes delante. Tal vez has estado respondiendo a tu compañero 
o a otro individuo. En tal caso, tu compañero se sentirá perdido y la si
tuación le parecerá irreal. 
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Después de un minuto, abre los ojos y comparte con tu compañero 
lo que has descubierto. Si encontraste a otra persona mientras tenías los 
ojos cerrados, comunica a tu compañero quién era, qué parte de su 
cuerpo te hizo recordar al compañero, y cómo te sentiste al respecto. Por 
supuesto, tu compañero hará lo mismo 

Cuando suceden estas cosas fuera del contexto de este 
ejercicio, la comunicación se desarrolla con sombras del pasa
do, no con personas reales. Conozco a mucha gente que ha vi
vido unida durante treinta años, tratando a la pareja como si 
fuera otro individuo y, en consecuencia, sufriendo constantes 
decepciones. "¡No soy tu padre!," grita al fin el marido enfu
recido. 

Como dije antes, tus respuestas a una persona ocurren ca
si instantáneamente. La manifestación verbal dependerá de la 
libertad de expresión que compartas con tu compañero, de la 
seguridad que tengas en ti y de la conciencia que tengas al ex
presarte. Digan todo lo que sea posible; no ejerzas presión en 
ti o tu compañero. 

Ya has mirado a tu compañero y tienes conciencia de lo 
que sucede en tu interior. Ahora, cierra los ojos un momento. Toma 
conciencia de lo que sentiste y pensaste al mirarle: tus sensaciones cor
porales y también lo que sentiste ante algunos pensamientos y emocio
nes. Imagina que dices a tu compañero todo lo que puedes expresar de 
la actividad en tu espacio interior. ¿Esta posibilidad te pone nervioso y 
asustado? ¿Estás emocionado'? ¿Te atreverías? Manifiesta con pala
bras todo lo que quieres y/o puedes expresar acerca de La actividad en tu 
espacio interior; hazlo con suavidad y con una actitud de compartir lo 
que ha ocurrido en ti. 

¿Cuánta de la actividad de tu espacio interior estuviste dis
puesto a compartir con tu compañero? La respuesta te dará una 
idea muy aproximada de tu postura, en términos de la libertad 
que existe con tu compañero. Si te pusiste nervioso ante la idea 
de compartir, es posible que no quisieras manifestar mucho. Si 
tuviste sentimientos negativos, quizá deseaste ocultarlos. Si esta 
respuesta negativa fue muy intensa, es posible que hayas tenido 
conflictos con tu relación. Si sentiste que debías ser cauteloso, 
¿puedes averiguar la razón? ¿Podrías ser sincero y directo? 
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He aquí otro ejercicio importante relacionado con el que 
acabas de terminar. Lo llamo: ponerte al día. 

Todos los miembros de la familia tienen un historial con 
los demás. A veces las cosas ocurridas en el pasado jamás se ex
presan y dejan viejas heridas y muchas fantasías. En los seres 
humanos hay algo que busca siempre la culminación de una si
tuación no resuelta. 

Aprovecha la ocasión para concluir un asunto. Cuando lo 
hayas hecho, podrás actualizarte o ponerte al día con cada 
miembro de la familia, y empezar de cero. Las antiguas situa
ciones inconclusas suelen presentar una barrera para la acep
tación total en las relaciones; adopta la costumbre de hacer lo 
que describo a continuación cuando sea necesario. 

Invita a un miembro de la familia a participar contigo. Recuerda 
que no se trata de un enfrentamiento; es, más bien, como terminar el 
capítulo de un problema no resuelto, y hacerlo con comprensión. Si esta 
persona acepta tu invitación, elige un sitio cómodo para sentarte, coló
quense en un mismo nivel visual, tranquilízate y respira de manera 
consciente. Ahora, di al miembro de la familia que hay cosas que te gus
taría aclarar, corregir o concluir. Tal vez lo único que debas hacer es ex
presar con palabras la situación. El algunos casos será necesario algo 
más: por ejemplo, si el problema inconcluso incluye suposiciones, tal 
vez debas formular algunas preguntas. 

El diálogo sería algo parecido a esto: "El lunes, hace dos 
semanas, te dije que saldría a dar una paseo contigo. Pero no 
lo hice, pues lo olvidé. Quiero decirte que deseo esforzarme 
para cumplir mis promesas." O: "Anoche me enfadé cuando 
elegiste a otra persona, en vez de a mí. Ya no estoy enojado. 
¿Podrías decirme por qué motivo no me elegiste?" O: "Estoy 
muy orgulloso de tu actuación en el concierto de ayer. Creo 
que me sentí un poco celoso, y no te lo dije." 

Muchas familias han manifestado que este ejercicio de ac
tualización ha evitado posibles divisiones, resuelto algunas de 
ellas, fortalecido los lazos entre los miembros de la familia y fa
vorecido una mayor comprensión de los demás. 

Cuando hayas terminado de expresar lo que querías decir, incita al 
miembro de la familia a compartir sus sentimientos y cualquier idea so
bre la situación. Termina el ejercicio con una muestra de agradecimien-
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to y compartiendo tus emociones ahora que las cosas se encuentran re
sueltas. 

Es importante recordar que cualquier invitación es sucep-
tible de aceptación o rechazo. Si el miembro de la familia a 
quien te has dirigido no acepta tu invitación, dale las gracias 
por haberte escuchado y busca una nueva oportunidad. 

Después de ejecutar los ejercicios del proceso para tomar 
fotografías, estarán listos para activar el sonido de la cámara. 
Cuando tu compañero comience a respirar con fuerza, toser, 
emitir sonidos o hablar, tus oídos te lo indicarán. El sentido del 
oído estimula las experiencias pasadas del espacio interior, 
igual que la vista. 

Al escuchar la voz de la otra persona, aparecerán sonidos 
de fondo. La voz puede ser fuerte, suave, aguda, grave, clara, 
apagada, lenta o acelerada. Una vez más, tendrás pensamien
tos y emociones respecto de lo que escuchas. Tienes la capaci
dad de observar y responder a la calidad de esa voz; a veces lo 
haces con tal intensidad que no asimilas las palabras y debes 
pedir a tu compañero que las repita. 

Estoy convencida de que mucha gente no hablaría como 
lo hace si supiera la impresión que causa su sonido. Las voces 
son como instrumentos musicales: pueden estar afinados o no. 

Como no nacemos con nuestro tono de voz, hay esperanza. Si 
la gente de verdad pudiera escucharse, tal vez cambiaría su 
voz. Estoy segura de que la mayoría no percibe su sonido real, 
sino sólo como pretenden que les escuchemos. 

En una ocasión, una mujer y su hijo visitaron mi consulto
rio. Ella dijo en voz muy alta: "¡Siempre gritas!" Y el hijo res
pondió con suavidad: "Estás gritando ahora." La mujer lo 
negó y, como yo tenía la grabadora encendida, le pedí que se 
escuchara. Después, la madre comentó con tono más grave: 
"¡Por Dios, cómo grita esa mujer!" 

No tenía conciencia del sonido de su voz; sólo se percataba 
de sus ideas, las cuales no podía comunicar porque su voz las 
apagaba. Si alguna vez has estado en compañía de personas 
cuyas voces son agudas o ásperas, graves o apenas audibles, o 
que hablan como si tuvieran la boca llena, sin duda has sentido 
la resultante agresión para tus oídos. La voz de un individuo 
puede facilitar o entorpecer la comprensión de sus palabras. 

Comunica a tu compañero la impresión que recibes de su voz, y pi
de que haga lo mismo. 

Cuando aprendamos a escuchar nuestras voces, éstas cam
biarán de manera considerable. Escucha lo que dices en una gra
badora; prepárate para recibir una sorpresa. Si oyes la grabación en 
presencia de otras personas, es posible que seas la única que perciba la 
diferencia en tu voz. Todos los demás dirán que es la misma; y te asegu
ro que la grabadora no está descompuesta. 

Ahora, sigamos explorando la comunicación. En esta oca
sión analizaremos lo relacionado al tacto. Para encontrar ma
yor significado a los siguientes ejercicios, toma en cuenta lo 
que he dicho sobre el contacto. 

Al igual que la respiración es nuestro lazo con la vida, el 
contacto es el medio más revelador para transmitir la informa
ción emocional entre dos individuos. Nuestra introducción 
más concreta al mundo ocurrió a través del contacto de las ma
nos humanas, y el tacto conserva su papel de la relación más 
confiable entre las personas; creeré en tu contacto más que en 
tus palabras. Las relaciones íntimas dependen de la manera 
como la gente experimente el contacto. 
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Recuerda las distintas formas de utilizar las manos; para 
levantar, acariciar, sujetar, golpear, equilibrar. Cada contacto 
lleva implícita una emoción, incluyendo el amor, la confianza, 
el temor, la debilidad, la excitación y el aburrimiento. 

Parte de mis funciones es enseñar a la gente a tener con
ciencia de la sensación que provoca su contacto en los demás. 
Para lograr esto les pregunto: "¿Cómo te sientes cuando te to
co así?" Hemos recibido poco entrenamiento para aprender a 
percibir nuestro contacto. Para muchos, la pregunta anterior 
puede resultar incómoda. Después de practicar durante un 
tiempo, podrás apreciar su valor. 

Otra parte de la experiencia táctil consiste en decir a los de
más lo que sientes con su contacto. Es importante recordar que 
hasta que alguien nos llama la atención al respecto, muchos de 
nosotros no nos damos cuenta de la sensación que provoca nues
tro contacto. Recuerdo muchas ocasiones en que individuos 
amorosos y entusiastas me dejaron las manos ensangrentadas: 
usaba anillos cuando me estrecharon los dedos en un fuerte 
apretón de manos. 

También creo que la mayoría de los padres no tienen la in
tención de lastimar a sus hijos cuando los golpean; no tienen 
conciencia alguna de la fuerza de sus manos. Muchos padres 
se horrorizan al ver las consecuencias de sus actos. Esto se apli
ca, en particular, a los individuos que aprendieron a ser física
mente muy fuertes sin tener conciencia de su efecto en los 
demás, en especial con los niños. 

Conocí a un oficial de policía que le fracturó tres costillas a 
su esposa cuando la abrazó después de un periodo de ausencia. 
Sé que este hombre no abrigaba sentimientos hostiles hacia su 
mujer; es sólo que no tenía idea alguna de su fuerza. 

Deseo destacar que tenemos que aprender a percibir 
nuestro contacto, además de pensar en él. Para muchos no 
existió esta parte de nuestra educación. Podemos cambiar la 
situación si reunimos el valor necesario para preguntar: "¿Có
mo te sientes cuando te toco?" La próxima vez que estreches las 
manos de una persona, o la acaricies, sé consciente de lo que ocurre al 
tocar a ese individuo. Luego compara tus observaciones con él o ella: 
"En ese momento, sentí... ¿Y tú?" 
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Ahora estamos preparados para otro ejercicio. Vuelve a sen
tarte con tu compañero a la distancia suficiente para tocarlo, y mírense, 
durante un minuto. Luego toma sus manos y cierra los ojos. Con lenti
tud, explora las manos de tu compañero. Piensa en su forma y textura; 
sé consciente de tus actitudes hacia lo que descubras en esas manos. Ex
perimenta la sensación de tocar esas manos y ser tocado por ellas. Vive 
la sensación de percibir los pulsos que laten en las puntas de tus dedos. 

Después de dos minutos, abre los ojos y sigue tocando, al tiempo 
que observas. Experimenta lo que sucede. ¿Hay un cambio en tu expe
riencia táctil cuando miras? 

Después de treinta segundos, cierra los ojos, sigue tocando y expe
rimenta los posibles cambios. Transcurrido un minuto, libera tus manos 
con un movimiento suave que no sea de rechazo. Reclínate contra el 
respaldo de la silla y siente el impacto de la experiencia. Abre los ojos y 
comparte tu espacio interior con el compañero. 

Prueba esta variación: una persona cierra los ojos y la segunda 
utiliza las manos para recorrer todos los rincones del rostro de la pri
mera, teniendo conciencia del contacto. Inviertan la situación y luego 
compartan la experiencia. 

En este momento del experimento, muchas personas dicen 
que se sienten incómodas. Algunas manifiestan que despiertan 
sus respuestas sexuales, y es como si tuvieran una relación se
xual en público. Mi contestación es: "Lo que tocaban era sus 
manos y rostros, ¡nada más!" Algunos comentan que nada sin
tieron; que la situación les pareció ridícula y absurda. Esto me 
entristece, ya que podría significar que estos individuos se han 
puesto tras una barrera que les impide disfrutar del contacto fí
sico. ¿Es posible que haya alguien que pueda superar el deseo y 
la necesidad de la confortación física y el contacto? 

Durante los últimos diez años, la gente ha empezado a 
volverse más receptiva de sus necesidades de contacto. En 
muchos lugares han aparecido cupones y pases de abrazos; el 
abrazo es un contacto no sexual y muy humano para dar y re
cibir nutrimento. Del mismo modo, poco a poco comienza a 
abarcar a los hombres, pues la piel de éstos es tan sensible co
mo la de las mujeres. Tal vez si la gente se diera mayor liber
tad para satisfacer sus necesidades de contacto, no sería tan 
agresiva. 
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He observado que cuando las parejas comienzan a disfru
tar del contacto mutuo, sus relaciones mejoran en todas las 
áreas. El tabú que impide tocar y ser tocado explica las expe
riencias estériles, insatisfactorias, monstruosas que tienen mu
chos individuos en sus vidas sexuales. El mismo tabú me sirve 
para entender por qué los jóvenes a menudo inician una vida 
sexual prematura: sienten la necesidad de contacto físico, y 
creen que la única posibilidad de recibirlo es mediante el coito. 

Al realizar estos experimentos, quizá te diste cuenta de 
que están sujetos a interpretaciones personales. Cuando nues
tras manos tocan, tú y yo experimentamos distintas sensacio
nes. Es muy importante que todos comuniquemos a los demás 
lo que sentimos con su contacto; si yo pretendía darte una ca
ricia afectuosa y tú la percibiste como un contacto brusco, ne
cesito saberlo. Es muy común el desconocimiento de nuestro 
aspecto o sonido, o de la sensación que provoca nuestro con
tacto, y como a menudo no logramos comunicar nuestra in
tención, sufrimos desilusiones innecesarias y mucho dolor en 
nuestras relaciones. 

Ahora, traten de olerse. Quizá esto les parezca un poco vulgar; 
empero, cualquiera que se aplique un perfume sabe que el sentido del 
olfato es muy importante para la forma como nos perciben los demás. 
Muchas posibles relaciones íntimas han abortado o permanecen distan
tes debido a los malos olores o aromas. Observa lo que sucede al romper 
el tabú que te impide oler, y toma la libertad de expresarte y escuchar 
una opinión sobre tus olores. 

A estas alturas, después de haber establecido contacto con 
los ojos, los oídos y la piel, y habiendo compartido las activida
des del respectivo espacio interior, es posible que hayan alcan
zado una apreciación mayor del compañero. También es 
factible que al mirar por primera vez, revivieran recuerdos tan 
intensos de sus viejas heridas que esto haya sido todo lo que 
pudieron percibir. A esto lo llamo viajar en el camión de basu
ra. Mientras mires en el presente y sólo veas el pasado, las ba
rreras crecerán; si encuentras el camión de basura, comunica 
la situación y procede a vaciarlo. 

Lo más importante es que puedan mirarse en el presente, 
en el aquí y ahora. Aunque no lo crean, he conocido a cientos 
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de parejas que sólo se tocan cuando les embarga la ira o el deseo 
sexual, y que jamás se han mirado excepto en sus fantasías o de 
reojo. Los ojos nublados por el resentimiento del pasado, o por 
el temor del futuro, limitan la visión y ofrecen pocas posibilida
des de crecimiento y cambio. 

El siguiente ejercicio tiene que ver con las posturas y cómo 
afectan la comunicación. 

Coloquen sus sillas respaldo contra respaldo, con una separación 
de cinco centímetros, y tomen asiento. Hablen; muy pronto observarán 
algunos cambios. Se sentirán físicamente incómodos, el placer que de
riven del compañero disminuirá, y tendrán dificultades para oír. 

Agreguen otra dimensión al ejercicio: separen las sillas cinco me
tros, permaneciendo de espaldas. Observen los drásticos cambios en su 
comunicación. Incluso es posible que "pierdan" por completo a su com
pañero. 

Cuando inicié mis estudios del funcionamiento familiar, 
uno de mis primeros descubrimientos fue cuánta comunica
ción se desarrollaba, precisamente, de esta manera. El contex
to es el siguiente: el marido mira la televisión; la esposa se 
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oculta tras un periódico. Cada uno pone su atención en otra 
cosa, empero, hablan de algo importante, "Espero que hayas 
pagado hoy la hipoteca," dice uno. El otro gruñe. Dos semanas 
más tarde, reciben una nota de desahucio. Tal vez puedas re
cordar varios ejemplos similares en tu familia. 

No te engañes pensando que la cortesía requiere de una 
gran distancia física entre los individuos. Considero que una se
paración mayor de un metro ejerce una gran presión en cual
quier relación. 

Ahora, hagamos otra cosa. Decidan quién será A y quién B. 
En la primera ronda, A se pone de pie y B se sienta en el suelo, frente 
a A. Hablen de la sensación que experimentan. Interrúmpanse después 
de un minuto. Compartan sus impresiones de hablar en esta postura. 
Luego cambien de sitio y vuelvan a compartir. 

En algún momento, todos nos encontramos en la postura 
de "a nivel del suelo" en relación con los adultos que nos ro
dean. Tal es la situación de muchos niños en tu familia, en este 
momento. 

Aun en esta postura, tomen conciencia de las sensaciones de su 
cuerpo. Quien se encuentra sentado debe mirar hacia arriba; en treinta 
segundos, tendrá dolor en el cuello y los hombros, sus ojos estarán ten
sos y es posible que empiece a dolerle la cabeza. El que está parado ten
drá que arquear la espalda para mirar hacia abajo, y los músculos 
dorsales y del cuello le dolerán. Es posible que tenga dificultades para 
ver al crecer la tensión. 

(Adopten estas posturas durante treinta segundos y sabrán a qué 
me refiero. Las sensaciones son terribles transcurrido un minuto.) 

La incomodidad física de estas posturas tiene una influencia 
negativa en la tónica sensorial de cualquier interacción. Dicha 
tónica sensorial es subliminal y, por tanto, no es consciente. 

Todos nacemos pequeños y permanecemos así, en rela
ción con nuestros padres, durante diez o quince años (a veces 
más). Si tomamos en cuenta el hecho de que la mayor parte de 
nuestra comunicación ocurre en las posturas descritas antes, 
entenderemos por qué muchas personas se sienten diminutas 
durante toda su vida. Al comprender esto, también entendere
mos por qué tantos individuos crecen con una imagen distor
sionada de sí mismos y de sus padres como personas. 
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Vuelvan a colocarse en estas posturas, pero esta vez utilicen perso
najes adultos. Por ejemplo, inicien el ejercicio con un hombre o una 
mujer y visualicen cuál de sus padres se encontraba arriba y cuál abajo. 

Analicemos este experimento desde una perspectiva un 
poco distinta. Una vez más, en la postura del último ejercicio, los dos 
deben fijar la mirada al frente y observar el ambiente. Desde el suelo, 
verán rodillas y piernas y, si bajan la mirada, verán pies, y pies muy 
grandes. Miren hacia arriba y percibirán todas las protuberancias: ge
nitales, vientres, senos, barbillas y narices. Todo estará fuera de pers
pectiva. 

Muy a menudo he escuchado que la gente habla del aspec
to terrible de sus progenitores, de los enormes senos, vientres, 
genitales, barbillas y demás. Luego, al conocer a los padres, 
me percaté de que la situación era todo lo contrario. El niño 
había creado esta imagen amenazadora partiendo de una pos
tura en que se encontraba fuera de perspectiva. 
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El padre también percibe al niño fuera de perspectiva, y 
quizá siempre le parezca pequeño. Las imágenes formadas en 
la infancia pueden convertirse en el fundamento para las ex
periencias posteriores. Y éstas quizá nunca cambien. 

Prueben con esta variación. En las mismas posturas superior e in
ferior, hagan contacto con las manos. Quien se encuentra en el suelo 
tendrá que elevar una mano y un brazo; el que está de pie bajará el 
brazo. Treinta segundos son tiempo suficiente para que el brazo levan
tado quede entumecido. 

Siempre que el adulto disfrute de una postura más cómo
da, con el brazo en declive, no podrá percatarse de la incomo
didad que ocasiona al niño. Éste tal vez forcejee para alejarse y 
entonces el adulto se mostrará irritado por esta "conducta ne
gativa". Lo único que desea el pobre chico es sentirse cómodo. 
La consecuencia de esta situación es un maltrato no intencio
nal. 

¿Cuántas veces has visto a un niño, con los dos brazos ele
vados, que es virtualmente arrastrado por los padres? ¿O a un 
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progenitor que camina de prisa y arrastra tras de sí a su hijo, 
tirando de un brazo? 

Colóquense en sus posturas de sentado y parado durante treinta se
gundos. Luego interrumpan el contacto visual y observen la rapidez 
con que este cambio de posición alivia la tensión de cuello, ojos, hom
bros y espalda. 

Una vez más, imaginemos lo fácil que sería, para un adul
to, interpretar como una falta de respeto este acto por parte de 
un niño. Por otro lado, el niño que trata de establecer contacto 
con sus padres podría interpretar como indiferencia, o incluso 
rechazo, una situación similar. 

Para un niño sería natural tirar de alguna parte del cuer
po del progenitor para llamar su atención; este acto quizá irri
te al padre, al grado de que propine un golpe al chiquillo 
malcriado. Esto sería muy humillante para el niño, quien ade
más podría resultar lastimado. Una interacción semejante pre
para el terreno para fomentar sentimientos de temor y odio en 
el niño, y rechazo por parte del adulto. Lo triste de esta situa
ción es que las causas son, en su mayor parte, ajenas a la con
ciencia del individuo. Si tienes hijos pequeños o más pequeños 
que tú, realiza una investigación con ellos para averiguar có
mo establecen contacto en la actualidad. 

Existe la posibilidad de que el padre responda a un tirón 
con lo que pretende ser una caricia tranquilizadora en la cabe
za del niño, pero sin medir la fuerza que aplica. 

Tú, quien se encuentra de pie, da una palmadita deliberada en la 
cabeza del que está sentado. ¿Sintió el contacto como una caricia con
soladora, o como un estallido en la cabeza? 

En estos últimos ejercicios podemos constatar la impor
tancia del contacto visual. Para que dos individuos puedan es
tablecer un contacto visual efectivo, es necesario que se 
encuentren al mismo nivel y uno frente al otro; cuando sus 
imágenes y expectativas mutuas se encuentran en formación, 
el contacto visual tiene un papel fundamental entre adultos y 
niños. Las primeras experiencias dejan una honda huella y, a 
menos que ocurra algo que las transforme, estas experiencias 
servirán como puntos de referencia para el futuro. 

Si tienes hijos pequeños, encuentra la forma de establecer 
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un buen contacto visual con ellos. La mayor parte del tiempo, 
esto significa que los adultos deben acuclillarse o, como alter
nativa, fabricar muebles de una altura apropiada para que el 
niño se ponga de pie y se encuentre al nivel de los ojos del pa
dre o la madre. 

Ahora, me gustaría realizar algunos ejercicios que pro
fundizarán la comprensión y darán significado a la interac
ción de dos individuos. Las buenas relaciones humanas 
dependen de que una persona entienda el significado de las 
palabras pronunciadas por otra. Como nuestros cerebros fun
cionan con mayor rapidez que los labios, a menudo recurri

mos a una especie de taquigrafía verbal que puede tener un 
significado muy distinto para quien nos escucha. 

En el ejercicio de tomar fotografías aprendimos que, aun
que creíamos estar mirando, en realidad sólo creamos lo que 
veíamos; lo mismo sucede con las palabras. He aquí un ejercicio: 

Manifiesta una afirmación que consideres válida para tu compa
ñero. Esta persona debe repetirla textualmente, imitando tu voz, tono, 
inflexión,, expresión facial, postura corporal y movimiento. Es necesa-
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rio que lo haga con exactitud y, si así ocurrió, dilo; de lo contrario, pre
senta pruebas de su error. Sé explícito; no conviertan el ejercicio en un 
juego de adivinanzas. Luego inviertan los papeles. 

Este ejercicio permite que nos concentremos en escuchar 
y ver, realmente, a la otra persona. Escuchar y mirar requie
ren de toda nuestra atención; todos pagamos un precio muy 
elevado cuando no vemos o escuchamos con claridad: termi
namos haciendo suposiciones que tratamos como hechos. 

Una persona puede mirar con o sin atención. Es posible 
que quien se convierte en el objeto de la mirada no perciba la 
diferencia y suponga que lo estamos viendo cuando en reali
dad no es así, y la primera persona comunicará lo que cree 
ver. Si ésta se encuentra en una posición de poder —como pa
dre, maestro o administrador—, puede ocasionar a la segun
da persona mucho sufrimiento. 

Consideremos, por un momento, a las palabras. Cuando al
guien habla contigo, ¿sus palabras tienen sentido para ti? ¿Las 
crees? ¿Te resultan extrañas, o las consideras tonterías? ¿Sientes 
algo por la otra persona y tú mismo? ¿Te sientes torpe porque no 
entiendes? ¿Estás intrigado porque no les encuentras sentido? En 
tal caso, ¿puedes manifestar esta situación y formular preguntas? 
De lo contrario, ¿te limitas a adivinar? ¿No haces preguntas por 
temor a que te consideren tonto y, por tanto, permaneces en tu 
situación de tonto? ¿Qué decir de la sensación de tener que guar
dar silencio? 

Estas preguntas interiores son muy naturales y en ocasio
nes revelan áreas de inquietudes específicas. Si te concentras 
en estas interrogantes, dejarás de escuchar. Yo expreso así esta 
situación: "Dejarás de escuchar en el grado en que participes 
con un diálogo interno." 

Al tratar de escuchar a la otra persona te encuentras, por 
lo menos, en un circo de tres pistas. Atiendes al sonido de la 
voz del otro, sientes temores pasados y futuros concernientes 
a ambos, tienes conciencia de tu libertad para decir lo que 
sientes y, por último, te concentras en el esfuerzo que debes 
realizar para encontrar el significado de las palabras de tu 
compañero. Esta complicada actividad del espacio interior 
ocurre en todos los individuos; a partir de ella se desarrolla 
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la comunicación y de ella depende la interacción entre dos 
personas. 

Volvamos a los ejercicios. ¿Puedes percibir lo que sucede en ti 
al aplicarte por completo a encontrar sentido en lo que dice la otra per-
sona ? ¿Sabes que las palabras y su significado no siempre son lo mis
mo? ¿Conoces la diferencia entre escuchar can atención y a medias? 
Cuando hacían la imitación, ¿te diste cuenta de que tu atención diva
gaba y cometías más errores al mirar? 

Espero que todos aprendan a participar por completo al es
cuchar; si no quieren o no pueden hacerlo, no finjan. Sólo di
gan: "No puedo estar aquí por el momento;" de esta manera, 
cometerán menos errores. Esto se aplica a toda interacción, pe
ro en particular a la que se establece entre adultos y niños. Para 
escuchar libremente, es necesario lo siguiente: 

1. Que el escucha dé toda su atención al que habla y esté 
presente en ese momento. 

2. Que el escucha abandone las ideas preconcebidas de lo 
que dirá su interlocutor. 

3. Que el escucha interprete lo que sucede de una forma 
descriptiva, y no emita juicios. 

4. Que el escucha esté alerta para percibir cualquier confu
sión y formule preguntas para mayor claridad. 

5. Que el escucha haga saber a su interlocutor que le ha es
cuchado, y que el contenido de lo dicho fue comunicado. 

Ahora, prosigamos con la siguiente parte de los ejercicios 
de significado. Siéntate frente a tu compañero, como antes; ahora, 
uno de los dos hará una declaración que considere cierta. El otro res
ponderá diciendo: "¿Quieres decir...?", para indicar si ha comprendi
do o no. El objetivo es recibir tres contestaciones afirmativas. Por 
ejemplo: 
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"Creo que hace calor aquí." 

"¿Quieres decir que te sientes incómodo?" 

"Sí." 

"¿Quieres decir que yo también debo sentir calor?" 

"No." 

"¿Quieres decir que quieres que te traiga un vaso con 
agua?" 

"No." 

"¿Quieres decir que deseas que yo sepa que estás incómo
do?" 

"Sí." 

"¿Quieres decir que quieres que haga algo al respecto?" 

"Sí." 

En este diálogo, el escucha al menos ha comprendido el 
significado de su interlocutor. Si el escucha no obtuvo las res
puestas afirmativas, su interlocutor tendrá que explicar lo que 
quiso decir. 

Practiquen varias veces con la misma afirmación, cambiando de 
compañero en cada ocasión. Luego hagan una pregunta. Recuerden 
que tratan de obtener el significado de la pregunta, no de responderla. 
Repitan la acción varias veces. 

Es posible que hayas descubierto lo fácil que es interpretar 
mal a una persona al hacer suposiciones de lo que quiso decir. 
Esto puede tener graves consecuencias, pero también suele ser 
gracioso. 

Recuerdo a una joven madre que estaba deseosa de cono
cer las interrogantes sexuales de su hijo. Un día se presentó la 
oportunidad cuando éste preguntó: "Mami, ¿cómo llegué 
aquí?" Créeme, aprovechó al máximo la ocasión. Cuando hu-
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bo terminado, su hijo, con una expresión de profunda confu
sión, repuso: "Quería decir si llegué en tren o en avión?" (La 
familia se había mudado unos meses antes.) 

Al realizar los ejercicios de significado, ¿pudiste tomar ab
soluta conciencia de la confianza y el placer que nacen de un 
esfuerzo deliberado para entender? Tal vez percibas con ma
yor claridad que todos poseemos imágenes distintas para las 

mismas palabras; el aprendizaje de dichas imágenes se deno
mina comprensión. 

¿Alguna vez ha ocurrido esto en tu casa? Tu cónyuge y tú 
se reúnen al finalizar el día. Uno de ustedes dice: "Bien, ¿cómo 
te fue hoy?" El otro responde: "Como siempre." 

¿Qué significados se hacen evidentes en este intercambio? 
Una mujer que tuvo esta experiencia con bastante frecuencia, 
comentó que esa era una forma de rechazo por parte de su 
marido. El esposo me dijo que así era como su mujer le demos
traba que no le interesaba. 

"Bien, ¿cómo te fue hoy?," puede significar: "Tuve un día di
fícil y me alegro de que estés aquí. Espero que ahora mejore." 

Puede significar: "Siempre estás de mal humor. ¿Sigues 
enfadada?" 
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Puede significar: "Me interesa sabe qué te ocurrió. Me 
gustaría oírte hablar de cualquier cosa emocionante que te ha
ya ocurrido." 

"Como siempre", puede significar: "¿De veras te interesa? 
Eso sería estupendo." 

Puede significar: "¿Cuál es la trampa que quieres tender
me ahora? Seré cuidadosa." 

¿Recuerdas algunos ejemplos en tu familia? 
Muchas personas presumen que los demás lo saben todo 

sobre ellas; ésta es una trampa muy común en la comunica
ción. Otra es el método de la insinuación, en el que la gente utiliza 
respuestas de una palabra. ¿Recuerdas este viejo relato? Un 
periodista visitó un asilo de ancianos bastante lujoso, y mien
tras el director lo acompañaba en un recorrido, el reportero 
escuchó que alguien gritaba "¡treinta y uno!" en una habita
ción cercana. Después se escucharon carcajadas. Esto se repi
tió con otros números, y todos recibían la misma respuesta. 
Por fin, alguien gritó: "¡Número 11!", y siguió un silencio. El 
periodista preguntó qué ocurría y el director respondió que 
aquellos internos llevaban tanto tiempo allí, que conocían los 
chistes de los demás. Para ahorrar energía, habían asignado 
un número a cada chiste. "Entiendo", comentó el reportero. 
"Pero, ¿qué sucede con el número 11?" El director contestó: 
"Ese pobre tipo jamás ha podido contar bien un chiste." 

Otra trampa de comunicación es la suposición de que no 
importa lo que uno diga, los demás deben entendernos. Esto 
se denomina: Método de adivinar el pensamiento. 

Recuerdo a un joven cuya madre lo acusaba de violar el 
acuerdo de comunicarle cuándo saldría de casa. Él insistió en 
que lo había hecho y como prueba, agregó: "Me viste planchar 
la camisa ese día, y sabes que nunca plancho una camisa a me
nos que pretenda salir." 

Me parece que hemos establecido que la comunicación 
humana implica tomarse fotografías mutuamente, y que la 
gente no comparte imágenes comunes, los significados que 
asignan a dichas imágenes o los sentimientos que éstas evocan. 
Esto conduce a que los demás traten de adivinar el significado, 
y lo trágico es que tratan a estas suposiciones como hechos. Pa-
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ra resolver esto, desarrollen cuanto antes la costumbre de con
firmar con la otra persona con el fin de determinar si sus sig
nificados se compaginan. 

Nuestras suposiciones sobre los demás distan mucho de ser 
cien por ciento exactas. Creo que a este procedimiento de adivi
nación se debe gran parte del distanciamiento innecesario entre 
los individuos. ¡Parte del problema es que hablamos muy mal! 
Utilizamos palabras como eso, aquello y esto, sin precisarlas. Tal 
situación representa un grave problema para los niños, quienes 
tienen menos experiencia en adivinar las claves. Cualquiera 
que escuche una situación semejante, se encontrará a ciegas si 
las reglas exigen que actué como si entendiera. 

He oído mil veces que una persona dice a otra: "¡Deja 
eso!" ¿Qué es eso? Es posible que la segunda persona no tenga 
la menor idea. El hecho de que vea que haces algo que quiero 
que dejes, no significa que sepas de qué estoy hablando. Pode
mos evitar muchas respuestas hirientes con sólo recordar que 
tenemos que describir aquello que vemos y escuchamos, sien
do específicos al hablar. 

Esto nos conduce a lo que considero uno de los mayores 
obstáculos para las relaciones humanas: la suposición de que 
tú siempre sabes lo que yo quiero decir. Esta premisa se presen
ta de la siguiente manera: si amamos, también tenemos la ca
pacidad, y la obligación, de adivinar los pensamientos del otro. 

La queja más frecuente entre los miembros de la familia 
es: "No sé lo que siente." El desconocimiento provoca la sensa
ción de estar excluidos, lo que ejerce una tremenda tensión en 
cualquier relación, en particular la familiar. La gente me dice 
que se siente en una especie de tierra de nadie cuando trata de 
crear algún puente de unión con un miembro de la familia 
que no muestra o describe sus sentimientos. 

Sin embargo, muchas personas que son acusadas de esto, a 
menudo experimentan intensas emociones. Es posible que no 
se den cuenta de que no las demuestran, pues creen que, ante 
los demás, son tan transparentes como ante ellos mismos. Su ra
zonamiento es: "Ella me conoce; por tanto, sabe lo que siento." 

He creado un experimento que utilizo para ayudar a los 
individuos a desarrollar mayor conciencia de esta situación. 
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Pido a dos personas que discutan sobre algo, y hago una vi-
deograbación de su intercambio. Luego proyecto la escena y 
pido a los dos participantes que respondan a lo que ven en 
comparación con lo que recuerdan haber sentido durante la 
escena. Muchos se muestran asombrados porque ven cosas de 
las que ni siquiera se habían dado cuenta cuando realicé la 
grabación. 

Recuerdo un conflicto terrible en una familia, debido a 
que el padre envió a su hijo al aserradero en busca de una ta
bla. El chico era obediente, deseaba complacer a su papá y 
pensó que sabía lo que se esperaba de él. Obediente, fue y re
gresó con una tabla que tenía un metro menos de lo necesario; 
su padre, decepcionado, enfureció y acusó al niño de ser tonto 
y desatento. 

El padre sabía cuál era la medida de la tabla que quería, 
pero, al parecer, no se le ocurrió que su hijo podía no estar en
terado. Jamás pensó en esto y no se dio cuenta de la situación 
hasta que la analizamos durante una sesión. Entonces se per
cató con claridad de que no había solicitado una tabla de me
didas específicas. 

He aquí otro ejemplo. Un hijo de dieciséis años pregunta 
un viernes a las 5:30 de la tarde: "¿Qué vas a hacer esta noche, 
papá?" 

Joel, el padre, responde: "¡Puedes usarlo!" 
Tomás, el hijo, contesta: "No lo quiero ahora." 
Joel replica irritado: "¿Por qué preguntaste?" 
Tomás responde furioso: "¡Es inútil!" 
¿De qué hablaban? Tomás quería averiguar si su padre iría 

a verlo jugar basketbol esa noche; no preguntó directamente 
porque temía que Joel se negara, y por ese motivo recurrió al 
método de la insinuación. 

Joel entendió que Tomás le estaba haciendo una insinua
ción, pero creyó que era una petición para utilizar el auto de 
la familia. Tomás pensó que su padre lo rechazaba y Joel pensó 
que su hijo era un desagradecido. Estas interacciones termina
ron con un padre y un hijo furiosos, que sentían que no le im
portaban al otro. Me parece que estos intercambios suelen ser 
muy frecuentes. 
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A veces, la gente está tan acostumbrada a decir ciertas cosas 
en determinadas situaciones, que sus respuestas se vuelven au
tomáticas. Si una persona se siente mal y ]e preguntan por su es
tado de salud, responderá: "Estoy bien," porque, en el pasado, 
se dijo infinidad de veces que debe sentirse bien. Ademas, con
cluirá que sin duda, a nadie le interesa, así que, ¿por qué no 
ofrecer la respuesta deseada? Esta persona se ha programado 
para tener sólo una cuerda en el violín; y tiene que utilízala con 
todo, sea o no aplicable. La música será muy poco tentadora. 

Los individuos pueden analizar sus imágenes mentales al 
describir lo que ven o escuchan, utilizando un lenguaje descrip
tivo, no crítico. Muchas personas pretenden describir, pero dis
torsionan sus imágenes al incluir en ellas ciertas palabras 
críticas o de juicio. Por ejemplo, mi fotografía es que tienes 
una mancha de tierra en la cara; si utilizo palabras descripti
vas, diría: "Veo una mancha de tierra en tu cara." El enfoque 
crítico ("Tienes la cara sucia"), haría que te pusieras a la defen
siva. Con la declaración descriptiva, quizá sólo te sientas un 
poco incómodo. 

Aquí hay dos trampas implícitas: Te describo en mis términos 
y te pongo un cartabón. Por ejemplo, eres un hombre y veo lágri
mas en tus ojos; como considero que los hombres nunca deben 
llorar porque eso demuestra su debilidad, concluyo que eres 
débil y te trato en consecuencia (personalmente, opino todo lo 
contrario). 

Si te digo cuál es el significado que doy a una imagen de
terminada, evito ser crítica y manifiesto lo que siento ante ella, 
y si tú haces lo mismo conmigo, al menos seremos sinceros 
uno con el otro. Es posible que nos desagrade el significado 
que descubrimos, pero al menos entendemos. 

Me parece que ya están listos para correr el riesgo máxi
mo con el compañero. En esta ocasión, tu tarea es enfrentar al com
pañero con tres declaraciones que consideres ciertas sobre él o ella, y 
tres que consideres ciertas sobre ti. Quizá te darás cuenta de que éstas 
son tus verdades del momento, y que pueden cambiar en el futuro. Con
céntrate en decir tus verdades, y trata de expresarlas con las siguientes 
palabras: "En este momento, creo que tal y cual cosa sobre ti son cier
tas." Si tienes una verdad negativa, observa si puedes asignarle pala-
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bras. Considero que ninguna relación será nutricia a menos que permi
ta comentar todos los estados y aspectos de una manera abierta y libre. 

Solía decir a mis alumnos que alcanzarían el éxito cuando 
pudieran decir a una persona que olía mal, haciéndolo de tal 
manera que la información pareciera un regalo; al principio, 
es doloroso escuchar esto, pero a la larga resulta muy útil. Mu
chas personas me han dicho que, a diferencia de sus expecta
tivas, las relaciones quedaron fincadas en un terreno más 
firme, nutricio y de mayor confianza cuando se dieron cuenta 
de que podían ser directos con la información negativa y posi
tiva. Recuerda que no debemos abordar una situación negati
va de manera negativa; podemos hacerlo positivamente. Tal 
vez la diferencia principal es hacerlo de manera descriptiva. 
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Por otra parte, muchas personas jamás expresan su apre
cio con palabras. Se limitan a suponer que los demás lo saben. 
Cuando sólo manifestamos objeciones, sin reconocer también 
las satisfacciones, pueden surgir el distanciamiento y el resen
timiento. ¿A quién no le gusta (y quién no necesita) una pal-
madita en la espalda, de vez en cuando? Esta "palmadita" 
puede ser tan sencilla como la afirmación: "Te aprecio." 

Sugiero que las familias practiquen el ejercicio educativo 
que acabo de describir, por lo menos una vez a la semana. Des
pués de todo, el primer aprendizaje básico en la comunicación 
ocurre dentro de la familia. Al compartir la actividad del espacio 
interior con los demás, lograrán dos cosas muy importantes: co
nocerán mejor a la otra persona y, de esta manera, transforma-
rán el desconocimiento en algo conocido, y también 
aprovecharán la comunicación para desarrollar relaciones nu
tricias: algo que todos necesitamos siempre. 

Ahora saben que, siempre que dos personas se encuen
tran juntas, cada una tiene una experiencia que le afecta de al
guna forma. Esta experiencia puede fortalecer lo esperado, ya 
sea positiva o negativamente: tiene la capacidad de crear du
das sobre la valía del otro y, por tanto, originar desconfianza, 
o profundizar y fortalecer la valía personal, así como la con
fianza y unión entre los individuos. Toda interacción entre dos 
personas ejerce una poderosa influencia en la valía de cada 
cual, y todo lo que ocurre entre ambas; esto abarca las tareas 
comunes, como la crianza de los hijos. 

Si los encuentros entre una pareja sirven para crear du
das, los individuos implicados en ella empezarán a sentirse mal 
consigo mismos y se defenderán del otro. Buscarán su nutri
mento en otras cosas —el trabajo, los hijos, otras parejas se
xuales. Si el marido y su mujer empiezan a tener encuentros 
estériles y sin vida, a la larga se aburrirán, lo cual les conducirá 
a la indiferencia que, probablemente, es una de las peores sen
saciones del ser humano, y que por cierto es una causa real de 
divorcio. Estoy convencida de que cualquier cosa emocionan
te, o aun peligrosa, es preferible al aburrimiento. Una pelea es 
mejor que estar aburridos; pueden matarse en ella, pero al 
menos se sentirán vivos mientras se desarrolla. 
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Cuando la comunicación entre una pareja o grupo produ
ce algo nuevo e interesante, los individuos alcanzan una nueva 

vitalidad y/o una nueva vida. Se desarrolla una relación más 
profunda y satisfactoria, y las personas se sienten mejor consi
go mismas y con los demás. 

Espero que ahora, después de hacer los diversos ejerci
cios, encuentren un mayor significado a mis comentarios pre
vios sobre el proceso de la comunicación: La comunicación es el 
factor individual más importante que afecta la salud y las relaciones de 
una persona con las demás. 
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7 
Patrones de comunicación 

Después de muchos años de escuchar las interacciones entre 
individuos, poco a poco me percaté de que hay ciertos patro
nes, al parecer universales, que rigen la forma como la gente 
se comunica. He observado, una y otra vez, que las personas 
resuelven de cuatro maneras los efectos negativos del estrés o 
tensión. Estos cuatro patrones —que llamaré aplacar, culpar, 
calcular y distraer— se presentaron cuando una persona res
pondía a la tensión y, al mismo tiempo, sentía que disminuía 
su autoestima: que "la olla estaba enganchada." Y además, el 
"enganchado" no podía manifestar esto. 

Al comenzar a comprender estos patrones, vi que la au
toestima quedaba enganchada con facilidad cuando el indivi
duo no había desarrollado un sentimiento de valía personal 
sólido y bien apreciado. Cuando una persona tiene dudas de 
su valía, suele recurrir a los actos y las respuestas de los demás 
para encontrar una definición personal. Por ejemplo, si al
guien nos llamara cándidos, estaríamos de acuerdo con esta 
observación sin comprobarla y consideraríamos que tal co
mentario es adecuado para nuestro caso. Somos cándidos por
que la otra persona así lo dijo. 

Para cualquiera que tenga dudas de su valor como indivi
duo, será fácil caer en esta trampa. Recomiendo que todo lo 
que reciban del exterior sea tratado como algo que deben re
solver y no como una forma de definición personal. 

Del mismo modo, la tensión o el estrés, por sí mismos, no 
deben representar un ataque contra la autoestima. La sensa
ción de tensión puede ser dolorosa o irritante, mas esto no es 
equivalente a dudar de nuestro valor individual 

¿Conoces tu sensación interior cuando tu olla está engan
chada? Cuando esto sucede con la mía, percibo un nudo en el 
estómago, los músculos se ponen tensos, contengo el aliento y 
a veces siento mareos. Mientras sucede lo anterior, me doy 

cuenta de que sólo pienso en el diálogo que sostengo conmigo 
misma. Las palabras son una variación de: "¿A quién le impor
to? No soy digna de amor. Jamás hago algo bien. Soy nada." 
Las palabras que describen este estado son vergüenza, ansie
dad, incompetencia, inutilidad y temor. 

Lo que diga en un momento semejante podría ser muy 
distinto de lo que sienta o piense. Si considero que la única for
ma de salir del dilema es arreglar la situación según tu parecer 
—para que pienses que soy digna de amor, aceptable y de
más—, diré cualquier cosa que consideres adecuada. Lo im
portante aquí es mi supervivencia, y he decidido que esto 
depende de ti. Al actuar de esta manera, renuncio a mi poder. 

Supongo ahora que retengo el poder y mi capacidad para 
sobrevivir; en esta situación podré decir sin ambages lo que 
pienso y siento. Quizás sienta cierta incomodidad inicial ante 
la exposición de mis debilidades y la adopción de cualquier 
riesgo inherente a ellas, pero evito el dolor más intenso que 
me provocaría al lastimarme física, emocional, intelectual, so
cial y espiritualmente. 

Es importante que entiendas que, cada vez que hablas, lo 
hace todo tu ser; cuando pronuncias una palabra, tu rostro, 
voz, cuerpo y músculos hablan al mismo tiempo: 

Comunicación verbal —palabras 

Comunicación corporal/sonora —expresión facial 
postura corporal 
tono muscular 
ritmo respiratorio 
tono de voz 
gesticulación 

Las discrepancias entre la comunicación verbal y la no 
verbal producen dobles mensajes. Tus palabras dicen una cosa 
y el resto del cuerpo comunica algo distinto. ¿Alguna vez has 
oído que alguien dice: "¡Ah, esto de verdad me agrada!," y lue
go te preguntas por qué mientras hablaba movió la cabeza de 
manera negativa? 
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La familias conflictivas que he conocido resolvían su co
municación con dobles mensajes. Éstos pueden comunicarse 
cuando una persona tiene las siguientes actitudes. 

1. Tengo una baja autoestima (olla vacía) y creo que soy 
malo porque me siento así 

2. Tengo miedo de lastimar los sentimientos de los de
más. 

3. Me preocupan las represalias de los demás. 

4. Temo la ruptura de nuestra relación. 

5. No quiero imponerme. 

6. No me doy cuenta de nada que no sea yo, y no quiero 
dar significado alguno a los demás o a la interacción 
misma. 

En casi todos estos casos, el individuo no se da cuenta de 
que está comunicando dobles mensajes. 

Por tanto, el escucha tendrá que enfrentar estos dos men
sajes, y el resultado de la comunicación estará muy influido 
por su respuesta. Las posibilidades, en términos generales, 
son: elegir las palabras e ignorar lo demás; elegir el aspecto no 
verbal e ignorar las palabras; ignorar la totalidad del mensaje 
cambiando el tema, alejándonos o quedándonos dormidos, o 
comentar sobre la doble naturaleza del mensaje. 

Por ejemplo, si tengo una sonrisa en los labios y pronuncio 
las palabras: "Me siento muy mal," estaré enviando un doble 
mensaje. ¿Cuáles son las opciones? Al elegir una de las posibili
dades anteriores, podrías responder a las palabras diciendo: "Lo 
lamento mucho," a lo que yo podría contestar: "Sólo bromeaba." 
Tu segunda opción es responder a la sonrisa y comentar: "Te veo 
muy bien," en cuyo caso yo diría: "¡Cómo te atreves a decirme 
eso!" Tu tercera posibilidad es ignorar la situación y volver a la 
lectura de tu diario, en cuyo caso yo diría: "¿Qué sucede? ¿Acaso 
no te importa? " Otra opción, la respuesta niveladora, sería co-
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mentar sobre mi doble mensaje: "No sé que tratas dé decirme. 
Sonríes y, sin embargo, me dices que te sientes muy mal. ¿Qué 
sucede en realidad?" Así yo tendré la posibilidad de responder: 
"No quería molestarte," y demás. 

Creo que, a menos que la comunicación familiar conduzca 
a la sinceridad o a un significado claro y único, será imposible 
encontrar la confianza y el amor necesarios para nutrir a los 
miembros de la familia. 

Lo que sucede entre dos personas en un momento deter
minado, tiene más niveles de los que son visibles en apariencia. 
La superficie representa, nada más, una pequeña porción de 
lo que ocurre, algo muy parecido a la diminuta parte del tém
pano de hielo que aparece sobre la superficie del mar. 

De allí que pueda ocurrir esta clase de interacción: 

"¿En dónde estuviste anoche?" 

"¡Siempre me fastidias!" 

Podemos ver que algo sucede a cada individuo en relación 
consigo mismo. 

Algo ocurre a la percepción personal del compañero. 
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Esta relación puede llevar a la desconfianza, a una olla va
cía o a la frustración. Por otra parte, éste puede ser el comien
zo de una nueva profundidad y confianza; el resultado 
dependerá de la respuesta que elija la persona. 

Analicemos con detalle los cuatro patrones universales que 
utiliza la gente para resolverla amenaza del rechazo. Al sentir y 
responder a la amenaza, un individuo que no desea revelar su 
debilidad tratará de disfrazarla de una de estas formas: 

1. Aplacar, para que la otra persona no se enfade. 

2. Culpar, para que la otra persona la considere fuerte (si el 
compañero se marcha, será por culpa suya, no mía). 

3. Calcular, para enfrentar la amenaza como si fuese inocua, 
y la autoestima personal se oculta detrás de impresionan
tes palabras y conceptos intelectuales. 

4. Distraer, para ignorar la amenaza, actuando como si no 
existiera (tal vez si actúo así suficiente tiempo, de verdad 
desaparezca). 

Nuestros cuerpos han aprendido a reflejar nuestros senti
mientos de valía personal, sin darnos cuenta. Si nuestra au
toestima está en duda, nuestros cuerpos expresarán esto 
mediante alguna manifestación física. 

Con este propósito, he diseñado ciertas posturas físicas 
que ayuden a las personas a entrar en contacto con aquellas 
partes de sí que resultan evidentes a los demás, pero no siem
pre a sí mismas. He exagerado y extendido cada expresión fa
cial y mensaje verbal en la totalidad del cuerpo para que no los 
pasemos por alto. 

Para esclarecer las respuestas (interpretaremos estos pa
peles en los juegos de comunicación del siguiente capítulo), 
he incluido un sencillo diagrama de palabras en cada una de 
las secciones descriptivas. Por favor, observen que estas res
puestas son utilizadas tanto por hombres corno por mujeres, 
por los niños y también por los adultos. 
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APLACADOR 

Palabras aceptación "Lo que quieras me parecerá bien. 
Sólo vivo para hacerte feliz." 

Cuerpo apacigua "Soy un desvalido" —reflejado en la 
postura de víctima. 

Interior "Siento que soy nada; sin ti no vivo. 
No tengo valor alguno". 

El aplacador habla con un tono de voz congraciador, trata 
de agradar, se disculpa y nunca se muestra en desacuerdo, sin 
importar la situación. Es el "hombre sí" que habla como si na
da pudiera hacer por él mismo; siempre tiene que recurrir a la 
aprobación de los demás. Después se darán cuenta de que si 
interpretan este papel durante cinco minutos, nada más, ten
drán náuseas y deseos de vomitar. 

Para un buen papel aplacador, es muy útil que quien lo in
terprete piense que nada vale; que tiene suerte de que le per
mitan comer; que debe gratitud a todos, y que es responsable 
de todo lo que salga mal; sabe que podría hacer cualquier cosa 
si utilizara el cerebro, pero reconoce que no lo tiene. Por su
puesto, acepta cualquier crítica contra él y se muestra agrade
cido de que alguien quiera dirigirle la palabra, sin importar lo 
que diga o cómo lo haga. No pensará en pedir algo para sí; 
después de todo, ¿quién es él o ella para pedir nada? Además, 
si es bueno, las cosas llegarán por sí solas. 

Quien interprete este papel debe adoptar una actitud me
losa, de mártir y humilde. Tiene que imaginar que se encuen
tra arrodillado, encorvado y levantando una mano con 
ademán suplicante. Debe conservar la cabeza erguida hasta 
que le duela el cuello, tenga los ojos tensos y le duela la cabeza. 

Al hablar en esta postura, su voz será aguda y chillona, 
porque no tendrá suficiente aire para proyectar una voz rica y 
profunda. Dirá sí a todo, sin importar lo que sienta o piense. 
La actitud del aplacador requiere de la postura que haga jue
go con la respuesta aplacadora. 
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ACUSADOR (INCULPADOR) 

Palabras desacuerdo "Nunca haces algo bien. ¿Qué te 
sucede?" 
acusa "Yo soy el que manda aquí." 
"Me siento solo e inútil." 

Cuerpo 
Interior 

El acusador o inculpador es aquél que encuentra defectos, 
un dictador, un jefe que adopta una actitud de superioridad y 
parece decir: "Si no fuera por ti, todo estaría bien." El senti
miento interno tensa músculos y órganos; entre tanto, la pre
sión arterial aumenta. La voz es dura, tensa y a menudo aguda 
y ruidosa. 

Para mejor inculpar es necesario ser tan ruidoso y tiránico 
como sea posible. Acaba con todos y todo. Piensa que señalas 
con un dedo acusador y empieza la frase diciendo: "Nunca ha
ces esto; "Siempre haces aquello"; "¿Por qué siempre?"; "¿Por 
qué nunca?" y demás. No te molestes en esperar una respues
ta; esto no tiene importancia. Al acusador le interesa más mal
tratar que descubrir algo. 

Cuando inculpes, respira con inhalaciones cortas, o 
aguanta la respiración, tensando los músculos del cuello. ¿Al
guna vez has visto a un inculpador de primera con los ojos sal
tones, salientes los músculos del cuello, dilatadas las alas de la 
nariz, la piel enrojecida y voz ronca como si tuviera carbón en 
la garganta? 

Imagina que estás de pie con una mano en la cadera y la 
otra extendida, con el índice extendido hacia adelante. Tu 
rostro estará contraído, los labios curvados en una mueca, las 
aletas nasales distendidas al tiempo que gritas, insultas y criti
cas todo lo que tienes a la vista. Tu actitud de acusador será 
parecida a esta: 

Tampoco consideras tener valor alguno, así que si puedes 
lograr que alguien te obedezca, sentirás que representas algo. 
Dada la conducta de obediencia recibida, te sentirás eficaz. 
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CALCULADOR 

Palabras superrazonables "Si alguien observara con 
detenimiento, podría notar que uno de ustedes 
tiene las manos maltratadas por el trabajo." 
calcula "Soy sereno, frío y controlado." 
"Me siento indefenso." 

Cuerpo 
Interior 

El calculador es un individuo muy correcto, razonable, que 
no muestra sentimiento alguno. Esta persona parece tranqui
la, fría, contenida y es posible compararla con una computado
ra o diccionario. El cuerpo se palpa seco, frío, y tiene una 
actitud distante. La voz es seca y monótona, y las palabras sue
len ser abstractas. 

Cuando seas calculador o computadora, utiliza las pala
bras más largas que hayas escuchado, aun cuando desconozcas 
su significado; así, al menos, parecerás inteligente. De cual
quier manera, después del primer párrafo, nadie te atenderá. 
Para encontrar el humor necesario para interpretar bien este 
papel, imagina que tu columna es una larga y pesada varilla de 
acero que se extiende desde las caderas hasta la nuca, y que un 
collar de hierro de cinco centímetros te rodea el cuello. Man
tente tan inmóvil como puedas, incluyendo los labios. Tendrás 
que esforzarte para evitar que tus manos se muevan, pero in
téntalo. 

Cuando calcules, tu voz se apagará de manera natural, de
bido a que no habrá sensaciones por debajo del cráneo. Tu 
mente se concentra en impedir el movimiento, y te encontra
rás muy ocupado en buscar palabras adecuadas. Después de 
todo, nunca debes cometer errores. Lo triste de este papel es 
que representa el ideal de muchas personas. "Di lo correcto, 
no muestres emoción. No respondas." 

La actitud de tu postura de computadora será como sigue: 

DISTRACTOR 

Palabras irrelevantes Las palabras carecen de sentido o 
no tienen relación alguna con el tema. 
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Cuerpo angulado "Voy a otra parte." 
Interior "A nadie le importo. Aquí no hay sitio para mí." 

Cualquier cosa que haga o diga el distractor será irrelevan
te a lo que los demás hagan o digan. Esta persona no responde 
a la situación. Su sentimiento interno es de aturdimiento; la 
voz puede ser un sonsonete que, a menudo, no armoniza con 
las palabras, y puede volverse aguda o grave sin razón porque 
está enfocada en el vacío. 

Cuando interpretes el papel del distractor, será útil que 
pienses que eres como un trompo que gira sin cesar y no sabe a 
dónde va, y sin darte cuenta de que has llegado a un sitio. Estás 
muy ocupado en mover la boca, el cuerpo, los brazos y piernas. 
Asegúrate de nunca ir al grano con tus palabras. Ignora las pre
guntas de los demás; quizá puedas responder con otra relacio
nada con un tema distinto. Retira una pelusa imaginaria de la 
ropa de alguien, desamarra sus zapatos y cosas así. 

Piensa que tu cuerpo se desplaza en distintas direcciones al 
mismo tiempo. Junta las rodillas de manera exagerada; esto ha
rá que resalten las caderas y que encorves los hombros, a la vez 
que tus brazos y manos se mueven en direcciones opuestas. 

Al principio, este papel te brindará alivio, pero después de 
unos minutos, sentirás la aparición de una terrible soledad y 
falta de propósito; empero, si te mueves con suficiente rapidez, 
no lo notarás. 

Los demás te verán así: 
Cuando practiques a solas, adopta las cuatro posturas físicas que 

he descrito durante sesenta segundos, y observa qué te sucede. Muchas 
personas no están acostumbradas a sentir las respuestas de sus cuerpos, 
así que, al principio, tal vez observes que estás tan ocupado en pensar, 
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que no sentirás. Insiste y empezarás a percibir sensaciones internas que 
has tenido antes. Luego, tan pronto como vuelvas a ser tú mismo,estés 
relajado y puedas moverte, encontrarás que tus sentimientos internos 
cambian. 

Creo que aprendemos estas formas de comunicación des
de la infancia. A la vez que los niños se abren camino en el 
mundo complejo y, a menudo, amenazador en que se encuen
tran, prueban uno u otro de estos patrones de comunicación. 

Después de utilizarlo con frecuencia, el niño ya no puede dis
tinguir la respuesta de los sentimientos de valía. 

Al utilizar estas cuatro respuestas, el individuo favorece el 
estado de baja autoestima o de olla vacía. Estos métodos de co
municación están reforzados por la manera como asimilamos 
la autoridad en la familia, y por las actitudes imperantes en 
nuestra sociedad: 

"No trates de imponerte; es egoísta que pidas cosas para 
ti," refuerza la conducta aplacadora. 

"No permitas que los demás te humillen; no seas cobar
de," refuerza al acusador o inculpador. 

"No seas tan serio. ¡Alégrate! ¿A quién le importa nada?," 
sirve para reforzar la actitud distractora. 

A estas alturas, es posible que te preguntes si estos cuatro 
estilos limitativos de comunicación son los únicos que existen. 
Por supuesto que no. Existe otra respuesta a la que he deno
minado niveladora o fluida; en ella, todas las partes del mensaje 
siguen una misma dirección: las palabras hacen juego con la 
expresión facial, la postura corporal y el tono de la voz. Las re
laciones son más fáciles, libres y sinceras, y la gente percibe 
menos amenazas para su autoestima. Esta respuesta alivia 
cualquier necesidad de aplacar, culpar, ocultarse en una com
putadora o permanecer en movimiento perpetuo. 

De las cinco respuestas, sólo la niveladora permite resol
ver rupturas, abrir los callejones sin salida o construir puentes 
de unión entre las personas. Y si la nivelación te parece muy 
irreal, puedes tener la seguridad de que podrás volver a tu res
puesta aplacadora, inculpadora, calculadora o distractora. La 
diferencia estriba en saber lo que haces y estar dispuesto a 
afrontar las consecuencias. 

Cuando eres nivelador, te disculpas al darte cuenta de 
que hiciste algo no intencionado; te disculpas por un acto, en 
vez de hacerlo por tu existencia. Del mismo modo, puedes cri
ticar y evaluar de manera niveladora al valorar un acto y no 
culpar a la persona. A menudo, también podrás ofrecer una 
alternativa. 

A veces, hablarás de cosas intelectuales, darás sermones, 
explicaciones o indicaciones cuando sean fundamentales los 
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significados precisos de las palabras. Al nivelar en esta área, 
mostrarás tus sentimientos y te moverás, con libertad al ofre
cer una explicación; no actuarás como máquina (muchos in
dividuos que se ganan la vida con el cerebro —científicos, 
matemáticos, contadores, maestros y terapeutas— a menudo 
están motivados por el deseo de ser objetivos. Se conducen 
como máquinas y ejemplifican la respuesta calculadora). Ade
más, a veces querrás cambiar el tema; en la respuesta nivela
dora podrás decir lo que realmente quieres en vez de dar 
saltos por la habitación. 

El efecto de la nivelación es la congruencia. Cuando el ni
velador dice: "Me agradas," su voz es cálida y te mira a los ojos. 
Si sus palabras son: "Estoy furioso contigo," su voz será áspera 
y tendrá el rostro tenso. El mensaje es único y directo. 

La respuesta niveladora también representa la verdad de 
esa persona en un momento específico. Esto contrasta, por 
ejemplo, con una respuesta inculpadora, en la que la persona 
se siente indefensa, pero actúa con ira o está lastimada y se 
conduce con valentía. 

Un tercer aspecto de la respuesta niveladora es que es to
tal y no parcial. El cuerpo, los pensamientos y las emociones 
se hacen evidentes, a diferencia de la respuesta calculadora, 
por ejemplo, en la que nada se mueve excepto la boca, y sólo 
un poco. La gente niveladora muestra integración, fluidez, 
apertura y lo que llamo jugosidad. La nivelación permite vi
vir con intensidad, en vez de sólo existir. Todos confían en es
tos individuos, pues saben qué esperar de ellos y se sienten a 
gusto en su presencia. Su postura es de libertad de movi
mientos. 

Ahora bien, para ayudarte a diferenciar entre estas cinco 
modalidades de expresión, deseo presentar cinco formas de 
disculpa; estos ejemplos también sirven de demostración antes 
de proseguir a los juegos que aparecen en el capítulo siguien
te. Imaginemos que acabo de tropezar contigo. 

APLACADOR (bajo la mirada, retuerzo las manos): Por favor, 
discúlpame. Soy muy torpe. 
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ACUSADOR (INCULPADOR): ¡Por Dios, acabo de gol
pearte el brazo! ¡La próxima vez, ten más cuidado para no 
darte un codazo! 

CALCULADOR Quiero ofrecerte una disculpa. Sin perca
tarme de lo que hacía, golpeé tu brazo al pasar. Si te he causa
do algún daño, por favor, comunícate con mi abogado. 

DISTRACTOR: (mirando a otra persona): Caramba, ese tipo 
parece furioso. Alguien debió golpearlo. 

NIVELADOR (mirando directamente a la persona): Tropecé 
contigo. Lo lamento. ¿Te lastimé? 

Tomemos ahora otra situación imaginaria. Soy tu padre y 
tú, mi hijo, has hecho algo malo. 

APLACADOR (con voz apagada y mirando hacia el suelo): Yo 
— pues, yo— caramba; cielos, Jaime, yo... lo lamento... ¿te 
sientes bien? Sabes, promete que no te enfadarás. No, lo haces 
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muy bien, es sólo que ¿podrías hacerlo un poco mejor? ¿Tal 
vez sólo un poquito mejor? ¿Quieres? 

ACUSADOR (INCULPADOR):¿Qué te pasa? ¿No sabes 
hacer nada, pedazo de tonto? 

CALCULADOR: Estamos realizando un análisis de la efi
cacia de nuestra familia. Hemos observado que, en este senti-
do, y en particular en tu caso, la eficacia ha comenzado a 
disminuir. ¿Deseas manifestar alguna opinión o comentario? 

DISTRACTOR (se dirige al otro hijo, parado junto a Jaime): 
Dime, Arnoldo, ¿tu cuarto es igual al de Jaime? No, no ocurre 
nada malo... sólo estaba dando un paseo por la casa. Dile a Jai
me que hable con su madre antes de acostarse. 

NIVELADOR: Jaime, tu cuarto está muy desordenado. 
No has tendido la cama desde ayer. Necesitamos analizar lo 
que anda mal. 

Reconozco que es muy difícil renunciar a los antiguos pa
trones para convertirnos en niveladores. Una manera de al
canzar este objetivo, es averiguar cuáles son los temores que 
nos impiden adoptar una actitud niveladora. Para acabar con 
el rechazo que tanto tememos, todos acostumbramos a amena
zarnos de alguna de estas formas: 

1. Podría cometer un error. 

2. Alguien tal vez se sienta disgustado. 

3. Alguien podría criticarme. 

4. Tal vez se convierta en una imposición para los demás. 

5. Ella pensará que no sirvo para nada. 

6. La gente podría pensar que no soy perfecto. 

7. Él podría abandonarme. 
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Cuando puedas responder a estos argumentos con las si
guientes respuestas, habrás alcanzado un crecimiento real: 

1. Sin duda cometeré errores si emprendo cualquier ac
ción, en particular una nueva. 

2. Seguramente alguien estará inconforme con lo que 
haga. No todos gustamos de las mismas cosas 

3. Sí; alguien me criticará. En realidad, no soy perfecto y 
las críticas son útiles. 

4. ¡Claro! Cada vez que hablo e interrumpo a otra per
sona, ¡trato de imponerme! 

5. Bien, tal vez ella piense que no sirvo para nada. ¿Po
dré sobrevivir al comentario? Tal vez a veces no sea el 
mejor; a veces la otra persona me "echa la culpa." ¿Pue
do distinguir la diferencia? 

6. Si pienso siempre que debo ser perfecto, es muy posi
ble que siempre encuentre alguna imperfección. 

7. Y bien, tal vez me abandone. Quizá sea lo mejor y, de 
cualquier modo, no voy a morir por eso. 

Estas actitudes te brindarán la oportunidad de depender de 
ti mismo; no será sencillo e indoloro. Si aprendemos a reír de no
sotros mismos, la tarea será más grata. Podremos crecer y sentir
nos bien. El resultado bien vale el esfuerzo. 

Sin intención de parecer frívola, considero que la mayor 
parte de las cosas que utilizamos para amenazarnos y que 
afectan nuestra autoestima, a la larga son sólo tormentas en un 
vaso de agua. Esta es la oportunidad para ver el lado amable 
de la forma como nos amenazamos. Otra manera de sobrepo
nerme a estas amenazas, es preguntarme si seguiría con vida 
en la eventualidad de que estas amenazas imaginarias se vol
vieran realidad. Si podía responder afirmativamente, entonces 
me sentía segura. Hoy puedo responder con un sí a todas estas 
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interrogantes. 
Jamás olvidaré mi sorpresa al descubrir que otras perso

nas se preocupaban también por estas ridículas amenazas; du
rante muchos años creí que yo era la única, y me mantenía 
muy ocupada tratando de aventajarlas, en tanto que, al mis
mo tiempo, me esforzaba por ocultar mi angustia. Mi temor 
era: "¿Qué sucedería si alguien se enterara? " Bien, ¿y qué im
portaba que alguien lo supiera? Ahora sé que todos utilizamos 
las mismas cosas para amenazarnos. 

A estas alturas te habrás dado cuenta de que la respuesta 
niveladora no es una receta mágica. Es una forma de respon
der a personas reales en situaciones reales que te permitan es
tar de acuerdo, porque lo estás en realidad y no porque 
quieres ganar su aprecio. La nivelación te permite utilizar el 
cerebro libremente, pero no a costa de tus sentimientos o de 
tu ánimo. También te permite cambiar el curso, no para esca
par de la situación, sino porque eso es lo que deseas y necesi
tas hacer. 

La respuesta niveladora permite que vivas como una perso
na íntegra: verdadera, en contacto con tu cabeza, corazón, sen
t imientos y cuerpo. Un nivelador tiene integridad, 
compromisos, sinceridad, intimidad, competencia, creatividad y 
la capacidad para resolver problemas verdaderos de una mane
ra real. Los cuatro patrones de comunicación restantes condu
cen a una dudosa integridad, a un compromiso negociado, a la 
falta de honestidad, a la soledad, un mal desempeño, a la estran
gulación tradicional y a la resolución de problemas imaginarios 
con medios destructivos. 

Se requiere de valor, arrojo, algunas nuevas creencias y 
habilidades para convertirse en un individuo nivelador. No es 
posible fingir. 

La gente tiene hambre de rectitud, sinceridad y confian
za. Guando se da cuenta de esto y tiene el valor necesario pa
ra intentarlo, disminuye la distancia que le separa de los 
demás. 

Llegué a esta conclusión mediante la difícil técnica de 
acierto y error, tratando de ayudar a individuos que tenían 
graves problemas de vida. Descubrí que la gente se curaba al 
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encontrar sus corazones, sentimientos, cuerpos y mentes; este 
proceso les puso en contacto, una vez más, con sus almas y, por 
lo tanto, con su humanidad. Aprendieron a expresarse como 
personas íntegras, lo que a su vez les sirvió para encontrar su 
autoestima, relaciones nutricias y resultados satisfactorios. Na
da de esto habría sido posible al recurrir a cualquiera de los 
cuatro patrones limitantes de comunicación. 

Con base en lo que he observado, he llegado a algunas 
conclusiones tentativas sobre lo que debo esperar al conocer a 
un nuevo grupo de personas. En general, el cincuenta por 
ciento dirá que sí a todo, sin importar lo que piense o sienta 
(aplacadores); treinta por ciento dirá que no, sin tomar en 
cuenta sus pensamientos o emociones (acusadores); quince 
por ciento no afirmará ni negará, y no revelará lo que siente 
(calculadores), y .5 por ciento actuará como si no existiera una 
respuesta positiva, negativa o cualquier emoción (distracto-

113 



res). Esto deja sólo a un 4.5 por ciento de seres reales, nivela
dores. Mis colegas me han dicho que soy optimista y argumen
tan que la respuesta niveladora sólo se da en el uno por ciento 
de la población estadunidense (una vez más, esto no se funda
menta en una investigación válida. Sólo representa una cora
zonada clínica). 

En la jerga común, parecería que somos ladrones emocio
nales que se ocultan, emprenden juegos peligrosos entre sí y 
llaman a esto sociedad. Si queremos enfermar nuestros cuer
pos, desconectarnos de los demás, renunciar a nuestro hermo
so poder mental y volvernos mudos, sordos y ciegos, sugiero 
que continuemos utilizando sólo los cuatro métodos limitati
vos de comunicación. 

Me asalta una fuerte emoción al escribir estas palabras. Pa
ra mí, la soledad, la impotencia y la sensación de falta de afec
to, de olla vacía o incompetencia, representan los verdaderos 
males de la humanidad. Ciertas formas de comunicación per
petúan esta situación, en tanto que otras la cambian. Si enten
demos y reconocemos la respuesta niveladora, también 
aprenderemos a utilizarla. 

Me gustaría ver que todo ser humano sabe valorarse y 
apreciarse, y que puede sentirse pleno, creativo, competente, 
saludable, flexible, hermoso y amoroso. 

A pesar de mis exageraciones de las primeras cuatro for
mas de comunicación (incluso pueden parecerte graciosas), 
hablo muy en serio al referirme a su naturaleza mortífera. En 
el capítulo próximo, cuando realices los juegos que he inven
tado, sentirás con exactitud cómo son estos estilos de comuni
cación. Muy pronto te percatarás de los efectos que tienen en 
tu cuerpo, de la desconfianza que provocan en tus relaciones, 
y de los resultados ridículos, decepcionantes y, muchas veces, 
desastrosos que suelen precipitar. 

1 1 4 

8 
Juegos de comunicación 

Ya estamos listos para practicar los juegos de la comunicación. 
Voy a explicarlos con detalle, esperando que se sientan lo bas
tante desafiados e intrigados para probarlos de verdad. Leer 
sobre algo es muy distinto de ver y hacer ese algo. Me gustaría 
brindarles las tres experiencias: leer sobre estos juegos, reali
zarlos y luego interesar a otro grupo para que los realice mien
tras ustedes observan. Cada una de estas situaciones añade 
una nueva dimensión al aprendizaje personal. 

Cualquiera puede leer sobre la natación, ver cómo nadan 
otras personas y desconocer de qué se trata esta actividad, has
ta que él o ella se encuentran en el agua. 

He presentado estos juegos a muchas personas en todo el 
mundo, desde niños preescolares (quienes los llaman: "Jugar a 
la casita") hasta diversos grupos de adultos: negociantes, cléri
gos, miembros y empleados de hospitales, así como familias. 
Jamás he conocido a una persona que no pudiera jugar; co
nozco a algunas que no quisieron hacerlo, pero me parece que 
temían intentarlo y disfrazaron el temor diciendo que no po
drían hacerlo. 

Quizá parezca extraño, pero tan pronto como la gente 
comienza a participar de estos juegos, conocen el diálogo. Pa
ra mí, esto valida el hecho de que mis juegos reflejan las ex
periencias reales de las familias y la sociedad. No importa el 
nivel económico, la raza, la edad, el sexo, la nacionalidad o 
religión, todos conocen el lenguaje y los ademanes de estos 
ejercicios. 

Les invito a zambullirse en estos juegos. Se sorprenderán 
de lo mucho que pueden aprender de sí mismos, los restantes 
miembros de la familia y de cómo funcionan en conjunto. Des
pués de jugar, la mayoría de los participantes afirma que los 
juegos les abrieron nuevas ventanas a un mayor entendimien
to. Reconozco que cada vez que participo en ellos, aprendo al-
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go nuevo. Estos juegos han sido muy útiles en mi caso para re
cuperar la perspectiva cada vez que la pierdo, temporalmente, 
y es indudable que representan un medio de crecimiento. Tal 
vez ustedes tengan una experiencia similar. ¡Adelante! 

Además del aprendizaje y el crecimiento, encontrarán di
vertidos estos juegos. 

Para empezar, jueguen tres personas a la vez —una tríada—, 
mientras los demás observan. Empiezo con una tríada por ser la unidad 
familiar básica (madre, padre e hijo). Fue así como todos aprendimos 
nuestros patrones de comunicación. Pueden iniciar con tres miembros 
de la familia elegidos al azar, pero sugiero que comiencen con el hijo 
mayor. Por cierto, los niños quizá deban tener por lo menos tres años 
para participar bien. 

La primera tríada podría estar conformada por el marido, la mu
jer y el hijo mayor. Con el fin de aprovechar mejor sus esfuerzos para 
entender la comunicación en la familia, sugiero que practiquen el jue
go con todas las tríadas posibles, una a la vez. Si son una familia de 
cinco miembros, sus tríadas serán como sigue: 

Marido, esposa y primer hijo. 

Marido, esposa y segundo hijo. 

Marido, esposa y tercer hijo 

Padre, primero y segundo hijo. 

Padre, segundo y tercer hijo. 

Padre, primero y tercer hijo. 

Madre, primero y segundo hijo. 

Madre, segundo y tercer hijo. 

Madre, primero y tercer hijo. 

Primero, segundo y tercer hijo. 
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Esto totaliza diez tríadas, mismas que requerirán de alrededor de 
tres o cuatro horas. Tomen todo el tiempo necesario. Si aparece algún 
material que sea de utilidad, déjenlo surgir; no presionen. 

Si disponen de una grabadora de audio o video, úsenla. Después 
reproduzcan la grabación y estén preparados para algunas sorpresas. 

Muy bien. Son tres los que han accedido a participar del juego. In
viten a los otros miembros a observarles; harán aportaciones muy útiles 
más tarde. Siéntense en sillas cercanas; cada uno dará un nombre dis
tinto al suyo, incluyendo el apellido. Anuncien su nuevo nombre con 
voz alta. Al parecer hay mayor libertad para aprender cuando las per
sonas utilizan nombres diferentes. 

Realicen estos juegos, donde cada uno de ustedes elegirá una for
ma de comunicación distinta (quizá sea necesario referirse al capítulo 
anterior, en el cual analicé las respuestas aplacadora, acusadora, cal
culadora, distractora y niveladora). Por ejemplo, uno de ustedes podría 
culpar, otro aplacar y el tercero también podría culpar. En la siguiente 
ronda, pueden elegir papeles distintos. A continuación presento una se
rie de combinaciones que he observado con frecuencia: 

PERSONA 1 PERSONA 2 PERSONA 3 

Acusador Aplacador Acusador 

Aplacador Acusador Aplacador 

Acusador Acusador Aplacador 

Calculador Acusador Distractor 

Acusador Calculador Distractor 

Calculador Calculador Aplacador 

Distractor Calculador Aplacador 

Calculador Distractor Acusador 

Aplacador Aplacador Distractor 
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Al interpretar estos papeles, es posible que encuentren una combi
nación que les resulte conocida. En tal caso, manténganse en ella. Ave
rigüen cómo afecta su comunicación. Pidan a los observadores que 
hagan comentarios. 

Una vez decidido quién interpretará cuál variante de la comunicación, 
manifiesten su decisión en voz alta. Empiecen adoptando la postura física 
que compagine con la comunicación elegida. ¿Recuerdan las actitudes de 
comunicación que corresponden a la respuesta aplacadora, calculadora, 
acusadora y distractora? He aquí estas actitudes en combinación. 

Conserven sus posturas durante un minuto. Mientras hacen esto, 
aprovechen la oportunidad de experimentar, conscientemente, lo que 
sienten hacia sí mismos y los demás. Luego tomen asiento y practiquen 
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estos mismos estilos de comunicación en una conversación. Este es un 
ejemplo de una posible interacción: 

SAÚL [padre-marido] (acusador): ¿Por qué no has hecho 
planes para nuestras vacaciones? 

ELSA [madre-esposa] acusadora): ¿Por qué me gritas? Tie
nes tanto tiempo como yo. 

CARLOS [hijo] (acusador): Bah, ya cállense. Siempre están 
gritando. De cualquier manera, no iré de vacaciones. 

SAÚL (acusador): ¿Quién dice? Además, jovencito, no te 
metas en esto. 

(O aplacador): ¿A dónde te gustaría ir, querido? 
ELSA (calculadora): Según el último ejemplar de mi revista, 

un cambio en el ritmo de actividad es una buena forma de pla
near las vacaciones. 

SAÚL (aplacador): Lo que tú digas, cariño. 
CARLOS (aplacador): Siempre tienes buenas ideas, mamá. 
ELSA (calculadora): Muy bien. Empezaré a hacer las listas 

por la mañana. 
Preparen una alarma que suene a los cinco minutos. Si existe un 

conflicto particular en la familia, utilícenlo como el tema de discusión. 
Si no hay tal situación, traten de planear una actividad conjunta: una 
comida, unas vacaciones, una limpieza de la cochera, o cualquier cosa 
que pueda realizar la familia. Al jugar, no teman exagerar su comuni
cación. Cuando suene la alarma, deténganse, aun a mitad de una fra
se. De inmediato, reclínense en el respaldo de la silla, cierren los ojos y 
tomen conciencia de su respiración, de sus pensamientos, emociones, de 
las sensaciones corporales y de lo que sienten por los demás. 

Traten de imaginar que viven siempre en esas condiciones. Es po
sible que les suba la presión sanguínea; quizá se encuentren sudorosos 
o sientan malestares físicos diversos. Relájense, con los ojos siempre ce
rrados. Muévanse un poco para aflojar los músculos tensos, de ser ne
cesario. Luego, despójense mentalmente del nombre que utilizaron en el 
juego y, en silencio, repitan su nombre verdadero. 

Abran los ojos con lentitud y comuniquen a sus compañeros las ex
periencias internas que tuvieron mientras interpretaban el papel. ¿Qué 
sucedió ? ¿ Qué pensaron y sintieron, y qué aspectos del pasado y presen
te quedaron en relieve? ¿Qué hacían sus cuerpos? Digan lo que sintie
ron por los otros miembros del grupo mientras actuaban su papel. 
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Es posible que empiecen a tomar conciencia de que el re
sultado de cualquier plan o resolución de conflictos, está muy 
relacionado con la comunicación. Al utilizar una forma de co
municación distinta, el resultado será diferente. 

Algunas de las combinaciones utilizadas en estos juegos 
son similares a los patrones de comunicación que usan en la 
realidad durante la interacción con los demás. Quizás algunos 
les resulten dolorosos; los juegos también evocan recuerdos de 
lo que fue la infancia que vivieron con sus padres, al menos 
una parte de ella. En este caso, traten la situación como un 
descubrimiento, en vez de considerarla un látigo con el cual 
fustigarse. Antes de decirse cuán malos o tontos fueron uste
des o ellos, aprovechen el descubrimiento como un punto de 
partida. 

Vuelvan a probar con un grupo distinto de posturas de comunica
ción. También podrían intentar un cambio de papeles. Por ejemplo, el 
hombre que fue el padre, ahora podría ser un hijo o una hija. 

Al finalizar cada juego, tomen todo el tiempo necesario pa
ra manifestar su experiencia interior a los compañeros. Luego 
adopten el siguiente papel, preparen la alarma e interpreten 
los siguientes papeles hasta que hayan terminado. 

Cuando compartan su experiencia interior, es posible que 
sientan incomodidad, que empezará a disiparse al expresarla 
con palabras. También podrían observar que utilizan una voz 
distinta cuando hablan de su yo interno. En este momento se 
encontrarán muy próximos a utilizar una respuesta niveladora. 

Cuando la gente empieza a practicar estos juegos, a menu
do se niega a realizar, abiertamente, lo que teme haber hecho 
en secreto toda su vida, Por ejemplo, algunas personas sienten 
náuseas ante la idea de la respuesta aplacadora, porque quie
ren ser percibidos como individuos poderosos. Otras respon
den con violencia contra la acusadora, porque no quieren que 
los demás los juzguen en esta actitud. Empero, todos aprende
mos mucho si nos permitimos desarrollar los papeles en su to
talidad. Recuerda, puedes tomar la decisión de desechar estas 
características al final. 

Si eres mujer y te preocupa parecer desagradable y domi
nante, y si resuelves el conflicto impidiéndote manifestar, en 
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todo momento, alguna característica negativa o dominante, 
estarás controlándote con mano de hierro. Mas esta mano 
puede volverse muy pesada y, en ocaciones, tendrás que re
nunciar a ella. Entonces, ¡sorpresa!, aparece la mujer domi
nante y desagradable. En contraste, puedes elegir esta 
conducta en cualquier momento; el rasgo dominante, bien di
rigido, permite una saludable afirmación de la personalidad, 
algo que todos necesitamos. 

Este concepto es comparable a tener tres perros ham
brientos que siempre tratan de salir de su jaula, y tres canes 
bien alimentados que obedecen de inmediato a la llamada del 
amo. Si olvidas cerrar la reja, los perros hambrientos escapa
rán y podrían devorarte. Los perros bien alimentados quizás 
escapen, e incluso huyan, pero no te morderán. 

Bueno, tienes la tendencia a ser desagradable; sácala, adór
nala y respeta esta tendencia como una parte de tu personali
dad. Ámala y dale un sitio entre tus emociones restantes. 
Puedes hacer lo mismo con todas tus tendencias. De esta mane
ra, una tendencia no podrá dominarte, sino que aparecerá y 
responderá a tus designios. Es posible que, a la larga, recurras a 
ella con cada vez menor frecuencia hasta que, como un vestido 
de gala que ya no es de tu medida y ha pasado de moda, tal vez 
quieras remodelarlo para que lo use tu hija, regalarlo o utilizar
lo como un trapo para hacer el aseo. 

Si tratas de ocultar o contener tus tendencias, no tendrás 
éxito, pues estarán esperando la oportunidad para escapar y 
hacer sentir su presencia. 

Si eres hombre y te preocupa parecer sumiso, y resuelves el 
problema actuando con dureza o crueldad, te encontrarás en la 
misma situación. Tu tendencia siempre estará dispuesta para 
acabar contigo. Sin embargo, con un poco de cuidado y remo
delación, esa cualidad de sumisión puede convertirse en una 
ternura que, como hombre, necesitas muchísimo, pues permite 
que tu cuerpo se conserve saludable y jugoso, que establezcas 
una relación amorosa con tu mujer e hijos, y entres en contacto 
con tus colegas. El desarrollo de la ternura no exige la elimina
ción de tu dureza; ésta también es necesaria. Y puedes tener las 
dos cualidades; no es indispensable que te conformes con una. 
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Una vez que las personas deciden analizar todos sus aspec
tos, desarrollan un sentido de la perspectiva y del humor que les 
permite tomar mejores decisiones. También aprenden a neutra
lizar cualquier actitud negativa hacia sus tendencias, y apren
den a utilizar dichas tendencias de un modo más positivo. 

He aquí otro experimento útil. Después que todas las tríadas hayan 
participado, practiquen el juego con toda la familia. A estas alturas ya 
conocen bien los juegos y tienen cierta habilidad para jugarlos. 

Cada miembro de la familia elige un nombre y lo anuncia. Cada 
cual selecciona entonces, en privado, una de las cuatro respuestas, pero 
no la comunica a los demás. Una vez que todos adoptan el papel, traten 
de planear algo juntos. Una vez más, utilicen una grabadora. 

Preparen la alarma para treinta minutos. Cuando comiencen a te
ner sensaciones internas de incomodidad, cambien sus papeles. Si han 
sido aplacadores, interpreten otro estilo, quizás el acusador. Conserven 
este papel hasta que, una vez más, sientan incomodidad. 

Al finalizar el ejercicio, digan a sus compañeros, con tanta preci
sión como sea posible, lo que sintieron y pensaron de ellos y de sí mismos 
mientras actuaban. Quizá observaron que mucho antes que transcu
rrieran los treinta minutos, y aun con el cambio de papeles, se sintieron 
incómodos y sólo se aliviaron al hablar con sinceridad de su experien
cia. Una vez más, esto les aproximará a la respuesta niveladora. 

A consecuencia de la total asimilación y aprendizaje de estos 
juegos, la gente a menudo se percata de que posee más talento 
del que imaginaba. Todos pueden desarrollar su capacidad de 
interpretación de los distintos papeles. Descubrirán que, en vez 
de quedar encasillados en una posibilidad, dispondrán por lo 
menos de cuatro, y tal vez de cinco. Esta certeza les dará la po
sibilidad de elegir, lo que incrementará su nivel de autoestima. 

Repitan para sí: "Puedo ser aplacador, acusador, calcula
dor, distractor y nivelador. Puedo elegir." En lo personal, pre
fiero la respuesta niveladora. Ésta produce los mejores 
resultados; y es, como todos saben ya, la más difícil de apren
der. Sin embargo, su única dificultad estriba en que no la 
aprendimos durante la infancia. 

Al disculparme sin aplacar, al diferir sin acusar, al ser razo
nable sin mostrarme inhumana y aburrida, y al cambiar de te
ma sin distraer, obtengo una mayor satisfacción personal, 
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sufro menos dolor interior y tengo más oportunidades de cre
cimiento y de establecer relaciones satisfactorias con los de
más, sin hablar de una mayor competencia. Por otra parte, si 
decido utilizar cualquiera de los otros estilos, puedo tomar la 
responsabilidad de sus consecuencias, y aceptar el sufrimiento 
derivado de mi estropeada comunicación. 

¿Percibiste la fatiga de tu cuerpo al participar en estos jue
gos? Los malestares comunes como dolores de cabeza y espal
da, presión alta o baja y los trastornos digestivos son más 
comprensibles si los consideramos consecuencias naturales de 
la manera de comunicarnos. ¿Puedes imaginar las limitadas 
posibilidades de acercamiento y comprensión de los demás, si 
estos patrones fueran los únicos disponibles? ¡Las relaciones 
estarían necesariamente deterioradas! 

Al sentir la tensión interna, la frustración personal y la de
sesperanza que acompañan a los patrones de comunicación, 
¿puedes imaginar también que, si estuvieras cautivo en estas 
respuestas, te sentirías tentado a enfermar, tener una relación 
extramarital, cometer suicidio o, incluso, un homicidio? Sólo 
evitarías actuar de esta manera obedeciendo normas rígidas 
que controlen tus impulsos; y es muy posible que, al invertir tu 
energía en el ejercicio de estas normas, te sometas a un sufri
miento innecesario. Hablaré más sobre dichas normas en el 
capítulo siguiente. 

Casi todas las personas que han manifestado dificultades 
para resolver sus conflictos existenciales —problemas escola
res, alcoholismo, adulterio, lo que sea—, habían establecido la 
comunicación en alguna de las cuatro variantes limitativas. Si 
existen individuos que han tenido éxito con estas respuestas, 
no los conozco. Nunca insistiré suficiente que estos cuatro es
tilos de comunicación se originan en una olla vacía, en los sen
timientos de baja autoestima aprendidos en la infancia. 

Ahora puedes ver con claridad cómo tu olla se relaciona 
con tu comunicación. También puedes percatarte de que los 
actos de los demás se originan en sus comunicaciones. Es como 
un carrusel: para empezar, tengo una baja autoestima, mi co
municación con los demás es mala, eso hace que me sienta 
peor, mi conducta refleja esta situación, y vuelta a empezar. 
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Analicemos un ejemplo común. Esta mañana despertaste 
malhumorado e inquieto. Tienes que ir a trabajar y encarar a 
un jefe que, tú crees, tiene algo en tu contra. Una de tus nor
mas es que nadie debe conocer tus temores. Tu marido o mu
jer se da cuenta de tu cara larga y comenta: "¿Qué te sucede?" 

"Nada," respondes con frialdad, corres a la puerta, la cie
rras de golpe sin despedirte de tu pareja. No te das cuenta del 
efecto de tu conducta. 

Tu cónyuge está alterado y actúa en consecuencia. Cuan
do vuelves a casa, encuentras una nota en la que te comunica 
que ha salido. Después que tu pareja regresa, ignora tu invita
ción de ir a la cama. Y continúa el ciclo. 
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Las cuatro respuestas demuestran que cada persona hace 
que los demás sean los que tomen decisiones por él o ella. En
tregamos nuestro destino al albedrío de los demás y no vivi
mos con la libertad de tomar las determinaciones pertinentes 
sobre nuestras respuestas. Por supuesto, así es fácil quejarnos 
de los malos tratos que recibimos. 

Esta situación demuestra que todo individuo hace que los 
demás acentúen sus características personales. El acusador 
hace que el aplacador sea más aplacador, y el aplacador logra 
que el inculpador sea más inculpador. Esto es el principio de 
lo que denomino un sistema cerrado, el cual analizaremos 
después. 

Cuando esta clase de comunicación se ha desarrollado du
rante varios años, el individuo empieza a considerarse infortu
nado y ve al mundo como un lugar sombrío y difícil. Deja de 
crecer y empieza a morir antes de tiempo. 

Es importante que nos percatemos del poder que esta res
puesta ejerce en los demás. 

La respuesta aplacadora puede evocar culpa. 
La respuesta acusadora puede evocar temor. 
La respuesta calculadora puede evocar envidia. 
La respuesta distractora puede evocar el deseo de diver

sión. 
De este modo: 
Si despierto tu culpa, podrías perdonarme. 
Si despierto tu temor, podrías obedecerme. 
Si despierto tu envidia, podrías aliarte conmigo. 
Si despierto tu deseo de diversión, podrías tolerarme. 
Empero, en ningún caso podrás amarme o confiar en mí y 

esto es lo que, a la larga, permite una relación favorecedora 
del crecimiento. Así, lo único que hacemos es sobrevivir. 

Considero que debemos analizar detenidamente este pun
to. He conocido a mucha gente que nunca comparte abierta
mente su interior; tal vez porque no saben hacerlo o tienen 
miedo. Espero que estés descubriendo tu capacidad para com
partir los sentimientos; si te das cuenta de que no lo has hecho 
hasta ahora, recuerda que una vez que empieces, estarás bene
ficiando tu salud. 
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Por cierto, para ocultar bien los sentimientos se requiere 
de una habilidad que pocas personas poseen. De esta manera, 
los esfuerzos de muchos ponen en el papel de la típica avestruz 
que mete la cabeza en la arena; cree que se encuentra a salvo, 
pero no lo está. Quienes tratamos de engañarnos como el 
avestruz, a menudo nos sentimos mal interpretados y traicio
nados por los demás. 

Por supuesto (si insistes), existen medios para ocultarte 
con éxito. Podrías meterte en una caja negra con un pequeño 
orificio que permita la salida de tu voz; será necesario que ha
bles monótona y lentamente. Tu vida no será gran cosa, pero 
estarás oculto. 

Como aprendimos en los ejercicios elementales, pueden 
enmascarar las emociones al hablar siempre de espaldas a los 
demás. No podrán verse ni escucharse, pero tampoco percibi
rán las emociones. Si te colocas a diez o quince metros de un 
individuo, tus emociones quedarán bien ocultas, en particular 
si pones entre ambos una barrera, como otras personas o una 
mesa grande. En muchas familias, las parejas suelen hacer esto 
colocando a los hijos entre ambos. 

Pero puedes estar seguro de que cuando alguien trata de 
ocultar sus sentimientos —en particular las emociones fuer
tes, intensas—, a menudo éstos salen a la luz en el cuerpo o 
en el rostro. El resultado es que quien pretende ocultar sus 
sentimientos parece más un embustero o un hipócrita que 
otra cosa. 

Como mencioné, las cuatro respuestas que han experi
mentado son formas de ocultar o disfrazar algunas partes de la 
personalidad. Es posible que quienes hayan hecho esto durante 
mucho tiempo, ya no tengan conciencia de las partes restantes 
de su persona. Quizás, de manera consciente, piensen que es 
una forma de sobrevivir, o tal vez no conozcan otra salida. 

En la respuesta aplacadora, el individuo oculta sus necesi
dades; en la respuesta acusadora, oculta la necesidad que tiene 
de otra persona; el calculador esconde sus necesidades emo
cionales y la necesidad que tiene de los demás. Estas mismas 
necesidades las ignora el distractor, quien además elimina cual
quier relación con tiempo, espacio o propósito. 
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Así tenemos que éstas son las corazas con que las personas 
ocultan sus emociones para que no las lastimen. El problema 
es convencerlas de que no hay peligro al expresar sus sentimien
tos. Esto respresenta el noventa por ciento del trabajo del tera
peuta, y es la tarea más importante de todo individuo: 
conocerse y sentirse seguro para expresar sus sentimientos 
con sinceridad. 

La experiencia me ha demostrado que la gente que no 
puede o no quiere mostrar sus emociones se encuentra muy 
sola, aun cuando su conducta no siempre revele esta situación. 
La mayoría de estos individuos ha recibido heridas terribles y 
fueron ignoradas durante largos periodos de la infancia. La 
manera de evitar que vuelvan a lastimarlos es no demostrar 
sus sentimientos. El cambio requiere de tiempo, un compañe
ro amoroso y paciente, y una nueva conciencia. Aun así, esto 
no siempre funciona si la persona afectada no desea ni entien
de su necesidad de cambio. 

Por otra parte, la intimidad personal es una parte muy im
portante de cualquier relación. En ocasiones, el individuo no 
encuentra las palabras o, simplemente, no desea compartir sus 
sentimientos. En tal caso, puede decir, sin ambages: "No quie
ro decírtelo," o bien: "No encuentro palabras para expresar
lo." Empero, al decir a una persona cercana que no quieres 
revelar algo, podrías afectarla; el secreto lastima. Sin embargo, 
lo importante es que seas muy claro al manifestar que no quie
res hablar de tus emociones internas en ese momento. Esto 
implica una respuesta real y niveladora. "Prefiero no hablar de 
lo que pienso y siento ahora," es una actitud muy distinta de la 
de ocultar las emociones detrás de una coraza. 

La expectativa de "volcar el alma" todo el tiempo también 
puede resultarte incómoda. La clave de la nivelación es que 
elijas cuándo y cómo hablar, y encuentres un contexto que 
permita esto. La intimidad forma parte de la conservación de 
la integridad personal. 

¿Qué acostumbras a hacer con tu intimidad? ¿Crees que te ofrece 
buenos resultados? ¿Cómo sabes si funciona o no? 

Al analizar tu experiencia con los juegos, si los realizaste 
con seriedad, quizá te sorprenda el hecho de que tu cuerpo, 
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tus emociones y pensamientos sufrieron alteraciones aun 
cuando sabías que sólo interpretabas un papel. Tu respuesta es 
indicativa del gran poder que tienen estos papeles, pues tam
bién sirven para señalar tus puntos vulnerables. 

A estas alturas, también es posible que te hayas percatado 
del cansancio que sentiste al participar en los juegos. Suponga
mos que no conoces otra forma de comunicación, además de 
estas cuatro; te sentirías cansado, desesperado y sin amor gran 
parte del tiempo. ¡Quizá la fatiga que tienes habitualmente no 
se deba nada más al exceso de trabajo! 

¿Recuerdas cuán solo, abatido y aislado te sentiste por dentro, a 
pesar del tono de tu voz y las palabras que utilizaste? ¿Te diste cuanta 
de que tu vista, el oído y los procesos mentales estaban disminuidos? 

Me parece trágico que haya miles de familias que viven de 
esta manera; simplemente, no conocen otra forma de vida y, 
por ello, sus existencias son tristes, solitarias y carecen de sig
nificado. 

A estas alturas tienes una idea de cuáles son los patrones 
de comunicación que obedece tu familia cuando está bajo ten
sión. Colócate en las posturas de comunicación específicas y observa 
qué sucede. Te aseguro que no sería fácil que tus respuestas tu
vieran toda la sinceridad y profundidad que pretendías. Si tal 
es tu caso, quizás hayas entrado en contacto con algunas de las 
barreras que se levantan entre tu familia y tú. Esto es de gran 
utilidad. Practica el ejercicio de actualización con los demás. 

Hayas o no alcanzado la respuesta fluida y niveladora con 
la intensidad que deseabas, es posible que ahora tengas más 
conciencia de las opciones de que dispones para responder. 
Cuando ejercites estas opciones, comenzarás a sentirte más a 
gusto contigo mismo. 

En segundo término, tal vez te des cuenta de que hasta 
ahora has respondido de una manera inconsciente. Este des
cubrimiento puede serte útil cuando otras personas reaccio
nen ante ti de forma inesperada. 

En tercer lugar, quizá te hayas percatado de que has res
pondido de una forma no deliberada. Aunque al principio es 
doloroso, este descubrimiento permitirá que adquieras una 
mayor comprensión de lo que te ocurre. El entendimiento es 
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el primer paso para el cambio. 
Después de un tiempo, observarás que puedes divertirte 

mucho con estos juegos. Incluso, es posible que organices un 
pequeño grupo de dramatizaciones y, al hacerlo, encontrarás 
que desarrollas una actividad bastante interesante y dinámica 
para incrementar tu sentido del humor. 
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