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Gra cias por ad qui rir es te eBook

Vi si ta Pla ne ta de li bros.com y des cu bre
una

nue va for ma de dis fru tar de la lec tu ra

¡Re gís tra te y ac ce de a con te ni dos ex- 

clu si vos!
Pri me ros ca pí tu los

Frag men tos de pr óxi mas pu bli ca cio nes

Clubs de lec tu ra con los au to res

Con cur sos, sor teos y pro mo cio nes

Par ti ci pa en pre sen ta cio nes de li bros

Com par te tu opi nión en la fi cha del li bro

y en nues tras re des so cia les:
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Ex plo ra  Des cu bre

Com par te
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SI NOP SIS

Her mí nia Go mà te ofre ce las res pues tas que te ayu da rán a

en ten der qué as pec tos pue des cam biar, me jo rar o po ten- 

ciar pa ra lle gar a ser la per so na con fia da y se gu ra que siem- 

pre has que ri do ser. Con es te li bro ha lla rás un es pa cio de

au to co no ci mien to y re fle xión acer ca de lo que pien sas,

sien tes y ha ces en tu vi da. Con él te co no ce rás me jor y ga- 

na rás se gu ri dad. Y, so bre to do, se rá una fuen te de ins pi ra- 

ción pa ra tu día a día. Con ex pli ca cio nes cla ras so bre los

con cep tos prin ci pa les, ac ti vi da des prác ti cas y cues tio na rios,

Au toes ti ma pa ra vi vir te ayu da rá a des cu brir y po ten ciar tu

au toes ti ma pa ra al can zar to dos los ob je ti vos que te pro- 

pon gas.
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Her mí nia Go mà

Au toes ti ma pa ra vi vir
Có mo con fiar en ti mis mo

y lo grar lo que de seas
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A mi pa dre, que en vi da só lo me pi dió una co- 

sa:

«Tú, que lees tan to, ¿cuán do es cri bi rás tu li- 

bro?».

Aquí es tá, pa pá.
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In tro duc ción

Ha ce mu chos años que con ver so con per so nas de sus in- 

quie tu des, preo cu pa cio nes, cri sis o di fi cul ta des, per so nas

que han de afron tar re tos vi ta les que po nen a prue ba su

au toes ti ma. Tan to a ni vel per so nal, fa mi liar, gru pal o de

equi pos, he po di do cons ta tar que la au toes ti ma se en cuen- 

tra en el epi cen tro de su ma les tar o in sa tis fac ción. En to das

esas per so nas o gru pos he des cu bier to un nexo co mún: en

cier to sen ti do, han per di do la con fian za en sí mis mas, co mo

in di vi duos, equi pos u or ga ni za cio nes. Es ta pér di da de con- 

fian za las ha lle va do a des apro ve char opor tu ni da des, re la- 

cio nar se con flic ti va men te, de jar de ser ellas mis mas, aban- 

do nar sus sue ños, in fra va lo rar se o ne gar su es en cia. Des de

es ta cons ta ta ción sur ge Au toes ti ma pa ra vi vir: iden ti fi car y

com pren der aque llos fac to res que in flu yen en nues tra au- 

toes ti ma se rá la cla ve pa ra con fiar en no so tros mis mos,

atre ver nos a asu mir ries gos, fi jar nos me tas am bi cio sas, ser

ca pa ces de in no var y rein ven tar nos, pen sar de ma ne ra

cons truc ti va y apro ve char las opor tu ni da des que la vi da nos

ofre ce.

Los obs tá cu los que de be mos afron tar pa ra lle gar a con- 

fiar en no so tros mis mos son a me nu do com ple jos, pro fun- 

dos e in clu so do lo ro sos, y no pue den ser abor da dos con
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fri vo li dad ni con pa la bras de áni mo, ni uti li zan do téc ni cas

de ac ti tud men tal po si ti va. Lle gar al con ven ci mien to de que

so mos li bres pa ra ser no so tros mis mos, de que po de mos

lo grar lo que nos pro po ne mos, pa sa por des cu brir nues tros

mie dos, re plan tear nues tras creen cias y atre ver nos a dar el

pri mer pa so.

La ma ne ra de lo grar lo es el te ma de Au toes ti ma pa ra vi- 

vir. Uno de mis ob je ti vos es sa car de las con sul tas psi co te- 

ra péu ti cas el abor da je de la au toes ti ma y ofre cer lo a to das

aque llas per so nas que se sien ten com pro me ti das con su

de sa rro llo per so nal y pro fe sio nal. ¿Có mo? Po nien do a su

ser vi cio la me to do lo gía que he de sa rro lla do a lo lar go de

más de vein ti cin co años de pra xis pro fe sio nal, ya sea co mo

ma es tra, pro fe so ra uni ver si ta ria, psi co te ra peu ta o co ach te- 

leo ló gi ca. Es ta me to do lo gía na ce de una pro fun da con vic- 

ción de que en el in te rior de to das las per so nas exis te un

gran po der trans for ma dor, que to das so mos im por tan tes,

es pe cia les y di fe ren tes. Creo en los se res hu ma nos y en su

enor me po ten cial. Pe ro to da vía hay per so nas que lo des co- 

no cen o se han ol vi da do de ello, y es mi pro pó si to, con es- 

te li bro, lle gar a ellas pa ra que, de sa rro llan do su au toes ti- 

ma, pue dan vi vir ple na men te y ser la me jor ver sión de sí

mis mas. Cuan do eli jo ser la me jor ver sión de mí mis ma es- 

toy es co gien do li bre men te res pon sa bi li zar me de mis ca pa- 

ci da des, de mi pro pó si to, de mi ca rác ter, de mis sue ños, de

mis in te rac cio nes con los de más, de mis sen ti mien tos y de

mis de ci sio nes, sa bien do que po dría ele gir to do lo con tra- 

rio, co nec tar me con mis mie dos y mis de bi li da des.

Mi in te rés se cen tra en ofre cer re cur sos prác ti cos a los

lec to res y que pue dan por sí mis mos pro fun di zar en aque- 
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llos as pec tos que es tán obs ta cu li zan do el cre ci mien to y de- 

sa rro llo de su au toes ti ma en cual quier área de su vi da. Au- 

toes ti ma pa ra vi vir no brin da re ce tas fá ci les y va cías de con- 

te ni do pa ra cam biar cier tas con duc tas, ni tam po co ofre ce

fór mu las má gi cas pa ra re sol ver di fi cul ta des co ti dia nas; in- 

sis te en la im por tan cia del au to co no ci mien to y la in tros pec- 

ción, y alien ta el com pro mi so y la im pli ca ción del lec tor en

las ac ti vi da des que se pro po nen pa ra que los cam bios se

in te gren y sean per du ra bles en el tiem po.

¿A quién es tá di ri gi do es te li bro?

A per so nas que quie ran apren der a con fiar en sí mis mas,

per so nas dis pues tas a re cha zar to do aque llo que las li mi te,

per so nas que quie ren lo grar sus ob je ti vos en lu gar de in- 

ten tar los, per so nas que en lu gar de «ha cer por ha cer» quie- 

ren avan zar en su li de raz go, per so nas que de sean con- 

gruen cia en tre los dis tin tos ro les de su vi da, per so nas que

as pi ran a man te ner re la cio nes sa nas y adul tas con los de- 

más, per so nas que quie ren apren der de sus erro res, per so- 

nas que es tán har tas de sen tir se pi so tea das, dé bi les e im- 

po ten tes. Per so nas a las que les hi cie ron creer que no va- 

lían ni eran me re ce do ras de vi vir su vi da, per so nas que en

lu gar de so bre vi vir quie ren vi vir ple na y cons cien te men te su

vi da.

A pro fe sio na les del ám bi to de la salud y la edu ca ción

que pre ci san re cur sos prác ti cos pa ra acom pa ñar a otras

per so nas en sus pro ce sos de cam bio y de sa rro llo de la au- 

toes ti ma. Los ejer ci cios y ac ti vi da des que pro po ne mos se

po drán apli car en el au la, en la con sul ta psi co ló gi ca o en

pro ce sos de co aching pa ra que sus alum nos, pa cien tes y

clien tes pue dan apren der a con fiar en sí mis mos, re co no cer
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sus for ta le zas, apren der de sus erro res y te ner una cla ra vi- 

sión de sí mis mos, atre ver se a pro bar nue vas ma ne ras de

vi vir su vi da y de re la cio nar se con los de más de ma ne ra

cons truc ti va.

A di rec ti vos y di rec ti vas que li de ran equi pos, pa ra que

pue dan co no cer nue vos pro ce di mien tos pa ra de sa rro llar la

au toes ti ma de las per so nas que di ri gen y to men con cien cia

del fuer te vín cu lo que exis te en tre au to co no ci mien to, au- 

toes ti ma y li de raz go y, así, crear en tor nos ba sa dos en la

con fian za más que en el te mor, di rec ti vos que apren den a

for ta le cer se a sí mis mos y a las per so nas que di ri gen. Los

am bien tes de tra ba jo don de im pe ra la con fian za son más

ins pi ra do res, in no va do res y pro duc ti vos. Los di rec ti vos han

de re co no cer su pro pio po ten cial y el de las per so nas que

di ri gen. Fa vo re cer la au toes ti ma de los de más ge ne ra vín- 

cu los de leal tad y con fian za. To dos so le mos dar lo me jor de

no so tros mis mos cuan do nos va lo ran, nos res pe tan y con- 

fían en no so tros.

Au toes ti ma pa ra vi vir no pre ten de sim ple men te ha blar

de au toes ti ma; es un li bro pa ra ex plo rar la ne ce si dad de

cui dar nues tra au toes ti ma y la de los de más. Es una in vi ta- 

ción pa ra vi vir de una de ter mi na da ma ne ra: con fía y acom- 

pa ña a los de más pa ra que pue dan creer en ellos mis mos.

En Au toes ti ma pa ra vi vir, ana li za re mos en nue ve ca pí tu- 

los con cep tos co mo el au to co no ci mien to, la au toes ti ma, el

se lf, la iden ti dad, el au to con cep to, la vul ne ra bi li dad, la au- 

to efi ca cia o la efi cien cia. Co no ce re mos el mo de lo te leo ló- 

gi co que en fa ti za el li de raz go per so nal y la ex ce len cia. Ana- 

li za re mos el va lor de nues tras creen cias y có mo es tas in flu- 

yen en la cons truc ción de la au toes ti ma. Des cu bri re mos có- 
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mo las opi nio nes de los de más pue den lle gar a de ter mi nar

el con cep to que te ne mos de no so tros mis mos. Nos aden- 

tra re mos en el abor da je de emo cio nes co mo el mie do, la

cul pa, la ver güen za o la tris te za, y su com ple ji dad e in fluen- 

cia en nues tra au toes ti ma y au to con fian za. Apro ve cha re mos

nues tros erro res co mo fuen te de apren di za je y des cu bri re- 

mos có mo afron tar las crí ti cas de una ma ne ra cons truc ti va.

Re fle xio na re mos so bre el va lor de la au toes ti ma en áreas

tan im por tan tes co mo la fa mi lia, la salud o el tra ba jo.

El lec tor po drá rea li zar ac ti vi da des per so na li za das en ca- 

da ca pí tu lo pa ra pro fun di zar, re fle xio nar y to mar con cien cia

de sí mis mo, ejer ci cios co mo «la rue da de la au toes ti ma»,

«las eti que tas ne ga ti vas», «ma ni pu la ción y de pen den cia»,

«sa ber per do nar se», «po ten ciar nues tra au to con cien cia»,

fa ci li ta rán la to ma de con cien cia y el cam bio en nues tra ma- 

ne ra de pen sar, sen tir y ha cer. Re co mien do rea li zar las en un

cua derno.

Al fi na li zar ca da ca pí tu lo, el lec tor en con tra rá un es que- 

ma pa ra con cre tar un plan de ac ción per so na li za do pa ra se- 

guir avan zan do en el ob je ti vo que se ha ya pro pues to, ya

sea el de ga nar con fian za, se gu ri dad o au toes ti ma.

Es im por tan te re mar car que ca da ca pí tu lo es tá es truc tu- 

ra do con dis tin tas teo rías y ac ti vi da des que se com ple men- 

tan en tre sí, apor tan do un mar co de re fe ren cia y una di rec- 

ción cla ra ha cia el em po de ra mien to de la per so na. Por lo

que, a pe sar de que se pre sen ten en di fe ren tes ca pí tu los,

to das in flu yen en tre ellas y en el re sul ta do fi nal. Lo que

ofre ce es te li bro se pue de con si de rar un vehícu lo que

acom pa ña y guía a las per so nas pa ra trans for mar sus ob je ti- 

vos en rea li dad.
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Las per so nas que han rea li za do el con jun to de es tas ac ti- 

vi da des y se han com pro me ti do con el plan de ac ción de

ca da ca pí tu lo nos dan su tes ti mo nio:

Gra cias a es te li bro he con se gui do co no cer me real men te y creer en

mi po ten cial. Las ex ce len tes e in te re san tes lec cio nes con las que el li bro

te in vi ta a re fle xio nar, me han he cho to mar con cien cia de la im por tan cia

de la au toes ti ma en nues tra vi da, con la fa mi lia, los ami gos, en el tra ba- 

jo, en to das nues tras re la cio nes. De la ne ce si dad de sen tir nos bien y de

vi vir en paz con no so tros mis mos y pa ra po der co mu ni car aser ti va men te

las co sas que que re mos trans mi tir a los de más. Al es tar di vi di do por ca- 

pí tu los, te per mi te tra ba jar ca da as pec to de la au toes ti ma de ma ne ra

más con cre ta y sa car el má xi mo pro ve cho del apren di za je que te ofre- 

ce. Los ejer ci cios que se pro po nen ha cen que sa ques lo me jor de ti

mis ma con pre gun tas po de ro sas, y he con se gui do con ellos em po de- 

rar me pa ra cam biar y me jo rar en aque llos as pec tos de mi vi da que

quie ro que sean di fe ren tes. Co mo pro fe sio nal de la edu ca ción, es te li- 

bro me ha fa ci li ta do mu chas he rra mien tas pa ra mi día a día en mi ta rea

co mo ma es tra. A ni vel per so nal, me ha ofre ci do re fle xio nes de có mo

edu car y orien tar a mis hi jos en la di fí cil ta rea co mo ma dre. A ni vel la bo- 

ral, me ha su pues to un gran apren di za je so bre có mo li de rar el equi po

del que for mo par te. En de fi ni ti va, el li bro me ha ayu da do no só lo a co- 

no cer me mu cho más y a li de rar, sino tam bién a re co no cer cuál es la me- 

jor ma ne ra de vi vir, de com par tir y de re la cio nar me con los de más.

ELI LOZANO, 15 de ju nio de 2017

Ha si do un via je de au to co no ci mien to y re fle xión des de que em pe cé

el li bro. Un ver da de ro pla cer ca da nue vo ca pí tu lo, lleno de con cep tos,

re fle xio nes, ejer ci cios, pre gun tas y bi blio gra fía com ple men ta ria que me

han he cho sen tir bien, me han he cho cre cer y ser un po co más sa bio

con el fin de con ti nuar ayu dan do y acom pa ñan do a las per so nas que

creen en su cre ci mien to per so nal y pro fe sio nal. Soy psi có lo go, y co mo

pro fe sio nal del co aching y de la for ma ción en en tor nos em pre sa ria les,

me ha pa re ci do una pro pues ta im pres cin di ble que to do co ach que

quie ra ser lo de be ría leer y vi ven ciar. Tam bién lo re co mien do a to dos los

pa dres y ma dres que de sean amo ro sa men te ver y ayu dar a cre cer a sus
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hi jos en su au toes ti ma, lo que los lle va rá a su na tu ral au to no mía co mo

per so nas com ple tas. Y fi nal men te, tam bién re co mien do es te li bro a to- 

do di rec ti vo que quie ra li de rar su vi da y li de rar en va lo res a su equi po

más allá de los ob je ti vos em pre sa ria les y re sul ta dos de ne go cio.

JOSEP GEN DRE, 5 de no viem bre de 2016

Es te ti po de pro pues ta me fun cio na muy bien. Im pli ca mi rar ha cia

den tro, y es im pres cin di ble leer ca da ca pí tu lo de te ni da men te una o va- 

rias ve ces pa ra re fle xio nar so bre ello. Lo me jor sin du da es la li ber tad

pa ra po der tra ba jar ca da ca pí tu lo, ca da ejer ci cio a mi rit mo. De to dos

es sa bi do que hay se ma nas que te ne mos más tra ba jo que otras, y an te

otra pro pues ta de cre ci mien to más rí gi da, no le hu bie se saca do tan to

pro ve cho, por que no lo ha bría tra ba ja do pa ra mí. El li bro me ha ser vi do

pa ra li de rar me y ge ne rar un nue vo pro yec to pro fe sio nal; me ha bía ins- 

ta la do en la que ja y no era ca paz de salir de ahí. Es pe ro se guir en con- 

tac to con ti go y con el Ins ti tut Go mà.

GEM MA SÁN CHEZ, 28 de agos to de 2017
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Ca pí tu lo 1

Au toes ti ma y au to con cep to

Si hi cié ra mos to das las co sas que so mos ca pa ces de ha- 

cer, li te ral men te nos asom bra ría mos a no so tros mis mos.

THO MAS A. EDI SON

Siem pre es in cier to el es pa cio de ti mis mo en que len ta- 

men te pue des edi fi car te.

MIQUEL MAR TÍ I POL

Se pue de huir de to do me nos de uno mis mo, aun que el

caos rei ne en nues tro in te rior.

GAO XIN G JIAN

El amor a los de más y el amor a no so tros mis mos no son

al ter na ti vas opues tas. To do lo con tra rio, una ac ti tud de

amor ha cia sí mis mos se ha lla en to dos aque llos que son

ca pa ces de amar a los de más.

ERI CH FRO MM
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La au toes ti ma se gún las dis tin tas es cue las de psi co lo gía

La au toes ti ma es una com pe ten cia es en cial pa ra el bien- 

es tar de las per so nas, y son di ver sos los au to res y co rrien- 

tes psi co ló gi cas que la han in ten ta do de fi nir, es tu diar y po- 

ten ciar. En es te apar ta do os ha bla ré de al gu na de es tas es- 

cue las y au to res que a mi en ten der son es en cia les pa ra que

po da mos com pren der el al can ce de es ta com pe ten cia. De

ca da uno de ellos po dre mos ex traer pis tas que nos fa ci li ta- 

rán la com pren sión de aque llos as pec tos que con fi gu ran la

au toes ti ma.

En pri mer lu gar, ha bla ré de Sig mund Freud (1856-1939),

crea dor del psi coa ná li sis, que in ci de en dos sig ni fi ca dos de

la au toes ti ma:

¿Quién soy yo? La con cien cia que te ne mos res pec to a
no so tros mis mos.
¿Cuán to val go? La vi ven cia de nues tra pro pia va lía res- 
pec to a un sis te ma de va lo res. Si mis va lo res son po si ti- 
vos me sen ti ré fuer te, or gu llo so, se gu ro, etc. Si mis va- 
lo res son ne ga ti vos, me sen ti ré cul pa ble, aver gon za do,
te me ro so, etcé te ra.

Pro ba ble men te, to dos nos he mos plan tea do es tas dos

pre gun tas en al gún mo men to; am bas son es en cia les pa ra

com pren der el de sa rro llo de es ta com pe ten cia.

Carl Ro gers (1902-1987), fun da dor de la psi co lo gía hu- 

ma nis ta, le da otro en fo que a la au toes ti ma. Pa ra es te au- 


