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Wal ter Ri so

APREN DIEN DO A QUE RER SE
A SÍ MIS MO

El li bro es obra del es cri tor Wal ter Ri so, es pe cia lis ta en
psi co lo gía clí ni ca. Es tá es truc tu ra do en 5 seg men tos, don- 
de la tra ma cen tral se ba sa en aná li sis, ejem plos, cues tio na- 
mien tos y con se jos prin ci pal men te psi co ló gi cos (sin caer en
as pec tos muy téc ni cos), so bre la ma ne ra de pen sar de no- 
so tros mis mos y que ha ce mos pa ra cui dar nos y sen tir nos a
gus to, en bús que da de una me jor ca li dad de vi da.

"En un po lo de mi exis ten cia for mo una so la co sa con
las pie dras y los ár bo les.

Allí ten go que re co no cer el do mi nio de la ley Uni ver sal.
Allí es don de na cen los ci mien tos de mi exis ten cia. Su fuer- 
za es tá en que se ha lla fir me men te su je ta en el abra zo del
mun do com pren si vo, y en la ple ni tud de la co mu nión con
to das las co sas.

"Pe ro por el otro po lo de mi ser es toy se pa ra do de to- 
do. Allí yo soy ab so lu ta men te úni co, yo soy yo, yo soy in- 
com pa ra ble. To do el pe so del uni ver so no pue de aplas tar
es ta in di vi dua li dad mía. Yo la man ten go a pe sar de la tre- 
men da gra ve dad de las co sas. Es pe que ña en apa rien cia
pe ro gran de en rea li dad; se man tie ne fir me an te las fuer zas
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que qui sie ran ro bar le aque llo que le ca rac te ri za y ha cer la
una con el pol vo".
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RA BIN DRA NA TH TA GO RE

IN TRO DUC CIÓN

Un des cu bri mien to im por tan te pa ra la si co lo gía apli ca da
ha si do la ob ser va ción de mos tra da de que de ter mi na dos
pro ce di mien tos de in ter ven ción pue den ser au toad mi nis tra- 
dos por los pa cien tes. Así vis to, el pa pel del psi có lo go pue- 
de ser con si de ra do en par te co mo el de un ad mi nis tra dor y
fa ci li ta dor de in for ma ción a la cual el pa cien te no siem pre
tie ne ac ce so por las vías tra di cio na les de co mu ni ca ción.

Ade más de la in ten ción evi den te men te eco nó mi ca de
las edi to ria les, exis te la sa na idea de que la au toayu da es- 
cri ta pue de ser un ex ce len te me dio pa ra pre ve nir en la po- 
bla ción ge ne ral dis tin tos ti pos de pa to lo gías.

Es te li bro pre ci sa men te in ten ta di vul gar en tér mi nos as- 
equi bles in for ma ción so bre la im por tan cia de apren der a
que rer se y a cui dar se psi co ló gi ca men te a uno mis mo.

Los ha llaz gos rea li za dos en el cam po de la si co lo gía ex- 
pe ri men tal en la úl ti ma dé ca da mues tran cla ra men te que la
vi sión que se tie ne de uno mis mo es un fac tor de ter mi nan- 
te pa ra ge ne rar vul ne ra bi li dad o in mu ni dad a una se rie de
tras tor nos psi co ló gi cos co mo fo bias, de pre sión, es trés, an- 
sie dad, in se gu ri dad in ter per so nal, tras tor nos psi co so má ti- 
cos, etc.
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Una canti dad con si de ra ble de mis pa cien tes, y de los
aten di dos por mis co le gas en di ver sos hos pi ta les, clí ni cas y
con sul to rios, ne ce si tan más ayu da pa ra pre ve nir que pa ra
tra tar di rec ta men te los pro ble mas. De ma ne ra si mi lar; la
po bla ción ge ne ral tam bién de be es tar aler ta so bre las po si- 
bles con se cuen cias del des cui do psi co ló gi co per so nal y la
for ma de pre ve nir lo.

Co mo se ex pli ca a lo lar go del tex to, la cul tu ra ha orien- 
ta do el apren di za je so cial a for ta le cer el amor di ri gi do a
otros y ha ol vi da do que el pre rre qui si to pa ra dar es la au to- 
acep ta ción.

Es im po si ble en tre gar amor si no te quie res a ti mis mo.
Pa ra la su per vi ven cia de la es pe cie hu ma na es tan im por- 
tan te evi tar los ase si na tos y las gue rras, co mo el sui ci dio y
la au to-mu ti la ción.

Des de pe que ños se nos co lo ca un freno de emer gen cia,
im por tan te en las pri me ras eta pas, y ja más se nos qui ta. Es- 
ta su je ción es tá for ma da por su pues tas vir tu des (el aho rro,
la am bi ción, la mo des tia, el au to cas ti go, la au to c rí ti ca, el
au to con trol, etc.), que son de fi ni ti va men te contra pro du- 
cen tes si se uti li zan exa ge ra da men te. Si bien es cier to que
al gu nas per so nas con pro pen sión a ex ce der se las ne ce si tan
pa ra no caer en cos tum bres per ni cio sas de au to des truc ción
(dro ga, al cohol, etc.), una gran canti dad de gen te po dría
sol tar un po co el freno sin nin gún ti po de ries gos, pa ra vi vir
me jor y evi tar caer en otro ti po de pro ble mas psi co ló gi cos;
por pre ve nir un mal, pro du ci mos otro. Si el cin tu rón es tá
flo jo no ama rra lo su fi cien te, pe ro si ama rra de ma sia do, as- 
fi xia.

Es te li bro va di ri gi do a aque llas per so nas que no se
aman lo su fi cien te a sí mis mas, que vi ven en cap su la das,
emo cio nal men te cons ti pa das, ama rra das a las nor mas y
obli ga cio nes de ma ne ra rí gi da, ex tre mis ta y des con si de ra- 
da pa ra con ellas mis mas. Tam bién va di ri gi do a los que sa- 
bían amar se a sí mis mos y se han ol vi da do de ha cer lo por
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los ri go res de la vi da y por las ca rre ras des en fre na das ha cia
el éxi to y la fa ma con su mis ta.

Las pá gi nas si guien tes es tán orien ta das a exal tar la im- 
por tan cia del ser hu ma no des de una perspec ti va de cre ci- 
mien to per so nal. Amar se a sí mis mo de ma ne ra rea lis ta y
sa na es uno de los prin ci pa les re qui si tos de la salud, en to- 
da la ex ten sión del tér mino, y el me jor ca mino pa ra ex pre- 
sar y co mu ni car afec to a las per so nas que que re mos.
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WAL TER RI SO

APREN DIEN DO A QUE RER SE A SÍ MIS MO

Que rer se a sí mis mo es qui zás el he cho más im por tan te
que ga ran ti za nues tra su per vi ven cia en un mun do com ple jo
y ca da vez más di fí cil de so bre lle var. Cu rio sa men te, nues tra
cul tu ra y edu ca ción se orien tan a san cio nar el que rer se de- 
ma sia do. Hay épo cas pa ra el amor y de cre tos so bre lo que
es de buen gus to y de mal gus to. Si de ci des fe li ci tar te dán- 
do te un be so, po si ble men te las per so nas que te ro dean (in- 
clu so el psi có lo go de turno) eva lua rán tu con duc ta co mo ri- 
dícu la, nar ci sa o pe dan te. Es mal vis to que nos de mos de- 
ma sia do gus to.

Cuan do pen sa mos en no so tros mis mos por de ma sia do
tiem po, nos con tem pla mos o nos au toe lo gia mos, se nos re- 
pren de: "To dos los ex ce sos son ma los", se nos di ce. Dis cu- 
ti ble. Al gu nos ex ce sos nos re cuer dan que es ta mos vi vos.

Nues tra ci vi li za ción in ten ta in cul car prin ci pios co mo el
res pe to al ser hu ma no, el sa cri fi cio, el al truis mo, la ex pre- 
sión de amor, el buen tra to, la co mu ni ca ción, etc., pe ro es- 
tos prin ci pios es tán di ri gi dos al cui da do de otros hu ma nos.
El au to-res pe to, el au to-amor; la au to con fian za y la au to-co- 
mu ni ca ción, no sue len te ner se en cuen ta. Más aun, se con- 
si de ra de mal gus to el que rer se de ma sia do. Si una per so na
es ami ga ble, ex pre si va, ca ri ño sa y pien sa más en

los otros que en ella mis ma, es eva lua da ex ce len te men- 
te: su ca li fi ca ti vo es el de "que ri da".
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Si al guien di si mu la sus vir tu des, nie ga o le res ta im por- 
tan cia a sus lo gros, es de cir; mien te o se au to-cas ti ga, ¡es
ha la ga do y acep ta do!

No só lo re cha za mos la au to-acep ta ción ho nes ta y fran- 
ca, no nos im por ta que sea cier ta o no, sino que pro mul ga- 
mos y re for za mos la ne ga ción de nues tras vir tu des.

Ab sur da men te, las vir tu des pue den mos trar se pe ro no
ver ba li zar se. Si tie nes un buen cuer po, se te per mi te uti li zar
tan ga, mi ni fal da o pan ta lo nes ajus ta dos, pe ro se te prohí be
ha blar de ello. Si las per so nas se au to-elo gian, así ten gan
ra zón, pro du cen re cha zo y fas ti dio.

Es ta po lí ti ca de no ha blar bien uno mis mo en pú bli co,
de no ser exa ge ra do en au to re com pen sar se, de no dar se
mu cho gus to, de di si mu lar; de gran mo des tia, etc., ter mi na
por con ver tir se en un va lor del que ha ce mos uso con de- 
ma sia da fre cuen cia. La "vir tud" de no que rer se a sí mis mo
en pú bli co, se ex tien de a cuan do es ta mos so los. Al in ten tar
de jar afue ra el ego ís mo ex ce si vo, no he mos de ja do en trar
el amor pro pio. Si el ser hu ma no me re ce el res pe to que se
pro mul ga por ser al go es pe cial, eso de be ha cer se ex ten si- 
vo a tu pro pia per so na. Por evi tar caer en la pe dan te ría in- 
su fri ble del sa be lo to do, he mos caí do en la mo des tia au to-
des truc ti va de la ne ga ción de nues tras vir tu des. Por no ser
de rro cha do res, so mos me z qui nos. Los psi có lo gos clí ni cos
sa be mos que es te es ti lo de ex ce si va mo de ra ción ha cia uno
mis mo es el cal do de cul ti vo de la tan co no ci da y te mi da
de pre sión. Tie nes el de re cho a que rer te y a no sen tir te cul- 
pa ble por ello, a dis po ner de tu tiem po, a des cu brir tus
gus tos, a mi mar te, a cui dar te y a ele gir.

Des gra cia da men te, nues tra es truc tu ra men tal se va for- 
man do más so bre la ba se de la eva lua ción aje na que en la
au to-eva lua ción, y nos ha ce mos víc ti mas de nues tro pro pio
in ven to. La au to-in sen si bi li dad nos ha he cho ol vi dar aque- 
llas épo cas de la ni ñez cuan do to do era im pac tan te y gra ti- 
fi can te. Es ta mos de ma sia do orien ta dos "ha cia afue ra" (bus- 
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can do la apro ba ción de los de más) y no gas ta mos el tiem- 
po su fi cien te en au to-ha la gar nos y en gus tar nos.

Nues tro sis te ma de so cia li za ción se ha orien ta do más a
pre ve nir los ex ce sos afec ti vos, co no ci dos por los es pe cia lis- 
tas co mo "ma nías" (au toes ti ma in fla da, de ma sia da con fian- 
za, etc.), que a los es ta dos de tris te za y de pre sión cau sa dos
por in se gu ri dad, au to ima gen y au to con cep to ne ga ti vo. La
su fi cien cia y la se gu ri dad ex ce si va pro du cen mo les tias. La
in se gu ri dad pro du ce lás ti ma. Por lo ge ne ral las per so nas
ten de mos a to mar par ti do por el más dé bil.

La in mu ni dad al fla ge lo de la de pre sión só lo se lo gra si
apren des a que rer te. Co mo las me jo res co sas, ne ce si tas un
tra to es pe cial. No pue des per mi tir que se te las ti me, ni dar- 
te el lu jo de au to-des truir te es tú pi da men te.

Des de pe que ños nos en se ñan con duc tas de au to-cui da- 
do per so nal: la var nos los dien tes, ba ñar nos, cor tar nos las
uñas, co mer, con tro lar esfín te res y ves tir nos. ¿Pe ro qué hay
del au to-cui da do y de la hi gie ne men tal? No se nos en se ña
a que rer nos, a gus tar nos, a con tem plar nos y a con fiar en
no so tros mis mos. Ade más, aun que al gu nos pa dres te ne- 
mos es to co mo un de si de ra tum, ca re ce mos de pro ce di- 
mien tos ade cua dos de en se ñan za. Tam po co se nos en se ña
a en se ñar.

La ima gen que tie nes de ti mis mo es he re da da o ge né ti- 
ca men te trans mi ti da. Tal co mo se des pren de de lo di cho
has ta aho ra, es apren di da. El ce re bro hu ma no cuen ta con
un sis te ma de pro ce sa mien to de la in for ma ción que per mi- 
te al ma ce nar un nú me ro prác ti ca men te in fi ni to de da tos.
Esa in for ma ción, que he mos al ma ce na do en la ex pe rien cia
so cial, se guar da en la me mo ria a lar go pla zo en for ma de
creen cias y teo rías.

De es ta ma ne ra po see mos in for ma ción de co sas u ob je- 
tos, el sig ni fi ca do de pa la bras, si tua cio nes, ti pos de per so- 
nas, ac ti vi da des so cia les, etc. Es te co no ci mien to del mun- 
do, equi vo ca do o no, per mi te pre de cir, an ti ci par y pre pa- 
rar se pa ra en fren tar lo que va ya a su ce der. Por ejem plo, si
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co no ces a una per so na que di ce ser ra cis ta y miem bro ac ti- 
vo del Ku Klux Klan pue des pre de cir có mo pen sa rá y ac tua- 
rá fren te a de ter mi na das si tua cio nes. Po drías an ti ci par su
com por ta mien to an te una per so na de co lor, lo que opi na
so bre el ra cis mo y su po si ción fren te a las tra di cio nes.

Así co mo cons tru yes una re pre sen ta ción in ter na del
mun do que te ro dea, tam bién cons tru yes teo rías y con cep- 
tos so bre ti mis mo. La re la ción que es ta ble ces con el mun- 
do no só lo te per mi te co no cer el am bien te, sino tam bién tu
com por ta mien to fren te a él. Es tas ex pe rien cias de con tac to
con per so nas (ami gos, pa dres, ma es tros) y co sas de tu uni- 
ver so ma te rial in me dia to, de sa rro llan idea de có mo eres en
rea li dad. Los fra ca sos y éxi tos, los mie dos e in se gu ri da des,
las sen sacio nes fí si cas, los pla ce res y dis gus tos, la ma ne ra
de en fren tar los pro ble mas, lo que te di cen que eres, lo
que no te di cen, los cas ti gos, etc., to do con flu ye y se or ga- 
ni za en una ima gen in ter na so bre tu pro pia per so na: tu yo o
tu au toes que ma.

Pue des pen sar que eres tor pe, feo, in te re san te, in te li- 
gen te o ma lo. Ca da uno de es tos ca li fi ca ti vos son el re sul- 
ta do de una his to ria pre via, don de has ido ges tan do una
"teo ría" so bre ti mis mo. Si crees ser un per de dor, no in ten- 
ta rás ga nar. Te di rás: "Pa ra qué in ten tar lo, yo no pue do ga- 
nar" o "es im po si ble cam biar" o “no val go na da".

Los hu ma nos mos tra mos la ten den cia con ser va do ra a
con fir mar, más que a des con fir mar, las creen cias. So mos
con ser va do res por na tu ra le za, y es ta eco no mía del pen sa- 
mien to nos vuel ve to zu dos y lle va dos de nues tro pa re cer.
Una vez es ta ble ci da la creen cia es muy di fí cil cam biar la.
Nos re sis ti mos a re vi sar nues tra ma ne ra de ver las co sas. Si
con fi gu ras un au to-es que ma ne ga ti vo, él te acom pa ña rá
por mu cho tiem po si no te es fuer zas en mo di fi car lo.

En re su men, lo que pien sas y sien tes acer ca de ti mis mo
es apren di do y al ma ce na do en for ma de teo rías lla ma das
au to-es que mas. Hay au to-es que mas po si ti vos y ne ga ti vos.
Los pri me ros te lle va rán a es ti mar te, los se gun dos a odiar- 
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te. Na die con tem pla y cui da a una per so na que odia. De
ma ne ra si mi lar, si la vi sión que tie nes de ti es ne ga ti va, no
te ex pre sa rás afec to, pues no cree rás me re cer lo. Si tu au to-
es que ma es po si ti vo y no lo ali men tas, se des va ne ce rá. Al- 
gu nas per so nas, en lu gar de fe li ci tar se, di si mu lan su ale g ría
con un par co y fle má ti co: "No es na da" o "era mi de ber".
La ne ga ción del re co no ci mien to per so nal es una for ma de
au to-des truc ción.

En los au to-es que mas se en tre la zan cua tro as pec tos fun- 
da men ta les que, pa ra fi nes di dác ti cos, in ten ta ré se pa rar. En
rea li dad, se fu sio nan en un to do in di so lu ble y con for man el
nú cleo prin ci pal de la au to-va lo ra ción per so nal. Pue den
con ver tir se en só li dos ci mien tos so bre los cua les po drás
edi fi car un yo fuer te y se gu ro, o en la prin ci pal fuen te de
au toe li mi na ción y au to-me nos pre cio. Ellos son: el Au to-
con trol (qué pien sas de ti mis mo), la Au to-es ti ma (qué tan to
te gus tas) y la Au to-efi ca cia (qué tan ta con fian za tie nes en ti
mis mo).

Son los cua tro so por tes de un buen ego, o los cua tro ji- 
ne tes del Apo ca lip sis. Si fa llas en al guno, se rá su fi cien te pa- 
ra que tu au to-es que ma se mues tre co jo e ines ta ble. En
cier tas si tua cio nes, si uno de los ji ne tes se des bo ca, la "ma- 
na da” en te ra pue de se guir lo.

Pe se a que los au to-es que mas ne ga ti vos pue den des- 
truir nos, los hu ma nos mos tra mos la inex pli ca ble ten den cia
a con ser var los y ali men tar los. La ex tra ña con duc ta de man- 
te ner los au to-es que mas a to da cos ta, pue de ser mor tal pa- 
ra tu salud men tal. Las per so nas de pre si vas, por ejem plo,
mues tran es ta ten den cia a con fir mar lo ma lo. Si se con si de- 
ran feas, des cui dan su fi gu ra pa ra co rro bo rar así su feal dad;
si pien san que son po co in te li gen tes, fra ca san en los exá- 
me nes; si creen ser vic ti mas, jue gan el pa pel de már ti res o
bus can el cas ti go; etc. Es ta ma ne ra de con fir mar la au to-va- 
lo ra ción ne ga ti va com por tán do se co mo si real men te fue ra
cier to, es muy co mún. Los psi có lo gos so cia les han lla ma do
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a es te me ca nis mo, ge ne ral men te in cons cien te, pro fe cías
au to-rea li za das.

Si tu au to-es que ma es tá irra cio nal men te es truc tu ra do,
dis tor sio na rás la rea li dad.

Te sen ti rás es tú pi do pe se a ser in te li gen te, ho rri pi lan te
sin ser lo, in ca paz sien do ca paz y, fi nal men te, in ten ta rás cas- 
ti gar te por no creer te me re ce dor de una fe li ci ta ción.

Un as pec to in te re san te pa ra se ña lar es que las per so nas
con pro ble mas de au to acep ta ción son de ma sia do "du ras"
con la au to-crí ti ca y "blan das" cuan do cri ti can a otra gen te.

En cam bio los su je tos que mues tran una bue na au to-es- 
ti ma, se pro te gen sien do más bien sua ves a la ho ra de au- 
to-eva luar se. Un ac to de su fi cien cia en be ne fi cio pro pio.
¿Quién di jo que de bía mos ser ob je ti vos las vein ti cua tro ho- 
ras? De nin gu na ma ne ra es toy sos te nien do una ac ti tud
com pul si va a en ga ñar se a sí mis mo. Sim ple men te pien so
que a ve ces “ha cer la vis ta gor da" fren te a pe que ños e in- 
sig ni fi can tes erro res o de fec tos per so na les es útil pa ra la
salud men tal. Es pre fe ri ble una po si ción op ti mis ta de le ve
so bre-es ti ma ción, a una ac ti tud des ga rra do ra men te pe si- 
mis ta con uno mis mo y una ac ti tud po si ti va pa ra con otros.
El amor em pie za por ca sa.
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HA CIA UN BUEN
CON CEP TO

“Ten el va lor de equi vo car te”

HÉ GEL

La cul tu ra nos ha en se ña do a lle var un ga rro te in vi si ble,
pe ro do lo ro so, con el que nos gol pea mos ca da vez que
equi vo ca mos el rum bo o no al can za mos las me tas per so na- 
les. He mos apren di do a echar nos la cul pa por ca si to do lo
que ha ce mos mal y a du dar de nues tra res pon sa bi li dad
cuan do lo ha ce mos bien. Si fra ca sa mos, de ci mos: "De pen- 
dió de mí"; si lo gra mos el éxi to: "Fue pu ra suer te". ¿Qué
cla se de edu ca ción es és ta, don de se nos en se ña a ha cer- 
nos res pon sa bles de lo ma lo y no de lo bue no? La au to-crí- 
ti ca es bue na y pro duc ti va si se ha ce con cui da do. A cor to
pla zo pue de ser vir pa ra ge ne rar nue vas con duc tas, pe ro si
se uti li za in dis cri mi na da y dog má ti ca men te, ge ne ra es trés y
es mor tal pa ra nues tro au to-con cep to. El mal há bi to de es- 
tar ha cien do per ma nen te men te "re vo lu cio nes cul tu ra les”
in te rio res, es una for ma de sui ci dio psi co ló gi co.

Al gu nas per so nas, por te ner un sis te ma de au to-eva lua- 
ción ina de cua do, ad quie ren el "vi cio" de au to-ro tu lar se ne- 
ga ti va men te por to do. Se cuel gan car te les con ca te go rías
ge ne ra les. En vez de de cir: "Me com por té tor pe men te", di- 
cen: "Soy tor pe". Uti li zan el "soy un inú til" en vez de "me
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equi vo qué" en tal o cual co sa. El au to-cas ti go ha si do con- 
si de ra do, equi vo ca da men te, una for ma de pro du cir con- 
duc tas ade cua das.

¿Có mo se lle ga a te ner un au to-con cep to ne ga ti vo? Una
for ma tí pi ca es a tra vés de la au to c rí ti ca ex ce si va. Los hu- 
ma nos uti li za mos es tán da res in ter nos, es to es, me tas y cri- 
te rios in ter na li za dos (apren di dos) so bre la ex ce len cia y lo
ina de cua do. Es tos es tán da res se des pren den del sis te ma
de creen cias, va lo res y ne ce si da des que po see mos. Una
ele va da au to exi gen cia pro du ci rá es tán da res de fun cio na- 
mien to al tos y rí gi dos. Sin em bar go, si bien es im por tan te
man te ner ni ve les de exi gen cia per so nal re la ti va o mo de ra- 
da men te al tos pa ra ser com pe ten tes, el "cor to cir cui to" se
pro du ce cuan do es tos ni ve les son irra cio na les, de ma sia do
al tos e inal can za bles. La idea irra cio nal de que de bo des ta- 
car me en ca si to do lo que ha go, de bo ser el me jor a to da
cos ta y que no de bo equi vo car me, son im pe ra ti vos que lle- 
gan a vol ver se in so por ta bles. Co lo car de ma ne ra ab so lu ta
la fe li ci dad en las me tas, es sa car la de tu do mi nio per so nal.
Así, si la me ta no se al can za, se aca ba e1 mun do. El poe ta
Run be ck di jo al gu na vez: “La fe li ci dad no es una es ta ción a
la cual hay que lle gar, sino una ma ne ra de via jar”.

Las per so nas que ha cen del éxi to un va lor, que son ex- 
tre ma da men te com pe ti ti vas y ma ne jan es tán da res rí gi dos
de eje cu ción, via jan mal. Se han mon ta do en el va gón equi- 
vo ca do. Qui zás la fe li ci dad no es té en ser el me jor ven de- 
dor, la me jor ma má, o el me jor hi jo, sino en in ten tar lo de
ma ne ra ho nes ta y tran qui la, dis fru tan do mien tras se tran si ta
ha cia la me ta. Un ni vel exa ge ra do de au to-exi gen cia ge ne- 
ra pa tro nes es tric tos de au to-eva lua ción.

Si po sees cri te rios es tric tos pa ra au to-eva luar te, siem pre
ten drás la sen sación de in su fi cien cia. Tu or ga nis mo co men- 
za rá a se gre gar más adre na li na de lo nor mal y la an sie dad
in ter fe ri rá con el ren di mien to ne ce sa rio pa ra al can zar las
me tas. En tra rás al cír cu lo vi cio so de los que as pi ran ca da
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día más y tie nen ca da día me nos. Es ta se cuen cia au to des- 
truc ti va pue de ver se me jor en la si guien te grá fi ca:

Los es tán da res irra cio na les ha rán que tu con duc ta nun ca
sea su fi cien te. Pe se a tus es fuer zos, las me tas se rán inal can- 
za bles. Al sen tir te in ca paz, tu au to-eva lua ción se rá ne ga ti- 
va. Es te sen ti mien to de ine fi ca cia y la im po si bi li dad de con- 
tro lar la si tua ción, te pro du ci rán es trés y an sie dad, los que a
su vez afec ta rán tu ren di mien to ale ján do te ca da vez más de
las me tas.

Las per so nas que que dan atra pa das en es ta tram pa se
de pri men, pier den el con trol so bre su pro pia con duc ta e in- 
de fec ti ble men te fra ca san. ¡Pre ci sa men te lo que que rían evi- 
tar!

Pa ra col mo, es ta si tua ción de “no es ca pe", de frus tra- 
ción e in con tro la bi li dad, las lle va a au to cri ti car se y au to-cas- 
ti gar se des pia da da men te; se con vier ten en víc ti mas de su
pro pio in ven to.

La con se cuen cia de es ta es pe cie de li cua do ra en cor to
cir cui to, es la pér di da del au to con cep to y la de pre sión.
Cuan to más ha gas del “ga nar” un va lor, pa ra dó ji ca men te
más des ti na do es tás a per der.

A ve ces las per so nas pue den mos trar me tas ra cio na les
pa ra un ob ser va dor des pre ve ni do. Sin em bar go, la au to-
exi gen cia exa ge ra da se mi de en fun ción de las po si bi li da- 
des de ca da uno. Si no po sees las ha bi li da des o los re cur- 
sos ne ce sa rios pa ra al can zar las me tas, la as pi ra ción más
sim ple se vuel ve inal can za ble. En es tos ca sos, la re sig na- 
ción y la re-eva lua ción ob je ti va y fran ca de tus me tas y re- 
cur sos es la so lu ción.

Des gra cia da men te, si no ga na mos, em pa ta mos.
Si eres de ma sia do au to-exi gen te y au to-crí ti co, uti li za rás

un es ti lo di co tó mi co.
Es to quie re de cir, de ex tre mos. Las co sas só lo se rán

blan cas o ne gras, bue nas o ma las. Ve rás la rea li dad con una
es pe cie de bi no cu la res don de los to nos me dios, los ma ti- 


