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ÍN DI CE

De di ca to ria
Ci ta
Pró lo go. To do tie ne so lu ción

PRI ME RA PAR TE
LA ES CUE LA DE LAS EMO CIO NES

Ca pí tu lo Uno. Los pi la res de la au toes ti ma
Ca pí tu lo Dos. El las tre de la an sie dad
Ca pí tu lo Tres. Te ner mie do al mie do
Ca pí tu lo Cua tro. ¿Sus cep ti ble, yo?
Ca pí tu lo Cin co. Es toy tris te y no sé por qué
Ca pí tu lo Seis. El ar te de en ca jar los gol pes
Apén di ce. La au toes ti ma en la in fan cia

SE GUN DA PAR TE
EPI SO DIOS DE AMOR Y GUE RRA

Ca pí tu lo Sie te. El car bón in can des cen te en la ma no
Ca pí tu lo Ocho. Amor lí qui do que se eva po ra
Ca pí tu lo Nue ve. Be lle za in te rior
Ca pí tu lo Diez. La chis pa de la se duc ción
Ca pí tu lo On ce. Amar en el País de Nun ca Ja más
Ca pí tu lo Do ce. El ar te de las des pe di das
Apén di ce. La au toes ti ma en la ado les cen cia

TER CE RA PAR TE
FE LI CI DAD EN CONS TRUC CIÓN

Ca pí tu lo Tre ce. La ta bla de sal va ción del náu fra go
Ca pí tu lo Ca tor ce. Du das que ge ne ran más du das
Ca pí tu lo Quin ce. El sín dro me de Si món y sus de ri va dos
Ca pí tu lo Die ci séis. Dar la vuel ta al es pe jo
Ca pí tu lo Die ci sie te. Trau mas del pa sa do
Ca pí tu lo Die cio cho. En fer mos ima gi na rios del si glo XXI
Apén di ce.La au toes ti ma en la ma du rez
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CUAR TA PAR TE
EL TRA BA JO Y LA VI DA

Ca pí tu lo Die ci nue ve. Una cur va de me jo ra co mo hor ca
Ca pí tu lo Vein te. La ri gi dez nos ha ce frá gi les
Ca pí tu lo Vein tiuno. El don de la aser ti vi dad
Ca pí tu lo Veinti dós. Wo rkaho li cs o adic tos al tra ba jo
Ca pí tu lo Vein ti trés. El in fierno en la ofi ci na
Ca pí tu lo Vein ti cua tro. Doc tor, no pue do más
Apén di ce. La au toes ti ma en la eta pa fi nal de la vi da

Anexo. Las eta pas del amor
Bi blio gra fía
No tas
Cré di tos
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Pa ra Al mu de na, mi hi ja, el co ra zón más gran de.
Tú nos en se ñas a vi vir con ale g ría. Ni hil di ffi ci le vo len ti

(Na da es di fí cil si hay vo lun tad)
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Tie nes so lo una vi da a tu dis po si ción: la tu ya.

EURÍ PI DES
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PRÓ LO GO

To do tie ne so lu ción

A lo lar go de la vi da, a me nu do nos sen ti mos ate na za dos
por pro ble mas que nos pa re cen in sal va bles. En la in fan cia,
el bu lling de los com pa ñe ros, las di fi cul ta des en los es tu- 
dios o los di fe ren tes mie dos que nos van asal tan do ha cen
que no siem pre dis fru te mos de los re ga los de es ta pri me ra
eta pa de la exis ten cia.

La in fan cia es la edad más fe liz de la vi da, pe ro sin pro- 
yec to per so nal: to do es tá por des cu brir, to do es pu ra no ve- 
dad. En la ado les cen cia, con el des cu bri mien to de la se xua- 
li dad y la asun ción de nue vas res pon sa bi li da des, se abre
otra eta pa lle na de aven tu ras y sa tis fac cio nes, pe ro tam bién
de nue vos pro ble mas que de be re mos su pe rar pa ra en trar
con buen pie en la edad adul ta. To do es po si ble cuan do
uno re co rre esa eta pa de la vi da: el aba ni co de po si bi li da- 
des que se abre an te no so tros es in men so.

En la ju ven tud es ta mos re ple tos de vi da y nues tro pro- 
gra ma per so nal va salien do ade lan te, contra vien to y ma- 
rea. Las ilu sio nes se van ha cien do rea li dad. Los sue ños se
van abrien do pa so en tre di fi cul ta des y es pe ran za y por fin
sa le lo que te nía mos pre vis to. Los pla nes se con vier ten en
he chos.

Ya en la ma du rez ha lla re mos en nues tra ru ta es co llos
co mo el es trés, la an sie dad, el re to de es tar en pa re ja o el
de rea li zar nos a tra vés del tra ba jo, en tre mu chos otros. Una
vez aban do na mos la ac ti vi dad la bo ral, que da mos ex pues- 
tos a otra cla se de di fi cul ta des que pue den ser su pe ra das
con un es píri tu in quie to y em pren de dor. Cuan do eres jo ven
es tás lleno de po si bi li da des; cuan do eres ma yor es tás lleno
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de rea li da des. Son dos no tas cla ves de la bio gra fía: po si bi li- 
da des fren te a rea li da des. Uno es lo que ha ce, no lo que di- 
ce. Di cho de otra ma ne ra: ma du rez es co he ren cia de vi da,
es fuer zo por que se dé una bue na re la ción en tre teo ría y
prác ti ca, en tre las ideas y los he chos. Lo di go a lo lar go de
es tas pá gi nas: nues tra so cie dad ne ce si ta más tes ti gos que
ma es tros. Es más im por tan te una vi da con una cier ta ejem- 
pla ri dad que gen tes que ex pli quen lo que hay que ha cer y
lo que es me jor. Ese es el re to.

En la ter ce ra edad to do cam bia. Uno es vie jo cuan do
sus ti tu ye sus ilu sio nes por sus re cuer dos. Cuan do em pie za
a mi rar más ha cia atrás que ha cia de lan te. La ve jez no de- 
pen de de los años, sino de las ilu sio nes por cum plir. Te ner
siem pre pla nes, ob je ti vos, re tos, que nos arras tren ha cia
de lan te a pe sar de que el cuer po ya res pon da ca da vez me- 
nos y el cha sis se re sien ta y no ten ga mos la fres cu ra so má ti- 
ca y la salud de an ta ño. Y sa ber pre pa rar nos pa ra el fi nal.
Es ta fa se vi tal de be ser se re ni dad y be ne vo len cia. Y tam- 
bién vi sión so bre na tu ral.

To do tie ne so lu ción si vi ves tu vi da y echas ma no de
tus re cur sos per so na les a tra vés de la au toes ti ma, la mo ti va- 
ción, la adap ta ción al cam bio y la com pren sión de los de- 
más.

Es te ma nual ana li za y ayu da a re sol ver los vein ti cua tro
gran des pro ble mas a los que nos ire mos en fren tan do en el
ofi cio de exis tir. Pa ra ello va mos a uti li zar la psi co lo gía. Ve- 
re mos ca sos clí ni cos, abor da re mos los te mas de fon do y
en ten de re mos las cla ves que per mi ten ac tuar so bre las
emo cio nes ne ga ti vas pa ra afron tar los de sa fíos con op ti mis- 
mo.

El te ra peu ta en ca sa

La psi co lo gía es un ár bi tro que di ri ge los par ti dos de la vi da
co ti dia na. De he cho, en los equi pos de fú tbol de In gla te rra,
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el psi có lo go es tá pre sen te pa ra mo ti var al gru po y re sol ver
pro ble mas in di vi dua les de au toes ti ma.

Mu chos bue nos de lan te ros fa llan re pe ti da men te oca- 
sio nes can ta das de ca ra a por te ría por que tie nen una cri sis
de con fian za. Qui zás a par tir de un par de oca sio nes erra- 
das, los sil bi dos del pú bli co han he cho me lla en el fu tbo lis- 
ta, que que da pa ra li za do por el mie do es cé ni co cuan do tie- 
ne el gol de ca ra.

Del mis mo mo do, en nues tra li ga dia ria hay si tua cio nes
que nos blo quean y nos ha cen su frir por que re cor da mos un
pre ce den te de fra ca so. Así fun cio nan las fo bias y las li mi ta- 
cio nes emo cio na les co mo el pá ni co al com pro mi so. Pe ro
es ta mos en el mun do pa ra cre cer y apren der —a cual quier
edad—, y esa es la fi na li dad de es te li bro: dar las he rra- 
mien tas pa ra que ca da per so na pue da su pe rar los obs tá cu- 
los que va en contran do en su vi da.

La men ta ble men te, no to do el mun do pue de per mi tir se
un te ra peu ta, ni los te ra peu tas dis po nen del tiem po que
de sea rían de di car a sus pa cien tes.

Freud era un gran psi co te ra peu ta que, más allá de sus
lo gros teó ri cos, con si guió cu rar a ca si to dos sus pa cien tes.
Sin em bar go, mu chos no sa ben que no vio a más de no- 
ven ta en fer mos en to da su ca rre ra. De di ca ba a ca da per so- 
na mu chas ho ras, ca si co mo un miem bro más de su fa mi lia,
y las fa mo sas pa to gra fías que se es tu dian en la fa cul tad de
psi co lo gía son de pa cien tes que él tra tó du ran te mu chos
años y de los cua les co no cía to da su vi da.

Hoy en día, un mé di co de la se gu ri dad so cial ve a
ochen ta en fer mos en una so la jor na da. Ape nas tie ne tiem- 
po pa ra cru zar tres o cua tro pre gun tas con el pa cien te y su- 
per vi sar su me dia ción.

En mi con sul ta pri va da, ten go el pri vi le gio de po der
ahon dar en la vi da de la gen te pa ra ir has ta el fon do de los
pro ble mas. El co no ci mien to del otro te ha ce ca li brar los
ma ti ces. De he cho, en los Es ta dos Uni dos se han pues to de
mo da los che queos psi co ló gi cos. Mu chos pa cien tes me di- 
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cen que les gus ta ría co no cer me jor có mo son y en ten der
qué ne ce si tan, igual que con un che queo fí si co pe ro en cla- 
ve psi co ló gi ca.

El psi có lo go y el psi quia tra se han con ver ti do en una
es pe cie de geó me tras, de in ge nie ros de la con duc ta. Co- 
mo si tu vié ra mos al te ra peu ta en ca sa, es te li bro re co ge las
co or de na das prin ci pa les pa ra no ex tra viar se du ran te el
tem po ral y avan zar en la aven tu ra de des cu brir nos a no so- 
tros mis mos.

A pe sar de la tor men ta

San Pa blo es cri bió Las car tas de la cau ti vi dad, las cua les re- 
dac tó es tan do en pri sión. Cuan do lee mos al gu na de es tas
mi si vas so lo ve mos op ti mis mo, a pe sar de que des pués fue
eje cu ta do y mu rió de for ma do lo ro sa. To más Mo ro mu rió
en la cár cel de Lon dres y su úl ti mo li bro, ti tu la do Car tas de
la pri sión, es tá re ple to de sa bi du ría, paz y ale g ría.

Al re leer tam bién a es te úl ti mo, me pre gun to: ¿có mo
pue de ser que es te hom bre in te lec tual, es tan do pre so y sa- 
bien do que iba a mo rir, al go que pro du ce tan ta in cer ti dum- 
bre, trans mi tie ra en sus es cri tos tan ta sa bi du ría y ple ni tud?

Pro ba ble men te la res pues ta es que es ta ba sa tis fe cho
con las de ci sio nes que ha bía to ma do, tras lle var una vi da
co he ren te en la que no de jó na da por ha cer. Y es que la fe- 
li ci dad es un es ta do de áni mo sa tis fac to rio don de tú ha ces
una in ter pre ta ción po si ti va de la rea li dad.

Nel son Man de la pa só veinti sie te años de cár cel en Su- 
dá fri ca y to do lo que es cri bió en la cár cel era po si ti vo.

Si es tas per so nas pu die ron al can zar la ori lla de la fe li ci- 
dad en me dio de tan to su fri mien to, tam bién no so tros po- 
de mos con quis tar la en nues tro día a día con la ac ti tud ade- 
cua da.
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¿Qué es la fe li ci dad?

En el mun do an ti guo se ha bla ba muy a me nu do de la fe li ci- 
dad: Só cra tes, Pla tón, Sé ne ca y mu chos otros fi ló so fos tra- 
ta ron el te ma, ca da uno des de su perspec ti va. Sin em bar- 
go, es ta cues tión pa só des aper ci bi da du ran te mu cho tiem- 
po. Has ta la Ilus tra ción, con Vol tai re por ejem plo, ape nas se
vol vió a ha blar de ella.

A par tir del si glo XVI II y es pe cial men te al en trar el XX se
pro du ce una ex plo sión de in te rés por es te con cep to. En La
psi co lo gía de la fe li ci dad Mi cha el Ar g y le ha ce una eva lua- 
ción de nues tro gra do de di cha me dian te es ca las de con- 
duc ta con las que mi de, por ejem plo, las ac ti vi da des agra- 
da bles que me jo ran la fe li ci dad du ran te el día, así co mo co- 
sas que son in com pa ti bles con la de pre sión.

AC TI VI DA DES PA RA SER FE LIZ CA DA DÍA

Exis te una se rie de ac ti vi da des que au men tan los sen ti mien tos de paz y

con fort, ayu dán do nos a ser fe li ces en nues tro día a día. Es ta es una lis ta de

ellas re co gi da por Ar g y le en su li bro. Son ac ti vi da des que in flu yen po si ti- 

va men te en nues tro es ta do de áni mo, así co mo aque llas que re sul tan in- 

com pa ti bles con la de pre sión:

Es tar con gen te fe liz.

Ser cons cien te de ser se xual men te atrac ti vo.

Con ver sar de for ma abier ta y fran ca.

Ex pre sar el amor a otra per so na.

Es tar con al guien a quien se quie re.

Reír con ami gos.

Que te pi dan ayu da o con se jo.

Es tar re la ja do.

Ver un pai sa je her mo so.

Res pi rar ai re pu ro.

Es tar sen ta do al sol.

Lle var ro pa lim pia.

Dis fru tar del tiem po li bre.



Vive tu vida: La autoestima en las distintas etapas de la vida Enrique Rojas

10

Dor mir bien por la no che.

Es cu char mú si ca.

Son reír a los de más.

Com par tir la ale g ría de que a la fa mi lia y a los ami gos les ocu rran

co sas agra da bles.

Ha cer un tra ba jo de mo do per so nal.

Leer his to rias, no ve las, poe mas u obras de tea tro.

Pla near u or ga ni zar al go.

Apren der a ha cer al go nue vo.

Ha cer bien un tra ba jo.

Hay quien cree que cuan to me nos se pa mos me jor, ya
que te ner una men ta li dad in te lec tual tam bién pue de fa ci li- 
tar que ana li ce mos de ma sia do la rea li dad y que los pen sa- 
mien tos que den en ce rra dos en un cir cui to. Sin em bar go, la
cul tu ra de be ría ser vir pa ra equi vo car nos me nos, pa ra ad- 
qui rir un ar te de vi vir y dis fru tar de co sas que sin cul tu ra no
sa bría mos apre ciar.

Pa ra ci men tar la fe li ci dad a tra vés de las eta pas de la
vi da, de be mos am pliar nues tros ho ri zon tes. Por ejem plo,
una per so na ma yor con cul tu ra ten drá siem pre ocu pa cio nes
es ti mu lan tes a su al can ce, mien tras que al guien de ac ción,
cuan do se ter mi na su eta pa la bo ral, se que da va cío.

Los cua tro ele men tos fun da men ta les de la fe li ci dad
son amor, amis tad, tra ba jo y cul tu ra. Es ta úl ti ma no so lo su- 
po ne pro fun di zar en la his to ria, la li te ra tu ra y las ar tes. Tam- 
bién el co no ci mien to de uno mis mo es fun da men tal pa ra
ac tuar de ma ne ra sa bia, re sol ver las di fi cul ta des y en ten der- 
nos con los otros.

Cuan do ce rra mos los ojos a lo que so mos, los pro ble- 
mas se per pe túan, ya que no avan za mos y re pe ti mos una y
otra vez los mis mos erro res. El ejer ci cio de to mar con cien- 
cia de nues tros pen sa mien tos y de nues tros ac tos, mi dien- 
do sus con se cuen cias, po ne las so lu cio nes en nues tra ma- 
no.
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Es pe ro que la lec tu ra de es te li bro te pro cu re los ins- 
tru men tos ne ce sa rios pa ra cul ti var la au toes ti ma en to das
las eta pas de tu vi da, en ri que cer tus re la cio nes con los de- 
más, cre cer emo cio nal e in te lec tual men te y, so bre to do, vi- 
vir tu vi da.

Doc tor En ri que Ro jas.
Ma drid, 17 de agos to del 2013.

En el Va lle del Ta ju ña, al sur de Ma drid.
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PRI ME RA PAR TE

LA ES CUE LA

DE LAS EMO CIO NES
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ca pí tu lo

uno
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Los pi la res de la au toes ti ma

Amar se a uno mis mo pa ra amar a los de más

Si no tie nes al ene mi go den tro,
los ene mi gos de fue ra no po drán he rir te.

PRO VER BIO AFRI CANO

Álex tie ne 9 años y úl ti ma men te se des pier ta por la no che
con so bre sal tos. El mo ti vo, se gún me cuen ta en la con sul ta,
es que uno de los lí de res de la cla se la ha to ma do con él.
Du ran te las cla ses no pier de oca sión de ri di cu li zar lo y a la
ho ra del pa tio ani ma a sus com pa ñe ros a ha cer le el va cío.
Por mie do a es te chi co de ca rác ter vio len to, ca si to dos le
ha cen ca so y el pa cien te ha que da do ais la do.

Cuan do lle ga a ca sa, Álex no dis fru ta ju gan do por que
pien sa en lo mal que lo pa sa rá en el co le gio al día si guien- 
te, lo cual des ata asi mis mo los te rro res noc tur nos que le
des pier tan. Su ren di mien to es co lar ha caí do en pi ca do por- 
que el ni ño se sien te muy in se gu ro y se des pre cia a sí mis- 
mo. Es un ca so cla ro de ba ja au toes ti ma mo ti va da por un
bu lling.

Ade más de con tac tar con los pa dres del agre sor pa ra
po ner los al tan to del pro ble ma, en la te ra pia tra ba ja mos
con Álex las me di das ne ce sa rias pa ra re for zar su au toes ti- 
ma.

Fac to res que des atan una ba ja au toes ti ma1

Hay mu chas cau sas que pue den des em bo car en un pro ble- 
ma de ba ja au toes ti ma en una per so na, in de pen dien te- 


