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    prólogo


    Sentirse habitado por la Presencia puede ser atractivo para algunos, curioso para quien busca refuerzo en los libros de autoayuda, sin sentido para el que se cree realista, sugerente para alguien que denota en su interior un impulso a conocerse. Pero este libro va más allá de las palabras escritas en él.


    Cuando mi hermano Enrique me propuso que le dedicara unas palabras, mi respuesta inmediata fue, no, hay personas más preparadas para introducir tu visión en la profundidad del ser.


    Aunque en mi interior me sentía halagada, quizá él conoce mejor que nadie la trayectoria de mi vida.


    Desde la concepción hasta la muerte, pasamos por etapas, sucediéndose diversas situaciones de vida, placenteras, eufóricas, apáticas o dolorosas; Enrique detalla con pequeñas pinceladas la evolución psico-anímica que transcurren en el hombre desde que nace hasta que muere, yo me identifico plenamente en el contexto estudioso y vivencial de mi hermano.


    A grandes rasgos os cuento mis experiencias vividas siempre basadas en “hacer”; hacer mi trabajo responsable como maestra, hacer proyectos para el día siguiente, hacer la compra, hacer la comida, hacer viajes, hacer lo que me enseñaron mis padres, maestros o amigos… hacer sin hacer. Me encasillé en la vorágine del hacer. Hasta que un buen día este hacer por hacer se desvaneció. Entré en conflicto conmigo misma, extenuada hasta tal punto que me bloqueé física y mentalmente quedándome completamente paralizada. Gracias a mi querida Elena, Psicóloga clínica por la Universidad de Valencia, empecé a vislumbrar una pequeña puerta por la que podía acceder a conocer la maraña de pensamientos erróneos que fluían en mi mente.


    Y mi hermano siempre estaba ahí, con su presencia, su serenidad, su comprensión.


    La librería de casa está repleta de libros, y mira por donde empecé con uno de ellos El poder de ahora, sencillo, práctico y eficaz que me despertó el gusanillo de ir más allá, y así empecé a tratar los temas sobre la espiritualidad.


    Del Ser íntimo, infinito, inmutable, siempre vive en mí; de mi esencia espiritual unida con todo lo universal; del silencio profundo que emana momentos de paz y serenidad; de la soledad buscada para encontrar la Fuente de la Vida; de la aceptación y comprensión de mi cuerpo con todas sus debilidades; del Ser y hacer.


    He iniciado, como dicen Enrique, los sabios y místicos, la senda de lo espiritual; es un recorrido apasionante, pero con obstáculos; no es fácil, porque encontrar la sabiduría del corazón requiere esfuerzo y constancia, atención plena y Presencia.


    Me ayuda mucho la respiración profunda y concentrada; la contemplación tranquila y sosegada de cualquier ser natural, ya sea un árbol, una abeja, una flor; la visualización de la brisa recorriendo mi cuerpo, de una gaviota deslizándose por el mar o simplemente tumbada en un prado verde, húmedo donde me llena el calor del sol; repetir durante muchos momentos del día mi mantra preferido Padre/Madre, inspiro Padre me lleno de alegría, amor; espiro Madre suelto bondad, amor. Caminar meditando despacio, lentamente, interiorizando el principio y el final de cada paso, la mente quieta, sólo inspiro y expiro. La lectura de autores místicos, grandes maestros, que me aportan la grandeza y la sencillez de encontrar la Vida.


    Gracias Enrique, porque tú has sido la pieza fundamental para que yo pudiese entrar en las experiencias fascinantes de la espiritualidad, Fuente de sanación, Ser para hacer, Dios en mí que me sostiene y me abraza.


    Mª Mercedes Montalt Alcayde

  


  
    INTRODUCCIÓN


    Aún perdura la creencia de que todo depende de mí. El éxito que han tenido y siguen teniendo los libros de autoayuda se basa en la idea de que sabiendo y haciendo las estrategias y los ejercicios podemos alcanzar las metas deseadas. Se cree que con alcanzar un fuerte desarrollo del ego ya está hecho todo y esa es la finalidad pero seguimos teniendo las mismas manías aunque antes no las sabía, y no conocía su significado y ahora que lo sé, continúo estando prácticamente igual. Es una lástima que tanto saber no conduzca al lugar más sagrado y auténtico del ser humano. No es suficiente vivir centrados exclusivamente en la cabeza, o sea, en los pensamientos; hemos de trascender el estadio del ego mental y acceder a un estadio superior: el alma; que es donde se realiza la unificación y plenitud del ser humano. Alcanzar ese lugar no se consigue solo mediante esfuerzos de inteligencia y voluntad.


    ¿Por qué llegado el caso uno que posee una valoración positiva de sí mismo no consigue la plenitud, la armonía, el sosiego?, ¿por qué se da el caso de alguien con una alta estima siempre quiere más auto estima, más reconocimiento de sus aptitudes? ¿por qué a pesar de tantos libros de auto ayuda, y muchos de ellos con muchas ediciones, publicaciones que llenan stands en librerías en todas las ciudades del mundo, el hombre no alcanza la unificación interior? ¿por qué si las religiones dicen que ofrecen al hombre la posibilidad de una unificación interior y una salvación del hombre, y les abre al mundo místico del alma, no se apuntan, más al contrario se alejan y las consideran trasnochadas? El olvido del ser y de que estoy habitado por la Presencia tiene repercusiones negativas en el crecimiento humano de las presentes y futuras generaciones; en ese inmenso trabajo de reestructuración interior nos quedamos en el atrio del gran santuario del ser humano que es el “alma”. He leído muchos libros de autoestima y la mayor parte de ellos pasan por alto la atención y cuidado del alma. Estoy convencido de que el entrar en el alma exige un yo fuerte en el plano psicológico y este crecimiento psicológico del ego se trunca si no se fundamenta en la atención al alma.


    En el cultivo del crecimiento del ego se alcanzan aptitudes como la firme convicción en el valor inestimable de toda criatura y la disposición en confiar en que uno mismo es apto para responder a los desafíos fundamentales de la vida. Ahora bien en la estima del Sí mismo o cultivo del alma me ofrece la oportunidad de experimentar que soy amado incondicionalmente.


    El presente libro que tienes en tus manos es un intento por presentar la autoestima de modo integral; se divide en tres partes.


    La primera parte trata de la autoestima referida tanto a la propia persona como a sus cualidades. En la segunda, presento la aportación de la psicología transpersonal que tiene en cuenta la dimensión espiritual como posibilidad en todo ser humano. Y en la tercera, indico lo que los místicos y los sabios de todos los tiempos han experimentado cuando han explorado el Misterio que Somos y que nos envuelve.


    La autoestima tiene dos direcciones; una va referida a la propia persona, y el autor más representativo es Virginia Satir; la otra va referida a las propias competencias y el autor más representativo es Nathaniel Branden. La autoestima referida a la propia persona viene a decir que “Yo soy yo; en el mundo no hay ninguna persona exactamente igual a mí. La autoestima referida a las propias competencias es la capacidad a confiar en que uno mismo es apto para responder a los desafíos de la vida.


    Aporto a esta cuestión que tanto preocupa y está haciendo correr libros de tinta, mi punto de vista; es que poco o nada podemos incidir en el tema de la autoestima si olvidamos la dimensión de profundidad que existe en todo ser humano; el olvido de esta importante dimensión constitutiva hace añicos todo el edificio de la autoestima.


    Porque hablar de espiritualidad es hablar de la dimensión de profundidad. Implica reconocer que toda la realidad se encuentra impregnada de una dimensión de Misterio; que lo real está habitado y constituido por el espíritu de vida. En este sentido, la espiritualidad es abierta, flexible, pluralista, dialogante, universal… no conoce el juicio y la condenación. Nos coloca en el camino de la experiencia. Es coherente con nuestra condición humana, respetuosa con los otros y humilde ante el Misterio inefable. Pero la espiritualidad no sólo nos coloca en la actitud adecuada a todo el conjunto de lo Real, sino que puede hacerlo porque nos capacita para acceder a nuestra identidad más verdadera. Nuestra verdadera identidad no es ese yo, sino la Presencia que lo percibe. Y desde la Presencia, todo se ve y se vive de un modo nuevo. El olvido de esta dimensión de profundidad puede hacer estéril nuestro esfuerzo por alcanzar una valoración y estima de nuestra existencia. En el presente libro iré exponiendo mi punto de vista que es clave para una visión integral del ser humano.


    El yo es fuente inevitable de sufrimiento, porque, en su afán de autoafirmarse, identificándose con la mente, nos aleja de la realidad y de la vida. Al carecer de consistencia, necesita aferrarse a algo para tener la sensación de existir; su característica es la insatisfacción permanente y, debido a ello, vive en la ansiedad.


    Consciente del destino a donde el yo conduce, del sufrimiento que genera y de la ignorancia y mentira en que nos envuelve, nos resultará fácil reconocer la necesidad y la importancia de liberarnos de él. Y, dado que el yo únicamente vive y es alimentado por el pensar, debemos ejercitarnos en la tarea de silenciar la mente y aprender a vivir en el no-pensamiento.


    Para vivir una sana autoestima lo que necesitamos es habituarnos a conectar con ese Silencio que es Presencia y aprender a permanecer descansadamente en él. Sabiendo que no es algo que atrapemos con la mente, sino un no-algo inefable e inaprensible; podemos vivirlo, y eso es justamente lo que somos.


    Pocas generaciones han estado tan volcadas sobre sí y se han estudiado tanto como la nuestra, y sin embargo, el autoanálisis moderno puede ser notablemente infecundo. La razón de ello se encuentra en que ha estado radicalmente des-espiritualizada; es decir, no ha sido guiada por la luz del espíritu ni se ha dado cuenta de la dimensión verdadera y fundamental de nuestra naturaleza.


    El pasado siglo XX, en los países occidentales, parece para muchos, desde el punto de vista espiritual y religioso, como el siglo de la secularización progresiva e irreversible, la puesta en cuestión de las religiones establecidas y una profunda crisis espiritual que ha llevado a algunos a advertir del peligro de “la muerte del espíritu”. Sin embargo gran parte de la historia de la humanidad ha reconocido los dominios superiores, transpersonales y espirituales, mientras que la modernidad, por su parte los negó.


    ¿Qué fue lo que ocurrió? La aparición del pensamiento científico en el siglo XVIII, siglo llamado “de las luces”, nos ha llevado a creer que la ciencia podía explicar y controlar todo. Incluso el origen de la vida y hasta la existencia de Dios iba a poder demostrarse científicamente. Este imperialismo científico ha impregnado todos los ámbitos de la vida, modificando también nuestra forma de pensar, convirtiéndola en una concepción lineal en donde todo tiene una causa y un efecto. De este modo, poco a poco, nos hemos ido alejando del Misterio. Esta aparición del pensamiento científico ha permitido un desarrollo industrial y tecnológico sin precedentes, haciéndonos muy eficaces en lo que hace referencia a nuestra capacidad de “hacer” y de “tener”, pero descuidando cada vez más nuestra actitud de “ser”. Hemos creído que lo dominábamos todo.


    La ciencia decretó con toda solemnidad que la realidad de las dimensiones espirituales, la idea más difundida durante toda la historia del ser humano no era más que una alucinación colectiva, una forma de gratificación ilusoria de las necesidades infantiles (Freud), una ideología para oprimir a las masas (Marx) o una proyección de los potenciales del ser humano (Feuerbach). Desde esa perspectiva, la espiritualidad no es más que una ilusión que confundió a la humanidad durante cerca de un millón de años hasta que, hace unos pocos siglos, la modernidad sometida a la ciencia sensorial acabó decretando que lo único que existía era la materia, punto final. El calificativo que emplea Wilber, en su libro Proyecto Atman, para describir esta catástrofe cultural es el de “aterradora”.


    Este modo de funcionar ha valorado de un modo exagerado el mundo del ego. El ego piensa que cuando haya descubierto las claves que le permitan comprender y explicar el universo material, en ese instante, será el dueño del mundo y por fin… será feliz, y por lo tanto… seremos felices. Se trata de la herencia directa del pensamiento cartesiano, racionalista y dualista que sigue siendo el fundamento de los “dogmas científicos” oficiales.


    Es precisamente la supremacía de este tipo de funcionamiento el que engendra los comportamientos neuróticos y las enfermedades mentales. Somos víctimas de esquemas de pensamiento erróneo y desequilibrado. Más existe otra posibilidad que surge de las investigaciones transpersonales que nos llevan a que ampliemos el cuadro, a re-situarnos en un contexto mucho más amplio. Estas investigaciones afirman que nuestra naturaleza es espiritual, no está limitada a nuestro ego.


    La existencia deja de experimentarse como una lucha, una carga o una búsqueda enajenada volcada siempre en el futuro, en el lograr, en el tener, y experimentamos el verdadero sabor de la realidad, la alegría esencial, el simple gozo de ser. La contemplación desinteresada nos sitúa en el nivel esencial de la realidad y de nosotros mismos. El testimonio de este contacto, del triunfo del ser sobre el tener, es siempre la experiencia de la verdad, de la belleza y del bien.


    En la experiencia de la verdad, de la belleza y del bien, nuestro yo más íntimo reconoce su hogar, por fin nuestra voluntad descansa, toda inquietud cesa; estamos en casa; algo en nosotros exclama silenciosamente que todo está bien. Este asentimiento profundo que procede de saber que todo, en su más radical intimidad, es lo que tiene que ser y está ya donde tiene que estar, es la experiencia gozosa del bien. Y es ésta la autoestima que integra y realiza. En otras palabras, nuestro ser real se expresa cómodamente sólo en la contemplación desinteresada. Una vida orientada prioritariamente hacia los bienes utilitarios, se asfixia esencialmente, aunque existencialmente parezca floreciente y envidiable. Nuestro yo central sólo encuentra su alimento en aquello que es un fin en sí mismo.


    ¿Dónde están los sabios en nuestra cultura? Pues en aquellos que profesan amor a la sabiduría y arte de vivir que se fundamenta en la contemplación, en la visión directa de “Lo Que Es”. Un llegar a ser luz para uno mismo, pero no en virtud de las exiguas luces individuales, sino de la participación del ser humano en la misma Luz de lo Real.


    La civilización occidental moderna y contemporánea quizá sea la única en la que la sabiduría no ha tenido ni tiene un lugar central. El ser ha sido sustituido por el tener.


    Los sabios son los místicos donde la experiencia ha ocupado a la doctrina; y dicen lo más profundo del modo más sencillo y ponen su confianza en la visión. Y acuden a la razón como medio para articular y expresar lo que ve. La razón mira hacia el mapa; la visión contempla el territorio. Invitan a una transformación interna, al nacimiento de una nueva visión.


    Quiero dar las gracias a mis hermanos y personas que me han rodeado con inestimable cariño y cercanía. Señalar de un modo cariñoso la sabiduría de mi hermana, fraguada en el duro combate de la vida, que ha experimentado en sí misma la fuerza y plenitud de la Presencia que la habita y la acompaña en su vida, heredada por los entrañables seres queridos que la han acompañado. Era la persona adecuada y única para escribir el prólogo de este libro; ahí queda. A mí el consuelo de su presencia y comprensión.


    

  


  
    Primera parte


    DE LA AUTOESTIMA


    Voy a exponer la visión de “autoestima” que desarrollé en mi libro1. Más adelante expongo las aportaciones que la psicología transpersonal ofrece acerca de la autoestima.


     


     


     


    
      1. MONTALT, E.; Autoestima: encuentro con uno mismo, Valencia 2008.
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    LA AUTOESTIMA REFERIDA A LA PROPIA PERSONA


    “Cuando uno se ama realmente, cuando se aprueba y se acepta tal como es, todo marcha bien en la vida. Son como pequeños milagros que surgen por doquier”.


    Louise Hay


    Uno de los problemas y desgracias más dolorosas y destructivas que aquejan a muchos de nuestros contemporáneos es que se malquieren, no se aceptan, no se valoran en lo que realmente valen y, en ciertos casos, hasta se odian.


    Cuatro signos nos permiten reconocer la autoestima al propio ser. Léelos con detenimiento, comprueba en ti estos modos y sobre todo cómo tú los vives, son tus matices, tus particularidades.


    El primer signo de alguien que vive una autoestima al propio ser es el ser consciente de ser alguien único e insustituible. ¿Qué te parece?; ¿es así en ti? Reflexiona lo siguiente y también aporta tus matices. Este signo no consiste en creerse perfecto o mejor que los demás; es más bien reconocer el sentimiento de inviolabilidad de la propia conciencia, la confianza serena y el orgullo respecto de uno mismo. Y te pregunto, ¿incluso hay que tener confianza serena en uno mismo viendo lo calamidad que soy? ¿Tú que respondes? Más adelante aparecerá mi opinión; pero lo importante es la tuya sobre ti mismo. Las siguientes convicciones me refuerzan, a saber: poseo valor; soy único en el mundo; soy muy importante; me trato con respecto y espero de los demás el mismo respeto; poseo dignidad personal. Estás de acuerdo, ¿verdad? Sería bueno que estas convicciones las interiorizaras. Y otra vez te vuelvo a lanzar esta pregunta: ¿posees dignidad personal, incluso estando lleno de sombras, de incoherencias, de falsedades? Y otra pregunta para que opines: ¿quién te ha dado tal dignidad personal: tú mismo, los demás, quién…; me lo quieres decir?


    Me parece oportuna la conclusión de J.V. Bonet; así, la persona que se autoestima positivamente: se aprecia y se respeta como persona, independientemente de lo que pueda o no pueda hacer o poseer y se considera igual en dignidad personal, aunque diferente en cualidades, a cualquier otra persona. Su aprecio se extiende generosamente a todo lo positivo que acertadamente percibe en sí misma, talentos, destrezas, cualidades corporales, mentales, espirituales; le encantan sus cualidades manifiestas y se sabe capaz de desarrollar otras latentes.1


    Si has reflexionado bien este primer signo te invito a seguir adelante con el segundo: reconocer el derecho a vivir. Nada es tan apreciado y valioso como la vida. El maestro Eckhart dice: “no hay vida, por mala ni penosa que sea, que el hombre no quiera vivir. Por penosa que sea la vida, quiere ser vivida. ¿Por qué comes? ¿Por qué duermes? Para vivir”. Las convicciones que refuerzan este signo son: tengo derecho a existir, soy responsable de mi existencia; quiero vivir y hacerlo en buenas condiciones físicas. Te parecen muy claras estas convicciones y seguro que tú también las señalarías.


    El tercer signo de la autoestima referida al propio ser sería aceptar todos los aspectos de la propia persona sin censurarlos ni negarlos. Este tercer signo te parecerá un poco menos corriente. En nuestro entorno abundan personas que viven tristes, deprimidas; muy a menudo es porque no tienen interiorizada este signo. Nos auto-flagelamos a veces sin consideración; con demasiada crueldad, produciendo un desprecio hacia uno mismo. Yo mismo me he visto a veces atrapado por unas exigencias que si no las realizaba me sentía como un fracasado, y me refugiaba en lamentaciones, o en un crítico feroz contra los demás. Podrías reflexionar esto mismo tú. Voy a ofrecerte convicciones que refuerzan este signo. Por ejemplo, aprender a aceptar todos los aspectos de uno mismo. He dicho “todos”, no sólo los buenos. Todos, y tú ya sabes a cuáles me refiero. Y aún más, no sólo que los aceptes inclusive los negativos y oscuros, sino que arrojes de tu modo de vivir el censurarlos. Déjalos que emerjan, que salgan a tu conciencia. No los escondas, porque ahí sí te harán daño. ¿Me has entendido y comprendido? Sé que no nos han educado en esa línea; pero lo que nos dijeron era un error. No seas duro contigo mismo. Y si te apetece te ofrezco una convicción que es un plato exquisito: aceptar todas las parte de tu ser; sabes, todas, aunque sean dolorosas. Yo acostumbro a decir a mis amigos y conocidos que se acaricien; que sean tiernos con uno mismo. Más adelante, es posible que aparezca el porqué tengo que ser cariñoso conmigo mismo. Creo que ya conoces la respuesta.


    El padre Bonet posee una lucidez tal que es bueno el volver a él: “Así, la persona que se autoestima se acepta serenamente, tolerantemente, esperanzadamente con todas sus limitaciones, flaquezas, errores y fracasos pues se reconoce un ser humano falible como todos los humanos. Se responsabiliza de todos sus actos y conductas sin sentirse excesivamente culpable por los desacertados. Intenta hacer las cosas bien y evita el perfeccionismo. Prefiere triunfar y no se hunde cuando pierde”.2


    Nos queda el último signo, y creo que es el más hermoso, te va a interesar: que te consideres amado y que te ames a ti mismo. Cuando en el colegio te recriminaban de torpe o te decían que no servías para estudiar, o cuando un compañero te rechazaba del grupo, te hicieron mucho daño; y sobre todo la palabra que hace más estragos cuando somos niños y también siendo adultos es que me digan, o te digan que eres un inútil. Te incapacitan, sobre todo si el que la dice es significativo para ti y creías en él. Ya más adelante tendremos que desarrollar en la estima del Yo profundo que Dios me ama incondicionalmente. Sé que me he precipitado, pero es tan verdadera y honda esta experiencia que nos catapulta a la vida. Este signo es la clave de una vida feliz. Es lo mejor que nos pueda pasar. Pero en este signo se trata de que tú te ames incondicionalmente. Que lo mereces; hazlo porque hay Alguien que ya lo está haciendo incluso antes de que nacieras. Este signo se manifiesta por una compasión hacia sí mismo; tú te amas, te escuchas, te consuelas, te das ánimo. Pero me repito, hay alguien que me ha manifestado una compasión; siempre me escucha; y sobre todo me consuela; te acuerdas de que la bienaventuranza de Jesús “dichosos los que sufren, porque serán consolados”. Dios es mi consuelo en la aflicción. Las convicciones que acompañan este signo son: tengo la seguridad de ser amado; soy mi mejor amigo; como nos escribió J.V. Bonet; sé amigo de ti mismo: “Así el que se autoestima siente afecto, es decir, cultiva una actitud positivamente amistosa, comprensiva y cariñosa hacia sí misma. Se encuentra bien consigo misma dentro de su propia piel con todas sus arrugas y verrugas. Se abraza a sí misma con amor y con humor. Sabe disfrutar de la soledad sin desdeñar la compañía”.3


    Autoestima, en una palabra, es la afirmación del ser humano falible, irrepetible y valiosísimo y merecedor de nuestro respeto.


    Te han gustado estos signos, verdad? A mí mucho. Te invito a que cierres los ojos, con suavidad, sin miedo, te sientes cómodo, sé consciente de tu respiración; es la vida, algo que se te da, por eso inspiras; y algo que das, por eso exhalas. Percibe el movimiento de tu respiración. Presta mucha atención a este movimiento y te ves contemplándote como un ser único y maravilloso, que le gusta vivir, que acepta todos los aspectos de la propia persona y que te sientes amado.


    Quisiera retomar al maestro Eckhart, que se hace la siguiente pregunta y la contesta. “¿Por qué vives? Quieren vivir, porque la vida fluye directamente de Dios. ¿Qué es la vida? El ser de Dios es mi vida. Si por tanto mi vida es el ser de Dios, entonces el ser de Dios tiene que ser mi ser y el ser esencial de Dios mi ser esencial, ni más ni menos”. Tu inteligencia sobre este texto te ayudará a sentir una verdadera autoestima hacia ti mismo.


     


     


     


    
      
        1 . BONET, J.V.; Aprender a quererse, pág. 28, Madrid-2010.

      


      
        2 . BONET, J.V.; Aprender a quererse, pág. 29, Madrid-2010.

      


      
        3 . BONET, J.V.; Aprender a quererse, pág. 29-30, Madrid-2010.
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    la autoestima referida a la propia competencia


    Si no reconocemos y apreciamos las cualidades y logros que realmente poseemos, y si no aceptamos con serenidad nuestras limitaciones nos será difícil realizar nuestro potencial humano.


    Esta autoestima se traduce en un sentimiento de confianza en las propias capacidades. Cuatro signos nos descubrirán a las personas que viven esa confianza.


    El primer signo es aceptar el propio nivel de competencia sin compararse con los demás. Es aceptar el que soy; no necesito compararme con los demás; no es pensar que uno es superior a otros en dignidad, ni tampoco creerse el ombligo del mundo, ni tener una imagen exageradamente positiva de sí mismo. Es aceptar que he hecho determinadas opciones en la vida, porque considero que en ello va mi felicidad; y me siento capaz; al mismo tiempo sé que no soy perfecto y por lo tanto ejecuto errores; los cuales no me hacen sentirme inferior, sino que procuro transformar mis errores en otras tantas informaciones sobre lo que no se debe hacer. Este punto como los anteriores conviene que lo interiorices; al creer en mis competencias y de que soy capaz, sé que lo importante es ser, no alcanzar; no conseguir; no es meramente ser un triunfador; se trata de que mis habilidades y capacidades muestren mi ser, mi vida que fluye; es saberse también ser un perdedor. La felicidad, el gozo verdadero no consiste en lograr aquello que me propongo; sino en ofrecer gratuitamente mi vida. Sabes que los que consiguen en la vida todo aquello que se han propuesto no han conseguido la paz interior; ¿quieres saber por qué? Porque la paz y el gozo según s. Ignacio de Loyola son amar y servir. Mis habilidades y capacidades han de expresar mi opción fundamental: amar y servir. Voy a citarte una palabra de Jesús: ¿de qué sirve el ganar el mundo entero si malogras tu vida?, entiendes, ¿verdad? La vida es tener, conseguir, alcanzar, o ¿la vida es amar? Tú verás. Si pones todas tus energías en abrirte al amor, ganas, gozas, disfrutas, construyes un mundo mejor.


    Pasemos al segundo signo: creer en la propia capacidad de aprender. Tenemos con toda certeza que cada uno está dotado de cualidades intelectuales, afectivas, físicas, etc. Si poseemos estas capacidades la cuestión es ¿para qué? Pues para aprender a vivir. Y ¿qué es vivir bien? El profesor José Antonio Marina en su libro aprender a vivir, señala que una buena vida consiste en la conquista de tres grandes bienes. Es verdad, pero matizando al profesor, pienso que la buena vida no es solo una conquista; yo creo que se trata de aprender a revelar a mí, a los otros y otras lo que soy. Es un despertar, es un hacer salir lo que yo llevo dentro, que es la vida. El profesor Marina señala que la buena vida son tres grandes bienes, pero creo que se ha dejado uno. Vuelvo en este instante al maestro Eckhart: san Agustín dice: “quien enseña ha establecido su silla en el cielo”… “¿qué es la vida? el ser de Dios es mi vida. Si por tanto mi vida es el ser de Dios, entonces el ser de Dios tiene que ser mi ser y el ser esencial de Dios mi ser esencial, ni más ni menos”. La he citado antes, pero me parece oportuno volverla a transcribir por su claridad y porque es la verdad. Y ese bien es espiritual. Así los cuatro grandes bienes son: la salud, es biológico; la felicidad, es psicológico, la dignidad es ético, la unión con Dios es espiritual. Estos cuatro bienes resumen la buena vida. Los cuatro muy unidos y entrelazados porque el ser humano no está hecho de compartimentos, sino que es una unidad. Y si la capacidad espiritual la dejo apartada por el motivo que sea, puedo decirte que no sabes vivir bien. Porque ese bien se encuentra en todo ser humano y está en el santuario que llamamos alma; el maestro Eckhart lo llama bellamente la montaña verde, cuando en un sermón cita al profeta Ezequiel (Ez, 34,11 ss) “Dios quiere conducir a su rebaño a un prado verde”. Por eso quien quiera comprender la doctrina de Dios tiene que ascender a esa montaña; esa montaña es el alma. Pues mis competencias son todas estas; al desarrollarlas, mejor al vivirlas, crece en mi un gozo indescriptible, pues el bien que hay en mí, va sembrando semillas de bondad y paz allá donde esté. La enhorabuena, si crees en estas competencias que están al servicio de la vida las cultivas y las comunicas a tus amigos.


    Pensadores como Abraham Maslow afirman que el ser humano lleva en su interior la aspiración a dirigirse hacia valores. La autorrealización consistiría en la máxima realización de las potencialidades únicas e irrepetibles de la persona.


    Para V. Frankl la esencial y genuina característica de la existencia humana es la auto-trascendencia; el hombre busca un sentido, llamado a realizar en su vida los valores creativos y vivenciales.


    C. Rogers considera la autorrealización como un proceso que radica en el interior del sujeto y es posible cuando éste recibe la consideración positiva incondicional por parte de los otros especialmente los más significativos.


    Para E. Fromm la autorrealización del ser humano es la posibilidad de la transformación de una “libertad de” en una “libertad para”.


    Según muchos pensadores humanistas los valores que otorgan sentido al ser humano podrían ser los siguientes:


    • Estar físicamente en forma. Practicar hábitos de salud y aplicar el autocontrol.


    • Realización sexual regulada. Preferir una relación heterosexual y permanecer fiel a la pareja propia.


    • Percibir y expresar sentimientos; ser abierto, genuino y honesto con los demás.


    • Libertad, autonomía y responsabilidad.


    • Autonomía, conocimiento. Ser consciente del potencial interno y de la capacidad para crecer.


    • Relaciones humanas, compromiso interpersonal. Desarrollar la capacidad para dar y recibir afecto.


    • Espiritualidad, religiosidad. Buscar la comprensión espiritual de uno mismo y participar activamente en una religión.


    El tercer signo es: saber valorarse después de los éxitos, por pequeños que sean. Eso va bien. Como hay tanto catastrofismo, creo que una pizca de optimismo siempre nos va a ir muy bien. Te aconsejo que te valores cuando has realizado bien tus capacidades. Sean de tipo físico, emocional, ético o espiritual. Habrás podido comprobar en tu experiencia de lo bien que se sienten las personas que viven a tu lado cuando has aprendido a hacer el bien y lo haces. Se sienten a gusto contigo y es que el éxito crea éxito. Las otras personas se sentirán animadas a seguir este proceso que ven en ti; y tú sin querer y sin habértelo propuesto te has convertido en un modelo de ser persona. Y eso hace mucha falta. Te animo a ello. La vida es muerte y resurrección; que en la vida haya momentos de resurrección, de esperanza, de vitalidad, de creatividad, de transfiguración, de mundo nuevo y renovado es vital; que haya mañanas de pascua, llenas de frescor y optimismo, es reconfortante.


    Y nos queda el último signo que dice: buscar la propia misión y tratar de cumplirla. ¿Cuáles son mis opciones fundamentales? Es descubrir mi vocación, mi verdad más profunda, que da sentido a toda mi vida y realizarla. Esa misión personal trasciende las ambiciones del ego y me sitúan en la órbita del Sí-mismo.


    Las convicciones que acompañan este signo son las siguientes: estoy seguro de tener una misión personal; la busco en lo que más me apasiona y entusiasma; le seré fiel a pesar de los obstáculos y la oposición de mi entorno; en este momento soy consciente de tener una vocación única y de poder desempeñar un papel co-creadora.


    Normalmente buscamos la misión en el abanico de posibilidades que la sociedad nos ofrece. Numerosos anuncios nos seducen para que realicemos determinadas tareas. No ofrecen una misión sino un rol, una función. ¿Mi misión está en lo exterior? ¿En realizar aquello que la sociedad me asigna?; en ser médico, jardinero, sacerdote, maestro? ¿Se reduce a cumplir con mis obligaciones y derechos? ¿Es esa la misión que descubre mi verdad más profunda, que da sentido a toda mi vida? ¿Acaso no estará en el interior de uno mismo? ¿Cuál es el fondo de mi interior? El maestro Eckhart dice: “de la misma manera verdadera en que el Padre engendró de forma natural al Hijo en su naturaleza simple, igualmente lo engendra en lo más íntimo del espíritu, y ése es el mundo interior”. Y sigue afirmando este maestro: “aquí el fondo de Dios es mi fondo, y mi fondo es el fondo de Dios”. “Desde ese fondo interior debes hacer todas tus obras, sin porqué”. La misión personal no puede quedarse reducida exclusivamente en el modo (célibe, casado, oficios…) sino que la misión que da sentido a mi vida es “salir de esos modos y dejar a Dios ser Dios en ti”. Descubrir que el fondo de Dios es mi fondo y el mío es el de Dios; hay ahí en mi interior y en el de Dios una unión íntima: que Dios ha enviado a su Hijo primogénito al mundo (al mundo interior). Esa es la maravillosa misión que da sentido a toda mi vida. Cuando uno descubre que esa es la misión propia, la vida se transforma, mejor queda transfigurada, y es entonces cuando recibimos la autoestima que no la conquistamos, sino que somos introducidos en ella de forma gratuita; recibimos la más alta y noble autoestima.


    Te habrás quedado sorprendido quizá; a lo mejor, habrás pensado, venga que eso no puede ser; o a lo mejor eso no es para mí, es para gente muy selecta. Para muchos la felicidad es conseguir un determinado puesto; o que otros te admiren y te reconozcan y te den miles de premios. Bueno, muchas cosas de este tipo. La felicidad viene de dentro dicen los terapeutas; diría que lo dicen todos. Qué le dices a uno que viene cargado con sombras, dispersiones, frustrado, apático, triste, falso, mentiroso, etc. ¿De dónde puede resurgir el vigor de ese interior? ¿De los terapeutas, de los psiquiatras, de los sacerdotes? Estos oficios son necesarios y realizan una obra grande que es acompañar; la fuerza de la curación ha de surgir del fondo de uno mismo y es ahí donde está el fondo de Dios. La tarea del sacerdote y de los que quieran ser relación de ayuda es hacerles descubrir que dentro de Sí mismo hay Alguien que cuida de él, es su Dios y lo ama. Espero que no te asustes de estas ideas, piensa en el misterio de la Navidad, acaso no decimos que Navidad es que Jesús nace en mi interior; que la Navidad no es boato y derroche de consumismo sino que Dios nace en mi corazón. Así pues, el misterio de la Navidad ocurrió no solo hace 2.000 años, sino en el hoy de tu existencia. Y en navidad decimos que hay como una magia, y es verdad. Todos nos abrazamos, nos felicitamos, nos deseamos el bien, incluso los poderosos se muestran más humanos y “buenos”. Eso es posible gracias a que has dejado a Dios ser Dios en ti. En Navidad hay muy buena autoestima. Y muchos decimos que ojalá este tiempo de navidad durara más. Lo decimos porque nos sentimos felices de experimentar que amamos y nos aman.

  


  
    iii


    hacia una visión integral de la autoestima


    La autoestima será una manera de verse, hablarse, sentirse y quererse. El que posee una alta autoestima dirige una mirada benévola a la propia persona, se considera una persona amable y cultiva la idea de que los demás le consideran digno de respeto y de amor.


    La senda hacia una autoestima saludable va de habituarse a compararse con los demás a verse y aprender a amarse en el propio ser y apreciarse en el propio actuar. Comprendemos que la autoestima se vive desde sí mismo; desde sus opciones que libremente ha elegido para su vida y ser consecuente con ellas; vivir desde las comparaciones me lleva a depender, a no ser yo mismo; a valorarme no desde mí sino desde las comparaciones. La autoestima se fortalece cuando es contemplada desde el fondo del ser.


    La característica del ser humano es que vive en interrelación; es inevitable; las experiencias vividas en nuestras relaciones con los demás van fraguando mi ser; es así que el haber experimentado que he sido amado y me aman fluye una energía que favorece mi mirada benévola hacia sí mismo; es una invitación a verse como puro regalo; acrecienta una autoestima enriquecedora porque es un bien precioso sentirse amado y hace surgir mi yo verdadero enraizado en Lo Que Es; en la Presencia que me habita.


    Asi mismo los comportamientos de excelencia observados en los demás acrecienta mi deseo de crecer y mi visión de los demás es positiva. La capacidad de percibir el bien en los demás me aleja de la tendencia a evaluar y condenar. Y eso es así, porque el que percibe lo que es, la realidad, es consciente de que la mente no es el lugar preferente para el descubrimiento de uno mismo. El aquietar la mente mediante la respiración, prestando toda atención plena al aire que entra y sale por la nariz, me conduce a nuestro buen lugar, que no es el ego mental. En mi ser aprendo a imitar a personas que admiramos, como por ejemplo Jesús de Nazaret. Te invito a que cierres los ojos, postura cómoda, la espalda recta, notas como no has dejado de respirar, inspirar y expirar; prestas toda la atención al aire que respiro, y si surgen pensamientos, diriges tu atención al ejercicio de respiración; así puedes conseguir una cierta calma y serenidad; es entonces cuando puede acompañar al ritmo respiratorio una jaculatoria; al inspirar: Cristo; al expirar: Jesús. Percibes su Presencia que te habita, sintiéndote uno con Él; entonces sus sentimientos son los tuyos, y sus pensamientos son también los tuyos; vives en él, eres uno con Cristo. Esta Presencia que te habita te hace despertar tu verdadero yo, donde ya no eres tú, eres Cristo; y vives como Él, identificado con Él; y descubres que ese Yo es tu verdadero ser.


    Este modo de percibirse y verse alcanza a uno mismo. Y así esta persona de excelencia puedes ser tu mismo a partir de experiencias plenificantes, es decir, ancladas en los buenos tiempos. Tómate el tiempo que necesites para elegir bien ese acontecimiento. Una vez elegido, entra en el acontecimiento. Adopta una postura que refleje tu sensación de bienestar; cierras los ojos, postura cómoda, la espalda recta, notas como no has dejado de respirar, inspirar y expirar; prestas toda la atención al aire que respiras, y si surgen pensamientos, diriges tu atención al ejercicio de respiración; así se consigue una cierta calma y serenidad. Percibe que más allá de tus pensamientos, imágenes, recuerdos, existe un observador, que es tu verdadero “yo”; revive ese acontecimiento; elige una palabra que defina lo mejor posible esta experiencia, una palabra que conservarás contigo tras salir de tu estado de excelencia. Son momentos de resurrección, de vida nueva, de radiante primavera. Es bueno centrar nuestra vida en esos momentos, más que en los momentos de abatimiento y desasosiego. Este centro de excelencia suele estar remitido a experiencias de amor, que llenan de luz nuestra existencia. Construir un “centro de excelencia” es un acto de amor; y son muchas las ventajas: Adquiero una visión más amplia de quién soy, y me pongo en contacto con mi alma. Llevo la paz a mi vida, porque me pongo en contacto con la parte espiritual de mi ser donde está habitada por Dios y se convierte en una experiencia básica en mi vida cotidiana; y desde ahí no formulo juicios.


    El pensamiento siempre transita por el pasado o por el futuro, pocas veces en el presente, en el aquí y ahora. El pensamiento se olvida del aquí y ahora, de la realidad, de lo que es, de lo real. Construye unas ideas e imágenes que son irreales. La mente es la raíz de muchas perturbaciones que sufrimos los seres humanos. La clave para vivir en la verdad es aquietar la mente. Cuando detectas ideas como; “de mí depende todo”; o “si no fuera por mí”; trata de de observar y caer en la cuenta del pensamiento irreal. Cuando aquietas la mente, mediante el ejercicio de la respiración, consigues no identificarte con esos pensamientos e imágenes; pues es cierto que el identificarse con ellos conduce irremediablemente a estar tristes y depresivos. Situarse en el buen lugar es la clave; y ese lugar no es la mente que circula en el pasado o en el futuro, este lugar es el presente, aquí y ahora, lo que Es.


    Cuando habito en mi mente, mis ideas están llenas de prejuicios y de interpretaciones, juicios y valoraciones, no sabe ver las diferencias, porque no percibe; se pasa la vida generalizando; no descubro el Misterio, lo que Es; la Presencia. Si uno sabe situarse en su buen lugar presta atención a determinadas palabras que delatan que está viviendo en un mundo irreal; por ejemplo: “cometo siempre errores”; si me identifico con ese pensamiento vivo en un mundo irreal; se trata de no decir “siempre” y sí: “algunas veces cometo errores”; es más real. Detectas que has dicho: “nadie me quiere”; se trata de no decir “nadie”; y sí: “hay quien no me quiere”. Cuando así vivimos poseemos un talante moderado, suave, consiguiendo crear un buen círculo, en el que se sienten cómodos. En la conversación habla en primera persona y desde dentro.
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