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CAPITULO III
TEORÍAS Y AUTORES
LOS APORTES DE BRANDEN A LA PSICOLOGÍA DE LA AUTOESTIMA


La psicología es la ciencia que estudia los atributos y características del hombre consciente. Es decir que la psicología es el estudio del hombre y de sus comportamientos (Branden, 1969).

Según Branden (1969), el tema central es el rol de la autoestima en la vida de la persona: la necesidad de la autoestima, la naturaleza de la necesidad, las condiciones para lograrla, y la consecuencia de la carencia de autoestima en sus valores, respuestas, y metas. Afirma que todos los psicólogos reconocen que el hombre experimenta una necesidad de autoestima. Pero lo que ellos no han identificado es la naturaleza de ella, la razón por qué el ser humano necesita la autoestima, y las condiciones que el hombre debe satisfacer si él está por lograrla.

Branden comenta que la autoestima desempeña un papel importantísimo en las elecciones y decisiones de nuestra vida, y como este recurso es importante psicológicamente en los caracteres de las personas.
Por eso Branden identificó seis prácticas que, como puede demostrarse, tiene una importancia crucial. A partir de su trabajo con numerosas personas en psicoterapia para ayudarles a fomentar su eficacia personal y su respeto de sí mismas, el autor estaba convencido de que éstas son las cuestiones capitales. Esta es la razón por la que las denominó “los seis pilares de la autoestima”.

Son: 1) vivir concientemente, 2) la aceptación de sí mismo, 3) la responsabilidad de uno mismo, 4) la autoafirmación, 5) vivir con un propósito, 6) la integridad personal. En “Los seis pilares de la autoestima”, (1994), libro que considere para este trabajo.


VIVIR CONSCIENTEMENTE


Vivir de manera consciente, significa procurar ser conscientes de nuestros actos, se relaciona con las acciones, propósitos, valores y metas, poniendo en su realización el mejor empeño de nosotros mismos. Vivir de manera consciente significa más que el mero ver y conocer; significar actuar sobre lo que vemos y conocemos. Es hacer las oportunas correcciones cuando actuamos erróneamente, lo contrario es negar el error, dar largas, afirmando que estoy todavía pensando acerca de la situación. Esto es lo contrario a vivir de manera consciente.

LA ACEPTACIÓN DE SÍ MISMO


Branden menciona tres niveles de aceptación de sí mismo:


Primer nivel: Se refiere a una orientación de la valoración de uno mismo y del compromiso con uno mismo, como consecuencia de saber que se está vivo, que se existe, que se es consciente, es una afirmación de sí mismo, pre- racional y premoral, es un derecho innato del ser humano. Sin embargo, es el propio ser humano, quien a veces decide anular este derecho, hay personas que se rechazan a sí mismas a un nivel profundo, para que haya un crecimiento, es necesario abordar y reconocer este problema.
Una forma de solucionarlo es la elección del sujeto, valorarse a uno mismo, tratarse con respeto y defender el derecho a existir. Este acto primario de autoafirmación es la base sobre la que se desarrolla la autoestima.
Segundo nivel: Es el respeto a la realidad aplicada a uno mismo. la disposición y la elección a admitir las expresiones de uno mismo, a pesar de ser expresiones que disgusten, es la negativa a considerar cualquier parte de uno mismo- cuerpo, emociones, pensamientos, sueños, acciones- como algo ajeno, aceptar lo que se está sintiendo y admitir la experiencia. Aceptar es más que reconocer o admitir, significa experimentar, estar en presencia de, reconocer la realidad de algo, integrarlo en mi propia conciencia. Para lograrlo es necesaria la apertura de la mente y experimentar las emociones no deseadas en un nivel más profundo y no superficialmente.

La aceptación de uno mismo, es la condición previa del cambio y el crecimiento. Lo que detiene es la negación y no la aceptación, si me enfrento a un error que he cometido, al aceptar que es mi error yo elijo aprender de él y hacer mejores las cosas en el futuro, no puedo aprender de un error cuando no puedo aceptar e haberlo cometido.

Tercer nivel: La aceptación de sí mismo conlleva la idea de compasión, de ser amigo de mí mismo. La aceptación de sí mismo no niega la realidad, no afirma que sea en realidad correcto lo que está mal, sino que indaga el contexto en el que se llevó a cabo una acción. Quiere comprender el por qué. Quiere conocer por qué algo que está mal o es inadecuado; y que se consideró deseable o adecuado o incluso necesario en su momento.


LA RESPONSABILIDAD DE SÍ MISMO


La responsabilidad de uno mismo es esencial para la autoestima, y es también un reflejo o manifestación de la autoestima. Branden la identifica con los siguientes aspectos:
Yo soy responsable de la consecución de mis deseos, ya que nadie más me debe el que se me concedan o no, soy yo quien debe buscar las acciones para conseguirlos.
Yo soy responsable de mis elecciones y acciones, como principal agente causal en mi vida y conducta, es necesario reconocer que soy yo la fuente de dichas acciones, cuando decido elegir y actuar.
Yo soy responsable del nivel de conciencia que tengo en mi trabajo, yo elijo dar a mi trabajo lo mejor que tengo o no, o trabajar con el mínimo de conciencia posible o en un grado intermedio.
Yo soy responsable del nivel de conciencia que aporto a mis relaciones, tiene que ver con el grado de conciencia con que interactuó con los demás, con mi elección de amigos y compañeros; si me doy cuenta de lo que digo y hago, en cómo esto les afecta a los demás, y cómo repercuten mis afirmaciones; si estoy presente o ausente cuando los demás se dirigen a mí.
Yo soy responsable de mi conducta con los de más: pareja, hijos, amigos, compañeros de trabajo y toda la gente envuelta en el vivir cotidiano, soy responsable en la manera en que hablo, actuó, escucho, de las promesas cumplidas o incumplidas, de la racionalidad o irracionalidad con que me conduzco. No se puede culpar a otros de mis propias conductas.

Yo soy responsable de la forma en que jerarquizo mi tiempo, soy yo quien decide cómo usar el tiempo y energía y si éstos son congruentes con mis valores y afirmaciones, o si desperdicio el tiempo en cosas de menor importancia.
Yo soy responsable de la calidad de mis comunicaciones, de expresar mis pensamientos con claridad o confusión, de corroborar el mensaje transmitido, de hablar con suficiente voz para ser escuchado, y del respeto o falta de él, con que expreso mis pensamientos.
Yo soy responsable de mi felicidad personal, las personas inmaduras suponen o suelen depositar en otros su propia felicidad. El asumir la responsabilidad de la propia felicidad vigoriza y promueve mayor conciencia en las acciones para realizar este fin.
Yo soy responsable de aceptar o elegir los valores de acuerdo con los cuales vivo, esto conlleva el acto de reconocer que las elecciones y decisiones, son esenciales cuando se adoptan los valores, con los cuales quiero vivir, de esta manera se puede hacer una revisión de ellos y modificarlos cuando es necesario.
Yo soy responsable de elevar mi autoestima, dado que la autoestima es un proceso del uno mismo, y se genera desde adentro, no se puede esperar pasivamente a que suceda algo, para que se empiece a generar desde afuera, o que alguien pueda empezar a darme.

LA AUTOAFIRMACIÓN


La autoafirmación significa respetar mis deseos, necesidades y valores y buscar su forma de expresión adecuada en la realidad. Significa simplemente la disposición a valerme por mí mismo, a ser quien soy abiertamente, a tratarme con respeto en todas las relaciones humanas. Su opuesto es la entrega a la timidez consistente en confirmarme a mí mismo a un perpetuo segundo plano, todo lo que soy permanece oculto o frustrado para evitar el enfrentamiento con alguien cuyos valores son diferentes de los míos, o para complacer, aplacar o manipular a alguien, o simplemente para estar en buena relación con alguien.

La autoafirmación no significa la agresividad inadecuada; no significa abrirse paso para ser el primero o pisar a los demás; no significa afirmar mis propios derechos siendo ciego o indiferente a los de todos los demás. La autoafirmación es vivir de forma auténtica, hablar y actuar desde mis convicciones y sentimientos más íntimos.


VIVIR CON PROPÓSITO


Se relaciona directamente con las metas, es utilizar las facultades y capacidades, para alcanzar las metas que se eligen, tiene que ver con el vivir productivamente, con el plasmar las ideas en la realidad, con acciones concretas para obtenerlas.

Productividad y propósito. La productividad es el acto de conservación de la vida, plasmando las ideas en acciones concretas llevadas a la práctica. Lo importante no es el grado de capacidad productiva, lo significativo es la elección que la persona hace de ejercer las capacidades que posee.

Eficacia y propósito: La eficacia se crea y se manifiesta a través de las tareas específicas dominadas con éxito, es el proceso en el que se realizan dichas tareas en donde se corrobora la eficacia.

Se necesitan metas concretas y bien definidas para organizar la conducta de manera óptima, para poder controlar el progreso personal, comparar las intenciones con los resultados, modificar la estrategia cuando sea necesario en respuesta a la información nueva y responsabilizarme de los resultados que consigo.

Autodisciplina, es capacidad de organizar la conducta personal en el tiempo al servicio de tareas concretas, consiste en la capacidad de posponer la gratificación inmediata al servicio de una meta lejana.

LA INTEGRIDAD PERSONAL


La integridad personal asume una importancia cada vez mayor en nuestra valoración de nosotros mismos. La integridad consiste en la integración de ideales, convicciones, normas, creencias, por una parte, y la conducta, por otra. Cuando nuestra conducta es congruente con nuestros valores declarados, cuando concuerdan los ideales y la practica, tenemos integridad.

Cuando nos comportamos de una forma que entra en conflicto con nuestro criterio acerca de lo que es adecuado, se nos cae el alma a los pies. Nos respetamos menos. Si esta conducta se vuelve habitual, confiamos menos en nosotros mismos o dejamos de confiar por completo. Cuando una quiebra de la integridad hiere la autoestima, lo único que puede curarlo es la práctica de la integridad.

La integridad no garantiza que hagamos la mejor elección; sólo exige que sea autentico nuestro esfuerzo por tomar lo mejor elección, nos permanezcamos conscientes, conectados a nuestro conocimiento, que apliquemos nuestra mejor claridad racional, asumamos la responsabilidad de nuestra elección y sus consecuencias y no pretendamos huir en una confusión mental. La integridad significa congruencia, concordancia entre las palabras y el comportamiento. En la integridad personal hay un factor que es importante detenerse a analizar: la culpa, ésta es el auto reproche moral, generado por una acción diferente, a la que es congruente con los ideales, normas y creencias, la culpa se genera al hacer una elección y las consecuencias que de ellos se derivan, ya sea que se actué de manera consciente o no.


EL CONCEPTO DE AUTOESTIMA EN LA TEORÍA PROPUESTA POR ROGERS


Es importante contextualizar el concepto de autoestima en la teoría de la personalidad que propuso Rogers y desde esta perspectiva comprender su potencial teórico.

La teoría de Rogers atiende a las diferencias individuales y al carácter global y totalizante de la personalidad individual. Pone el énfasis sobre el mundo fenoménico del individuo, es decir, el modo en que se percibe y experimenta a sí mismo y al mundo.
Rogers, (1959, en Fadiman y fragor, 1976) señala que el individuo tiene un campo de experiencia única, este campo de experiencia o campo fenomenológico contiene todo lo que ocurre en la envoltura del organismo en un momento dado, el cual está potencialmente disponible para el conocimiento.

En sus libros Orientación psicológica y psicoterapia, Psicoterapia centrada en el cliente, y El proceso de convertirse en persona, Rogers crea una serie de planteamientos inclinados a explicar su posición frente al proceso terapéutico, la personalidad y naturaleza humana.
En dichos textos establece la siguiente hipótesis como eje de toda su concepción psicológica: “El aspecto individuo tiene la capacidad suficiente para manejar en forma constructiva todos los de su vida que potencialmente pueden ser reconocidos en la ciencia” (Rogers, 1972, 1978).

Entonces la teoría de Rogers inicia con tres fundamentos muy significativos:


1. Todo individuo vive en un mundo cambiante de experiencias de las cuales es el centro.
2. El organismo reacciona ante el campo tal y como lo experimenta y lo percibe. Este campo perceptual es para el individuo la realidad.
3. El organismo reacciona como una totalidad organizada ante su campo fenoménico.


Para Rogers (1959), el individuo percibe su experiencia como una realidad. Su experiencia es su realidad. En consecuencia, el individuo tiene más posibilidades que cualquier otro de tomar conciencia de lo que es, para él la realidad, ya que ningún otro individuo puede asumir totalmente su marco de referencia interno. Aquí Rogers quiere decir que el individuo reacciona como un todo hacia lo que parece ser su realidad, es una cambiante configuración de experiencias sensoriales y viscerales.
El término “experiencia”, abarca, todo lo que sucede en el interior del organismo está potencialmente disponible a la conciencia, significa que cualquier estimulo, sea originado dentro del organismo o en el ambiente, es transmitido libremente a través del sistema nervioso sin que ningún mecanismo de defensa lo distorsione o interrumpa (Rogers, 1959; citado en Campos, 1982).

Rogers (1959), propone su primer postulado de carácter motivacional: “El organismo tiene una tendencia innata a actualizar las potencialidades”. Entonces cabe enfatizar los siguientes aspectos:

- Esta actualización abarca no solo la tendencia a satisfacer las necesidades fisiológicas, sino también necesidades psicológicas como el desarrollo propenso a la diferenciación creciente de los órganos y funciones, la expansión de la eficacia mediante el uso de herramientas, la expansión y el mejoramiento a través de la reproducción. Es el desarrollo a la autorregulación y a una mejor socialización.
- La actualización es un proceso vital que no tiende meramente a preservar la vida, sino que va más allá de la preservación del individuo, expandiéndolo continuamente e imponiendo su determinación autónoma sobre un creciente ámbito de acontecimiento.

Entonces el siguiente postulado esclarece, cómo se manifiesta esta tendencia a la actualización y el desarrollo: “El individuo interactúa con su realidad en función de esa tendencia fundamental a la actualización. Su conducta es, por lo tanto, un intento orientado del organismo con miras a satisfacer las necesidades experimentadas para actualizarse en la realidad tal como es percibida” (Rogers 1959).
Experimentar necesidades y buscar la forma de satisfacerlas es el punto central de actualización y desarrollo. En este caso se desprenden importantes efectos:
· 
· Las necesidades experimentadas se producen como tensiones fisiológicas, y que forman la base de la conducta (Rogers 1951).
· Entonces la conducta es causada por las necesidades experimentadas aquí y ahora.
· La conducta está destinada para reducir la tensión, a mantener y desarrollar el organismo.

· El individuo reconoce que su sentimiento se opone a la naturaleza de su cultura, se siente obligado a admitir que la esencia del mismo no es mala, ni está terriblemente errada, sino que es algo positivo. Debajo de una conducta superficial controlada, debajo de la amargura y el dolor, hay un sí mismo positivo y libre (Rogers, 1961). El hombre tiene fundamentalmente un violento deseo de relaciones seguras, íntimas y comunicativas con los demás hombres, y se siente intimidado, solitario e incompleto cuando no se dan estas relaciones. Ésta tendencia, igual que las demás, puede ser reprimida o desviada, lo que conlleva que muchos individuos se aíslan y que muchos conviven con los demás mediante relaciones hostiles, distantes y faltas de comunicación. Sin embargo, la tendencia más profunda, la característica más fundamental parece ser la tendencia social (Campos, 1982).

Las necesidades son aptas a la influencia del condicionamiento cultural, no obstante, pueden ser ignoradas o reemplazadas por otras socialmente validas con la consecuencia de un proceso deterioro de la actualización original. “Todo individuo posee una tendencia innata a actualizar las potencialidades de su organismo” (Rogers, 1959).

Rogers es muy claro que la emoción juega un papel importante y acompaña todo el proceso. “Una experiencia total del sentimiento, en el presente inmediato. El individuo es, entonces congruente en su experiencia, su conciencia y su expresión (del sentimiento)” (Rogers, 1959).

· La emoción acompaña la conducta
· El tipo de emoción que acompaña la conducta depende de la experiencia de su realidad

“La persona puede experimentar con plenitud todas sus reacciones, incluidos sus sentimientos y emociones” (Rogers, 1961). El mismo autor afirma que, en el proceso una persona llega experimentar todas las emociones que surgen organísmica mente de manera consciente y abierta, se experimenta a sí misma con toda la riqueza que en ella existe. Así las emociones son las señales que revelan el curso de nuestro proceso de actualización.

El siguiente postulado de la teoría de la personalidad de Rogers (1959), cae su propio peso, la conducta del organismo sólo puede ser comprendida desde el particular contexto de percepción de la experiencia, satisfacción de las necesidades, emociones, etc. del individuo. Es decir que la conducta es el resultado de una configuración personal integrada por las experiencias relacionadas al medio ambiente, las necesidades y emociones, los procesos de simbolización y la satisfacción de las necesidades.

Una serie de postulados Referentes al sí mismo: Rogers (1959), aporta sobre la experiencia del “yo” como un todo hecho o entidad del campo fenoménico discriminado por el individuo y que se discrimina también como yo (self) o como algo vinculado al yo.

Concepto del yo o de sí mismo: La teoría de la personalidad de Rogers está centrada fundamentalmente en el desarrollo del concepto del sí mismo, teoría que muchos conocen como la teoría del sí mismo.

Estructura del yo, o de sí mismo, estos términos se refieren a la Gestalt conceptual coherente y organizada compuesta de percepciones de las características del yo, y de las percepciones de las relaciones del yo con los otros y con los diversos aspectos de la vida, junto con los valores asignados a estas percepciones. Se usa más el término yo o concepto del yo cuando hablamos de la imagen que la persona tiene de sí misma (Rogers, 1959), y el concepto del sí mismo contiene principalmente percepciones de uno mismo, valores o ideales (Campos, 1982).

El yo ideal: es el término usado para definir el concepto del yo que el individuo desearía poseer y al cual asigna un valor de la mayor importancia (Rogers, 1959).

Cualidades que le gustaría tener, son las que tienen más valor para el individuo. Según mencionado en Campos (1982), cuando el sujeto no se realiza plenamente, entonces no está abierto a su experiencia, no rige su vida la tendencia actualizaste, y por ello no puede ser realista ni puede estar contento consigo mismo. Este individuo no observa su sí mismo real porque le desagrada, y se refugia en su sí mismo ideal construido en su fantasía. Cada día se aleja más de su realidad, su vida es cada vez más insatisfactoria y su incongruencia mayor. “como consecuencia de la tendencia a la diferenciación que constituye un aspecto de la tendencia actualizaste, una parte de la experiencia del individuo se diferencia y se simboliza en la conciencia de ser, de actuar como individuo, y puede describirse como experiencia del yo” (Rogers,1959). Y Rogers en (Campos,1982), prefiere hablar de lo consciente, es decir, de percepciones o experiencias que están simbolizadas; abarcan todo aquello de lo que el sujeto se da cuenta actualmente, así como todas las experiencias pasadas o periféricas capaces de entrar inmediatamente en el campo de la percepción bajo la influencia de una estimulación adecuada ya sea externa, física o interna, que proceda de asociaciones, de imágenes, de pensamientos, etc. hará conscientes y organizará dentro de la estructura del sí mismo sus experiencias porque están relacionadas con las necesidades del sí mismo o porque son conscientes con la estructura del sí mismo y la refuerzan.


        AUTOESTIMA Y AMOR


El amor o la carencia de él, sea considerado un problema importante en la vida de millones de personas en todo el mundo (Dryden y Gordon 2002).

Fromm (1959), la vivencia de la separatidad provoca angustia; es la fuente de toda angustia, y estar separado significa estar aislado, sin posibilidad alguna para utilizar sus poderes humanos y de allí estar separado significa estar desvalido, ser incapaz de aferrar el mundo- las cosas y las personas – activamente significa que el mundo puede invadirme sin que yo pueda reaccionar. Entonces aquí Fromm afirma que, la necesidad más profunda del hombre es, la necesidad de superar su separatidad y abandonar la prisión de su soledad.

Se le considera al amor como un afecto, sentimiento o emoción que hace desear el bien de sí mismo y los demás. Bajo esta perspectiva, el amor es un sentimiento que la mayor parte de las veces ayuda a aumentar la autoestima y el sentimiento de felicidad.

Por un lado, Fromm (1959) explica que, el amor es un poder activo en el hombre; un poder que atraviesa las barreras que separan al hombre de sus semejantes y lo une a los demás; el amor lo capacita para superar su sentimiento de aislamiento y separtidad, y no obstante le permite ser él mismo, manteniendo su integridad. Fromm, dice que el carácter activo del amor fundamentalmente está en el dar. El dar constituye la más alta expresión de potencia. En el acto de dar, el individuo experimenta la fuerza, la riqueza, el poder, y se experimenta a sí mismo como generoso, pródigo, vivo y dichoso.

La satisfacción de una persona no es completa al menos que pueda compartirlo con otros. Ve que el amor y el dar siempre van juntos. ¿Es que el dar es una consecuencia del amor o tal vez la verdad sea lo opuesto: es el amor resultado del dar? Por lo general considera que el amor es lo que se hace dar. El dar puede generar amor por la misma razón por la que una persona ama lo que ha creado o nutrido: reconoce en ello parte de sí mismo.

Lo que una persona da a otra nunca se pierde, es una extensión de su propio ser, puede ver parte de sí misma en el prójimo a quien ha dado algo. Esta es la unión entre un hombre y su prójimo a la que da el nombre de "amor".

Por otro lado, dice Fromm (1959), es el amor a sí mismo, el amor y la comprensión del propio sí mismo, no pueden separarse del respeto, el amor y la comprensión del otro individuo. El amor a ti mismo está inseparablemente ligado al amor a cualquier otro ser. Por su parte Meister Eckhart (citado en Fromm 1959), afirma que sí te amas a ti mismo, amas a todos los demás como a ti mismo. mientras ames a otra persona menos que a ti mismo, no lograrás realmente amarte, pero si amas a todos por igual, incluyéndote a ti, los amarás como una sola persona y esa persona es a la vez Dios y el hombre. Así pues, es una persona grande y virtuosa la que amándose a sí mismo, ama igualmente a todos los demás.

Y según, Monbourquette (2002), el amor a uno mismo comienza por una compasión auténtica por la propia persona. Lejos de pelearse por los propios errores, culparse en el sufrimiento y humillarse en los fracasos, la persona que se ama se escucha, se consuela, se da ánimos y confía en sí mismo, y dicha persona desempeña también un papel determinante en el amor al prójimo. Sin amor a uno mismo, el amor a los demás es imposible.

Puede concluir con lo que dice, Monbourquette (2002), que, la autoestima que ha construido depende a la vez de la apreciación ajena y de la propia.

Otro punto, que Fromm menciona es, que el amor no es el resultado de la satisfacción sexual, sino la felicidad sexual es el resultado del amor. Y habla de la importancia de la comunicación en el amor: el amor sólo es posible cuando dos personas se comunican entre sí desde el centro de sus existencias, por lo tanto, cuando cada una de ellas se experimenta a sí misma desde el centro de su existencia. Sólo en esta experiencia central está la realidad humana, sólo allí está la base del amor.

Otro punto es sobre el problema del rechazo en el amor entre dos personas. Dryden y Gordon (2002), señalan que, el rechazo puede darse en una relación, cuando uno de los dos cambia de opinión respeto a comprometerse, y todavía más problemático suele ser el caso de una relación amorosa estable con la pareja escogida en la que, pasado el tiempo, uno de los dos súbitamente rompe la relación, a veces sin dar ningún tipo de explicación, y en la mayoría de los casos el problema emocional que resulta de la pérdida que sufre la persona rechazada suele derivar en depresión, sentimiento de humillación, angustia, ira e incluso  culpabilidad.  
Los individuos que se obsesionen tanto con la pérdida de su pareja, se quedan profundamente afectados; Dryden y Gordon, dice que es importante superarse de este sufrimiento de la manera más rápida y eficiente. La persona que se aferra en los sentimientos de humillación, depresión u otros sentimientos por ser rechazada y no quiere reestablecerse su estado emocional, es también consecuencia de un bajo nivel de aceptación de sí misma y de tolerancia a la frustración.

Y Dryden y Gordon(2002), da énfasis en lo siguiente: cuando un individuo es rechazado por otro cuyo amor o aprecio considera importante, admite que es triste y frustrante, pero no se deja llevar por la idea de que es horrible y no puede soportarlo, y además no elimina el deseo de amor y aprecio.

Los mismos autores mencionan sobre los sentimientos negativos que afectan: los celos, la envidia, son tan dañinos como la ira, como gran destructor de la felicidad de muchas personas. La persona celosa es posesiva y dominante en tal grado que convierte la vida del otro en un infierno.

Es preferible aceptarse a uno mismo incondicionalmente y cómo si lo condiciona a lo que los demás piensan de esta persona, elige por mal camino. La aceptación de uno mismo, tal como ha mencionado repetidamente, es uno de los elementos más valiosos en la vida. Es una de las causas ocultas de los celos, por lo que, si son capaces de aceptarse plena e incondicionalmente, es difícil que conciban celos irracionales (Dryden y Gordon, 2002).

Es importante darse cuenta que al buscar el amor para recuperar la autoestima está afirmando que sólo se considera, se concede valor, cuando los demás le aman, y habrá momentos en que nadie le ame y entonces su autoestima caerá en pedazos y la vida será siempre dependiente de los demás. Pero, una vez que se da cuenta de que el verdadero respeto por uno mismo, o la aceptación de uno mismo y la valoración nunca depende de la aprobación de los demás, sino de la decisión de aceptarse como ser humano que puede cometer errores y al que no puede darse una valoración única, de la búsqueda de los propios

intereses independientemente de que los demás aprueben sus actividades, entonces descubrirá que amar puede ser una ocupación atractiva, creativa y que las hace crecer como personas, sin importar si son amados.

Puede resumir diciendo que, la aceptación incondicional de uno mismo es un requisito importante para triunfar en el amor. El hecho de no conseguir el amor de la persona que amas no significa que no valgas nada. Y nadie puede garantizarte que te amará incesantemente, ni es realista pedir un amor eterno por parte de la persona que amas. Si aprendes a pensar racionalmente, te evitarás sufrimientos innecesario
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