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LAAUTOESTIMA.

Nathanieldecía de la autoestima,y los seis pilares fundamentales en la
autoestimaparaobtenerelplenodesarrollointeriorpleno.

Vivirconscientemente.Nonegar,estarpresenteenloquehacemosmientrashacemos,
dondeestámicuerpoestamimente.Vivirconscientementesignificavivirenelaquíyen
elahora,tomarconcienciatantofísicamentecomomentalmentedeesteinstante.Vivir
conscientementeesdespertardelestadode letargoenlaqueestamosnormalmente
sumergidos;elestadodetenernuestramenteencualquierlugarmenosenelmomento
presente,encadenadaapensamientosacercadeloquevasahacermástarde,loque
hicisteoalguienhizoodijoenunmomentopasado,losproblemasquetienesque
solución.Vivirconscientementeesnoperderselavidamientrascaminamosatravésde
ella;significaestaratentosaloqueestápasandodentrodenosotrosmismosyanuestro
alrededor.Vivirconscientementeesmásfácildeentenderquedeponerenpráctica.
Porquenosolvidamos.Nosolvidamosunayotravez.Peronopasanada:olvidamosy
volvemosarecordar.Cadavezmás,hastaquelleguemosaunestadodeconscienciamás
omenosaceptable.

APRÁCTICADELAACEPTACIÓNDESÍMISMO”Laautoestimaespartefundamentaldel
desarrollodelserhumano,incluyendolasaludfísicaymental.Eslaestructurabásicapara
eldesarrolloycrecimientopersonaldecadaindividuoalolargodetodasuvida.Es
consideradalacolumnavertebraldelaconductadecadapersona.NathanielBranden
establecelaconstruccióndeunabuenaautoestimasedebederealizar“laprácticadela
aceptación desímismo”. Reconocercomo somos,tanto en lo físico como en lo
emocional,nospermiteidentificarcomosomosyconquecontamos,cuálessonnuestras
fortalezasynuestrasdebilidadesoáreasdeoportunidad,parapodermejorarennuestra
autoestima.Laautoestimaesimposiblesinlaaceptacióndesímismo;laaceptacióndesí
mismo

LAPRACTICADEASUMIRLARESPONSABILIDADDEUNOMISMO.

Parasentirmecompetenteparavivirydignodelafelicidad,necesitoexperimentaruna
sensacióndecontrolsobremivida.Estoexigeestardispuestoaasumirlaresponsabilidad
demisactosydellogrodemismetas.Locualsignificaqueasumolaresponsabilidadde
mividaybienestar.Laresponsabilidaddeunomismoesesencialparalaautoestima,yes
tambiénunreflejoomanifestacióndelamisma.Laprácticadelaresponsabilidaddesí
mismosuponelaadmisióndelosiguiente:Yosoyresponsabledelaconsecucióndemis
deseos.YosoyresponsabledemiseleccionesyaccionesYosoyresponsabledelnivelde
concienciaquededico amitrabajo yo soyresponsabledemiconductaconotras
personas,compañeros de trabajo,socios, clientes,cónyuge,hijos,amigos.Yo soy
responsabledelamaneradejerarquizarmitiempo Yosoyresponsabledelacalidadde
mitrabajoYosoyresponsabledemifelicidadpersonalyosoyresponsabledeaceptaro
elegirlosvaloressegúnloscualesvivo.Loqueimplicacadaunodeestosaspectosdesde
elpuntodevistadelcomportamientoeseldesarrolloylaaplicacióndeunplandeacción,
soyyoquientienequedescubrircómolevoyhacer.

Laautoafirmación,esunacaracterísticadelaconductahumana,eslacapacidadde
expresarconclaridadyeficaciasusemocionesyopinionessinofenderoatacaral
interlocutor.Smithhanpopularizadoelconceptoenlosañossetenta,quesedefinecomo
“uncomportamientoquepermiteaunapersonaactuarensumejorinterés,paradefender
supuntodevistasinansiedadexagerada,expresarsussentimientosconsinceridady
confianzaydefendersusderechossinignorarlosdelosdemás.
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Autoafirmación.

Elconceptodeautoafirmaciónseusadentrodelenfoquepsicológicovinculadoconel
conductismoylaesferadelaautoestima.Tambiénsepuededelinearcomounequilibrio
entre dos polaridades:por un lado elcomportamiento pasivo,por elotro,el
comportamientoagresivo.Laautoafirmaciónimplicarespetarlosdeseos,necesidadesy
valoresyencontrarlaformaadecuadadeexpresiónenlarealidad.

Lapracticadevivirconpropósitos:Vivirsinpropósitoesviviramerceddelazardel
acontecimiento fortuito,de la llamada telefónica o elencuentro casual– porqueno
tenemosunanormaquenospermitajuzgarquévalelapenahaceryquéno.Lasfuerzas
exterioresnosimpulsan,comouncorchoqueflotaenelagua,sinquenuestrainiciativa
fijeuncursoespecífico.Vamosaladeriva.Encambio,vivirconpropósitoesutilizar
nuestrasfacultadesparalograrlasmetasquehemoselegido:estudiar,crearunafamilia,
empezarunnegocio,mantenerunarelaciónrománticafeliz.Sonnuestrasmetaslasque
nosimpulsan,lasquevigorizannuestravida.

Detodoslosmodos,lospropósitosquenosanimantienenqueserespecíficos.Yono
puedoorganizarmiconductademaneraóptimasimiobjetivoesúnicamente“hacerlo
quepueda”.Mismetastienenqueserconcretas:saliracorrertreintaminutoscuatro
vecesporsemana;completarunatarea(biendefinida)endiezdías;comunicarami
equipoennuestrapróximareuniónexactamenteloqueexigeelproyecto…Conestegrado
deconcreciónpuedocontrolarlasintencionesconlosresultados,modificarmiestrategia
yserresponsabledeloqueconsigo.

Laintegridadconsisteenlaintegracióndeideales,convicciones,normas,creencias,por
unaparte,ylaconductaporotra.Cuandonuestraconductaescongruenteconnuestros
valoresdeclarados,cuandoconcuerdanlosidealesylapráctica,tenemosintegridad.

Laintegridadsignificacongruencia,concordanciaentrelaspalabrasyelcomportamiento.
Hayvariosestudiosquerevelanqueenlasorganizacioneshaymuchaspersonasqueno
confían en sus superiores.¿Por qué? por falta de congruencia.Por hermosas
declaracionesdeintencionesquenosecumplenenlapráctica.Porladoctrinadelrespeto
alindividuoquenoseaplicaenrealidad.Porloseslóganesporelservicioalclienteenlas
paredesquenosecorrespondenconlarealidaddeltrabajocotidiano.Porlossermones
sobrelahonestidadtraicionadosmediantelastrampas.Porlaspromesasdeequidad
traicionadasporelfavoritismo.Sinembargoenlamayoríadelasorganizacioneshay
hombresymujeresenquieneslosdemásconfían.¿Porqué?porquemantienensupalabra,
porquecumplensuscompromisos,porquenoselimitanaprometerquedefiendenasu
gente,sinoquelohacen.Porquenopredicanlaequidadsinoquelapractican.porqueno
selimitanaaconsejarhonestidadeintegridadsinoquelaviven.

Laautoestimaesunanecesidadquerequerimosparafuncionareficazmente,sinosfalta
nonecesariamentemoriremos,perosinosfaltaengrandesdosisperjudicaránuestra
capacidaddefuncionar.Laautoestimaproporcionaunacontribuciónesencialparael
procesovitalyesindispensableparaundesarrollonormalysaludable.


