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PREFACIO

El autor de esta obra, combina dos tipos de formacién y experiencia profesional: la de
Docente universitario y la de Psicoterapeuta, en una trayectoria de mas de 30 afios.
Muchos de sus alumnos y pacientes le han consultado por dificultades en el estudio y
observd que ni las técnicas convencionales para estudiar ni la psicoterapia por si solas
solucionaban estos problemas en forma 6ptima.

Por esto decidid6 combinar ambas, empleando los recursos mas recientes de las
Ciencias del Comportamiento. Fue por otra parte, el introductor en Latinoamérica y
Espafia de 3 de ellas: el Andlisis Transaccional, la Terapia Multimodal y el Manejo del
Stress.

Con un estilo claro y preciso, dividi6 en 10 Pasos Basicos todos los problemas que
afronta un Estudiante de cualquier nivel: Primario, Secundario, Terciario o de otros
cursos. Dado el caracter de Work book (libro de trabajo) de la obra, la integra con 60
ejercicios de auto-cambio, que desde luego se potenciaran al compartirlos.

Con su concepto de tripode Educativo; toma en cuenta los 3 grupos de integrantes del
sistema social en el cual tiene lugar el aprendizaje. Como docente, miembro de una
familia de docentes, doy la bienvenida a este libro que sera de gran utilidad para todos
los componentes de dicho Tripode.

Profesor Rubén Hojman
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Prélogo a la 2da edicion:

Nos brinda una gran satisfaccion que varios miles de profesionales de la educacién y estudiantes, hayan
empleado este libro para facilitar el proceso de aprendizaje y ahora sea necesaria una 2da. Edicién, esta
vez a cargo de la Universidad de Flores.

Con la experiencia adquirida, hemos ampliado el cuestionario de los Pasos Basicos del Placer de
Aprender, de 10 a 23 y corregido su redaccidn en base a asesoramientos metodolégicos recibidos, para
el cuestionario de la pagina IX. Sin embargo, en esta 2da. Edicion, por la urgencia de su publicacion, en
los capitulos del libro s6lo continuaremos la referencia a los 10 Pasos Basicos iniciales, que en la era.
Edicidn se completaran con los nuevos 13.

Sugerimos que sea llenado antes de comenzar la lectura del texto y luego de hacerlo y de aplicar los
conocimientos adquiridos durante un minimo de 2 meses, volver a llenarlo en la copia incluida al final de
la obra.

Por otra parte, este protocolo esta en proceso de validacién para incrementar su valor cientifico y como
posible elemento de utilizaciéon en maestrias o doctorados.

iQue disfruten su lectura y los conocimientos de sus respectivas carreras que sin duda les serén de gran
utilidad como estudiantes y como personas!

Dr. Roberto Kertész
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CAPITULO |
Para entrar en el tema
1. Aprender versus estudiar

¢ A quién no le gusta aprender, saber? "El saber no ocupa lugar". Lo que disgusta a muchos es tener que
estudiar para saber. Porque asocian el proceso de estudiar con:

e Estar inmovil durante horas...
e Aburrimiento...
o Dificultad para comprender

o No recordar lo leido, y tener que volver a leerlo... Y al final, la exigencia de la prueba o el
examen.

Pero saber sin estudiar no es posible. Seria como pretender tener un cuerpo atlético sin hacer ningun
gjercido fisico. ;No seremos los mismos docentes un poco -0 muy- responsables de esta actitud tan
frecuente ante el estudio? ;No sera que esas largas horas sentados en pupitres en la escuela primaria,
uno detras de otro, sin poder movemos ni hablar, debiendo atender a la maestra sin saber bien para qué
nos servira lo que nos ensefia, tienden a des-motivar a un buen nimero de alumnos?

2. La disposicion de los asientos en el aula

La misma ubicacion espacial tradicional induce a  Tal vez, seria mejor ubicar a los bancos en semicirculos,
un clima de autoridad formal, donde los alumnos  donde los estudiantes pueden hasta cierto punto verse y
atienden pasivamente al profesor. No participan  comunicarse mas.

activamente ni interactuan entre si. Compartir activamente lo explicado, de a dos, tres o

cuatro, ademas de los ejercicios individuales en las
asignaturas que lo permitan.

2 Profesor

Profesor <\ T />

- N
Y o
L]
L]

CLULLILIV O

Después de observar estos esquemas, queremos invitarte a que hagas un "viaje interno", volviendo a
un aula de tu escuela primaria.

3. Ejercicio N’ 1: Recordando mi aula de la primaria (puedes hacerlo escuchando la segunda
banda del cassette que acompafia este libro, o bien alguien puede leerte lentamente este texto).

Ubicate en un lugar tranquilo, lo mas silencioso posible. Adopta una posicién cémoda, cierra lentamente
los ojos ... toma conciencia de cémo tus parpados protegen a tus ojos, respira lenta y profundamente,
pero sin exagerar, desde el abdomen ... puedes colocar una mano sobre tu abdomen para sentir cémo
se expande al inspirar y se contrae al espirar ... con cada espiracion, vas dejando salir tension desde la
zona menos relajada de tu cuerpo ... puedes disfrutar de las sensaciones placenteras de esta relajacion

13




... ahora, vuelve atras en el tiempo y visualiza esa aula, en la que pasaste tantas horas, a esa edad de tu
infancia ... observa las paredes ... el pizarron ... algunos cuadros o adornos ... los pupitres ... ahora,
los rostros de tus compafieros, sus voces ... ;qué emociones o0 sensaciones te producen? Ahora
concéntrate en la maestra o el maestro ... su expresion, su postura fisica ... su vestimenta, su tono de
voz... {qué sientes al evocado?

Ahora mira tu pupitre. ¢ Tiene alguna inscripcion, hecha por otro alumno o por ti mismo? ... algun libro o
cuaderno apoyado en el pupitre... tal vez, puedas volver a ver lo que esta escrito, 0 imaginartelo ... o
notar tu letra, a esa edad ... hasta percibir algunos olores, como el de la tinta... y ;,cémo te sientes ante
la materia que estas estudiando? ... date permiso para entrar en contacto con esta experiencia. Y, ;qué
representa el profesor para ti, en general? ... Ahora, imagina que el docente te indica pasar al frente para
exponer alguna leccién... Si, ahora estas en la escena, parado o parada, el pizarrén a tus espaldas...
estas viendo a tus compafieros, que te miran... y te escuchan al comenzar a hablar... ;qué expresan
sus rostros? ... ;Como es tu experiencia en este momento? ... ;Te gusta poder comunicarte con ellos,
en el frente, o sientes alguna incomodidad

Ahora, quiero pedirte que mientras sigues estando al frente de pie, una parte tuya se ubique en tu pupitre
al mismo tiempo, y te veas desde tu asiento ... ahora hay dos partes tuyas en la experiencia: una, de pie,
hablando al grado, y otra, que forma parte del grado, viéndote y escuchandote... es interesante todo lo
que puede hacer tu mente inconsciente, creativa ... Porque tU sabes mucho mas de lo que crees que
sabes, y puedes hacer muchas cosas que crees no poder hacer ... y aprender ... tu cerebro tiene
muchisimas neuronas que no estas usando habitualmente, y que vas a aprender a usar ... Ahora, deja
que se esfume el aula con los compafieros, hasta quedar vacia ... Sélo estas ti sentado o sentada en tu
pupitre ... todo en silencio ... medita alli sobre lo que el estudio significa para ti ... si ... claro, que esta
muy ligado a tu relacién con el profesor, y con tus compafieros... permite que surja lo que tenga que
surgir ... descubrimientos de cosas olvidadas ... y las emociones que las acompaiian ... y todo lo que
puedes descubrir con esto ... Ahora, ya llegd el momento de retornar al momento actual ... vuelve a
respirar un par de veces, lenta y profundamente ... toma conciencia ... de la posicién actual de tu
cuerpo, de cdmo estan tus manos, tus parpados, se hacen mas y mas livianos, hasta que ascienden por
si solos ... y al abrirse totalmente tus ojos, habras podido rescatar muchas cosas de tu pasado como
estudiante, que podras traer al presente, para enriquecerte como persona con ellas ... y que te ayudaran
a aprovechar y disfrutar mas lo que estudies de ahora en mas, una vez que las elabores ...

A continuacion, escribe un informe de toda esta experiencia, agregando detalles personales,
descubrimientos, la expresidn de lo que sentiste y aprendiste. A través del tiempo, tu Yo actual percibe
muchos detalles que en el momento de vivirlas, por estar centrado en tu rol de alumno, tal vez no
percibiste. 4 En qué forma influyen estos recuerdos sobre tu rol actual de estudio? En lo posible, comparte
tu informe con algin compafiero, familiar o amigo, o tu pareja actual.

4. Aprendizaje Holistico

En este primer ejercicio, hemos aplicado los principios del Aprendizaje Holistico (holos-todo).
Combinando el hemisferio izquierdo del cerebro, sede principal de las palabras; conceptos, nimeros,
calculos; el hemisferio derecho asiento de las imagenes, sonidos, olores, gustos, la intuicién, creatividad
y la captacién global. El cerebro limbico vinculado con las emociones y sensaciones y tu cuerpo que es
dénde las sientes, asi como tu postura, tono muscular, respiracion.

Es que en realidad, la forma natural de aprender es esa Holistica. La que emplea instintivamente un nifio
pequefio al jugar, explorar. Por eso lo disfruta.

Lamentablemente, la educacién tradicional, con su énfasis sobre la disciplina, la autoridad, la
memorizacion, la inmovilidad, el hincapié sobre el hemisferio izquierdo, le quita el gusto al aprendizaje. Y

cuando el estudiante se resiste a estos métodos, se le califica como "vago", "irresponsable”, "rebelde".

Afortunadamente, estas actitudes tienden hoy dia a cambiar. Ya no suele aceptarse que ‘la letra con
sangre entra’
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5. Aprender a pensar: el nuevo enfoque de la educacion

Algunos autores (Rathus, 1991; Nickerson, 1990), insisten en que la ensefianza moderna debe incentivar
una mayor participacién del alumno, en vez del rol tradicional de "receptor-pasivo-de-informacion-dada-
por-el-profesor”. Que desde ya la primaria, se le ensefie a pensar por si mismo. A saber para qué le
serviran los conocimientos impartido. A poder aplicarlos en su vida diaria cuando lo requiera. A incluir en
el curriculum operaciones como:

e Comparar e Resumir @ Observar e Interpretar e Clasificar
e Generar hipdtesis y verificarlas o descartarlas
e Tomar decisiones racionales y creativas
Asi como actividades para desarrollar la Creatividad, y no solo en las asignaturas artisticas.

Pero, el objetivo de esta obra no es producir cambios la educacién, que se provocaran indefectiblemente,
para ajustarse a los desafios y avances del mundo actual

Si no, brindar herramientas de autoconocimiento y técnicas efectivas de estudio al interesado, para
que aproveche al maximo la educacion tal cual se le brinda hoy dia.

Para este fin, emplearemos recursos de las nuevas ciencias de la conducta, surgidos en este ultimo
cuarto de siglo. Las pondremos a disposicion del lector, en forma amena e inmediatamente aplicable.

6. El “Tripode Educativo”

El estudiante no estd aislado en su quehacer. Funciona en un sistema social que llamaremos "EL
TRIPODE EDUCATIVO"

DOCENTES FAMILIA

ALUMNO

En la base esta el Alumno, con sus compafieros y amigos, cuya influencia relativa crece con la edad de
aquél. Siendo mas pequefio, era mayor el impacto de la familia. Y los amigos, que también son
estudiantes, por lo menos, hasta terminar el ciclo primario.

En el angulo superior izquierdo, los Docentes y las autoridades administrativas de la institucion.

Finalmente, los Familiares, principalmente los padres. Aunque puede ser relevante el rol de los
hermanos, abuelos, tios, personal doméstico y ya en la adolescencia, el rol de la pareja.

De modo que el alumno esta en constante interaccién con los compafieros, docentes y familiares. Si
trabaja, se agrega el rol laboral, con las implicancias de los horarios y otras obligaciones. Para
estudiantes adultos se afiaden otros roles, como el de la Pareja y de Padres, todo lo cual requiere un
6ptimo manejo del tiempo de vida.

Y este libro toma en cuenta a los ocupantes de los tres roles del Tripode. Principalmente a los alumnos,
pero también a los docentes y a los familiares, que casi siempre desean comprender y ayudar en la
mejor forma posible a aquellos.
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7. Autosuperacion en vez de competencia

En este sentido, una de las ideas-valores centrales que sostenemos, es que los tres roles concuerden en
que lo esencial es:

La relacion del estudiante con la materia en si ... En vez de la preocupacion por aprobar o las
disfrutar del aprendizaje y de las posibilidades que notas que le pone el profesor

le abre

Su deseo de autosuperacion ... "fluir" con sus dos En vez de competir con los compafrieros
hemisferios integrados: el izquierdo, l6gico, racional,

técnico, y el derecho, global, intuitivo y artistico

Cuando el interés del alumno se dirige al conocimiento en si de la asignatura, el examen es un simple
formulismo que enfrenta con seguridad. Ampliaremos este punto mas adelante

Asimismo, en vez de pretender ser mejor que otros, de acuerdo a valores competitivos muy difundidos,
superarse a si mismo, en una continua evolucién personal.

Al salir de ese circuito de "sacar la nota mas alta//aprobar el examen//ganarle a los demas" y
concentrarse en la tarea del aprendizaje en si su rendimiento sera mucho mayor. El resto sera una
consecuencia natural.

Y el examen se aprobara con soltura. Siempre que el estudiante cumpla con los lineamientos descriptos
en los 10 PASOS BASICOS del aprendizaje

8. Los 10 Pasos Basicos del aprendizaje

En 30 afios de experiencia con alumnos y pacientes con dificultades de estudio, hemos podido separar
los diez problemas mas frecuentes que éstos encuentran. Y cuya solucion correcta brinda los 10 Pasos
Basicos para el éxito en este rol.

Antes de enumerarlos, vamos a diferenciar "ESTUDIO" de "APRENDIZAJE", lo cual nos conduce al
mismo titulo de este libro. La obra que lo precedio en 1983, en nuestra Editorial se llamé6 "EL PLACER DE
ESTUDIAR.

Su éxito nos decidio a publicar una nueva versién, actualizada y mejorada, al cubrir los 10 pasos
mencionados. ¢Por qué la llamamos "EL PLACER DE APRENDER?".

Por hacer hincapié en los resultados. En lo que se aprende, se asimila, en vez del proceso del estudio,
que seria el esfuerzo realizado.

Adoptando términos de computacion:

Input Throughput Out'put . -
Entrada de Procesamiento Salida de Ig’mformamon
informacion e |a informacion __.Presentaclqn ef‘,e'
Estudio Aprendizaje examen Aplicacion de
lo aprendido
Materiales de estudio Cerebro

16

Viundo exterior



Por otra parte, todo aprendizaje equivale a un cambio. Y qué es un cambio?

Es la diferencia entre el Estado Actual y el Estado Deseado

EA e » ED
Por ejemplo:
Estado actual: > Estado deseado:
Manejo 22 palabras del Vocabulario de 3000
inglés palabras

A grandes rasgos, el Estado Actual representa el 25% del cambio.
El Estado Deseado, otro 25%.

Y el proceso de llegar del Estado Actual al Deseado (el cambio en si), un 50%.

EA. E.D.
25% CAMBIO
Saber en qué 50%

Saber a donde

queremos llegar

punto estamos Los pasos del proceso y describirlo

y €ON qUE recursos en forma verificable

"Al que no sabe a donde va, cualquier camino lo lleva".

Es muy distinto decir: "Quiero saber inglés", que es indeterminado, a "Quiero dominar un vocabulario de
3.000 palabras".

Algo similar ocurre con la psicoterapia. Si se presenta en nuestro Instituto una paciente con dificultades
para mantener su peso normal, su objetivo no sera descripto como "Bajar de peso", sino "Pesar 60 kilos"
y es recomendable estipular el tiempo fijado para la meta.

En el ejemplo anterior del inglés, es necesario estimar un tiempo aproximado para dominar esas 3.000
palabras. Digamos, un afio.

El Estado Deseado (la meta) es el QUE
El camino, el método es el COMO
Los 10 Puntos Basicos te indicaran COMO alcanzar tus metas de estudio.

Y muy posiblemente, te serviran para otros aspectos de tu vida. Siempre siguiendo los mismos principios

Estado Deseado

Estado Actual Donde
estoy
en este momento

Cdmo llego: los pasos, el método
Las opciones
La persistencia

A dénde quiero llegar
Especificado en forma verificable,
si es posible, medible
y con un plazo de tiempo.
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Ejemplos en otros roles y areas:

Familia;

Estado Actual (E.A.) Estado Deseado (E.D.) Conversar por lo

Hablo pocos minutos con mi padre. menos 15 minutos por dia, racionalmente

Frecuentes discusiones

Deportes:
No practico ninguno. Practicar paddle por lo menos media hora,
Tengo mal estado fisico tres veces por semana

Esto te conduce a tu propio control de tu vida, fijando tus propias metas, en vez de estar sujeto a
estimulos externos como los de la publicidad, la moda, o lo que quieren algunos amigos o familiares.

9. Metodologia de este libro
En cada uno de los 10 Pasos Bésicos, podras definir tu Estado Actual y tu Estado Deseado.

Para pasar de uno a otro, te indicaremos los pasos y técnicas a seguir, de la forma mas agradable y
divertida posible. Porque no creemos que "la letra con sangre entra". Pasemos al primero de ellos: la
AUTOVALORACION o Autoestima.
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Capitulo I

I° PASO BASICO: Autovaloracion
De “No valgo” a “Yo valgo”

1. ¢ Qué es la AUTOVALORACION o Autoestima?

Es la opinién, el grado de estima, la valoracién que tenemos de nosotros mismos, en cuanto a lograr
afecto o éxito.

Que puede ser Global, general: "No sirvo para nada" o Especifica: "Soy fea, pero al menos,
inteligente", o, "Juego bien al futbol, pero no sirvo para las matematicas".

2. ;Cuando y como se adquiere?
Inicialmente, en la infancia: desde el nacimiento hasta aproximadamente los 8 afios.

Posteriormente, tendera a mantenerse tal cual fue "grabada" o decidida en el seno de la familia, aunque
las experiencias posteriores del nifio lo contradigan.

Asi, si un nifio es rebajado en su grupo familiar, tendera a rechazar los elogios en el colegio, al cual lleva
un rol fuertemente definido de "perdedor”.

No es que sus padres y otros parientes quieran perjudicarlo, deliberadamente. Sino que repiten lo mismo
que han recibido en su propia infancia, con dos tipos de mensajes:

1. Verbales: lo que dicen
2. No verbales: lo que hacen

¢ Cuales son los mas potentes? Los No verbales. La accion es mas fuerte que las palabras, aunque
éstas también llegan, por mas que sean sélo "vibraciones sonoras".

Muchas veces, los parientes dicen una cosa y hacen otra. Por ejemplo, como cuando el papa dice que
confia en su hijo, pero no le deja ayudarlo a colocar un cuadro.

De modo que un mensaje, ya sea positivo 0 negativo, forma el "programa de computadora” de la mente
del nifio.

Cuando lo Verbal y lo No Verbal coinciden, el mensaje es congruente. No siendo asi, es incongruente.

Si la mama le dice a un nifio de 6 afios: "Me gusta que crezcas" pero le da de comer en la boca y lo viste
en vez de ir ensefiandole a hacerlo solo, su comunicacion es incongruente.

El nifio oye que a su mama le gusta que crezca, pero ve y siente la sobreproteccion.
Cuando intenta hacer algo solo, la mama, carifiosamente le sefiala:

"No vas a poder, veni que yo te lo hago..."

Y es tan comodo y placentero entregarse a esa sobreproteccion... capta, intuitivamente, que su madre lo
necesita chico. Posiblemente, ella no sabria qué hacer con su tiempo sobrante. A su marido no le
gustaria que salga mucho de la casa, a estudiar o a trabajar. ;Acaso su propia madre no crié a sus hijos
asi?

Ningun nifio pequefio es capaz de percibir conscientemente estas dindmicas de su grupo. Solamente
responde a los que éste aprueba o desaprueba. Al no recibir "refuerzos” de su inteligencia, destreza,
concluye que no vale, no sirve, es inferior. Los mensajes, que originalmente eran externos, ahora se
internalizan. El chico se dice a si mismo "No sirves", en forma de frases, miradas, gestos. O, al revés:
"Vales/puedes", porque lo aprendié con su experiencia. Cuando hizo algo bien, lo felicitaron, aprobaron
con miradas, o acariciaron. Le delegaron pequefias tareas a medida que podia realizarlas, en forma
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creciente.

En algunos casos, un familiar lo valoriza y otro no, o lo comparan con otros nifios. Su Autovaloracién final
es la resultante de todas esas fuerzas.

De modo que el origen de la Autovaloracion es exégeno: viene "de afuera” en la infancia. Dependemos
completamente de la opinién de quienes nos rodean, por ser pequefios, y tener la mente aln poco
desarrollada. Y la necesidad de afecto y reconocimiento del pequefio grupo familiar, que es nuestro
mundo.

En la vida adulta no deberia ser asi... contamos con recursos de nuestra personalidad, que veremos mas
adelante, que nos capacitan para auto-evaluarnos. Lamentablemente, en la practica la mayoria de la
poblacién depende tanto de la opinion ajena como en la infancia. Ese Nifio que llevamos adentro, sigue
sediento de aprobacion.

Hace unos afios, evaluamos el grado de autoestima de unos 200 pacientes y alumnos de nuestro Instituto
Privado de Psicologia Médica. El 80% la definia como baja y se trataba de personas psicolégicamente
normales, que concurrian con fines de crecimiento y desarrollo personal. Probablemente, eran una
muestra representativa de la poblacién.

Otros, inversamente, ostentan una excesiva autovaloracion, con carencia de autocritica. Los que
llamamos coloquialmente "agrandados". Todo extremo es malo, como lo veremos al estudiar las
Posiciones Existenciales.

Hoy dia, ;en qué caracteristicas tendemos a basar-nuestra Autovaloracién?

Lo mejor sera responder mediante el

3.Ejercicio N° 2: ; En qué baso mi autovaloracion?

Lea la lista de 10 Factores de Autoestima que sigue, y adjudique un puntaje de O a 5, de acuerdo a la
importancia que tenga cada uno para su Autovaloracion:

O = Sin importancia

1 = Muy poco importante
2 = Poco importante

3 = Importante

4 = Muy importante

5 = De méaxima importancia
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Factores y criterios que inciden Puntajes

en mi Autoestima 0 1 2 3 4 5

1. El sexo que tengo (varén/mujer)

2. Minivel de inteligencia natural

3. Migrupo étnico o religioso de origen

4. Miaspecto fisico

5. Mis conocimientos, cultura

6. Mis habilidades deportivas

7. Misimpatia y éxito social

8. Mis éxitos y logros

9. Mi posicién econdmica y bienes

10. Los méritos, posicién y status de mis
familiares

Ahora, vuelve a leer tus puntajes y medita sobre el modo en que tus criterios de Autovaloracion influyeron
en tu vida hasta ahora. ¢Quieres mantenerlos como estan, o modificar alguno de esos valores? ;0O
agregar algun criterio que no esta en la lista?

Pidele a algun familiar o amigo que llene el mismo cuestionario. Luego, compartan sus conclusiones.
Seria muy interesante que lo hagas con sus padres y hermanos. Y hasta con los abuelos. Sale cada
cosa...

Ahora, resumamos lo anterior en una sola medida:
4. Ejercicio N° 3: EL AUTOESTIMOMETRO GLOBAL

Simplemente, marca con una flecha horizontal el punto en que te encuentras hoy dia.

Desde luego, puedes cambiar las frases que aportamos por tus propias frases para cada punto.
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10 10. "Estoy muy contento/a conmigo mismo/a

9 9: "Estoy satisfecho/a conmigo mismo/a"
_8— 8. "Si no fuera por ciertas fallas, estaria satisfecho/a conmigo mismo/a"
_7— 7. "Tengo que mejorar varios temas para aceptarme plenamente”
_6— 6. "Me falta bastante para aceptarme”
_5— 5. "Me considero del montén, pero tengo algunos méritos"

4 4. "Estoy por debajo del promedio de la gente"

3 3. "Tengo todo por hacer, soy mediocre"
_2— 2. "No me destaco en nada"
_1— 1. "Valgo muy poco"
_0— 0. "No valgo nada..."

Desde luego que este Ejercicio es completamente subjetivo, pero la Autovaloracién también lo es.

Esta mucho més basada en Creencias que en hechos. Porque gravita mucho mas cdmo interpretamos,
como percibimos los hechos y datos, que éstos en si.

Nuevamente, pidele a tus familiares y otras personas cercanas que hagan este mismo Ejercicio y
conversa con ellos al respecto.

5. Los hechos y sus variadas interpretaciones

¢ Qué cuenta mas para la generalidad de las personas? ¢Los hechos en si, o sus interpretaciones? La
mayoria de los encuestados responde: "Los hechos, desde luego. Son lo real, lo objetivo".

Pero esas mismas personas que responden asi, se guian mucho mas por sus interpretaciones que por
los datos de la realidad.

Es que la mente no es una grabadora, ni una camara fotografica. Lo que nuestros sentidos (vista, oido,
etc.), nos informan, es interpretado por nosotros de acuerdo a nuestras creencias, experiencias pasadas.
Y es el significado que les atribuyamos lo que va a determinar lo que sintamos y hagamos al respecto, no
los datos en si.

Korzybski dijo: "El mapa no es el territorio". Una foto no es un ser humano. Es sdlo un papel tratado
quimicamente. Sin embargo, vivimos en base a nuestros mapas internos. Que son los que determinan,
como lo dijimos, lo que pensamos, sentimos y hacemos en el mundo ... incluyendo el propio grado de
Autovaloracién.

Siempre recuerdo una historia que me conté mi madre, siendo yo chico.
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Un matrimonio de edad se sienta en un banco de una plaza, un domingo por la tarde. Enfrente se sienta
un joven, no muy bien vestido.

La esposa mira al joven y piensa: "Este muchacho me estd mirando. Seguramente, el viento ha
arrebolado mis mejillas y nueve suavemente mis cabellos. Se nota que le atraigo". El esposo mira al joven
y piensa: "¢ Qué haré este tipo aqui? ;No nos querra robar?".

El joven nota que la sefiora lo mira y piensa: "Seguro que esta vieja esta criticando la forma en que me
visto".

Lo mejor serd que, de acuerdo a la modalidad de este libro, trabajes, activamente, sobre tus propios
mecanismos para interpretar los datos. Si estas en la escuela primaria, o secundaria, haz directamente el
siguiente Ejercicio; si ya has pasado esa edad, vuelve a esa etapa.

6.Ejercicio N° 4: Mis interpretaciones de tres situaciones escolares

Situacién N° 1: Un compafiero es nombrado abanderado.

CONAUCEA GUE BIMILO: ...ttt bbbttt bbb bbb as bbbt b s s s
Algunas ilustraciones de chicos y jévenes que hemos encuestado:

Gustavo (10 afios):

Mi interpretacion: Es un chupamedias.

La emocion que me produce: Envidia, rabia.
Decision que tomo: "Lo voy a molestar.
Conducta: Me burlo, lo empujo.

Estela (11 afios):

Mi interpretacion: "Se lo merece. Yo nunca podria llegar a eso".

La emoci6n que me produce: Depresion.

Decisién que tomo: "Lo mejor es pasar desapercibida, que ni se den cuenta de lo poco que valgo".
Conducta: Me aislo.

Situacion N° 2: Salgo reprobado/a en un examen

MiNEEIPIEIACION ...ttt b s

Situacién N° 3: El profesor me felicita ante los demas estudiantes

MiNEEIPIEIACION: ...ttt ettt
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En resumen:

HECHOS / SITUACIOON

T

Estos son los datos

INTERPRETACIOON| |INTERPRETACIOO| |[INTERPRETACIOON
1 N 3

¢Cual es la mejor Interpretacion para determinada Situaciéon? La més conveniente, la que mantenga
mejor nuestra Autoestima, sin perjudicar a otros. Una Interpretacion inadecuada, puede ser redefinida.
Por ejemplo, si un alumno se queja de haber sido aplazado injustamente, y por eso, "para qué sirve que
estudie seriamente" ¢ En qué forma podemos redefinir su Interpretacion?

¢ Aclarando que todos sufrimos filtraciones e injusticias, y la que enfrentd le demuestra una realidad.

¢ Que su Autovaloracién no depende del profesor ni de nadie, sino de él/ella mismo/a.

*

Que ya sabe la materia, no tiene més que repasada, y volver a presentarse, aplicando las técnicas
del 10° Paso Basico: EVALUACION, o como dar examen.

L 4

Que si algun dia llega a ensefiar a otros, comprendera cémo se sienten ante un aplazo ...

L 4

Y todo lo que se nos ocurra para que este estudiante persista en su meta.

7.Los Dialogos internos: Conversaciones conmigo mismo

Los Dialogos internos son verdaderas conversaciones -silenciosas- que mantenemos dentro de nuestra
cabeza. Una parte habla a otra. Casi siempre, son repeticiones de dialogos que fueron externos, y ahora
estan Internalizados".

Tal vez algunas frases "den vueltas" centenares o hasta miles de veces, influyendo en lo que pensamos,
sentimos y hacemos. Desde luego, en la Autovaloracion.

Este tema es tan importante que volveremos varias veces a tratado, para diferentes Pasos del estudio.

Estos Dialogos son generalmente inconscientes, pero se pueden hacer conscientes con relativa
facilidad. Una vez a la luz, estamos en condiciones de mejorarlos. Lo cual nos lleva al

8.Ejercicio N° 5: Mejorando los dialogos internos

Algo no resultd como lo esperabas respecto de tus estudios. Aunque lo que mas vale es tu propio
ejemplo, transcribiremos algunos frecuentes de jovenes y adultos que nos consultan:

¢ No llegaste a tiempo para el examen

¢ Lanota que recibiste te parece injusta
¢ No logras entender un tema

¢ Parece que te equivocaste de vocacion

+ Tedistraes faciimente
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¢ No logras formar un grupo de estudio

+ No recuerdas ciertos topicos que estudiaste

+ No eres aceptado por algin compafiero o compariera - Varias veces llegaste tarde a clase

Escribe tu propio caso:

Ahora, relajate como en el Ejercicio N° 1. Con los ojos cerrados, atiende a tu Dialogo interno. Es posible
que inmediatamente oigas como una voz que te habla y a la cual tiendes a responder de algun modo. O
que al comienzo no percibas nada, pero al ir aflojandote mas, surjan voces o bien, pensamientos ("voces
silenciosas"), que comentan sobre lo que acabes de anotar. ; Qué dicen esas voces 0 pensamientos?

¢ Es algo positivo, que te sirve?

¢,0 algo que te critica, denigra, 0 demuestra lastima hacia ti? Si el mensaje es positivo, repitelo varias
veces, embelleciéndolo. Como ser: "Confi6 en ti, lo podras superar. Enfréntalo paso a paso”, efc.

Ahora, si es negativo, procede como sigue:

En una hoja o cuaderno del lado izquierdo anota el
mensaje interno negativo: (con letras chiquitas)

Del lado derecho una frase légica conveniente, que
la reemplace: (CON LETRAS GRANDES,
SUBRAYADAS EN COLOR)

Ejemplo: "¢ Viste que eres un inutil?

"Tengo derecho a equivocarme a veces y a
aprender de mis errores. La proxima vez lo haré
mejor”

“Nadie te quiere”

"Merezco que algunas personas me quieran. "Nadie
es querido por todos".

Si la frase o pensamiento negativo te sigue
molestando y no logras pararla, imagina que gritas
en silencio: “BASTA", cada vez que surja. También
puedes apelar a la técnica de la Gomita. Te
compras un sobre de bandas elasticas, te la pones
en una mufeca, y cada vez que retorne el
pensamiento negativo, te "das un gomazo". Debe
ser inmediato al pensamiento. Esto se llama
"castigo" y establece un reflejo doloroso que tiende
a erradicar el pensamiento inadecuado. No analices
aqui dicho pensamiento. Eliminalo con la gomita,
directamente!

Repite estas frases muchas veces, internamente y
en voz alta

9. Los tres Yoes que llevamos adentro: Padre, Adulto y Nifio

La existencia de ese Dialogo interno con que acabas de trabajar, demuestra que en la mente funcionan
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“varias partes” de la personalidad total o Yo total. Un dialogo presupone que hay dos personas o "partes"
comunicandose.

En realidad, hay muchas mas. Como una tercera “parte” tuya, que escucha, analiza dicho didlogo y
cambias frases criticas por otras légicas, de autoapoyo, en el Ejercicio anterior. El Dr. Eric Berne cred un
modelo muy claro y sencillo en 1956 para describir nuestra vida interior, mediante tres "estados del Yo".
Esos tres estados forman el Yo total. Los llamo6 Padre, Adulto y Nifio, y los representé por circulos.

Esto constituye un extraordinario avance en la Psicologia, ya que el sistema de Berne (Analisis
Transaccional) la pone al alcance de todos.

Funciones de los estados del Yo

Yo Total Estado Funciones Transmite

Juzga, dirige, critica, | Cultura, tradicion,

74 protege valores, normas, moral,
. Padre | prejuicios. “Lo que hay
que hacer, lo que se
/| - debe hacer’
‘f R % Razona, analiza, | Informacion objetiva,
| l computa datos de la | cientifica.
|Adulto realidad

Etica, decisiones lbgicas.
‘Lo que hay que hacer”

)/ J— Piensa en forma magica, | La vida misma, (lo

g intuitiva. Crea, explora | biologico) las

. Nifio | siente emociones, el

' entusiasmo, los temores
‘lo que nos gusta hacer”

z/>» 0

El PAN es un modelo facilmente comprensible de la personalidad.
Pero, ¢qué es la personalidad?

“Lo que habitualmente pensamos, imaginamos, sentimos, decimos y hacemos, para satisfacer nuestras
necesidades”.

En cambio, la conducta es lo que "pensamos, imaginamos y sentimos (conducta interna, subjetiva) y lo
que decimos y hacemos (conducta externa, objetiva) en un momento dado". En la practica, los tres
circulos se dibujan en contacto entre si. En realidad, son como programas de computacion, cada uno con
fines distintos, corno lo explicamos en el cuadro anterior.

Un esquema un poco mas completo, subdivide al Padre y al Nifio en varias partes, por las funciones que
desempenan:
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Padre Critico: pone limites, adecuados o no, seguin sus contenidos.
Dirige, define lo que esta "bien" 0 "mal". Es una grabacion de figuras
parentales externas en gran parte.

@

Padre Nutritivo: apoya, protege, cuida, consuela. Pero puede tender a
la sobreproteccion también.

Es también producto de 'grabaciones” de familiares y otras figuras
externas, en buena parte.

Adulto: 16gico, observa la realidad a través de los sentidos. Es el que
empleamos para los calculos matematicos, las férmulas, la
planificacién del tiempo

Nifio Libre: muestra emociones auténticas, explora, intuye, crea,
curiosea.

Nifio Sumiso: Es disciplinado, obediente, a veces en exceso
(temeroso, desvalorizado, timido)

@

Nifio Rebelde: Se opone a la autoridad, con o sin razén. A veces,
competitivo, desafiante.

e ) ()N e
° > ° ° 5 ° Mama, tia, maestra,
> etc.

Papa, abuelo, etc.
Pero también el Adulto puede enviar informacion al
Dijimos antes que en gran parte, el estado del Yo

: ) Padre intemo, como por ejemplo, ciertas normas
Padre proviene de las "grabaciones” de figuras (leyes, horarios) o cambiar creencias, valores,
parentales extemas. métodos. El Adulto esta aqui y ahora: funciona en el
presente. En cambio, el Padre intemo archiva datos
fijos, que ahorran tiempo. "Voy a estudiar de 2 a 5 de

la tarde". "El estudio es mi mejor inversidn".
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10. Comprendiendo mejor mis Dialogos internos

Ahora si! Mis "partes" internas tienen
nombres légicos. Cuando me persigo por
algun error, es mi Padre Critico negativo
que esta "gastando” a mi Nifio Sumiso.

En cambio, al consolarme, o darme apoyo,

ilnatil!

Padre Criico (en su porcién negativa)
persiguiendo al Nifio Sumiso que hizo algo
mal.

es mi buen Padre Nutritivo que protege a mi
Nifio, ya sea al Libre, Sumiso o Rebelde (el
que esté "enchufado” en ese momento). ;Y
el  Adulto? Puede interceptar las
comunicaciones internas entre Padre vy s 2
Nifio, analizarlas y "reprogramarlas" de

acuerdo a lo que mas me convenga.

como la disciplina, la correccién.
Es el Padre Critico positivo.

"Tranquilo, le puede pasar a cualquiera.

Prueba de nuevo, confio en ti".

Padre Nutritivo (en su porcién calida, consolando al Nifio por algun error).
Y el Padre Nutritivo a veces sobreprotege. Hace por otro, en vez de
apoyar para que uno mismo haga algo. Relaja la disciplina.

Todo le parece bien si lo hace "su hijito o hijita". Es el Padre Nutritivo
negativo.

Lo que las figuras parentales educadoras han grabado desde los primeros meses en nuestro Padre
Interno, gobierna los pensamientos, sentimientos y conductas. Afortunadamente, el Adulto es capaz de
detectar y modificar contenidos que no nos convienen.

No puede borrarlos, pero si "archivarlos". Reemplazandolos por mensajes adecuados.

Ejemplos:

"La letra con sangre entra" (Padre Critico negativo). El Adulto lo rectificaria asi: "El estudio puede ser lo
mas grato posible. Asi, aprendemos a pensar".

"Pobrecito, no vas a entender eso" (Padre Nutritivo negativo). El Adulto analiza este mensaje, tal vez
proveniente de alguna abuela o tia y lo reemplaza por: "; Cémo puedes leer mi mente y adivinar lo que
voy a entender? ;No sera que necesitas tenerme dependiente de ti?".

NOTA: Aunque parece que hablaran varias personas reales entre si, éstos son dialogos internos. Alguna
vez, los mensajes parentales fueron externos y quedaron grabados. Hoy dia, el Adulto, mas desarrollado,
con mejor informacion, los rectifica.

Pero estos intercambios pueden ser hoy dia externos, cuando alguien nos envia esas comunicaciones
rebajantes, de las cuales nos defendemos. Lo veremos mas adelante.

11. Ejercicio N° 6: Toma de decisiones con el PAN

Para diferenciar bien los diferentes "programas" del Padre, Adulto y Nifio, qué mejor que emplearlos para
alguna decisién importante, que tal vez vengas postergando o "arrastrando”.

Para seguir con el plan de este libro, escoge una decisién vinculada con tus estudios actuales.
DECISION @ TOMAT. ...ttt s bbbt s et e s e e s
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Ahora, vuelve a leer todo lo escrito. Te das cuenta de que hay discrepancias entre tus distintas partes
internas. En realidad, casi siempre las hay, y es importante llegar a un "acuerdo negociado" para que
luego, no tengas saboteos internos.

Como ejemplo, si la decisidn a tomar fuera "Hacer un plan de estudio y cumplirlo" (que veremos en mas
detalle al referirnos a la Planificacion):

Decisién: "Hacer un plan de estudio y cumplirio”

1. Padre Critico: "Es tu deber. Es hora de que te hagas responsable”. O bien: "Cumple tus
compromisos, contigo y con los demés"

2. Padre Nutritivo: "Puedes estudiar y disfrutarlo”. Una versién sobreprotectora: "Pobrecito, te va a
costar si no te vienen las ganas"

3. Adulto: "Es conveniente trazar un plan aprovechando asi mejor tu tiempo"

4. Nifo Libre: "; Qué hay de divertido en eso?"

5. Nifio Sumiso: "Si lo tengo que hacer, lo haré"

6. Nifio Rebelde: "Antes me mandaban de afuera. ;Ahora me tengo que mandar de adentro,
también?"

Las posibles respuestas de un alumno serian:

Si encuentras que en tus estados del Yo hay alguno que discrepa fuertemente, en vez de reprimirlo,
tdmalo en cuenta, respeta lo que te quiere transmitir, y dale alguna satisfaccién. Asi, se convertira en tu
aliado, en vez de adversario.

Esto se logra con la técnica de la Silla Vacia, propuesta por el Dr. Fritz Perls.

12. Ejercicio N° 7: Logrando armonia interna mediante dialogos con la silla vacia
Se lleva a cabo ubicando varias sillas, de acuerdo a los estados del Yo que vas a representar.
Supongamos que va a ubicar "toda la orquesta”, con 6 sillas:

Los pasos son:

Primero te sientas en la silla del Adulto. Enuncias la decision: "Voy a hacer un plan de estudio y
cumplirlo”. Ahora, esperas un poco para tomar conciencia del mensaje, idea o pensamiento que "te baja"
0 se te ocurre. De acuerdo a lo que diga, cambias de silla y te ubicas en la que corresponde. Si fuera:
"Qué aburrido suena eso!", podria corresponder al Nifio Libre.

Pues siéntate en la silla del Nifio Libre, y expresa todo lo que pienses y sientas, lo que necesitas. Tus
otros estados del Yo escuchan, simbélicamente, sentados en sus respectivas sillas.

Tu Nifio Libre podria seguir asi: "Si, me suena aburrido hacer un plan y seguirlo. Me gustaria mas leer
cuando tenga ganas. Especialmente Historia, que me aburre".

Una vez que termind, vuelve a la silla del Adulto, y desde ahi, piensa tranquilo/a con cual parte conviene
responder. Podria ser el mismo Adulto:

"Comprendo, Nifio Libre, que te parezca aburrido hacer un plan, pero mira que lo hice asi. Un rato para
leer, hacer resumenes, diagramas lindos, creativos, digamos unos 40 a 45 minutos. Luego, 15 para
distraerte, hacer lo que te plazca. Asi seguro que cumplimos y aprobamos la materia. ¢ Te parece bien?"

Pero, tal vez escuches una fuerte voz del Padre Critico (o veas una cara severa Parental que le dice al
Nifio Libre: "Vago! Vas a cumplir con tu deber o ya sabes lo que te va a pasar!" Si fuera asi, dale su lugar
a ese Padre Critico. Porque, te guste 0 no, esta también "dentro de tu cabeza". Después que te sentaste
en su silla y te despachaste bien con la leccion de moral y de voluntad, etc. vuelve al Adulto y explicale al
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Padre Critico que asi el Nifio no va a absorber la informacién aunque se quede muchas horas. Que
comprendes su intencion de orden, pero seria mejor aplicar las normas de la pedagogia, con el intervalo
de descanso, efc.

Y sigue asi hasta completar los dialogos.

Seria éptimo que grabaras todo y lo escucharas. Vas a notar seguramente, que algunas voces que te
salgan, y la forma de hablar, son imitaciones de familiares o profesores tuyos. Seguro, ellos han grabado
es0s contenidos, no estas haciendo mas que expresarlos.

Apela siempre al Adulto para poner orden, respetar los distintos aportes, y negociar de algin modo un
acuerdo.

Sin duda, si cumples estos ejercicios, sentiras una nueva armonia dentro tuyo, y mucha mayor facilidad
para la tarea entre manos. Que muy probablemente se extenderd a temas fuera del estudio en si.
Adelante!
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13. ¢ Como detectar cuales estado del Yo estan usando otras personas?

Ya estas bastante familiarizado/a con tus propios estados del Yo, con los ejercicios que hiciste. También
te das cuenta de cual estas usando por la forma en que te sientes.

Si estas tranquilo/a, pensando, analizando, sin emociones, estas en tu Adulto.
Criticando, corrigiendo a alguien (o a ti mismo/a), en el Padre Critico.
Apoyando, consolando, cuidando a otro (o a ti mismo/a), en tu Padre Nutritivo.

Divirtiéndote, jugando, escuchando musica, dando o recibiendo afecto, expresando alguna emocién
auténticamente: es tu Nifio Libre el que funciona.

Cumpliendo alguna disciplina, o bien sintiéndote inseguro/a, culpable: es tu Woody Allen. Si, tu Nifio
Sumiso.

Masticando resentimiento, jurando vengarte, con bronca hacia alguna autoridad: tu poderoso Nifio
Rebelde.

¢Y para los demas? (aunque también sirve para uno mismo).
Observamos los SIGNOS DE CONDUCTA

LOS 12 PRINCIPALES SIGNOS DE LA CONDUCTA OBJETIVA (EXTERNA, OBSERVABLE)

Signos de la conducta verbal: el lenguaje
Lo que se dice

Palabras y frases

Tonos de voz, timbre

Ritmo del habla: velocidad, pausas
Volumen (intensidad)

il

Conducta no verbal
Lo que se hace

Mirada (expresion de las pupilas)

Expresion facial; contacto visual con otros

Gestos y ademanes (manos, brazos, piernas, movimientos de la cabeza, efc.)
Postura corporal (tronco, caderas)

Distancia

0. Velocidad de los movimientos

1. Lo vegetativo (color de la piel, ritmo y profundidad de la respiracion, latidos
cardiacos, humedad de la piel, etc.)

12. Vestimenta, adornos

S0 No O

Estos signos de conducta denotan cudles estados del Yo estan activos. Por lo general, funcionan varios
distintos a la vez. Por ejemplo, palabras del Adulto, con expresidn facial le Padre Critico. O gestos de
Padre Nutritivo, como extender los brazos, con mirada de Nifio Sumiso. Cuando esto ocurre, se llama
Incongruencia: no coinciden todos los signos de conducta. En estos casos, se emiten dobles o hasta
triples mensajes.

Un estado del Yo emite un mensaje y otro, simultdneamente, otro mensaje discordante. ;A cual hacerle
caso? O bien jcual es el “verdadero™?

En realidad, todos representan algo que las diferentes partes de una persona nos quieren transmitir. En
general, nuestra parte concierte (el Adulto) capta una porcion, y el Nifio (en gran parte inconsciente)
recibe el resto.
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Para mayor detalle, vamos a presentarte un cuadro que te guiara en la deteccién de los estados del Yo:

14. CUADRO DIAGNOSTICO DE LOS ESTADOS DEL YO, CON 5 SIGNOS DE CONDUCTA

SIGNOS DE CONDUCTA
Estados del Yo
Palabras Tonos de voz | Expresion facial Gestos Postura
corporal
PADRE Deberias... Imperativo Cefio fruncido Dedo acusador | Tronco erecto
CRITICO Tienes que... Critico Burléon | Comisuras de la- | Brazos cruzados | (Pomposo,
Verglienza bios hacia abajo | Pufios en las arrogante
caderas
Mandibula
levantada
PADRE Pobrecito... Lastimero Sonriente Brazos abiertos | Tronco
NUTRITIVO Eres capaz Carifioso Comprensiva Brazos que arqueado
Cuenta conmigo | Calido cordial | Comisuras hacia | rodean, o se hacia otros
Te felicito arriba apoyan sobre la
cabeza u
hombros
ADULTO Es correcto Uniforme Serena Mano sostiene | Erguido sin
¢ Por qué? Modulado Alerta mentén (posicion | tensién,
Los datos Concentrada de teléfono) natural
indican que... Labios Dedo indice inclinado
horizontales hacia arriba sobre objetos
NINO LIBRE Ufal Fuerte, Muestra sus Desinhibidos, Libre
Qué lindo! sonoro emociones espontaneos Estirado
Me gusta/No me | Inocente (rabia, tristeza, | Piernas Relajado
gusta Cargado  de | alegria, etc.) separadas En el suelo
Quiero/No emocién Cambiante con
quiero las mismas
NINO SUMISO | Por favor Plafidero Temerosa (evita | Se tapa Contraido
Voy a tratar Sumiso mirar a los 0jos) | Se retuerce las | Encorvado
No sé sipodré | Lloroso Baja la vista manos
Tendria que... | Subeybaja |Labios Hombros
Me cuesta temblorosos encogidos
Tension general
NINO Qué me Desafiante Provocativa, Aprieta los pufios | Tronco sacan-
REBELDE importa Hostil desafiante Saca pecho do pecho,
No se me da la Labio inferior Patalea con el | desafiante
gana apretado pie

Ya voy, ya voy...
(no va)

Se encoge de
hombros

Para conocerte aun mas en cuanto a tu Autoestima, te invitamos ahora a emplear tu Hemisferio derecho
del cerebro (si eres zurdo, como un sexto de la poblacién, tal vez sea el izquierdo). Para eso:
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15. Ejercicio N° 8: Mi imagen visual como estudiante

De este lado, dibuja tu imagen cuando no andas|Y de este lado, dibdjate cuanto te sientes bien
bien en el estudio (por cualquier causa): A seguro y exitoso como estudiante: B

A B

Muy bien. Observa esas imagenes. ;Qué descubres?

A continuacion, escribe un didlogo entre la imagen Ay la B:

Siempre es bueno y creativo que compartas estas técnicas con compafieros, familiares o con quien te
parezca adecuado. Y que ellos también hagan sus propios ejercicios. Y sigamos con lo visual. Como lo
ves, ejercicios no te faltan en este libro. Efectivamente, fue concebido para que lo trabajes activamente,
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en vez de aburrirte leyendo largos textos teéricos con consejos que seguramente no seguirias. Como no
todas son flores, es muy posible que en ciertos momentos te sientas abatido/a, inseguro/a, desganado/a,
o hasta hastiado/a. En esos instantes, tu Autovaloracion esta baja. Uno de los métodos mas eficaces para
que t mismo la eleves, es:

16. Ejercicio N’ 9: La técnica del espejo

Consiste en pararte o sentarte, a solas, frente a un espejo y decirte todo lo positivo que se te ocurra sobre
el problema que te molesta. Si tuviste una dificultad especifica, reciente, como olvidarte del tema en la
prueba, o conflictos con comparieros o profesores, 0 una nota injusta, busca la mejor respuesta posible,
la mejor Interpretacion que se te ocurra de eso y disela a tu imagen en el espejo. Presenta un rostro
comprensivo, tal vez sonriente, calido, lo mismo que tu tono de voz.

Aunque te parezca en el primer momento ilégico o hasta ridiculo hablarte al espejo, la realidad es que lo
vas a grabar en varios canales a la vez en tu cerebro: auditivo, visual, y también cenestésico (lo que
sientes). Y te servirda de mucho para elevar tu Autoestima. Total, nadie lo escucha fuera de ti. Puedes
decirte las cosas mas elogiosas y positivas que se te ocurran, sin exagerar, porque siempre te conviene
ajustarte a sus reales posibilidades en el mundo que te rodea. Exagerar tus cualidades te llevaria a fallar.
jAdelante!

Bueno, ya la hiciste. ;Como te sientes? Para cerciorarte, cierra los 0jos. ¢Qué imagenes ves de i
mismo/a, luego del ejercicio del espejo? Y cuales son tus dialogos internos? Sin duda seran positivos y
placenteros. Es muy probable que incluso suefies algo al respecto, para profundizar esta auto-
reparentalizacion:

Auto= a si mismo

Reparentalizacién= mejorar los mensajes Parentales que fluyen de tu Padre interno a tu Nifio. Todo esto
te hara sentirte mucho, mucho mejor. Y mas facil el aprendizaje.

Nada te impide aplicar estas técnicas para otros roles: de amigo, pareja, trabajo, deporte.
iY vas a elevar tu Autovaloracion, Si o Si! Sigamos con las potentes técnicas a tu alcance.

17.Ejercicio N° 10: Registrando mis logros

Este es muy simple, solo consiste en tomarlo cuaderno, y anotar cada dia por lo menos un logro como
alumno. El que sea. Que entendiste bien algo, que hablaste bien en clase. Que ayudaste a un
compafiero. Que te felicit6 el profesor.

Es mejor aln que anotes varios logros. Cada dia en especial, cuando superaste alguna dificultad. Cada
fin de semana, relee tu lista. Puedes combinar esto con la Técnica del Espejo y leerte la lista con mucho
afecto, mirandote al cristal.

¢Por qué no vas a sentirte bien? Tienes todo el derecho a hacerlo. Y darte algun premio cuando la lista
es larga. Es decir, conectar algo que te guste mucho como premio por los logros del estudio. Esto sera un
refuerzo positivo que te motivara ain mas para dedicarte a aprender.

Por ejemplo: esa salida tan grata, como premio por los 15 logros de la semana.
0O, simplemente, por los dos logros de hoy, te premias escuchando ese cassette favorito.

Nada te impide que pidas a algun familiar que te felicite, leyéndole la lista. Si no lo hace porque no esta
acostumbrado, explicale lo importante que es su reconocimiento para ti. Si a pesar de eso no obtienes
ese reconocimiento, no hay problema. Buscalo en otros. Siempre habréd quien esté educado para
reforzarte. Posiblemente, si tu familiar no la hace, tampoco lo recibié a su vez en su entorno de la
infancia. Lo cual nos lleva a otro instrumento del Analisis Transaccional:
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18. Las caricias o reconocimientos sociales

Con este "instrumento" del Analisis Transaccional, su creador, el Dr. Eric Berne, llego a la esencia de las
relaciones humanas. Su famosa frase metaférica lo ilustra: "Si no te acarician, se te secara tu espina
dorsal". Asi conecté una ley fundamental de la biologia humana: la necesidad de estimulacién, con las
complejas normas del intercambio social

¢ Qué son las "Caricias"?

"SON ESTIMULOS SOCIALES
DIRIGIDOS DE UN SER VIVO A OTRO
QUE RECONOCEN LA EXISTENCIA DE ESTE"

Esta definicidn es tan valida para el hombre como para los animales y segun algunos, también para los
vegetales. Hay quien habla a las plantas para que crezcan mejor.

Analizando la definicion:

- Son ESTIMULOS SOCIALES, DIRIGIDOS DE UN SER VIVO a otro ser vivo. No son ruidos ambientales,
ni carteles, ni programas de radio o televisién para el publico en general. Deben provenir de un ser vivo,
ya sea humano o animal, con la Intencién de que le lleguen a otro ser vivo.

Cuando un gatito se nos restrega contra un tobillo, esta buscando "caricias".

- RECONOCEN LA EXISTENCIA DE ESTE: al recibirse el Estimulo-Caricia, el receptor debe ser tomado
en cuenta como un ser Unico. La Descalificacion parece una caricia, pero no lo es.

Como cuando un hijo pregunta:
" Me quieres, mami?"
Y la madre contesta: “Todas las madres quieren a sus hijos"

La madre contestd sobre la clase o categoria de las madres, en general, y no dio una respuesta que
denota la existencia de su propio hijo.

Nétese, ademas, que en ningun momento dijimos que toda "caricia" debe ser necesariamente agradable
para que cumpla su funcién. Una patada también es una caricia, aunque desagradable. EI mismo Berne
lo dijo: "Es mejor tener mal aliento que ningdn aliento".

Justamente, hemos traducido del inglés la palabra "stroke" que Berne empled como "caricia”. Stroke
significa toque o golpe. Asi resaltamos, que aunque se asocie la palabra "cuida" con suavidad, afecto,
paradéjicamente cualquier reconocimiento es mejor que ser ignorado... aunque sea un reconocimiento
negativo. Ser ignorado es equivalente a NO EXISTIR. Y el hombre es un animal social.

La imperiosa necesidad de caricias

Dentro del utero materno, el feto se halla en contacto intimo con la madre, en toda su superficie corporal.
Pero al nacer, esto se acaba, abruptamente y para siempre. A partir de este punto, el nifio comienza sus
tribulaciones, no solo para el alimento liquido, sdlido y el oxigeno, sino también para el alimento
emocional. El contacto con los demas.

Desde bebés nos vemos compelidos a generar en otros, la conciencia de nuestra existencia.

A ser abrazados, contenidos, queridos, felicitados. ;Y si esto no llega? Pues optaremos por sobrevivir
aceptando lo que hay en el entorno: a ser agredidos o compadecidos por fallar, o estar enfermos. La
mayoria de los padres y familiares quieren a los nifios. Algunos no lo saben demostrar porque tampoco lo
recibieron. Entonces, los chicos generaran de ellos el tipo de "caricias" que estén disponibles.

Por ejemplo, portarse mal para ser reprendidos. Al mismo tiempo, formaran la identidad de "malo" que les
quedard toda la vida, a menos que analicen estos mecanismos. Lamentablemente, algunos padres no
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s6lo no demuestran afecto a sus hijos, sino que ni siquiera los quieren. Por no haber sido deseados, o
provenir de una pareja muy mal avenida. O simplemente, porque esos padres tampoco fueron queridos.
En estos casos, habra que buscar el carifio fuera de la familia, lo cual es perfectamente posible.

Eso es resumible en lo que hemos denominado:

CONDICIONES DE
SUPERVIVENCIA
VIVE CONDIGONAL NO VIVAS
(INCONDICIONALMENTE) Sl MIENTRAS (INCONDICIONAL)
Afortunados que "aterrizan" en| |Aqui el nifio estd "programado” | |Estos nifios no  fueron

hogar donde fueron deseados, sin
importar su sexo. Productos del
afecto y respeto mutuos en la
pareja, son queridos por ser y
felicitados por hacer. Tienen
permiso para ser "él o ella misma".
Estimamos que alrededor del 10%

para satisfacer carencias de su
familia: ser el genio, o el "loco",

estar  enfermo,  mantener
unidos a sus padres, consolar
a alguien...

Aproximadamente, del 80 al
85% de la gente.

deseados, 0 estan destinados
a morir para que alguien siga
viviendo. Embarazos indesea-
dos pero continuados; frutos
de parejas que se detestan;
hijos de padres a su vez
rechazados, o psicoticos.

de la poblacién esta en esta
categoria.

En los paises desarrollados,
un 5-10%. Muchos de éstos
apelan a la locura para no
matarse, que es igualmente
una "muerte civil".

En la préactica, las categorias no son tan tajantes; hay gradaciones, y casos intermedios, donde un familiar
da un tipo de caricias y otros, otro tipo, etc. O la escuela, vecinos, religiosos, compensan el maltrato

familiar.

Clasificacion de las caricias

Nos basamos en 4 criterios:

1) POR SU INFLUENCIA EN EL BIENESTAR:

(Fisico, psicolégico y social, a largo plazo)

a) ADECUADAS (OK o sanas): caricias que
aumentan el bienestar a largo plazo.

b) INADECUADAS (NO OK o malsanas): provocan
malestar a corto o largo plazo (algunas parecen
agradables pero a largo plazo, perjudican).

2) POR LA EMOCION O SENSACION QUE
INVITAN A SENTIR:

a) POSITIVAS: invitan a emociones o sensaciones
agradables.

b) NEGATIVAS: invitan a emociones o0 sensaciones
desagradables.

3) POR LOS REQUERIMIENTOS o
CONDICIONES PARA DARLAS O RECIBIRLAS:

a) INCONDICIONALES: se dan o reciben por el
mero hecho de existir o ser.

b) CONDICIONALES: se dan o reciben por
conductas objetivas (decir o hacer, por no decir 0
no hacer algo)

4) POR EL MEDIO DE TRANSMISION:

a) FISICAS o de contacto: tactiles. Son las mas
potentes.

b) VERBALES: mediante el lenguaje oral.

c) GESTUALES: mediante lenguaje no verbal, a
distancia: miradas, gestos, etc.

d) ESCRITAS

En la practica existen vados tipos de combinaciones. Como las caricias positivas (agradables) pero
Inadecuadas. "Qué buen chico es Pedrito, se deja pegar sin devolver los golpes". O, "Susana es tan
buena compafiera... se queda después de clase para ayudar a hacer las tareas a los compafieros". Otra
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combinacion: una caricia negativa (desagradable) pero adecuada: "Los datos de su mapa estan
equivocados. Hagalo de nuevo con los datos correctos".

Resumen de la clasificacion combinada de caricias

Caricias adecuadas Caricias inadecuadas
1) Incondicionales positivas: "Te quiero". 1) Incondicionales Seudopositivas  (Maniacas):
"Eres maravilloso"
2) Incondicionales negativas: "No te quiero". 2) Incondicionales negativas agresivas: "Muérete".
3) Condicionales positivas: "Hiciste un buen|3) Incondicionales negativas de lastima: "Me da
trabajo" pena que seas tan tonta".

4) Condicionales negativas correctivas: "Eso esta |4) Condicionales Seudopositivas: "Qué buena es,
mal hecho, hazlo asi" hace el trabajo de las compafieras".

5) Condicionales agresivas: "Siempre haces todo
mal. jInatil"

6) Condicionales negativas de lastima: "No vas a
poder, yo te lo hago".

7) Mixtas: "Lo hizo bien, tuvo suerte”.

8) Falsas positivas: "Eres la mas capaz del mundo"

Con esto finalizamos la teoria de las "caricias". Si deseas profundizar sobre el tema, puedes leer
"ANALISIS TRANSACCIONAL INTEGRADQ" (Kertész, IPPEM, 1985). Vamos a hacer algunas practicas
sobre este topico, tan fundamental para el estudiante.

19.Ejercicio N° 11: Mis fuentes de caricias positivas como estudiante

Anota a continuacién los nombres de las personas cuyo reconocimiento como estudiante te llega mas,
por orden de importancia para ti.

Seria bueno que su descripcion integre a familiares, pareja (si estds en edad para eso), profesores,
compafieros, amigos. Si las fuentes son muy escasas, abécate a la tarea de lograr mas. Es
imprescindible que para mantener alta tu Autovaloracién, tengas tu Grupo de Apoyo a cuyos miembros
vas a apoyar, a la vez, en lo que ellos necesiten.

20.Ejercicio N° 12: Mis fuentes de caricias inadecuadas como estudiante...
Y como defenderme de ellas

Esto es inverso al anterior. Haz la lista de los que te critican sin sugerirte cambios positivos, 0 que
compiten contigo, queriendo demostrar su superioridad sobre ti.
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TSP
Aqui entramos en el terreno de la ASERTIVIDAD.

Asertivo es el que defiende sus derechos en forma firme y tranquila.

Hemos acufiado la frase: "ASERTIVO: NI SUMISO, NI AGRESIVO".

Pronuncia esta frase en voz alta, dando un tono firme, sereno a la palabra "ASERTIVO" (0 ASERTIVA si
eres mujer), un timbre temblequeante a SUMISO/A y otro furioso a AGRESIVO/A.

Notaras que con cada una de esas tres palabras te sientes distinto/a.

Existen varias técnicas de Asertividad, que solo mencionamos brevemente en este libro. Si te interesa
chequear tu puntaje asertivo, puedes apelar al MONITOR DE STRESS (Kertész, IPPEM, 1989), que
incluye un cuestionario al respecto.

20. Técnicas Asertivas

1. Poner distancia con quien te agreda o pretenda rebajarte. Demostrarte lastima es otra forma de
rebajarte. Como la lastima parece estar algo emparentada con el afecto, suele "penetrar" mejor que los
ataques directos.

Esa distancia que recomendamos, ¢qué implica? Primero, que pierdas tu ilusién de que quien te agreda
o0 desvaloriza va a elogiar tus logros. Es como "pedir peras al olmo". Hay tantas personas agradables a
quienes apelar!

Claro esta que si se trata de un familiar, tu dificultad sera mayor, por la convivencia o tu dependencia
emocional o economica. Pero por lo menos, estd a tu alcance un cambio interno. Ya sabes a qué
atenerte. En vez de criticar o quejarte de esa persona, busca por otra parte. "El que busca, encuentra”.

2. Confrontar
Consta de dos pasos basicos:
1. Describir la Conducta negativa: Lo que el otro Dijo o Hizo.
Aqui puedes, si quieres, expresar la emocion que sientes ante la Conducta negativa que aguantaste.
2. Sugerir una Conducta positiva que reemplace a la Negativa.
Concretamente, lo que quieres que el otro te Diga o0 Haga.
Generalmente, conviene completar esto con alguna Caricia positiva para el otro.
Ejemplo:
Tu papa vio tus notas, tiene que firmar el boletin y te dice:
"Otra vez lo mismo! Siempre el mismo vago, indtil. Deja de estudiar y anda a trabajar". (gritando)
Tu Confrontacion:

1."Papa, me gritaste y dijiste que soy un vago e inutil. En realidad, subi varias notas desde la
ultima vez y me estoy dedicando a poderme eximir. Me siento mal si me tratas asi, me da bronca y
tristeza".

2. "Quisiera que veas como subi casi todas las notas y me digas que confias en mi".
"Me imagino que estas enojado ahora pero que me querés y yo necesito tu apoyo".

Si, ya sé. Que ningun hijo le habla asi a su papa, que parece un teatro, que no es eso lo que sientes, etc.,
etc. Sin embargo, este tipo de Confrontaciones son herramientas muy potentes para inducir a un cambio
positivo a los demas. Puedes practicarlo varias veces con la Silla Vacia, poniendo en la silla de enfrente a
la imagen de tu papa (o de quien sea) y hablandole de acuerdo a los pasos de la Confrontacién.
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Luego, cambia de silla y responde como crees que él/ella responderia.
3. Tercera técnica Asertiva: La Técnica de la Segunda Persona
Recuerda las personas de los verbos:

1a. persona: Yo/nosotros

2a. persona: Tu (vos)/ Ustedes/Nosotros

3a. persona: El/ella//Ellos/Ellas

Cuando te atacan, tiendes naturalmente a responder en la persona, hablando de ti mismo/a, para
defenderte o justificarte. "Yo no fui... No me hables asi... Qué quieres que haga. .. La préxima voy a tratar
de hacerlo mejor..." con lo cual te mantienes en un rol de "victima". Justamente lo que quiere tu
Perseguidor. O Salvador, cuando te dice "Pobrecito..."

Es preferible, siempre que el ataque sea injustificado, rebajante, que pases a la 2a. persona del verbo.
Que hables del Perseguidor, no de ti mismo/a.

Ejemplos:

Profesora: "Nunca entiendes nada"
Alumna: "Profesora, ¢ podria explicarme de nuevo, despacio, esa ecuaciéon?"

Abuela: Ven pobrecito, que no vas a poder hacer ese mapa, yo te lo hago".
Nieto: "¢ No seria mejor que me ensefies como hacerlo para que yo lo haga?"

Compariero: "Por tu culpa me aplazaron en el examen, no me ayudaste a que me copie".
Tu: " Te sientes mejor echandome la culpa por no haber estudiado?"

Ojo, que esta técnica s6lo es usada correctamente cuando la intencién del otro es rebajante de tu
Autoestima. Cuando quiere corregirte para que mejores, y lo hace respetandote es "foul" usar la 2a.
persona. Aqui, lo apropiado es agradecer la correccion que te hacen, porque con ella aprendes y creces.

21. Donde estamos ahora

De tu Estado inicial al comenzar este Capitulo hemos avanzado un buen trecho juntos, si hiciste los
Ejercicios. Te conoces bastante mas que antes de hacerlos. Tienes una clara definicién de tu
Autovaloracién o Autoestima, sabes medirla, aunque sea subjetivamente. Y también, captarla en los
demas. Sabes que todos tenemos dialogos internos, constantemente. Hasta cuando soflamos. Dialogos
en forma de palabras, frases e imagenes. Y que puedes mejorarlos a voluntad. Activando a tu estado
Adulto del Yo. Para llenar a tu Padre interno de mensajes positivos, y cuidar a tu Nifio. Que es lo mejor
que tienes. . .

¢ Te sentiste acompafiado, o como guiado, por el texto que ibas leyendo?

Espero que si. Es lo que me propuse. Una forma de estar a tu lado, aunque no sea personalmente.
Porque yo también he pasado, y paso, por lo que estas atravesando en tu viaje interno. Y en tu
preparacion para ser una persona mas completa, que disfrute mas de la vida con los conocimientos que
vas adquiriendo.

Darte, Pedir, Aceptar, Dar caricias positivas cuando corresponda.

Sin aceptar caricias negativas que hieran tu dignidad. Si no puedes rechazarlas externamente, por lo
menos no las aceptes dentro tuyo. Tu vales.

Y estas preparado/a para que pasemos al Capitulo 3: para descubrir donde reside tu energia interior, que
te motiva para aprender, disfrutar y vivir.
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CAPITULO Ill
11° PASO BASICO: Motivacion
De “No tengo ganas” "Tengo ganas de estudiar”

1. No se puede obligar a aprender a nadie

Asi lo sostiene Ginger Black en "EL EXITO ESCOLAR" (EDAF, 1990). Seria como forzarlo a comer. Una
verdadera violacion de su mente. Es el nifio, adolescente o adulto quien tiene derecho a decidir lo que va
a aprender, y cdmo va a hacerlo. Esto equivale tanto a su eleccién propia, como a su responsabilidad
por ello.

De este modo, su Adulto sera respetado y su Nifio se sentira libre para curiosear, asociar, profundizar,
alternar un tema con otro.

¢ Esto equivale a fomentar autodidactas, que no concurran a clase, ni sigan programas oficiales? Desde
luego, no es asi. Esos programas deben ser seguidos (aunque algunos no lo merecen). Lo que varia es la
forma en que lo fomentemos en el estudiante, para que transforme la tortura en placer. Que logre
automotivarse en vez de “tragar por temor”.

Mucha gente hace cosas para evitar lo malo. Huyen de lo negativo.
— (=

Voy a leer un rato, si no, se arma en casal"
Sélo les mueve el temor a las consecuencias negativas si no estudian.

Otros, mejor orientados, se abocan a sus materias buscando el beneficio de los conocimientos para su
futuro.

"Qué bueno, cuando llegue a ingeniero, como mi tio..."

Y aunque tengan la meta final a la vista, ¢ por qué no disfrutar el camino?
"Me gustan las matematicas, son muy légicas, las entiendo bien".

Y en vez de temer el castigo de otras personas, sean familiares, jefes, profesores, lo que les preocupa es
no llegar a una buena formacion.

La frase "Somos hijos del rigor" es verdadera, pero no toda la verdad. Todos buscamos el placer y evitar
el dolor, el sufrimiento. Y si sdlo nos ensefian a enfrentar un libro para evitar el sufrimiento, ;cémo sera
nuestra relacion con las asignaturas? De rechazo parcial a total. Pero no son las materias en si, sino la
forma en que nos las presentan lo que cuenta.

2. La conducta esta en funcién de sus consecuencias

CONDUCTA --=============-=----- » funcion de sus
CONSECUENCIAS
(agradables o desagradables)

La famosa férmula del psicélogo B. F. Skinner de los EE.UU.
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00 10O N —— » CONSECUENCIAS
Si toco algo caliente me quemo
La préxima conducta esta en funcién de evitar lo que esta muy caliente.
Sile tiro una tiza al profesor - » seré amonestado
(esto puedo aprenderlo observando a otros)

Si me organizo para estudiar e » lo haré tranquilo, aprobaré y
tendré tiempo para divertirme

Es una creencia general que la adolescencia es necesariamente una etapa conflictiva, de desobediencia,
confusion, rebelién. Se ha publicado un libro llamado "Socorro! Tengo un hijo adolescente!" Pero después
de haber tratado y observado varios miles de familias, hemos llegado a la conclusién de que no es
necesariamente asi.

Y elaboramos la teoria de que los que erramos somos los mismos padres y educadores, en la etapa
previa a la adolescencia: la que transcurre de los 6 a los 12 afios, donde se forma el Padre interno. Que
contiene las NORMAS y VALORES.

Asi, notamos que muy pocos padres actuan con ese paradigma de CONDUCTA-CONSECUENCIA entre
los 6 y 12 afios de sus hijos. En lugar de ensefarles responsabilidad por sus comportamientos, lo mis
frecuente es que les resuelvan los problemas que los nifios crean, o que los critiquen fuertemente.

El problema no queda resuelto por el que b produjo: el nifio mismo. Por su incipiente Adulto.

En su lugar, funcionan transacciones que van del Padre de los padres, al Nifio de los hijos, cuyo Adulto
queda asi, "atrofiado”.

e o Hijofa
h S El Adulto es pequefio a los 6 afos, "crece"
Familiar S S Q cuando es activado, como si fuera un musculo.
TR S Lo que va aprendiendo, es depositado en el
m S : Padre interno que esta "naciendo" a partir de

los 7 afos, aproximadamente.

En el ejemplo anterior, la figura parental no se dirige al Adulto del chico, sino al Nifio. Le dice lo que tiene
que hacer, o lo critica, sobreprotege. No le ensefia a pensar por si mismo, en las Consecuencias de su
Conducta.

Aqui, la comunicacién es de Adulto a

Adulto.
, No es que siempre deba ser asi. En la
EStIml’”L} Q relacién con los padres, lo ideal es que se

comuniquen todos los estados del Yo. Pero
lo que mas suele faltar, justamente, es la
consideracién por la inteligencia 'y
responsabilidad del Adulto

- Respuesta

e T &
. N
U X
'
. .
- -

Justificado habitualmente con la frase: "Son chicos, todavia. Ya la vida les va a ensefiar ..."

Cuando explicamos estas cosas a los padres que atendemos profesionalmente, escuchan con mucha
atencién. Saben que esto es cierto. Ocurre que en su mayoria, ellos también fueron educados asi. No
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todos. Algunos tuvieron que apurarse a crecer, para poder sobrevivir, y se volvieron demasiado
responsables desde muy pequefios. Por eso, o exigen lo mismo a sus hijos de hoy, sin necesidad, o se
pasan al otro polo y les dejan hacer de todo, como si con eso, compensaran su propia infancia dolorosa.

Estas son las preguntas que formulamos con mayor frecuencia los padres:

1. ¢ Alguien despierta a sus chicos mayores de 5 afios?

2. ¢Como les asignan el dinero?

3. ¢ Qué hacen cuando los nifios se equivocan o rompen algo?

2.1 Respuestas mas habituales:

1. La mam@ o sustituto los despierta, en general, hasta en la adolescencia!

"Es que no escuchan el reloj". Asi que el primer acto del joven, al despertarse, es depender de un familiar.
Lindo comienzo del dia!

2. Les suelen dar dinero para sus gastos, diariamente, a medida que lo piden. En su minoria, lo hace por
semana. Pero si un miércoles se les acaba, cuando piden, igual les da un "refuerzo". ;Cual es el
mensaje? Que el chico no sabe administrar su plata. Y que si lo gasta prematuramente, no hay problema.
Papito o mamita lo "bancan".

3. Cuando un chico se equivoca, lo mas frecuente es que se lo reprochen. " Otra vez?!" O bien, que le
indiquen lo que tiene que hacer, sin invitarlo a pensar en como cometio el error, qué se le ocurre para
solucionarlo, etc. De modo que lo repara de un modo mecanico. El que penso fue su familiar. Cuando
estos aprendizajes en la familia son transferidos al colegio, nos podemos imaginar las Consecuencias.

Para que los nifios a partir de los 5-6 afios aprendan a tomar responsabilidad por sus actos, es
indispensable que vivan, que experimenten personalmente dichas CONSECUENCIAS. En los tres casos
mencionados, lo conveniente seria, pues:

1. Que les compren un bonito despertador, del color que prefieran, y luego de ensefiarles como usarlo,
deberan despertarse por su cuenta. Cuando surge alguna oposicion parental, afirmando que "Adn son
muy chiquitos, pobrecitos..." sefialamos que los mismos nifios son capaces de proezas en los
jueguitos electrénicos. Lo cual es mucho mas dificil que apretar un botdn para que deje de sonar la
alarma.

Por otra parte, se instruye al nifio para que, si se duerme, asuma la Consecuencia, que seria por ejemplo,
llegar tarde a clase. Desde luego, el nifio pondra a prueba las palabras parentales, y "no oird" el
despertador algunas veces. Luego, como “Somos hijos del rigor”, de golpe recuperaré su oido.

2.2 Los Refuerzos Sociales

Son distintos tipos de premios: felicitaciones, demostraciones de alegria, salidas, pequefios regalos,
cuando un chico cumple su responsabilidad. Es muy potente hablar bien de él/ella en su presencia.
"Viste, Ricky se levanto solo ya dos veces...”. “Si qué bien... sabiamos que lo iba a hacer..., es muy capaz
y esta creciendo..."

Estos Refuerzos de la Conducta son también Consecuencias, que estimulan al pequefio para proseguir.
Cuando se levante solo, debera ser muy bien recibido. Insistimos en que es fundamental que la familia
comparta un desayuno nutritivo, y conversen del dia que les espera.

Se sacrificara alguna comodidad, pero es una dptima forma comenzar el dia.
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Muchos estudiantes nos cuentan que no saben por qué se levantan de mal humor. Indefectiblemente, al
hurgar en su memoria recuerdan momentos de soledad al salir para el colegio o discusiones con su
madre porque no se quieren levantar etc.

No siempre es posible coordinar los horarios, pero es imperativo que por lo menos una de las figuras
parentales acomparie a los chicos en ese comienzo de la jornada: el desayuno.

2.3 El manejo del dinero

Otro tipico formador de la personalidad. El dinero es un simbolo del intercambio, del dar y recibir. Debe
convenirse un presupuesto semanal con un chico ya a los 5 afios, y ensefarle a distribuir sus gastos para
que alcance hasta el proximo fin de semana.

Loa “dias de pago" conviene que sean los viernes 0 los lunes.

Si “esta en rojo" por imprevisién, tendrd que frustrarse hasta que llegue su fecha. Hacen excepcion los
gastos para viaje, 0 imprevistos.

Toda persona busca el camino mas cdmodo. Aunque afectivamente cueste algo ser firme con los hijos, a
largo plazo esto dara su fruto. En su empresa, cuando crezcan, organizaran mucho mejor el "cash flow"
(flujo del efectivo) sin duda. Claro estd que si el hijo presencia discusiones por plata entre los padres, el
modelo que incorporara no sera congruente.

Aqui caeriamos en el "Haz lo que te digo, no lo que hago". Los chicos son muy observadores. Su Nifio
Libre tiene una potente porcion intuitiva, que el Dr. Berne llamé "el Pequefio Profesor de Psicologia", que
capta tonos de voz, gestos, distancias, situaciones y las "graba" como modelos. Lamentablemente, en
nuestra estadistica de mas de 1.000 parejas, solo entre el 10 y el 20%, tomaba decisiones y resolvia
problemas importantes en conjunto, de Adulto a Adulto. Este canal, sin embargo, puede adquirirse con
rapidez con algunas reuniones de orientacion con un profesional capacitado.

Este le da el modelo Adulto-Adulto con técnicas de role playing (actuan el rol de uno y después del otro
conyuge, mostrandoles como mantener la calma, atenerse a los datos, y la Parafrasis. Una valiosa
técnica, que consiste en repetir lo escuchado con otras palabras.

Aqui nos hemos desviado un poquito del objetivo primordial de esta obra, pero fue necesario para valorar
la gran importancia del papel de los progenitores en la formacion de sus hijos.

Y por Gltimo
2.4 Como corregir los errores y fallas de los hijos
¢ Recuerdas lo del
ESTADO ACTUAL .................................... » ESTADO DESEADO'}

Pues es la base de la capacitacion. Si el chico se equivoca, esto equivale al ESTADO ACTUAL en que
esta. Por ejemplo, no recuerda la tabla del 9.

EI ESTADO DESEADO es que pueda decirla toda de memoria.
Entonces, cuando pronuncia la cifra equivocada, se le dice (reflejando su ESTADO ACTUAL):

"Acabas de decir que 9 x 8 es 64. En realidad, es 72. Cierra los ojos, forma una imagen en color donde
ves los numeros 9 x 8 = 72, grabalo bien, abre los 0jos y repitelo”.

O, si rompi6 un jarron, en vez de gritarle o pegarle:

"ESTADO ACTUAI: acabas de pasar corriendo por el living y sin querer empujaste el jarrdn favorito de la
abuela con el codo". (Es como la Confrontacion: describir lo que Dijo o Hizo).
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Ahora, lo conducimos al ESTADO DESEADO: "Puedes correr todo lo que quieras en el patio o en la
plaza, pero como en el living hay cosas que se pueden romper, te pido que aqui camines". (Siempre se le
indica lo que debe hacer: caminar), en vez de "no correr".

Si a pesar de esta comunicacion verbal, el chico repite su conducta negativa, SE LE QUITA ALGO QUE
LE GUSTE, como castigo. Y se le devuelve cuando haya corregido su comportamiento.

Cosas que le pueden quitar:

Ver TV Y, aunque parezca duro, es muy
efectivo.
Algun juguete o revista "Caricias" o atencion de algun familiar.

Se le dice: "Te quiero pero “estoy enojada
Salidas Contigo, porque no hiciste lo que te pedi.
Dinero para gastos Asi que no te hablaré hasta la noche."

jamas debe decirsele a un nifio que "es malo" o que no lo queremos porque se portd mal. Eso heriria
muchisimo su Autoestima. Si Es, no puede cambiar. Sélo se corrige lo que DIJO O LO HIZO. Y nunca se
le retira el AFECTO INCONDICIONAL. "Te quiero, pero no acepto tal conducta ", es la forma correcta de
corregirlo. Con una caricia negativa adecuada, también llamada "correctiva".

3. Consecuencias de las conductas para el estudio

Los ejemplos anteriores sefialan cdmo el nifio puede aprender a entender lo que provoca con sus actos.
Primero en su hogar, luego en la escuela.

Ejemplos
Si atiende en clase con poco tiempo puede preparar sus deberes
Si respeta al profesor tendra buenas calificaciones por comportamiento
Si cuida sus libros y utles ——  dispondra de ellos cuando los necesite
Pero,
- Sise queda hasta tarde viendo TV.———— le costara levantarse (lo debe hacer de

cualquier modo. Es una sobreproteccion perniciosa dejarlo dormir por esa causa).
- Sigolpea a un compafiero ————— podréa perder su amistad, o bien recibir golpes
La norma parental es:

HABLA UNA VEZ. La segunda vez, se actia. No debemos "salvar" sistematicamente al nifio de las
molestias que luzca su comportamiento irresponsable. Excepto que sufra dafios fisicos o mentales, debe
"comerse" lo que cocind. Lo que mas ensefia es la experiencia, no las palabras. Si no lo hacemos, los
padres y profesores, el mundo se lo ensefiara ... de la forma mas dura.

4. Control de las consecuencias y motivacion para el estudio

Cuando el nifio aprende a hacerse cargo de los efectos de sus comportamientos, va sintiendo que
controla su vida y su tiempo. Esto le da mucha seguridad y acrecienta su Autovaloracion.

Al llegar a la adolescencia, esos aprendizajes puede aplicarlos a:

- Sus salidas - Sus horarios

- Las conductas sexuales - El orden en su habitacion

- El cuidado de su cuerpo - La administracion de su tiempo y dinero
(dieta, abstencién de alcohol y drogas) - Laeleccidn de amistades y pareja
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Y, desde luego, sus estudios o trabajo.

El joven aprende a predecir: ; QUE OCURRIRA, PROBABLEMENTE, SI HAGO X?

Esto se acompafia con la FIJACION DE METAS, lo que llamamos "vivir por objetivos".

¢, Para qué hago esto? ; Cual es mi meta? Son preguntas inteligentes, propias de un Adulto en desarrollo.
Recuerda: LA INFORMACION ES PODER. El resto es sélo mover los misculos para hablar o hacer

Y el que sabe mas, piensa mejor y ve méas cosas. Un nifio correctamente educado va prescindiendo del
control externo de sus programas de estudio, y acrecentando el control Interno, porque se hace cargo
de los efectos que provoca.

Esto acrecienta muchisimo su Motivacion. Ya no tiene sentido la rebeldia adolescente. ¢ Contra quién se
va a rebelar, cuando las indicaciones externas coincidan con las conveniencias internas sefialadas por su
propio Adulto?

Si estara bien que se rebele contra autoridades irracionales o despéticas. Pero aun aqui, podra hacerlo
Adultamente, dentro de las normas legales, defendiendo asertivamente sus derechos. Con su Adulto,
tolerara cierto grado de frustracion, en vez de explotar con el Nifio Rebelde.

¢ Como formar ciudadanos responsables, si desde la primera infancia les privamos de la responsabilidad
de hacerse cargo de las consecuencias de sus actos?

Estos paragrafos son para ser leidos juntamente con los padres y otros educadores. Y para el futuro rol
de padres, ¢,por qué no?

Sin duda, si el estudiante es responsable de las CONSECUENCIAS de sus CONDUCTAS, tanto su
Motivacion como su Autoestima se van a incrementar. Motivacion: tendra mas ganas de sentarse a leer
si sabe para qué lo hace, a qué atenerse. Como un operado que conoce su aporte al producto final. La
responsabilidad con resultados conocibles aumenta el interés en la tarea. Autoestima: recuerdas su
definicién: "La valoracién de nosotros mismos en cuanto a lograr afecto y éxito". Si puedo planear y medir
lo que hago para alcanzar el éxito en mi estudio, estaré mucho mas seguro/a de mi mismo/a.

5. Pero, ¢ qué es la Motivacion?

La raiz de la palabra "motivar" proviene de "mover": se refiere a lo que "mueve a la gente para movilizar
sus musculos y ser algo.

Aqui, te preguntaras: ¢Se puede motivar a las personas? Definitivamente, no. Sélo es posible crear el
clima para que se motiven a si mismas. Ante el ambiente que se le ofrece cada uno decidira si le interesa:
si satisface sus necesidades

Puede motivarse positivamente: para hacer algo, o negativamente, para eludirlo, rechazarlo:
En sintesis:

procuramos lo que nos da placer, nos gusta.

»
»

Evitamos lo que nos frustra o castiga.

= O

En este punto, cabe una pregunta inteligente:

¢ Qué pasa con los tiempos? ;Con las metas a plazos largos, donde algunos pasos nos molestan, nos
frustran, pero la meta a largo plazo nos atrae?

Justamente la PERSISTENCIA es lo que mas nos conduce al éxito. Saber tolerar la frustracién de actuar
sin motivacion en ciertos momentos, pero con la vista puesta en el éxito final. Esto ocurre con los
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atletas, que toleran entrenamientos aburridos o dolorosos a veces, con el deseo de superar sus marcas.

En los cursos y la psicoterapia insistimos que las personas triunfadoras tienen ORIENTACION DE
FUTURO.

Planean, deciden sus Objetivos, y persisten en el camino hasta alcanzarlos.

En lugar de ORIENTACION DE PASADO, lamentandose por lo que no llegaron a hacer.

"Qué lastima que no terminé la secundaria... Ahora, con dos hijos ya es tarde" (lo que no es cierto).
La ORIENTACION DE PRESENTE busca pasarla lo mejor posible, ahora. Conduce a la mediocridad.

6. Ejercicio N° 13: Satisfaccion actual en el estudio

-5 -4 -3 2 -1 0 +1 +2 +3 +4 +5
Desagradable Neutro Agradable
Indiferente

Marca con un circulo el numero que represente mejor tu estado actual.

¢ A qué se debe esta evaluacion?

7. Los reflejos condicionados y la Motivacion

Como lo demostrd hace muchos afios el fisidlogo ruso Pavlov, si un Estimulo es seguido inmediatamente
por otro, o recibido simultaneamente, tienden ambos a quedar ligados cerebro.

Después de una cantidad de repeticiones, ya no se distinguen. Ambos producen el mismo efecto. Pavlov
mostraba comida a sus perros, que salivaban al verla. Inmediatamente, tocaba una campana. Al poco
tiempo, los perros salivaban con sélo oirla campana.

La comida era el Estimulo Incondicionado: lo que motivaba por si mismo.
Los sonidos de la campana, es Estimulo condicionado; lo que se unia al real motivador.

Claro esta que si no mostraba ni daba ninguna comida, los perros dejaban de salivar con la campana.
Habréan sido perros, pero no eran tontos.

Diariamente, los reflejos condicionados se producen continuamente, sin que lo decidamos, ni lo
planeemos. Tampoco podemos evitar sus efectos, muchas veces.

La publicidad los usa continuamente. Por ejemplo:
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Estimulo Incondicionado: una mujer atractiva que sonrie provocadoramente.

Estimulo condicionado: una marca de cigarrillos.

Nos quiere condicionar a creer que si fumamos eso, vamos a conseguir esa chica (en vez de un cancer
de pulmén).

Los cursos para dejar de fumar, a su vez, muestran pulmones y laringes cancerosas.

De modo que tendemos a ligar a todo lo que se nos ofrece juntamente o en sucesion.

Otros ejemplos:

Si de chico te dan jugo de naranja con aceite de ricino, aunque después te den el jugo solo, posiblemente
te repugne. Si bien con el tiempo, este reflejo tiende a extinguirse. A veces queda de por vida.

En cuanto a la Motivacion: lo que estudiamos también se "liga” con la gente y las cosas. Una maestra de
Literatura con mucho Padre Critico, puede llegar a producimos repudio por las letras, sin tomar
conciencia de que no es a Bécquer o Shakespeare, sino a ella la que rechazamos.

Inversamente, un entorno fisico placentero, o personas amables, nos inducen a tolerar mejor tareas
desagradables o aburridas.

Conclusion:

Para acrecentar la Motivacion para estudiar, conviene hacerlo en ambientes fisicos agradables, bien
decorados, tranquilos. Y, en lo posible con profesores y comparieros amables, con buen humor. Si esto
no fuera posible, por lo menos, separar mentalmente la materia en si de quien la dicte 0 nos acompafie
en la clase. Lo mismo rige, desde luego, para los familiares.

8. Control externo y control Interno

Control externo del estudio: se basa en que ofra persona asume la responsabilidad, empleando
premios o castigos. Premios: elogios, dinero, regalos, permiso para salir. Castigos: regafios, golpes, no
hablar, prohibicién de diversiones, quitarle bienes materiales, suspender el estudio mismo.

Te habras dado cuenta de que son todas CONSECUENCIAS a cargo de otros, si bien en parte el mismo
alumno las produce al no dedicarse o rendir bien.

Algunas creencias que sustentan al Control externo son:

“El estudio es aburrido. No le gusta a nadie, se hace por obligacion”.

"Los alumnos son vagos por naturaleza. Si no se les esta encima, no hacen nada".
"Lo hago por su bien. Solo/a no llegaria a nada. Algun dia me lo va a agradecer".
"Yo no tuve sus oportunidades, para mi ya es tarde", etc., efc.

Cuando este tipo de creencias es compartido por los integrantes del Tripode Educativo, se entra en una
verdadera tortura mutua. Y el rendimiento baja.

El estudiante se va condicionando a rechazar las asignaturas, o bien, a algunas de ellas. Esto deteriora la
futura Aplicacién de esas asignaturas en su trabajo.

Control Interno: es el generado por el propio estudiante. Es mucho més deseable que el Externo, ya que
se vincula con la individualidad, dignidad, autodeterminacién.

Como lo hicimos en LIDERAZGO TRANSACCIONAL (Kertész, Atalaya y Kertész, 1992), es clasificable
con relacion a los estados del Yo:
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CONTROL INTERNO

Valores superiores, la verdad, lo bello, de contribucién a la comunidad al
aplicar lo estudiado, para investigacion, proteccion de los desvalidos,
administrar justicia, etc.

Autonomia, responsabilidad, libre eleccién de QUE y COMO se estudia

Curiosidad, creatividad, diversion con el material.
Compartir con los compafieros.
Autosuperacion.

Satisfaccién por la terminacion y la comprension de los temas.

De acuerdo a todo esto, el disefio del método educativo deberia respetar estas necesidades para la plena
motivacion de los alumnos.

Existe cierta superposicién entre los 10 Pasos Basicos del aprendizaje. Asi, el siguiente tema sera
repetido en parte en el Paso Basico de Planificacion.

Ejerciendo el Control Interno

Conviene dividir los temas en modulos de 45 minutos de estudio y 15 de descanso. Esto tiene varias
ventajas:

1. El descanso mental consciente, asi como el cambio de postura fisica, movilizacion muscular, reposo
ocular

2. La mente inconsciente puede asociar y elaborar y fijar b leido.
La pausa es utilizable como Refuerzo positivo, especialmente cuando el topico no es atractivo.
Durante la pausa conviene moverse,

escuchar mdsica, tomar algo sano,
charlar... todo lo que sea placentero.

45’ 15’ 45’ 15’

O bien, la técnica del Espejo: mirarse y
felicitarse de vez en cuando por la
dedicacion.

HOOOOOOOOOOOO®

Y después de una sede de mddulos y pausas... jel premio mayor! Algo que nos guste mucho.
Especialmente luego de jornadas exigentes, o de aprobar el examen.

Tenemos todo el derecho de disfrutar el proceso de estudio, en vez de sufrirlo. Superar la irracionalidad
de mensajes como:

"La letra con sangre entra" (aprender con transfusiones)

"Nada vale sin esfuerzo". Se confunde "esfuerzo" (tension indtil) con persistencia
(continuar hacia la meta, con el minimo "esfuerzo" posible, en la forma mas
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placentera, relajada y divertida).

Si, decidamoslo. jVamos a sentirnos bien!

9. Ejercicio N°14: Como sentirnos bien siempre
Otro procedimiento para cuidamos y gratificarnos.

a) Si hicimos algo bien, nos damos una Caricia positiva. Diciendo nuestro nombre y felicitindonos,
mirandonos al espejo, y eventualmente, dandonos algun regalo, o contandoselo a alguien que
nos importe.

b) Si hicimos algo mal, nos decimos: ";Qué aprendi de esto?" Una vez definido lo que aprendi, me
doy la Caricia positiva porque lo que hice bien en este caso es aprender del error. Repitiendo
todo el proceso anterior de gratificarme.

Aplica lo aprendido.

Resumen:

a) Hice algo bien ... » Me doy una caricia @ \

Me siento
bien
b) hice algo mal Aprendo de mi Me doy una caricia
................................. » error RN @ /
Lo cual es algo
bien

(al aprender del
error)

De modo que haga lo que haga, siempre puedo decidir sentirme bien

Con lo cual mantengo mi motivacion y aumento mi autoestima.

La potencia de este método tan sencillo es increible. Rompe con muchos "mandatos" del Padre Critico
negativo. En realidad, sentirte culpable, malo o fracasado es tu decision. Nadie puede "hacerte sentir mal"
(excepto que te agreda fisicamente) si no lo aceptas internamente.

o Explicaselo a tus comparieros.

e Convence a tus familiares sobre sus ventajas.

e Y, ;porqué no? Aplicalo a otros érdenes en tu vida: el deporte, el cortejo con el otro sexo
(si tienes edad para eso), el trabajo. {Sirve para todo!
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10. La Escala de Necesidades de Maslow

Abraham Maslow postuld en los afios 50 que existen 5 niveles de Necesidades humanas,
en orden ascendente en general. Los representd en su famosa "Piramide". Empleo esta
forma geométrica porque la mayoria de la poblacion estd motivada por los niveles
inferiores, y pocos llegan a satisfacer los mas elevados:

Autprrealizagion
El mas elevado, y el menos frecuentemente alcanzado. Integra la Autorrealizacion (A.R.),

es decir, el uso del propio potencial y capacidad; la Creatividad, el deseo de Saber por el
saber mismo. Investigar y descubrir. El placer de lo bello, arménico. Corresponde al Nifio

Recgnocimiento, Poder Ubre y al Adulto.

Pertenencia, afecto

Ser valorizado, respetado, elogiado por logros educativos. Abanderado, medalla de oro, el
mejor compariero, becas, etc.

3

Llega principalmente al Nifio Adaptado.

_2- Relaciones calidas, afectuosas con la gente. Comparieros, profesores. El Nifio Ubre en su
Seguridad parte emocional.
1 Mantener y consolidar a largo plazo, lo logrado en el nivel BASICO (de la base de la
Bésic.as Piramide). Una buena formacién. Nifio Sumiso y Adulto.

(Fisiologicas) Alimentos, abrigo, bienes materiales en general.
isiologicas
En el estudio, pequefios premios materiales para los nifios, becas para adolescentes, o

adultos, y la expectativa de ganar dinero en el futuro con lo estudiado. Nifio Libre y Adulto.

Este modelo no fue empleado mayormente para el estudio, si en cambio para el rol laboral y el
"enriquecimiento” del mismo. Permitiendo que el empleado satisfaga sus 5 estratos en el puesto de

trabajo.

Desgraciadamente, gran parte de la poblacién mundial, incluyendo la de Argentina, a pesar de su
potencial, esta insatisfecha en el nivel BASICO. jQué hablar de la Autorrealizacion!...

Sin embargo, individuos satisfechos en lo BASICO Y SEGURIDAD, muchas veces no aprendieron a
valorar a los niveles superiores, en especial la AUTORREALIZACION, debido a practicas
AUTORITARIAS en su etapa de formacion. O a valores de bajo nivel de sus modelos familiares.

Como un estudiante de musica al que se le prohibe improvisar. Las transacciones de Padre Critico a Nifio
Sumiso matan al gusto, la creatividad, la intuicion. Inclusive si son casi exclusivamente de Adulto-Adulto,
el hemisferio derecho, el Nifio Libre, quedan atrofiados.

iDespués se pretende que en el puesto de trabajo seamos creativos!

¢ Como motivar al estudiante con los niveles de Maslow?
1. En la necesidad BASICA:

¢

Ambiente placentero de estudio, colores claros, alegres, temperaturas medias, ausencia de
ruidos y distractores externos.

Pequefios premios materiales sobre los logros.

Materiales de estudio bien disefiados y presentados. (Buen equipamiento de utiles escolares y
materiales de trabajo).

No se puede pretender todo esto en una escuela de frontera, pero aln asi, debe tenerse en cuenta la
molestia de un entorno incémodo.
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2. SEGURIDAD:
+ Apoyo afectivo de la familia y la institucion educativa (el Tripode Educativo).
+ Normas de clasificacién, notas y disciplina, ldgicas y justas.
3. PERTENENCIA:
+ Buenas relaciones humanas en la familia, y colegio o universidad.
+ Integracion en grupos (ver Pasos Basicos: Integracién con los pares y Adecuacién Social).
+ Intercambio libre con los pares sobre los temas.
4. EGO-STATUS, RECONOCIMIENTO, PODER:
+ Refuerzos sociales de familiares, profesores y pares.
+ Calificaciones justas (aunque nos oponemos a sistemas competitivos en cuanto a las notas).
+ Asistencia a instituciones de prestigio.
5. AUTORREALIZACION:
+ Tareas interesantes, desafios para la inventiva, creatividad.
+ Estructuracion de las actividades acordes a las inclinaciones personales

¢ Uso combinado de los dos hemisferios cerebrales: el izquierdo (en los diestros) para
razonar, analizar, el derecho para intuir, captar totalidades, representar con imagenes,
metaforas, dramatizar.

Es cierto que el sistema, el "establishment" educativo tiene un largo trecho que avanzar para responder a
estas premisas, que satisfacen las necesidades y el potencial natural humano. Pero, ya sea debido a los
avances en los conocimientos, o por la competencia laboral, parece estar en el buen camino.

Mientras tanto, habra que adaptarse a lo que hay, y en lo posible, inscribirse en los establecimientos mas
actualizados ... si los recursos lo permiten.

11. Motivacioén, eustress y distress

¢ Qué es el stress? (EL MANEJO DEL STRESS, Kertész y Kerman, 1985):

Es la movilizacion que sentimos ante las exigencias. O mas cientificamente (Hans Selye):

"ES LA RESPUESTA INESPECIFICA DEL ORGANISMO ANTE DETERMINADAS EXIGENCIAS"

Esas exigencias se llaman Stressores o estimulos que generan stress. STRESSORES - Organismo -
Stress

La respuesta de stress es muy primitiva y automatica. Data de las épocas del hombre de las cavernas.
Cuando éste tenia que activar todo su organismo de inmediato, para sobrevivir ante un peligro fisico,
como el ataque de un predador.

Hoy dia, ese tigre o tiranosaurio, es reemplazado por STRESSORES PSICOSOCIALES. Es decir, es muy
rara una amenaza fisica para el nifio u hombre actual, pero muy frecuente la tensién social, por malas
relaciones interpersonales.

El plesiosaurio es reemplazado por un preceptor injusto.
O por la exigencia de un examen para el cual no nos hemos preparado.

La movilizacién es la misma. Sube la tensién muscular, la presién arterial, el ritmo cardiaco, se contrae el
estémago, sentimos angustia en el pecho, dificultad para respirar, transpiracion, manos frias. A esta
reaccion desagradable de stress la llamamos DISTRESS (dis=anormal, desplacentero). Afortunadamente,
el organismo reacciona también con el Eustress. La vertiente placentera del stress, ante los desafios
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excitantes, divertidos. Como un partido de futbol, una pelicula que nos atrapa, un viaje, la solucién de un
problema matematico.

El EUSTRESS esta estrechamente ligado con la AUTORREALIZACION. Abundan las historias de sabios
como Mendeleieff que era capaz de pasar noches enteras en vela investigando, o artistas que crean
frenéticamente, gozando el “fuego sagrado” que les inspira.

¢,Cémo podemos reducir o eliminar el DISTRESS y acrecentar el EUSTRESS?
Porque el distress es sufrimiento = desmotivacién.

Y el eustress el placer = motivacién.

Para reducir el DISTRESS:

1. Cambiar los dialogos internos negativos. jPrimordial! Recordemos que los mensajes de otros son, si
verbales, vibraciones sonoras. Si son molestos, los oimos y decidimos lo que nos plazca en cuanto a
aceptarlos.

Si son no verbales (miradas hoscas, caras criticas); los tomamos como movimientos de los mUsculos de
la cara. No somos de vidrio, sino espejos, asi que podemos mirar hacia otro lado, sonreir, comprender el
malhumor del otro, etc.

Los mensajes negativos de otros no hacen mas que activar los didlogos internos rebajantes que tenemos
adentro. Asi que Control interno y Control externo reducen el distress por estas causas.

También son recomendables las técnicas Asertivas que vimos antes.

2. Buena Planificacion del proceso de estudio (ver Paso Bésico: Planificacion). Asi el tiempo alcanza
para todo y llegamos comodamente al examen.

3. Grupo de apoyo (familia, profesores, compafieros) ante vacilaciones, temas que no comprendemos.
4. Técnicas de relajacion (cassette adjunto) y estiramiento (stretching).

5. Ejercicio fisico. Aumenta la resistencia al stress.

6. Posturas comodas y funcionales al estudiar, buena luz, asiento anatémico.
Para incrementar el EUSTRESS:

1. Control interno de las Consecuencias del estudio, planificando como lo realizamos, y los refuerzos y
premios que nos damos.

2. Graficos creativos (ver Pasos Basicos: Comprension y Memorizacién), en colores atractivos.

3. Intercambio libre con el grupo de estudio, permitiendo la activacion de ambos hemisferios y el Nifio
Libre. (ver Paso Basico, Integracion).

4. Imaginarnos visualmente, con los ojos cerrados, hablando en clase con seguridad y soltura,
aprobando el examen siendo felicitado, etc.

5. Visitando lugares, museos, empresas, instituciones, etc., vinculadas con los temas que estamos
tocando. Esto estimula la conexion de la teoria con la practica (ver Paso Bésico: Utilizacién).

6. Cualquier otra cosa que se te ocurra para "coparte” mas.
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12. El Argumento de vida y los modelos familiares

El "Argumento” es sin duda, el "instrumento" mas fascinante del Analisis Transaccional. Se refiere, como
su nombre lo indica, al guion de una pelicula u obra de teatro: en este caso, al drama, comedia o tragedia
de la vida.

Responde a tres preguntas que todos deberiamos hacernos en diversos momentos de la existencia:
¢ QUIEN SOY?

¢ QUE HAGO EN ESTE MUNDQO?

¢ QUIENES ME RODEAN?

Las mujeres alrededor de los 35 afios y los hombres al frisar los 40, se las formulan de algin modo,
porque es la etapa de la autoevaluacion. ;Qué hice con mi vida hasta ahora? ;Quiero seguir asi? ¢Con
esta pareja o con esta profesién? ; Qué opciones tengo?

Te daras cuenta de que son preguntas a las cuales de algiin modo uno responde y decide siendo
adolescente. Pone en marcha sus decisiones, y 20 afios mas tarde se detiene para observar sus
resultados.

iSin embargo, lo mas interesante es que todo este "programa interno”, se forma, entre los 2 y 6 afios!
¢ Tan temprano? Si, por o menos en su nucleo inicial.

El genio de Berne lo descubrid y se refirié a esto en varias de sus obras, especialmente en "; QUE HACE
UD. DESPUES DE DECIR HOLA?", publicada después de su muerte, acaecida en 1970.

¢ Cual es la definicion del Argumento?
ES UN PLAN DE VIDA
DECIDIDO EN LA INFANCIA

POR LAS INFLUENCIAS DEL GRUPO FAMILIAR Y LUEGO OLVIDADO, PERO QUE
SIGUE DIRIGIENDO NUESTRAS ACCIONES.

Determina lo que pensamos, sentimos y hacemos en diversos grados, de acuerdo al control interno que
ejerce. Esto depende a su vez, del grado de dominacidn que sufrimos en los primeros afios.

¢, Todos tenemos un Argumento?

Si, porque todos recibimos educacion familiar, escolar y social. Y no tenemos ofra alterativa que aceptar
los "mensajes” de nuestro entorno. Estos son en gran parte inconscientes, y nos llegan también en forma
inconsciente, mediante conductas no verbales.

A veces son verbales: "Alguien tiene que seguir con la empresa”. jChau! La hija que queria dedicarse al
teatro, tendra que ser ingeniera, ya que no hay ningun varén.

El Argumento es GRUPAL. Si, un programa conjunto, como una obra de teatro en que cada uno debe
asumir un papel para que el resto pueda actuar. ;Y quién escribié el libreto? Los abuelos, generalmente.
Y el de éstos? Sus propios abuelos.

Cuando los padres dicen: "... No sé cdmo Gabrielito salié asi... lo tratamos igual que a los demas", eso
no corresponde a la realidad. Nunca se trata igual a dos hijos aunque sean mellizos. Porque el rol
reservado a cada uno en la cabeza de sus progenitores es diferente.

Tenemos varios casos de mellizos que confirman esto. Realmente, la educacion modifica o "modula” a los
factores genéticos, heredados.

Pero los familiares no suelen aceptar que cometieron errores, aunque sean involuntarios.
"Ella siempre FUE rebelde, no agarraba los libros"

"iEn cambio, la hermanita ES de estudiosa!" Cada una tiene su papel en el libreto familiar.
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Lamentablemente, no tuvo la libertad de elegirlo.

Hemos observado en miles de pacientes, que los chicos son casi como "robots", ajustandose, sin darse
cuenta a lo que la familia REALMENTE (inconscientemente), espera de ellos. De ahi, esta frase que
parece simple pero que es dramatica: "EL MENSAJE DE LOS PADRES ES LA CONDUCTA DE LOS
HIJOS".

En otras palabras: el verdadero mensaje parental es lo que los hijos hacen hoy dia, positiva o
negativamente. No lo que les dicen.

¢ Se puede modificar el Argumento?
Desde luego. Generalmente es necesario tomar conciencia primero, pero no necesariamente.

Hay cambios que se efectian en forma inconsciente, ya sea en psicoterapia, cursos o hasta viendo
alguna pelicula impactante. O ante eventos muy movilizantes como una catastrofe, el servicio militar, la
muerte de alguien, un viaje a un lugar desconocido.

¢Como se detecta?
Hay varias formas. Las principales son:

1. Estudiar la propia historia personal desde nuestro nacimiento. ; Como evolucioné en cada uno
de mis roles? ; Qué cosas repito? ¢ Cuales no pude lograr nunca?

2. ;Cuales fueron las principados conductas parentales?

Tanto las conductas verbales (lo que dicen) como las no verbales (las que hacen), son comunicaciones
que llegan al Nifio interno de los hijos, y dejan su huella.

El cuestionario de Mensajes Parentales (MAPA, Kertész y Atalaya), provee el medio para esta
exploracion. Lo han llenado muchos miles de personas en Latinoamérica y Espafia, tal vez alrededor de
50.000. No sabemos cuantas, porque las distintas versiones han sido copiadas.

3. ¢ Qué suenas?
Los suefios pueden ser la "via regia al Argumento”, asi como imagineria (con ojos cerrados).
4, Observacion de las conductas actuales

Muchas veces, la forma de hablar, moverse, conducirse, delata al "programa interno". Por ejemplo, el
reirse de algo negativo demuestra que al Padre interno le causa gracia que fallemos en algo, y el Nifio se
rie inconscientemente para que alguien también se ria de su falla. Asi, mantiene esa patologia corriente.

Veamos ahora a suspender un poco la teoria, para que realices un ejercicio vinculado con tu plan de vida
en el aspecto vocacional.

13. Ejercicio N° 15: ; Como decidiste tu vocacion? (qué estudiar)

Si no lo decidiste aun, posiblemente esta practica te sea Util. Si ya lo habia hecho, podras reafirmarla, o
tal vez, redecidirla. Es tu futuro, y tienes el derecho de elegirlo como mas te guste y te convenga.

a) Describe COMO y CUANDO fue el proceso de tu decisién vocacional: lo que quieres estudiar y luego
aplicar en una profesién o actividad.

A QUE BUAAT ...ttt
¢ Quiénes influyeron sobre ti? Directa o indirectamente.

¢ Alguien te sugiri6 o insisti6 en que elijas determinada carrera?

¢ 0 sequiste algtn modelo sin hablarlo?
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¢ Y atus hermanos (si los tienes)?

Volviendo al tema:
¢ Sobre cuales aspectos de nuestra vida Influye el Argumento?

A las tres principales areas del ser humano: la MENTE, el CUERPO y los ROLES FUNDAMENTALES
(ver grafico). EI Argumento nos provee de "instrucciones" sobre qué hacer en cada una de ellas. Nos evita
tener que pensar y decidir por nuestra cuenta, lo cual es muy cémodo, pero es como "vender el alma al
diablo", porque nos cercena la autonomia.

Ademas, el Argumento fue fijado en la Infancia en un entorno pequefio, y nos quita flexibilidad para
adaptarnos a los cambios durante nuestra evolucion. Cambios personales y del ambiente que nos rodea.

Por ejemplo, hasta 1949 las mujeres no podian votar en Argentina. Pocas accedian a la ensefianza
universitaria o a cargos jerarquicos en las empresas. Su rol tradicional era de “cuidadora” del marido y los
hijos. Hoy dia, las hijas de estas mujeres "caseras" se pasan en gran proporcion al otro extremo,
negandose a cuidar y hasta compitiendo de igual a igual con los hombres. Lo ideal seria mantener un
equilibrio entre todos los Roles.

TRABAJO

PAREJA
CUERPO Un Plan de Vida contempla los deseos, requerimientos del
ESTUDIO MENTE Nifio ((I:pmpanla', 'deI $€xo, vinculos estables, vocacion,
recreacion, creatividad), ajustados a los valores en el Padre.
= Todo ello coordinado por el Adulto, que ademas detecta las
pEPOR oportunidades del ambiente para el cumplimiento de los
S objetivos.
Y\O%%\e % )
LS FAMILIA

N/ =

o/ &g

S/ =

&

Si estas leyendo este libro y eres un nifio o nifia, aun no estas actuando algunos Roles. Tu principal rol es
el Familiar (de hijo/a, hermano/a). El siguiente, probablemente el Social (de amigo/a) y el de Estudio. Tal
vez también el Deportivo y el de Hobbies.

Adn no desempefias el de Trabajo, pero en el de Pareja posiblemente tengas tu "noviecito/a", una version
infantil de la futura Pareja matrimonial.

&Y quiénes son tus modelos? ;Tus idolos? Ellos influyen mucho en el programa vital que estas
elaborando.

¢ Qué parte del Yo forma el Argumento?

El Nifio. El Nifio Libre primero intuye lo que se espera de él/ella, lo decida, y lo "graba" en el Nifio
Adaptado. Alli queda.
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Pero el Adulto, con las técnicas de diagndstico que hemos descripto, lo puede detectar y cambiar todo lo
que quiera. O hacer una mejor adaptacion de la obra, Por ejemplo, una nifia educada para hacer siempre
de "mamita" de alguien, en su adolescencia tiene la posibilidad de decidir una versién profesional de ese
papel haciéndose pediatra.

O un nifio formado para destacar su Nifio Rebelde y chocar con la autoridad, volcar toda esa energia para
elaborar una nueva teoria cientifica. Es decir, construir con lo que se tiene, en vez de destruir. Usar los
ricos recursos que nos dejé la familia y nuestra experiencia.

14. Tipos de Argumento y su relacion con la educacion

Segun los estudios que hemos realizado, con mi esposa, la Lic. Atalaya, existe una estrecha relacién
entre las necesidades descriptas por Maslow, en la familia y las expectativas sobre los hijos.

Por ejemplo, si una mama carecié de Reconocimiento en su propia infancia, es probable que "programe”
a algun hijo para que sea famoso y en forma sustitutiva, le brinda la gloria a ella como mama.

Un médico que conocimos llegé a una buena posicidn. Nos conté que tenia una heladera especialmente
reservada llena de salames y salamines, nacionales e importados. Que hacia toda una ceremonia al

compartirla con su familia. "Es que de chico pasamos hambre, y me daban sélo una fetita".

¢, Cual es el nivel al que quedé ligado? EL BASICO, obviamente.

Algunos -pocos- progenitores tienen todas sus necesidades satisfechas. No precisan a sus hijos como
"relleno”. Esos son los que forman Triunfadores.

El siguiente cuadro clasifica a los tipos de Argumento segun el éxito logrado en las metas propuestas, y
también, la Posicién Existencial adoptada, asi como las Caricias que intercambia.

Tipo de Argumento

Metas

Posicion Existencial
mas significativa

Caricias que
Intercambia

1. Triunfador (libre de
Argumento o usa o

Las fija autbnomamente,
con criterio realista, y las

Yo estoy bien, t0 estéds
bien

Positivas  incondiciona-
les y condicionales.

mejor del mismo) cumple. OK-OK realista Correctivas.
"A mi manera"
2. Ganador Fijadas de acuerdo a las | Yo estoy mal, tu bien En su mayoria, positivas,
expectativas parentales; | NO OK-OK condicionales
las cumple aunque no|"Hago caso a papi y
las disfruta. mami"
3. Trepador Fija metas sin ética, las | Yo estoy bien, tu mal | Falsas
cumple sin escripulos | OK-NO OK
(usa ala gente)
"Cada dia nace un tonto"
4. No ganador Metas parentales que|NO OK/OK o bien OK-|Mas negativas que

cumple sélo en parte
("Vive mientras...")

NO OK
"No tengo suerte"

positivas. Mixtas.

5. Perdedor

Las fija mal. Fracasa en
todo lo esencial.

NO OK-NO OK, o bien
NO OK-OK 'y OK-NO OK
severas.

"Nada sirve"

Negativas

Analizaremos a continuacién como actua cada tipo de Argumento en relacién con la educacion.

a) Triunfadores:

Fijan su propia vocacion.

¢,A qué edad conviene decidirla?

En nuestra opinién, antes de terminar la primaria, porque determina la secundarla que elijamos. Esto
requiere que ese nifio o nifia de unos 10 afios, disponga de un buen Adulto, porque le dijeron la verdad, la
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dejaron decidir y hacerse responsable de las CONSECUENCIAS de sus conductas.

Y que posea también bastante informacion sobre las distintas carreras. Llevarlo/a a visitar empresas,
museos, hospitales, negocios, respetando sus inclinaciones y gustos. Proveyéndole modelos a su vez
Triunfadores. Por ejemplo, una mujer de negocios exitosa o un buen arquitecto, o hasta un plomero
eficaz. No todos deben necesariamente ser universitarios, pero si hacer muy bien lo que escojan.

El Triunfador tarda en decidir, pero una vez que lo hace, persiste hacia sus objetivos. Y se da permiso
para cambiar, si verifica que no es la vocacion que deseaba. Aprende de sus errores y de los errores y
éxitos de los demas. Esta generalmente entre los primeros de su clase.

Y, algo muy importante: a lo largo de su carrera, dan y reciben afecto, porque respetan las necesidades
de quienes les rodean. No se avienen a "pisar cabezas", aunque este limite ético les impida ser ricos o
famosos.

b) Ganador:
En este tipo de Argumento, el hijo o hija deciden de acuerdo a lo que la familia espera de ellos.

El Nifio Libre no fue consultado. Aunque tenga éxito externo, por dentro se siente frustrado y en la edad
de la autoevaluacion (40 afios los hombres, 35 las mujeres), suele hacer cambios a veces inexplicables.
El famoso pintor Gauguin, a esa edad, abandon6 su floreciente profesién de banquero y se trasladé a
Tahiti para pintar. ;Quién lo recordaria como banquero? Aunque si recordaremos a Brady en la
Argentina...

La orientacion familiar puede ser muy favorable, siempre que respete lo que los nifios realmente quieren
ser y estudiar. A veces, las influencias son tan sutiles, que los chicos se convencen de que quieren lo que
no quieren.

Esto es bastante frecuente en las empresas familiares. Hace falta un contador. ;Cual hijo tendra que
seguir esa carrera? Pero, ;seré feliz con ella?

c¢) Trepadores:

En psiquiatria a estas personas se las llama "psicopatas”. No les importa lo que sientan los demas, las
emociones, pero si las usan para sus objetivos. No toleran la frustracion. Sus progenitores son tan
psicopaticos como ellos, demasiado permisivos, 0 mediocres que, molestos por su falta de éxito, en el
fondo admiran la parte inescrupulosa de su descendencia. Estos hacen lo que los mayores no se
atrevieron a hacer. "Nosotros, por honestos nunca salimos de pobres" (No fue por honestos sino por
incapaces).

En general, no profundizan en las asignaturas motivadas por el conocimiento, sino que profundizan en la
manipulacion del grupo en que estan. Les quitaria tiempo y energia para sus planes.

Detectan habil y rapidamente donde esta el poder y como acceder a él. (Ver la serie del Padrino).

Captan con gran intuicién la forma en que otros piensan, a través de los mas minimos signos de conducta
(palabras, tonos de voz, gestos, necesidades).
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Estimamos que por lo menos un 5% de la poblacion tiene esta personalidad. Lo peor es que son los que
llegan mas facilmente a posiciones de poder.

Algunos nos preguntan: cuando se enfrenta un Triunfador con un Trepador, ;quién gana?
Y les respondemos: ¢ en las peliculas o en la vida real?

En la realidad, a igual capacidad, gana el Trepador, como lo sefialamos, por falta de escripulos. Pero,
aun asi, pierde lo mas valioso, que es el afecto, porque avanza "pisando cabezas". Con lo cual al haber
cambiado el afecto por el poder, aunque compre a muchos, pierde lo mas valioso.

d) No ganadores:

Constituyen la gran mayoria de la poblacion. En ellos, predomina el Nifio Sumiso, con mensajes
parentales como "No vas a poder”, "No se puede", "; Estas segura?”, "No vales", "Eres malo"; otros, no
verbales, transmitidos indirectamente, como "No me superes”, "No pienses" (yo lo haré por ti) (ver
Cuestionario de Mensajes Parentales, MAPA, R. Kertész y C. Atalaya). Debido a esto, rinden una

pequefa porcién de su potencial, el mismo que sus familiares.

En el aula no se animan a hacer preguntas al docente, a hablar en publico, se comparan con los
compafieros notando sus propias limitaciones, les cuesta mostrar sus méritos. No cuestionan al texto ni a
lo que dice al maestro. Seria un atrevimiento parecido a confrontar a su papa. ;Te imaginas a Woody
Allen en la primaria?

Mientras que para el Trepador todo vale, el No ganador tiene su cabeza llena de prohibiciones. De
grande, seré el hombre-masa, el hombre mediocre de Ingenieros. No hace algo y luego se lo reprocha
con sus dialogos internos negativos.

En vez de "Fluir" con la materia, hacerse uno con ella, esta bloqueado porque su preocupacién es quedar
bien con el maestro y los compafieros y como soportar las criticas de sus parientes.

Nunca aprendi6 a tomar decisiones propias y a emplear la creatividad junto con lo racional para ellas. Asi,
depende de lo que los demas esperan. A veces, admira a algun par y esto le permite cierta identificacion
con él/ella, imitando sus avances. Pero, si su familia estd muy rigida, ya alguien le dira cuando sepa de
sus éxitos: "jQuién te crees que eres!".

e) Perdedores:

Aqui, tocamos fondo. Nadie nace Perdedor. No esta en los genes, aunque muchos lo crean asi. De otro
modo, no seria posible cambiar. La humanidad tiene un largo trecho que recorrer hasta que la familia y la
ensefianza aplique los principios cientificos de la educacién, para generar Triunfadores. Sin embargo, es
mucho lo que ha avanzado en los Ultimos tiempos.

Cuando el Argumento es del tipo Perdedor, las metas no se cumplen, como lo indica el cuadro anterior.
Ya el nifio asume un rol tan fijo, que en su medio escolar produce un mal concepto de las autoridades.
Frecuentemente lo envian al psicopedagogo o al psicologo del establecimiento, o si no lo hay, le
recomiendan uno, llaman a los padres, los compafieros se burlan de el/ella o lo aislan.

Todo esto le induce a confirmar los "mandatos" recibidos aun antes de la primaria.

“No sirvo”, “;Para qué...?” y, habitualmente: “No quiero vivir’. Cuando estas personas ingresan en
1A

psicoterapia, constituyen un fuerte desafio para el profesional porque su Posicion Existencial es “Yo estoy

mal, ti estas mal”. El “tu” es el terapeuta y aprendieron a no confiar en nadie, ni en si mismos.

Sin embargo, de acuerdo a la filosofia humanistica del Analisis Transaccional, todos podemos cambiar, si
se nos ofrece el contexto adecuado. El Tripode Educativo entra aqui en juego, completado con la ayuda
de un profesional experto en psicoterapia.
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Aunque los Perdedores terminen sus carreras escolares, incluso la universitaria, su Argumento se
expresara luego en su puesto de trabajo, en su empresa. Inclusive puede haber tenido buenas notas
durante su formacion, a veces, para demostrar con mayor peso que no sirve a pesar de todo lo que sabe.

En realidad, tenemos una mezcla de los 5 tipos de Argumento

En la practica, no se dan con tanta nitidez los tipos de Argumento. Aunque alguna tendencia predomine,
todos tenemos elementos de cada uno y ademas, su aparicion depende de lo que se nos presente en el
ambiente.

P

Estimulos del ambiente ) A

N

De un modo similar, "rotamos” -por las distintas Posiciones Existenciales, de acuerdo a lo que se nos
presente. Lo ideal seria mantenernos siempre en la Realista: Yo estoy bien, ti estas bien.

De modo que nadie, "es" Triunfador, Ganador, Trepador, No Ganador o Perdedor, sino que se comporta
con esas modalidades, que son programas de computacion interna.

15. Ejercicio N° 16: Mis tipos de Argumento en ml estudio

A continuacion, describe 5 situaciones en las cuales actuaste con cada una de las modalidades
argumentales. Te proveeremos ejemplos figurados, luego escribe el tuyo.

1. Triunfador

"Estudié en grupo con varios compafieros, y los ayudé lo mejor que pude. Cuando uno de ellos insisti6 en
molestar y jaranear, le pedi que se fuera. Me costo, pero lo hice".

"Enfrenté una mesa examinadora muy exigente, que se fijaba en detalles sin importancia. Sin embargo,
me mantuve tranquila porque habia estudiado seriamente y aprobé".

2. Ganador

"Dejé que mis padres me anotaran en el colegio que ellos querian. Ahora estoy cursando aqui, me va
bien, pero no es lo que me gusta. Pero no quisiera contrariarlos, aunque cada vez vengo con menos
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3. Trepador

"Tengo las notas bien bajas, me voy a ir por lo menos en 7 materias. Le voy a pedir a mi papa que use
sus influencias con el director".

4. No ganador

"Me eligieron para pronunciar el discurso de fin de afio. ¢ A mi? ; Cdmo zafo de esta?". "No voy a poder
recordar tantos datos. jQué angustia!..."

5. Perdedor

"No voy a pasarmela estudiando. Con la mitad de las bolillas ya esta, espero tener suerte. Igual, ¢para
qué sirve todo esto?".

Si, te das cuenta de que la Motivacién esta estrechamente vinculada con el Argumento. Pero ahora
vayamos, y para terminar este Capitulo, un poco al futuro. Hagamos un viaje imaginario a tu futuro
préximo y al mas lejano, usando la creatividad de tu Nifio Libre.

16. Ejercicio N° 17: Imaginando un futuro positivo

Usando los principios de la Imagineria, una forma menor de la autohipnosis, quiero invitarte a programar
tu propio éxito. No es que vaya ocurrir exactamente lo que veas, pero tu cerebro se "programa” para lo
positivo y esto te ayudara mucho a entusiasmarte con el aprendizaje.

a) Relajate de acuerdo a las indicaciones del Ejercicio N° 1. Ahora, quiero que te veas sentado/a, viendo
al texto, lamina o el material del estudio que corresponda. Tu expresion es relajada, estas a gusto,
captando muy bien. Al verte asi, te dices: “Me gusta saber cada vez més... compenetrarme bien en los
temas... mi inteligencia se desarrolla asi..." A continuacion, forma una escena en la que estas reunido/a
con otros companieros, todos interesados en el mismo tema, estan conversando, animados, haces tus
aportes, te los aceptan bien, se divierten. Y te dices, mentalmente, mientras lo observas: “Puedo disfrutar
con el grupo, compartir, sentirme parte de ellos, me da mucha seguridad, siempre podré encontrar un
buen grupo con el cual trabajar...”

Agrega, completa, adorna todo lo que quieras en esta escena. Lentamente, vuelve al estado de
conciencia de la Vigila, respira lenta y profundamente, estira tus musculos, y disfruta lo que estas
sintiendo.
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b) Relajate de nuevo. Ahora, estas parado/a frente a la clase. En vez de verte, estas en la escena.
Observa a tus compafieros, te miran, esperan tu presentacion. Al costado, esta tu profesor/a, también te
observa. Mentalmente, preparas brevemente lo que vas a decir, te haces un esquema. Tomate el tiempo
que necesites en tu ejercicio. Permite que la informacién "fluya" de adentro tuyo, de alguna parte donde
esta la energia. Lo sabes y no hace falta mas que dejarlo salir... No importa lo que los demas piensen, lo
importante es centrarte en ti mismo/a y confiar en tu mente inconsciente, que tiene toda la informacion
porque la pusiste ahi antes, responsablemente... (es Util que antes de este ejercicio te prepares un
resumen de lo que vas a presentar y lo mires un rato). Ahora, empiezan a surgir las palabras, solas...
déjalas salir, confiando en tu mente creativa, en los modelos positivos que has observado y que puedes
imitar, y en tus propios éxitos previos... tu voz sale agradable, modulada, variando los tonos de acuerdo a
las palabras... el auditorio te escucha con atencion... tal vez intercales algo divertido... o alguna pausa
para dejarlos asociar... por el rabillo del ojo ves al profesor/a atento/a... te sientes muy bien, natural... y te
dices internamente: "Puedo hablar muy bien. La informacion que tengo sale sola, la dejo salar... merezco
que atiendan... me puedo expresar muy bien... expreso lo que esta dentro mio... me van a felicitar. Date
permiso para sentir las sensaciones y emociones placenteras que te producen lo que ves y lo que oyes...
Ahora, terminaste tu exposicion, te dicen que esta muy bien... esto te refuerza en tus ganas de volver a
hablar y a prepararte bien para tener cosas valiosas para compartir... Ahora, ve saliendo gradualmente de
ese estado y volviendo al habitual, de vigilia... vuelve a respirar lentamente... siente tu cuerpo. Lo hiciste
muy bien.

c) De nuevo, la induccién con relajacion, ojos cerrados, al estado de conciencia creativo en que te vas a
sumergir... Y esta vez es para aplicar lo que estas leyendo... porque a veces no sabes para qué te puede
servir... pero hay muchas formas que tu mente consciente no sabe en qué te va a servir.., sélo tu mente
inconsciente puede captarlo... deja que te ayude, que te lleve al futuro, no sabemos si préximo o lejano...
y surge una situacién, entre las muchas posibles, donde estds usando justamente lo que estas
aprendiendo... posiblemente, de un modo inesperado, o tal vez, simplemente, de forma légica... deja que
esto se desarrolle solo... estas actuando con tu cuerpo, moviendo tus musculos, sintiendo lo que haces...
y aparece un sentimiento por todo tu cuerpo, de agradecimiento, a todo lo que has aprendido, a los que
escribieron esos libros, esos textos, a tus maestros... que te hicieron mejor como persona... dandote
dominio sobre el mundo que te rodea... en vez de estar dependiendo de él por desconocerlo... y te das
cuenta de que siempre hay alguna forma de usar lo que sabes, lo que tienes dentro tuyo... deja que la
escena se complete a si misma, y te vas diciendo: "Y en el futuro, tendré muchas formas de usar en
forma creativa lo que voy aprendiendo... eso me anima y me da seguridad... Y yo puedo crear mi propio
futuro, como lo estoy haciendo ahora..." Muy bien, de nuevo vas a ir volviendo al mundo exterior...
lentamente... tus parpados se hacen mas livianos, y en cierto momento se abren... es muy agradable
haber estado en contacto con partes tuyas tan valiosas... y volver a los libros, agradeciéndoles todo lo
que te brindan.

Recopilacién

.Y donde estamos ahora? Ya viste la introduccion "Para entrar en el tema", lo referente a la
Autovaloracién y a las ganas de estudiar. En el préximo capitulo, nos abocaremos a analizar para qué te
sirve la informacion y la formacién: su Utilizacién
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CAPITULO IV

I PASO BASICO: Utilizacion
De "No sé para qué me sirve" a "Me sera util para ...".

1. ¢ Es posible que un tema que me divierta me sirva para algo al mismo tiempo?

(Un monodlogo de Marita, de 9 afios). "No, no creo. Estos temas aburridos, me dicen que los voy a
necesitar cuando sea grande para ser alguien, para ganarme la vida. A mi me aburren. ;Qué me importa
la historia de los griegos y los romanos? Nunca estuve ahi. Ademas, como sé si es verdad? En esa
época no habia grabadores ni video. 4 Video? Eso si me gusta. Los dibuijitos. jHe Man! ;Y las peliculas de
Batman y Robin! jLos Cazafantasmas! Estudiar Historia y Matematicas es como cuando mami me dice
que la espinaca me hace bien. jAja! Y que coma mucha ensalada. Lo que me gusta son las papas, fritas,
iqué ricas!... Mientras juego con mis amigas. Qué bodrio el estudio. Lo lindo son los recreos, para jugar, y
algunas fiestas".

Bueno, parte de razon tiene Marita, porque aun en muchos colegios las asignaturas se ensefian de una
forma tan é&rida que provocan tedio, maxime si no se les agrega alguna forma de aplicarlo
inmediatamente. El "ser grande" es algo tan lejano para un nifio que no lo motiva casi nunca. Lo mismo
para un adolescente, en general.

Les gusta lo Inmediato, lo que pueden ver, tocar, sentir. Practicar. Poner algo de si mismos y ver los
resultados. Algun dia, asi seran los métodos pedagdgicos en todas partes. Que los alumnos puedan
opinar, disentir, discutir entre ellos, cuestionar al profesor, trabajar tanto solos como en grupos. Todo esto
les serd exigido cuando deban ganarse la vida, pero sin que en muchos establecimientos sea el proceso
de educar.

En cambio, todavia alli tienden a la memorizacion sin comprender, a la disciplina y el silencio, a la
uniformidad en vez de destacar la individualidad, a lo tedrico en lugar de lo practico. Y esto ocurre tanto al
nivel primario, como al secundario y universitaria. Menos en el posgrado. Por ejemplo, como lo decia uno
de mis maestros, el Dr. Pichon Riviére, en la carrera de Medicina el primer contacto es con huesos, en
vez de un paciente con su familia. El estudiante de primer afio se acostumbra a pensar en un enfermo
con un conjunto de componentes de una maquina, lo cual es cientificamente valido, pero muy poco
realista.

Una ensefianza limitada al Hemisferio izquierdo, légico, parcializado, atomizado. Nada de creatividad, de
intuicidn, de tomar en cuenta las emociones, el conjunto social del paciente.

¢ Qué concluye un nifio en estas circunstancias?
Que lo UTIL es ABURRIDO

Y lo INUTIL, divertido. Lo cual la TV se encarga de confirmar

¢,Como unir lo UTIL con lo DIVERTIDO? Ya definimos antes que el objetivo de este libro no es el de
modificar el sistema educativo, sino adaptar al estudiante lo mejor posible a los medios disponibles para
su formacion.

Si no logramos que el estudiante se motive, disfrutando mientras se forma y sabiendo ademas que le
servira, lo haremos caer en temor al castigo si no estudia. Como aqui no interviene el Nifio Libre ni el
Adulto, estaremos formando Nifios Sumisos: No Ganadores, para los desafios del Siglo XXI.

Es muy importante, pues, que el alumno emplee de modo satisfactorio el Presente y el Futuro para su
formacion:
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El Presente, disfrazando lo méas posible, aqui y ahora, el material
El Futuro, sabiendo que le vendra bien, que le sera Util de muchas maneras

¢ Y cudles son esas maneras? Primero, te haremos pensar.

2. Ejercicio N° 19: ; De qué formas me servira lo que estudio?

A continuacion, déjate llevar por tu imaginacion, tu creatividad y anota cuanta forma de aplicacion se te
ocurra para hoy mismo o los préximos dias, semanas y meses, y también para mas adelante, inclusive,
para toda tu vida. jAdelante!

(Puedes hacer este Ejercicio en conjunto, con tus amigos).

Muy bien. Repasa tu lista. ¢ Cuantas ideas tuviste? Unas cuantas, sin duda. Podrias compararlas con las
que te proponemos mas abajo, y luego agregar algunas mas. Las que realmente valen, son tus propias
sugerencias, porque seras tu quien las lleve a cabo, en ultima instancia, Nosotros solo te brindamos
algunas bases para tu inspiracién.

3. Las 9 formas de utilizar tus conocimientos

Son las siguientes:

. Por materia

. Como base para conocimientos futuros

. Para desarrollar mi mente

. Para descubrir mi vocacién

. Para colaborar con las metas de mi familia y la sociedad en que vivo
. Para imitar los modelos que admiro

. Para satisfacer mis Necesidades

. Temas de conversacion

. Incrementando mi libertad para decidir tu vida

o N O OB W DN -

©

Vamos a desarrollarlas.
a Por materia:

Sélo a grandes rasgos, enumeraremos la posible utilidad de las asignaturas mas corrientes. Al margen
del placer por el saber en si, que es una necesidad superior muy valiosa y que espero poseas
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Geografia:
Para:

» Conocer el mundo y sus bellezas

» Coémo y donde viven otros seres humanos

» Cuando viajes y puedas aprovechar mejor lo que veas

» Comprender aspectos de la Economia y Politica

Dibujo, Musica:

» Activar tus talentos creativos// Apreciar la belleza, lo estético
Historia:

» Saber de tus origenes

» Cobmo decidieron los lideres y las consecuencias que produjeron

» Las tendencias repetitivas del hombre

» Ejemplos como los de Hernan Cortés, al quemar sus naves; Alejandro Magno, al cortar el nudo
gordiano; Julio César, al cruzar el Rubicén; los espartanos, en el desfiladero de las Termépilas; el
sargento Cabral, al ofrendar su vida por el General San Martin; Gandhi, al liberar a su pueblo

Literatura:

» Aumentar tu vocabulario, cultura, capacidad de comunicarte por escrito y verbalmente
» Conocer otras formas de pensar distintas a las tuyas
» Aprender a pensar y expresarte ldgicamente, con las leyes de la Gramatica

Religion:
» Familiarizarte con diversos modelos del mundo
» Tender a ser mejor persona, con valores elevados Instruccion

Civica:

» Saber de tus deberes y derechos
» A quién votar (una ayuda relativa...)
» Origen de ciertas leyes

Matematicas:

» jLa verdadera gimnasia del cerebro!
» Labase de la ciencia
» Intercalaciones con otras disciplinas

Biologia:
» Saber cdmo funciona tu cuerpo

> Alimentacion, cuidado de la salud
» Entender como se reproducen, crecen y cuidan las plantas y animales

Contabilidad:

» Entender la base del manejo del dinero y otros bienes
» Colaborar con tu contador para la declaracién ante la DGI

Fisica:

» Comprender las leyes que rigen los movimientos, relaciones, etc. entre las cosas
» En sus formas modernas, el origen del mundo, Astronomia, nuevas corrientes filoséficas

Ejercicio fisico:

» Tomar conciencia de tu cuerpo, tus inclinaciones deportivas, el deporte grupal, cooperacion y
competencia.
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Psicologia:
» Comprender su propia conducta, pensamientos, emociones y las de los demas

Quimica:

» Conocer los distintos estados de la materia y sus combinaciones
Y, desde luego, las interrelaciones entre las diversas asignaturas.
Esta lista es muy breve; seguramente podras ampliarla sin limite.

o Como hase para conocimientos futuros

Cada cosa que incorporas es como un ladrillito en la base de tus conocimientos, sobre el cual vas a
seguir construyendo el edificio de tu cultura y formacion. El cual habitards y adornaras a lo largo de tu
vida.

Esta comprobado que todo nuevo conocimiento se vincula con algo ya conocido. Asi, cuanto mas sepas,
mas facil te serd aprender lo nuevo. Mas asociaciones hards, en una rica red de informaciones.
Recordemos la frase de Goethe: “El hombre ve lo que sabe”. Un dato que poseas, te interesara en temas
afines.

a Para desarrollar tu mente

En experimentos con ratas, se comprobd que al enriquecer su ambiente con distintos estimulos, el
cerebro crecia en peso y conexiones neuronales. En el hombre ocurre algo similar.

Lo ideal es activar ambos hemisferios, asi como su conexién, alternativamente. Usar el izquierdo para
razonar, decidir sobre temas ldgicos, y el derecho para generar muchas ideas inusitadas, captar las
totalidades, intuir, crear, ver imagenes. Ver algo y pensar sobre eso, y pensar algo y dejar que sufija una
escena a partir de lo pensado.

Leer un episodio historico, cerrar los 0jos y crear una pelicula sonora, en colores.
Copiar una formula mateméatica e imaginar que los nimeros se mueven, interacciones.
Einstein se ubicé en la punta del haz de luz para su teoria de la Relatividad.

Los crucigramas, el ajedrez, y hasta cierto punto, los jueguitos electrénicos activan las neuronas, pero
también lo artistico.

a Para descubrir tu vocacion

La mayoria de las vocaciones surgen a partir de las asignaturas que los inspiran, aunque en forma
combinada con otras fuentes, como influencias familiares, modelos de rol, deseos de trascendencia, de
progreso econdmico, influencia de profesores, requerimientos del mercado.

A grandes rasgos, ya en la primaria nos orientamos a las ciencias exactas (matematicas, geometria,
fisica), humanidades (literatura, historia), artes (dibujo), etc. avanzando hacia la toma de decision
vocacional que se producira en la pubertad y durante la adolescencia.

o Para colaborar con las metas de tu familia y de la sociedad en que vives

Es natural que tus familiares tengan expectativas en cuanto a tu formacion y futura profesion. Lo ideal es
que respeten tus propias inclinaciones, en vez de pretender que ti compenses sus insatisfacciones, o
continUes un negocio o actividad que no te interesa.

Asimismo, vas a ocupar un lugar en tu entorno social, donde seras retribuido a cambio de los servicios
que prestes. Una buena preparacion te convertird en un miembro respetado —y que se respete a si
mismo—-, de dicha sociedad.

a Para imitar los modelos que admiras

Sean éstos Jonas Salk, Einstein, los Beatles, Bruce Lee o tu tio Francisco, para llegar a desempefiarte
con calidad, necesitas formarte como ellos lo hicieron. Es muy bueno que tengas estas figuras como
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norte, asi sabes a dénde quieres llegar.

Hasta tengas tal vez la suerte de contar con mentores a tu alcance, que confien en ti y te guien hacia tus
objetivos.

0 Para satisfacer tus Necesidades descriptas por Maslow
¢iLas recuerdas?

Basicas: lo material, econdémico. Cuanto mejor sea tu capacitacion, mayores seran tus chances de
obtener buenos ingresos, con los cuales podrads comprar todas esas cosas lindas que te atraen, y
brindarlas también a tus seres queridos.

Seguridad: como prolongacion de lo anterior, garantizar que tus bienes se mantengan a través del
tiempo. Al actualizarte con estudios continuos, incluso después de recibir tu titulo académico, te
mantienes al dia ante los cambios acelerados del mundo moderno. Inclusive los operarios deben conocer
los nuevos materiales y técnicas que provee la tecnologia en avance.

Pertenencia: ademas de los compafieros de los diferentes niveles del estudio formal, la rama que elijas
te unira a los que tengan intereses y ocupaciones afines a la tuya. La Pertenencia a una asociacién,
colegiacion o gremio te brindara "caricias" de pares y apoyo.

Reconocimiento / Ego-status / Poder: tus conocimientos unidos a la experiencia te permitiran
destacarte social y laboralmente, obteniendo diversos grados de distincién de acuerdo a tus capacidades.

Autorrealizacion / Placer por el conocimiento y lo estético / Creatividad / Contribucién a los
demas: Siendo éste el estrato mas alto y el menos frecuentemente alcanzando, te ofrece satisfacciones
superiores y que dependen primordialmente de ti mismo. Los valores més altos del hombre; los que se
han centrado en ellos son los que perduraron en la memoria de la humanidad. El desarrollo de tu talento,
tu autoexpresidn, contemplar y crear cosas bellas, esta todo a tu alcance.

Las fijaciones mezquinas en niveles inferiores, como el deseo de riqueza ilimitada, o de fama y poder,
compiten con este tipo de motivaciones. Pero no hay nada que gratifique tanto como la excelencia, en
aspirar al maximo que permitan tus condiciones naturales. Y hasta disfrutar espectaculos de calidad.

a Paratemas de conversacion

Si, ademas del barniz superficial que te otorga leer diarios, revistas y ver el noticiario de la television, la
informacién que adquieras te permitird intervenir en conversaciones de buen nivel, atraer una pareja
culta, amigos con afinidades similares.

En los interludios del trabajo, te destacaras al exponer tus conocimientos con seguridad pero con
sencillez, sin poses pedantes.

Para Incrementar tu libertad para decidir tu vida Cuanta mas informacién tengas, mas opciones
hallaras y eso aumenta tu libertad y poder de decisién. Saber es poder
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Capitulo V

IV ° PASO BASICO: Concentracion
De “No me concentro” a “Me concentro

1. ¢ Qué es la Concentracion?

Concentracion... estar con-centrado... lo opuesto seria estar des-centrado, desviado de un centro. ;De
cual centro? Del centro de la Atencién.

Al estar con-centrado, la atencién; lo que estamos pensando, viendo, imaginando, sintiendo, esta referida
a un Tema Central, en lugar de desviarse a otros Temas (2, 3, etc.)

Porque si no mantengo la atencién, no podré comprender, fijar y memorizar lo que estoy viendo o
escuchando. Los nifios llamados hiperquinéticos (hiper = demasiado, quinos = movimiento), muy
inquietos, tienen dificultades de aprendizaje. Otros, de inteligencia superior, se aburren por entender méas
rapidamente que el resto, y suefian despiertos. También pierden la atencién y pueden bajar su
rendimiento escolar. Lo ideal seria ubicarlos en clases especiales.

De acuerdo con el psicélogo norteamericano de origen hungaro Csikszentmihalyi (¢ pudiste
pronunciarlo?), si la exigencia para comprender o hacer algo es muy baja, se produce el aburrimiento. En
cambio si es excesiva, se siente ansiedad. Un término medio, en el limite de nuestras posibilidades,
genera interés y excitacion por incorporar, avanzar. Alli deberia graduarse la exigencia:

<
<

Baja exigencia: Exigencia adecuada Excesiva exigencia:
Aburrimiento Interés:“fluir’ con el tema Ansiedad

2. El Zen y el contacto inmediato con la realidad

En la segunda mitad del siglo, el interés de Occidente por los aportes de la filosofia y la ideologia del
Oriente ha ido en aumento, en especial en lo referido al budismo Zen. Como lo sefiala uno de sus mas
profundos conocedores, Alan Watts en “El Espiritu del Zen” (Dédalo, 1972), “El Zen aspira a concentrar la
atencién sobre la realidad misma, en lugar de hacerlo sobre nuestras reacciones intelectuales y
emocionales ante la realidad”. En otras palabras, destaca el valor de los sentidos (vista, oido, tacto,
olfato, gusto) para conectarnos con las cosas tal cual son. Esto también fue llamado “experiencia in-
mediata”: no mediada por los pensamientos o imégenes internas.

Tu diras: “; Y para qué me sirve esto a mi, para estudiar mejor?”
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De mucho, como lo veras mas abajo. Si eres capaz de concentrarte a voluntad en lo que desees, pero en
forma natural, nada forzada, has logrado el Control Mental. Tu mente te obedece a ti, en vez de quedar tu
a merced de cualquier idea, fantasia, divagacion. El cerebro humano es el elemento mas complejo,
extraordinario, de la creacion. Sus posibilidades son insospechadas. Sélo empleamos entre el 5y el 10%
de sus 10 a 20 mil millones de neuronas. jLo malo es que semejante mecanismo viene sin manual del
usuario! Nadie nos ensefia como usarlo para nuestro beneficio. En esta obra te brindaremos algunas
sugerencias en ese sentido.

3. Las 3 zonas de la percepcion

Mundo Externo, Mundo Intermedio, Mundo Interno. El Dr. Fritz Perls, creador de la Terapia Gestalt,
dividio al mundo de la percepcion humana en 3 zonas: Externa, Intermedia e Interna, siguiendo los
principios del Zen:

Zona Intermedia o Mundo
Zona Externa o Mundo Externo: . " Zona Interna o Mundo Interno:
Intermedio: “La Mente”.

Las cosas fuera de nosotros. Pensamientos del hemisferio | Lo que sentimos.
izquierdo. Imagenes, intuiciones

Percibidas por los sentidos: Vista, del derecho.

Oido, Olfato, Tacto, Gusto.

Ejemplo: El texto que estés
leyendo.

(Emociones y Sensaciones).

Ejemplo: Lo que estds pensando
sobre estas lineas y las imagenes
que formas al respecto.

El nifio pequefio (menor de un afio), aun no tiene desarrollada su “‘mente”. Al sumo, es capaz de re-
presentar lo externo mediante imagenes visuales o auditivas. Asi, establece un contacto inmediato (sin
la interposicion de la mente) con las cosas y las personas. Cuando tiene el pezén de su mama en la boca,
lo siente muy intensamente; es mas, en los primeros meses, ni siquiera lo distingue de si mismo. La
madre y él/ella son una sola persona. Luego de varios meses comienza a diferenciar el propio Yo del No-
Yo, como cuando la mama se va y pierde el contacto visual con ella.

Cuando lame, chupa o toca algo, lo percibe directamente tal cual es. En otras palabras, se contactan el
Mundo Externo con el Mundo Interno, sin que haya nada “en el medio”.

Pero el ser humano necesita adquirir sus mapas del mundo exterior. Re-presentarse en la mente como
son los elementos de ese mundo. Primero en forma de imagenes del hemisferio derecho, mas tarde,
gradualmente, como conceptos, ubicados predominantemente en el izquierdo, el nifio va generando
peliculas y abstracciones muy utiles, que le permitiran el contacto con objetivos que no estan presentes.

La palabra “mama”, muchas veces la primera en pronunciarse, s una idea interna que representa al ser
mas importante (habitualmente). Los animales son practicamente incapaces -excepto en muy pequefio
grado- de estos procesos. Con ellos, el hombre domina los tres tiempos de su mente! Pasado, Presente y
Futuro. Esto le permite relacionar hechos anteriores con los actuales y prever lo que nunca ha ocurrido.
Pero, al mismo tiempo, dicha capacidad lo puede perjudicar, cuando confunde el “mapa” con el “territorio”
(Korzybski).

El “mapa” es la pelicula o el concepto mental interno sobre algo exterior. Por ejemplo, el mapa de una
ciudad.

El “territorio” es lo externo, las cosas o personas ‘internalizadas”. Nunca son lo interno, existen por si
mismos, independientemente de lo que el hombre conceptualice.

Si tomo una foto del album familiar y digo: “Mira, aqui estd el tio Francisco”, estoy diciendo algo
incorrecto, aunque la practica lo acepte. Deberia decir: “Mira, aqui hay una reproduccién fotografica de la
imagen del tio Francisco”.
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0, como lo describiremos en el Capitulo , los Hechos y Situaciones nos proveen Datos. Sobre los cuales
hacemos Interpretaciones:

Hechos / Situaciones w_ = Datos = Mundo Externo = “Territorio”
A
Interpretacion | Interpretacion Il Interpretacion Il Mundo -
Intermedio =
HMapal!

De nuevo pensaras aqui: “;Y para qué me sirve todo esto para estudiar mejor?” Bueno, vamos a
proceder al Ejercicio.

4. Ejercicio N° 19: Recorriendo mis tres mundos

Recuerdas el esquema anterior: Mundo Externo (lo que te rodea), Mundo Intermedio (tus fenémenos
mentales) y Mundo Interno (lo que sientes, sean emociones o sensaciones fisicas).

La clave del Ejercicio es estar siempre aqui y ahora: en el presente, otro principio de la Terapia Gestalt.

Asi que primero concéntrate en el Mundo Externo. ;Qué estas viendo ahora?...........c.cccccvvvennee. Observa
[0 que te rodea. LO MAS CEICAND.........cceeurivirereeeieiriseereesiss e sesssnnens los detalles de las formas,
COIOTES ...t algo SE MUEVE?......cocviicc e
ia qué velocidad?........coovvvceeeiiieienen, Ahora, [0S SONIdOS.......cccccvevnreire e iqué estas
OYENAO?. ..o ¢Como son esos sonidos? Agudos, graves, fuertes,
ABhIIES?.....ee e ;Hueles algo? ... Ahora, podrias
actuar, a proposito sobre lo que te rodea para enriquecer tu ambiente. Tomar un reloj con segundero y
observar sus movimientos y tic-tac, segundo a segundo .......ccccceeereriieiiieiiiirinenen, O pedirle a una persona
que se quede contigo un rato, que haga lo que quiera, se mueva, hable .......cocovvvvvvcrinnennee,
Observa su expresion facial, los 0jos, como estd su cuello, hombros .........ccoccevvrecrnrreenennnn, los
gestos que hace .......cccevvecccinnnn, la postura del tronco, piernas, brazos ..........c.ccceeeevreerenenns El tono
A€ SUVOZ...ooveverrirreceieri e, el ritmo del habla.............ccccevevevennene.

Para un poquito. ¢Has logrado concentrarte en el Mundo Externo? ;O agregaste tus pensamientos,
fantasias o hasta imagenes internas? Si te concentraste totalmente, felicitaciones. Si no fue asi, no
importa. Es cuestién de practica. A continuacién, vas a entrar en tu Mundo Intermedio. Puedes cerrar los
0jos, si quieres, asi entran menos estimulos del Externo. Ponte en contacto con tus ideas, pensamientos,
didlogos internos, imagenes (Io que ves, 0yes deNtro tUY0) ......oceeericerieiriieniieeisese s

(Sin dejarte desconcentrar por los estimulos del Mundo externo). ;Qué lograste? ¢ Estuviste bien “dentro
tUYO™? e Muy bien, pasaremos a continuacién al Mundo Interno ...........cccceveevennne,
Con los ojos cerrados o abiertos, percibe solamente por un rato lo que sientes .................... tus
emociones (alegria, afecto, miedo, rabia, tristeza, excitacién) o sensaciones (boca seca o humeda,
tension muscular, hambre, picazon, temperatura corporal, latidos cardiacos, transpiracion, etc.)

¢, Como fue tu experiencia? Hay personas que tienen mayor facilidad que otras para conectarse con su
CUErpo .......... Toma ahora algun alimento, liquido o solido, una pequefia porcion y saboréalo despacio

¢, Como es tu experiencia, segundo a SeguUNAO? .......ccccevverrrrereecerseenes

Ahora, toma un frasco de perfume y huélelo............ ¢ Qué emocion o sensacion te evoca? ............. Te
habras dado cuenta de que aqui estamos uniendo al Mundo Externo (el perfume) con el Interno (lo que
sientes). EI Mundo Intermedio quedé afuera. Busca algun objeto rugoso, aspero. Explorarlo con la yema
de los dedos .... sin pensar en nada, solamente en contacto con ese objeto ..... Luego, con otro muy
suave.....Toma conciencia de las diferencias ..... Levantalo, siente su peso .... Existen muchas formas de
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recorrer los 3 Mundos de tu percepcion. Otra es la siguiente: (Mundo Externo a Mundo Intermedio): Pon
alguna musica que te llegue...relajate, con los ojos cerrados ... la estas escuchando...los diferentes
instrumentos y voces ... ;qué imagenes internas surgen? .... Velas en detalle .... ;Y qué estas pensando?
¢ Qué asociaciones y recuerdos te genera esa musica? ........... Ahora, vamos a integrar los 3 Mundos en
forma espontanea. Pidele a alguna persona cercana a ti que te acaricie suavemente la cara.....siente sus
dedos ...... observa su expresion ........ ¢ Qué sientes en tu cuerpo? ........ ¢,Como interpretas lo que te esta
haciendo? (Mundo Intermedio) ..... deja que se forme alguna escena al respecto, con los ojos cerrados.
........ Siempre en el presente, aqui y ahora ............. Lentamente, abre los ojos y comparte lo que has
experimentado.

Te das cuenta de la importancia de este Ejercicio para tu Concentracion. Te invito a practicarlo al caminar
por la calle ... en reuniones ... al ver la television o una pelicula u obra de teatro ... y desde luego, al
estudiar.

Con la practica, vas a adquirir un creciente control sobre tu mente, en cuanto a atencién y concentracion.
El cual usaras para incrementar tu eficacia en el estudio.

5. Relaciones entre Concentracion, Autoestima, Motivacion y Utilizacion: Los circulos
virtuosos.

Hagamos aqui un pequefio paréntesis antes de avanzar hacia otro tema, para destacar las interrelaciones
entre los 4 Pasos Basicos analizados hasta ahora.

* Concentracion con Autoestima: El aumento en tu capacidad de atencion sobre lo que decidas,
incrementara tu seguridad en ti mismo, en el control de tu mente, y por ende, tu Autovaloracion.
Inversamente, una buena Autoestima facilitara que permanezcas en el aqui-y-ahora, en vez de distraerte
con pensamientos negativos, temores hacia el futuro, o reproches por errores del pasado.

* Concentracion con Motivacion: La Motivacion favorece la Concentracion, porque el topico te interesa,
0 esperas algo valioso al dedicarte a él. Inversamente: el estar centrado en un tema facilita el aprendizaje.
Tu rendimiento sera superior, lo cual a su vez te motivara para seguir. jQué bueno! Estos llamados
“circulos virtuosos” en vez de viciosos.

* Concentracion con Utilizacion: Si te has concentrado bien en algo, lo conoceras mejor, y te surgiran
mas asociaciones internas afines. De este modo, te sera mas factible aplicarlo. Ademas, al haber
potenciado tu capacidad de concentrarte, cuando necesitas emplear tus conocimientos, surgird mas
facimente en tu mente, la conexion entre lo que ya sabes, y lo que te reclama en cada momento.
Inversamente, la Utilizacion te dara satisfacciones practicas y te motivara para volver a concentrarte, etc.,
etc.

Por ejemplo: si estas en la secundaria, y te compenetraste bien en todo el afio en las matematicas y
contabilidad, seras muy util empleandolo en el negocio de tu familia, o en un trabajo temporario en el
verano. jQué lindo es sentirte Util, aprender en el trabajo, y encima ganarte unos pesitos con los cuales te
vas a comprar eso que te gusta tanto! (o tal vez tus padres te los saquen porque los necesitan, pero al
menos estas contribuyendo. jGrrr!)

6. Distractores externos e internos... y como neutralizarlos

Definicién de “distractor”: Lo que aleja tu atencion de la tarea
de aprender.

Es interno cuando corresponde a la Zona Intermedia (pensamientos, didlogos internos, imagenes) o
Interna (emociones, sensaciones fisicas). Y externo, al proceder de la Zona o Mundo Externo
(movimientos, sonidos, voces, llamados, olores, etc.) Nuestro objetivo es el control de todo tipo de
distractores, para cumplir las metas fijadas. Vamos a estudiar sus diferentes tipos, y los métodos para su
manejo. Te das cuenta una vez mas, de que nuestro enfoque es practico: como lograr lo que quieres,

72



con técnicas sencillas, a tu alcance. ¢Por qué no extender esta actitud a los restantes roles de tu vida?
(Familia, Pareja, Trabajo, Deportes, Hobbies, Social/Amistades).

7. Distractores internos.

Acabamos de decir que los Distractores Internos son pensamientos, imagenes, emociones 0 sensaciones
que nos desvian del tema en estudio.

En otras palabras, cuando nuestro estado del Yo Adulto enfoca ese tema, ofras partes (Padre o Nifio)
generan desvios, como si actuaran por su cuenta. ;Podemos llegar a controlar dichos desvios? Entrenar
a nuestra mente para que trabaje como queremos, ¢,0 es que funciona separadamente?

Recuerdo que cuando revistaba en el Servicio de Psicopatologia y Salud Mental del Hospital Rawson,
una paciente me decia: “Dr., mi cabeza me trabaja”. Esa frase aun me sigue fascinando. Pero describe
muy gréficamente un fenémeno muy frecuente. Que una porcion de la mente funciona
independientemente de otras.

Seymour Pappert, en “La sociedad de la mente”, un libro de cibernética, lo describe también. Pero la
forma mas clara es aportada por el Analisis Transaccional, al dividir la dinamica interna en Padre, Adulto
y Nifio.

En el trastorno llamado “neurosis obsesivo-compulsiva”, la persona genera pensamientos angustiantes
con el Nifio, que el Adulto sabe que son ildgicos. Pero no los puede detener. Por ejemplo:

“Si pasa un colectivo con nimero impar, me ird mal en el examen”

“Si me enojo con mi mama, se puede morir’

“; Podré recordar esas fechas? ;Y si no puedo?”

Estos son los pensamientos obsesivos. Para neutralizar los temores que causan, es frecuente que el
paciente apele a rituales llamados compulsiones:

“Seguro que me contaminaré con microbios por tocar el picaporte.” Entonces, se lava las manos una y
otra vez.

Una vez tuve un paciente dentista, cuyo padre, también dentista, le preguntaba reiteradamente:
- “i Cerraste el agua, la luzy el gas? ;Y la puerta?”.

- “Si papa, cerré todo”.

- “¢ Seguro? A ver si te olvidaste algo y pasa un desastre”.

- “Bueno papa, me voy a fijar". Etc., etc.

Finalmente, este didlogo externo de papa a hijo, se hizo interno en mi paciente. Su Padre Interno
perseguia a su Nifio: “; Estas seguro, SEGURO??” Y revisaba todo decenas de veces. Los desvios de
atencién en el estudio no son, desde luego, siempre obsesivos. Pueden deberse simplemente a una falta
de disciplina racional.

Cuando en nuestra infancia, los familiares empiezan un tema, pasan a otro, no terminan las frases, o
actuan asi: empezando algo, pasando a otra cosa, grabamos esa falta de disciplina. Esto altera la
llamada idea directriz, que es como una flecha que se dirige a un blanco: el objetivo del momento.

¢ Es posible adquirir esa disciplina mental, o uno YA ES ASI? desde luego que si. Requiere cierto
entrenamiento, como todo aprendizaje, para:

‘
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e PENSAR LO QUE QUEREMOS PENSAR.
e IMAGINAR LO QUE QUEREMOS IMAGINAR.

e TENER DIALOGOS INTERNOS POSITIVOS, DE
AUTOAPQYO.

e ALTERNAR o COMBINAR EL PENSAMIENTO RACIONAL
CON EL CREATIVO.

Las técnicas que describiremos a este fin, proceden de lo que hoy dia se denomina “Psicologia Cognitiva”
e “Imagineria”. En el lenguaje corriente, se llama simplemente, “Tener buena onda”, “No darse manija’,
“Dejar de hacerse los ratones”.

Los Circuitos de Conducta: El Circuito Disciplinado.

En ANALISIS TRANSACCIONAL INTEGRADO (Kertész, 1985) presentamos el concepto de los Circuitos
de Conducta, como conexiones internas entre diferentes estados del Yo. Se manifiestan dentro nuestros
dialogos internos, y externamente, como transacciones con otras personas.

Por ejemplo: Hemos denominado Circuito SOMETIDO, a la conexion entre el Padre Critico negativo,
perseguidor, y el Nifio Sumiso negativo (aguantador, desvalorizado).

Al entrarse en este Circuito Sometido nos criticamos por las fallas del pasado, las posibles del futuro,
rebajandonos, disminuyendo nuestra Autoestima.

Lo que ahora es interno, antes fue externo. Alguien esta “grabado” desde el pasado. Y nos mantiene en
una respuesta de stress cronica, porque el Nifio se moviliza como ante una amenaza fisica. Dicho
Circuito Sometido se contrarresta, por ejemplo, con la técnica de la Silla Vacia. En una silla, nos
ubicamos adoptando ese Padre Critico autoritario, rebajante. Pero en otra, cambiamos al Nifio Sumiso,
sometido, por el Adulto, o el Nifio Libre burldn que ridiculiza al Padre Critico. Esto establece nuevas vias
de comunicacién, que van debilitando al Circuito Sometido.

Mucha gente se alivia de la presion interna persiguiendo a otros. Como el viejo chiste de la esposa que
persigue a su esposo, que es el jefe. Este, a un empleado, que a su vez rebaja a su hijo, que termina
dando una patada al gato.

Cuando nos sentamos a estudiar, si predomina dicho Circuito, (generalmente en forma inconsciente), nos
distraera de la materia. En ese caso conviene apelar a la Silla Vacia hasta hacerlo callar.

Otro circuito molesto es el Lastimero. Aqui es el Padre Nutritivo negativo, sobreprotector, que le dice
“iPobrecito!” al Nifio Sumiso, desconcentrandolo. “jTantas horas sentadital... ;Como puedes
soportarlo?...Déjalo para mas tarde, total hay tiempo ... Es muy dificil para ti...Yo te los hago” ... Aqui hay
que volver a emplear la Silla Vacia.

Esta conversacion fue transcripta del caso de Jorge, un estudiante de Medicina con muchas dificultades
para la disciplina de su carrera. La mama habia hecho toda la primaria y la secundaria con él,
acompafiandolo con los deberes, haciéndole los mapas, pidiendo a los profesores que tengan
contemplacion. El papa tenia muchos celos, no queria que su esposa salga sola. Y Jorge aprendié que
sus padres necesitaban que él necesitara a la mama. ;Qué hubiera hecho ésta todo el dia mientras el
papa trabajaba? A los 25 afios, ya estudiante cronico de 2° afio, coloca las dos Sillas:

- Mama, me cuesta mucho Quimica Biologica”
(cambia la Silla y asume el rol de la mamé, que grabé el Padre Nutritivo negativo):

- “Jorgito, Jorgito, yo te ayudaria, pero tendria que estudiar Medicina también antes porque de eso no sé”.

74



- Jorge: “iSe acab¢! Dedicate a otra cosa, o arréglate con papa y sus celos. Ya estoy cansado de
hacerme el estupido para darte algo que hacer. Te agradezco tu buena voluntad pero me puedo arreglar
sin ti".

- Mama: (llorando) “;Asi me agradeces todo lo que hice por ti? ;Noches y noches en vela? Si no fuera
por mi, aun estarias en la primaria. Ya no te sirvo para nada ;,no?”

- Jorge: (de nuevo cambia de silla y de estado del Yo, usando el Adulto) “Si, me ayudaste, fue comodo,
pero quiero recibirme de médico y no pienso esperar que hagas la carrera conmigo. Te quiero mama,
pero he crecido, puedo pensar solo”.

- Terapeuta: “Repita eso”

- Jorge: “Puedo pensar solo”.

- Terapeuta: “Otra vez, jfuerte!”

- Jorge: “jjPUEDO PENSAR SOLO, PUEDO PENSAR SOLO, ME OISTE!"”
Y asi siguiendo, hasta detener este Circuito.

Claro esta que después falta trabajar con la madre externa. Eticamente, la familia existe para que todos
consigan lo que necesitan (Clara Atalaya, Comunicacién Personal, afios 80). De modo que si la mama
externa se queda “sin trabajo” es conveniente asesorarla para que emprenda alguna actividad que sea
compatible con su marido celoso y machista. O que ambos hagan psicoterapia para superar sus
limitaciones y “juegos psicolégicos”.

Pero aln cuando Jorge viviera lejos de sus padres, igualmente debe trabajar sobre su Circuito Lastimero
Interno. Podria agenciarse una compafiera que reemplace a su madre, pegoteandosele. Siempre que
ésta cuente con una grabacion similar en su propio Circuito Lastimero, donde la compafiera use al Padre
Nutritivo negativo sobreprotegiendo a Jorgito.

8. Ejercicio N° 20: El circuito disciplinado con la técnica del espejo

El Circuito Disciplinado es la version adecuada del Circuito Sometido. Intervienen el Padre Critico
positivo, firme, preciso, que dirige al Nifio Sumiso positivamente. Es el que interviene en el aprendizaje de
los deportes, todo tipo de ejercitacion, y al hacer cosas que no nos gustan pero nos convienen.

Parate frente a un espejo, y alli te vas a decir:

"Ahora vas a comenzar tu horario de estudio, lo vas a cumplir, es lo adecuado, de acuerdo al programa
que trazamos. Cada tanto, te tomaras un recreo que podras disfrutar. Vas a concentrarte en cada tema”.

Puedes intercalar frases del Circuito Emotivo: Padre Nutritivo positivo al Nifio Libre: “Puedes disfrutar tu
estudio ... Eres capaz de concentrarte muy bien ... Confio en ti ... Tu mente funciona muy bien ... Te va a
ser (til mas adelante ...” y cualquier otra frase conveniente que se te ocurre.

(Si prefieres hablar “a la portefia”, puedes cambiar el “t0” por el “vos”, pero como este libro se utilizara en
Latinoamérica y Espafia, hemos adoptado un castellano usado internacionalmente).

Diélogos internos e
Padre-Nifio ( D
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NOTA: En nuestra estadistica de centenares de casos, mas de la mitad de la poblacién tiene mas
dialogos internos negativos que neutros o positivos. Y en los alumnos que fallan, el 80 al 90% se
autorrebaja con persecucion o “salvacion” melosa internamente.

El Ejercicio anterior es combinable con el N° 5 del Capitulo 2 (MEJORANDO MIS DIALOGOS
INTERNOS). Otra técnica efectiva es la siguiente:

9. Ejercicio N° 21: Apoyo interno para concentrarme

Comienzas por la Relajacion ... Ojos cerrados, en un lugar tranquilo ... Aflojas musculo por musculo,
desde la cabeza a los pies, como ya aprendiste, y de acuerdo con las instrucciones del cassette ... al
estar relajado/a, te dices: Puedo mantener la atencion en la materia (0 en un tema que determines) ...
Estoy viendo la hoja / grafico / esquema y me identifico con él ... Es como si entrara dentro mio ... Es lo
importante en este momento, lo que merece mi atencion ... Si surgen otras ideas, las dejo que se vayan
solas ... Como pequefias nubes blancas en un cielo azul ... Si escucho alguna voz que me molesta, su
volumen se reduce mas y mas ... Cada vez mas ... Ya ni se escucha ... Surge el tema que estoy
estudiando solamente ... Es lo que me interesa ahora ... Y ahora, me veo a mi mismo/a observando el
libro/carpeta ... Me veo muy atento/a, interesado/a...Esta muy bien que me concentre asi ... Soy capaz de
hacerlo ... Ahora, veo como si las letras, numeros o figuras saliesen del texto y entraran en mis 0jos, y
cabeza ... Los estoy incorporando ... Muy bien ...". Sigues asi, diciéndote con tus palabras lo que mas te
llegue, y gradualmente vuelves al estado habitual de conciencia. Y te pones a estudiar.

Ah...casi me olvidé, por estar desconcentrado, criticindome que seguro me falta lo méas importante,
completar esta seguidilla de ejercicios con el N° 20!

10. Ejercicio N° 22: Superando los “deberia...

Uno de los mensajes Distractores més molestos y frecuentes es el “Deberia ... Tendria que ...” del Padre
Critico, a lo que el Nifio interno Rebelde responde con “Si, pero ..." y se justifica. Asi perdemos mucho
tiempo.

Del lado izquierdo de tu cuaderno de ejercicios u hoja suelta (mejor el cuaderno, para tener todo
ordenado y revisar tus progresos), anota:

YO DEBERIA... Y del lado derecho, cuestiona a la figura parental que te grabé el “Deberias...”

Ejemplos:
“DEBERIAS. CUESTIONAMIENTO A FIGURA PARENTAL
“Haberte recibido ya” “Bueno, tl no terminaste tu secundaria”.
“Ser la mejor del grado” “; Para qué tengo que competir con los demas? Voy
a ser yo mismo/a”
“Aprender mas rapido, Tu prima es superior a ti". “Gracias, pero yo soy yo”.
“Estudiar mas” “Voy a cumplir el programa que me tracé”

Agrega tus propios “DEBERIAS” y corrigelos. Es bueno que los leas en voz alta.

Si algun familiar te los sigue imputando, recuerda que nadie es perfecto, puedes confrontarlo/a con
calma, asumiendo tu propia responsabilidad. Preguntale también a esa persona qué necesita fuera de lo
tuyo, y si la puedes ayudar en algo.
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Muchas veces, los padres, tios, abuelos, hermanos mayores, estan programados para reprimir sus
propias necesidades, “salvando” a otros.

Si no te conviene confrontar personalmente a figuras de autoridad de la familia, colegio o universidad, por
lo menos puedes hacerlo dentro tuyo y compartiendo tu experiencia con comparieros, amigos, otros
familiares mas flexibles y comprensivos.

En los Pasos Basicos que siguen, Comprension, Memorizacién y Planificacion, hallaras recursos
complementarios a los presentados en este Capitulo. En realidad, la experiencia de aprendizaje es una
sola, global, aunque la hayamos subdividido por razones didacticas.

11. ;Qué pasa cuando siento ansiedad, angustia, nerviosismo, molestias en el estomago, en el
[A
pecho, en la garganta?

En esos momentos estas bajo tu respuesta de stress. Movilizando tu organismo ante una exigencia
interna o externa. Una serie de cambios fisiolégicos, de pensamientos y emociones, que remeda lo que
experimentaba el hombre primitivo cuando su vida se veia en peligro, ante los estimulos stressores,
como animales feroces ... u otros hombres feroces.

O cuando él mismo actuaba ferozmente. Ya hablamos de esto antes. Hemos pergefiado una formula muy
simple para entender y modificar favorablemente dicha respuesta:

PIENSO y VEO, luego SIENTO Y HAGO.

(Visto de atras)

i3

SIENTO

HAGO

Ante cualquier situacion, tu hemisferio izquierdo PIENSA algo, para darle sentido. El derecho evoca
alguna IMAGEN (ve), o sonido, aroma, gusto: evoca algo grabado con los sentidos. Recién, a partir de
PENSAR y VER imégenes, vas a SENTIR alguna emocion.

“; Quiere decir que si cambio lo que PIENSO o VEO, voy a cambiar lo que SIENTO y HAGO?”
“Exactamente. Podras modificar tus emociones a voluntad”. “Nunca pensé que era asi. Creia que las
emociones, lo que siento, me VENIAN solas”. “No, en realidad la clave la dan primero los
PENSAMIENTOS vy las IMAGENES de los hemisferios cerebrales. Recién después, a nivel subcortical
(debajo de la corteza cerebral), se produce la experiencia de los sentimientos”.
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¢ Qué te parecid este dialogo? Lo hemos hecho muchas veces. Si en medio de una sesién de estudio,
comienzas a sufrir estos sintomas molestos: - Ansiedad o angustia (es lo mismo). - Dificultad para
respirar. - Molestias, como “mariposas” en el estomago. - Nerviosidad, ganas de moverte de un lado a
otro, irte. - Nudo en la garganta. - Mareos. - Dolor de cabeza. - etc., etc., estés respondiendo al stress que
tu mismo/a te provocas. (A veces, el dolor de cabeza se debe a otras causas, como falta de suefio, baja
glucemia, alteraciones organicas, pero en la mayoria de los casos es por stress).

Estos sintomas molestos se convierten a su vez en nuevos DISTRACTORES. Primero, te distraias
internamente con los PENSAMIENTOS o dialogos internos negativos. O con IMAGENES de fracaso,
vergiienza, resentimiento. Como éstas te producen sintomas fisicos, ahora son éstos los que te
desconcentran. Pues vas a proceder, cambiando los PENSAMIENTOS negativos. Ya tienes toda una
serie de técnicas. Para mejorar las IMAGENES, apela a lo siguiente:

12. Ejercicio N° 23: Mejorando mis imagenes internas

Relajate como te lo indicamos antes ... Deja que aparezca por si sola, una imagen/escena/situacion/cara,
lo que sea, vinculada con la emocion o sensacidn molesta ... obsérvala en sus detalles ... el lugar, los
colores, las distancias, de izquierda a derecha ... de arriba abajo ... quiénes estan en la escena? ... ;s
del pasado o del futuro? ;Cémo son las voces y sonidos? ... ;qué sientes ante todo eso? ... Ahora, si es
desagradable, hazla pélida, chiquita, lejana ... todo lo negativo se hace insignificante ... y de GOLPE,
jcambia la escena! Forma lo que te gustaria que hubiese ocurrido en el pasado o lo que quisieras que
ocurra en el futuro. Aqui si, con colores brillantes, todo grande, importante, sonidos claros y fuertes ...
Observa de nuevo cada detalle ... Puedes estar dentro de la escena, o viéndote de afuera ... ; Qué estas
sintiendo? ... Disfruta tu éxito, o el afecto y los elogios que recibes ... y te dices “TODO ESTO QUEDARA
GRABADO EN MI MENTE Y ME HARA SENTIR BIEN ... Gradualmente, vuelve a tu estado habitual de
conciencia, la Vigilia. Respira un par de veces, lenta y profundamente.

¢, Como te sientes ahora para volver a los libros? Seguramente mucho mejor. Si no te sale bien de
entrada, o no pudiste cambiar la escena, no importa. Vuelve a practicar con ayuda del cassette. Hay
situaciones muy ligadas con lo que se SIENTE y que resisten mas el cambio. Vuelve a hacerlo varias
veces, tal vez dividiendo la escena en partes mas pequefias hasta que lo logres.

Es bueno también, que comiences cada sesion del estudio con algunas respiraciones lentas y profundas
y relajandote. O si te es util, poner musica suave de fondo, tipo barroco (Vivaldi, Bach, etc.) o la que més
te resulte. Algunos se distraen, otros se concentran mejor con esto. Haz lo que te sirva mejor ahora.

13. Ejercicio N° 24: La reverberacion interhemisférica - subcortical

Un detalle: los hemisferios cerebrales se conectan entre si por una serie de fibras denominadas “cuerpos
callosos”.

Lo que PIENSAS (hemisferio izquierdo) genera IMAGENES (del derecho). Por ejemplo: ;Qué
IMAGENES (visuales, auditivas, olfativas, gustativas, etc.) te producen las siguientes palabras?:

PALABRAS - FRASES IMAGENES

"Catastrofe"

"Romance"

"Un helado delicioso"
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Compara tus Imagenes con las de otros. jNotards grandes diferencias! Inversamente, cuando formas
alguna Imagen y quieres encontrarle un significado, o describirla con Palabras (que son formas de
expresar Pensamientos del hemisferio izquierdo), debes abstraer algunos aspectos de dichas Imagenes.
A veces no es facil, por ser subjetivas. “4Y qué quieren decir esas palabras dificiles de la Reverberacién,
etc.?” “Se me ocurrié ese divertimento una noche que no podia dormir. Reverberacion Interhemisférica
responde a un procedimiento donde:

Tomo una PALABRA o FRASE evoco la IMAGEN que me induce
Tomo esa IMAGEN y evoco lo que pienso de ella.

Tomo lo ultimo que PENSE y formo otra IMAGEN con eso.

Y asi siguiendo.

“4Y eso de Subcortical?”

“Por debajo del nivel de la corteza cerebral, que es lo mas externo, estan estructuras como el llamado
Cerebro Limbico, conectado con las emociones, y la zona Taldmica, con sensaciones. Podria integrar a
esas zonas con la Reverberacion anterior, detectando qué SIENTO como emocién o sensacion ante las
PALABRAS y las IMAGENES.

Si te quieres entretener un rato, puedes hacerlo. jEs como ir al cine interno! Y puedes descubrir muchas
cosas tuyas, partiendo de una PALABRA o FRASE, tal como:

“No voy a poder” “Soy tonta”
‘Me van a sonar” “El profesor la tiene conmigo”
“Tengo que sacar 10” “No naci para estudiar”

(Toma conciencia y anota las imagenes que produzcas ante cada frase)

14. Nuestro cuerpo también puede distraernos.

Si, cuando tus necesidades bioldgicas no estan satisfechas. ¢Cuales variables necesitamos tener en
cuenta?

¢ Buena salud general.

¢ Alimentacion adecuada: Evitar toxicos como el tabaco, drogas, alcohol, café, mate en exceso.
Desayuno nutritivo. La digestién tarda un par de horas, pero la absorcion intestinal mucho mas. Si el
desayuno consta solamente de un pobre café con leche y azucar, con pan blanco y manteca o dulce,
casi no ingerimos proteinas. La glucemia (tenor de azlcar en sangre) dependera de la cena anterior.
Recomendamos tomar cereales tipo Miesli, leche descremada, queso también descremado (evitando
las grasas que aumentan el colesterol), jamon, jugo de naranja, etc.

o Horarios apropiados de suefio: Estamos en contra del estudio nocturno, con el pretexto de que hay
mas tranquilidad. Se trastoca la vida del estudiante y de toda la familia. Segun el individuo, debera
dormir entre 6 y 9 horas. ;Sabias que la hora de siesta vale por dos nocturnas? Aunque duermas
media hora de siesta, tu fatiga bajara a cero y comenzaras como nuevo/a.

o Falta de “Caricias” positivas: La soledad es un poderoso Distractor, también. Conviene que
intercales acercamientos afectuosos, preferentemente como refuerzos luego de cumplir tus horarios o
metas de estudio.

Bueno, ya hemos incursionado sobre los Distractores Internos. Vamos a pasar ahora a:

15. Los Distractores Externos
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Hace unos 20 afios, fui a un gigantesco supermercado en Nueva York con mi esposa e hijos. Habiamos
decidido comprar ciertas prendas de vestir para cada uno, y algin juguete. jEso fue lo que pensamos! Al
entrar, se produjo un desbande. Cada uno de nosotros fue atraido magnéticamente por los articulos,
cientificamente dispuestos para enganchar el Nifio. Nos acusamos mutuamente de egoistas. Finalmente,
después de una agotadora jornada de varias horas y kilémetros de recorrida, lo que llevamos tenia poco
que ver con lo planeado. Fuimos “victimas” de los Distractores deliberadamente expuestos por expertos
de marketing. jEl Adulto qued6 defenestrado por el Nifio! Seguramente habras pasado por experiencias
similares. Fijarte una ruta y desviarte una y otra vez, atraido/a por el entorno, mas seductor que tu plan
inicial. Esto suele ocurrir también con el estudio.

¢, Como definimos a los Distractores Externos?

Como “estimulos que entran por los sentidos y nos apartan de
la concentracion”.

Siendo clasificables asi, por los sentidos que intervienen en:
e \Visuales: colores, movimientos, brillo, etc.

o Auditivos: voces, musica, ruidos.

o Olfativos: aromas agradables, olores desagradables.

e Tactiles: silla incdmoda, vibraciones, etc.

o Térmicos: temperaturas extremas, humedad, etc.

o Gustativos: deseos de comer o tomar algo.

o Cenestésicos (lo que sentimos): deseos de moverse, de acostarse, tensién muscular, (son una mezcla
de internos y externos).

o Otros: Sociales: ganas de conversar, de ver a alguien, o bien ser molestado por alguien que nos
interrumpe. Actividades Atrayentes: ver T.V., salir, escuchar musica.

16. Ejercicio N° 25: Controlando mis distractores externos

Marca en la lista anterior los que te correspondan y agrega los que falten en tu caso. Es fundamental
recalcar que los Distractores agradables, lo son si los experimentas durante los ratos de estudio.

Médulo de estudio: 45 minutos Refuerzo positivo: 10 minutos.
Hablar con un amigo por teléfono.

Tomar algo rico

0 escuchar un poco de musica.

En cambio, si los colocas después de cada modulo, como refuerzos positivos, obraran a tu favor, en vez
de desviar tu atencidn.

En cambio, si esos reforzadores estuvieran intercalados en esos 45 minutos, serian Distractores y nos
perjudicarian en el plan. Ademas, cada vez que interrumpimos un tema y luego volvemos a conectarnos
con él, perdemos un tiempo extra. Recordemos la vieja regla de la abuela: “Primero la espinaca, después
el postre”. jHasta hay quien gusta de la espinacal!

Si la materia es interesante para nosotros, el mero hecho de leerla ya es reforzante. Si no lo es, el
refuerzo motivador sera:

a) La terminacion del tema. “Ya esta, qué alivio, jlo hice!” Y me doy una caricia positiva.

b) El premio (reforzador) que viene inmediatamente después. Repetimos: jamas colocar el premio como
Distractor. Esto es un mal habito que perturba a gran porcentaje de los estudiantes.
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.Y qué es eso de “Reforzador™? Aunque intuitivamente ya lo habras captado, de acuerdo con el Dr.
Skinner, es “Un estimulo que sigue a una conducta, y que tiende a aumentar la probabilidad de que esa
conducta se repita”. O bien: “La conducta esta en funcién de sus Consecuencias”.

Porque cuando hacemos algo, aprendemos de lo que esto provoca; lo que ocurre después.
Ejemplos:

Si tengo sed y tomo agua dulce. Consecuencia: calmo mi sed Pero si tomo agua salada. Mi sed aumenta.
¢Qué aprendi?..........ccoceeiiieiennnes

No siempre se aprende de la experiencia. Muchisimas veces, el Adulto simplemente no esta conectado.
Otros ejemplos donde no se aprende de las Consecuencias:

El nifio de 4 afios se chupa el dedo. La mama le grita: “jSacate el dedo de la boca!”
Conducta de la mama:

Ordenar que no se chupe el dedo

Consecuencia: se lo sigue chupando, porque consigue atencion (caricias).

Lo indicado seria:

Conducta del nifio: Se chupa el dedo

Consecuencia en la madre:

Ignorarlo cuando se lo chupa (no caricias) Felicitarlo, jugar con él cuando tiene el dedo fuera de la boca
(refuerzos positivos). Lo mismo, si se niega a comer. Pero, ¢ conoces a alguien que haga esto con sus
hijos?

Esas Consecuencias estan presentes en cada momento de nuestra vida. Cuando decimos algo errado,
en la mitad de la frase, durante un examen, estamos viendo el rostro del profesor. Si muestra el menor
signo de desaprobacién, nos conviene variar lo que exponemos. Porque demostrd, consciente o
inconscientemente, una sefial no verbal de que vamos por mal camino. En el poker, justamente, se hace
lo contrario. La cara queda impasible para no delatar el juego.

Volveremos al tema de los refuerzos positivos en el Paso Basico de la PLANIFICACION.

17. El habito de es