1. NO tener PRISA.

2. Superar la ANSIEDAD.

3. Superar la necesidad de QUEDAR BIEN.
4.

5. Superar el afan de posesion.
6. NO CRITICAR a otros (ni siquiera con el pensamiento)
7. PENSAR POSITIVAMENTE.
8. Superar la AGRESIVIDAD.
9. Superar la RIVALIDAD.
10. Fomentar el SILENCIO
11. ESTAR DONDE ESTAS, con todo tu ser.
12. Fomentar la CALMA y la SERENIDAD.
13.. Fomentar la COMPRENSION y la
TOLERANCIA.
14. VIVIR CON EL CORAZON.
15. PONER MUCHO AMOR EN TODO

AUTOESTIMA
El modo en que nos sentimos con respecto a nosotros mismos afecta
virtualmente en forma decisiva todos los aspectos de nuestra experiencia,
desde la manera en que funcionamos en el trabajo, el amor o el sexo,
hasta nuestro proceder como padres y las posibilidades que tenemos de
progresar en la vida. Nuestras respuestas ante los acontecimientos
dependen de quién y qué pensamos que somos. Los dramas de nuestra
vida son los reflejos de la visidon intima que poseemos de nosotros mismos.
Por lo tanto, la autoestima es la clave del éxito o del fracaso.
También es la clave para comprendernos y comprender a los demas.
Aparte de los problemas de origen bioldgico, no conozco una sola
dificultad psicolégica -desde la angustia y la depresion, el miedo a la
intimidad o al éxito, el abuso del alcohol o de las drogas, el bajo
rendimiento en el estudio o en el trabajo, hasta los malos tratos a las
mujeres o la violacion de menores, las disfunciones sexuales o la
inmadurez emocional, pasando por el suicidio o los crimenes violentos-
qgue no sea atribuible a una autoestima deficiente. De todos los juicios a
gue nos sometemos, ninguno es tan Importante como el nuestro propio.
La autoestima positiva es el requisito fundamental para una vida plena.




Veamos qué es la autoestima. Tiene dos componentes: un sentimiento de
capacidad personal y un sentimiento de valia personal. En otras palabras,
la autoestima es la suma de la confianza y el respeto por uno mismo.
Refleja el juicio implicito que cada uno hace de su habilidad para enfrentar
los desafios de la vida (para comprender y superar los problemas) y de su
derecho a ser feliz (respetar y defender sus intereses y necesidades).

Tener una alta autoestima es sentirse confiadamente apto para la vida, es
decir, capaz y valioso, en el sentido que acabo de indicar. Tener una
autoestima baja es sentirse inltil para la vida; errado, no con respecto a tal
o cual asunto, sino equivocado como persona Tener un término medio de
autoestima es fluctuar entre sentirse apto e Inutil, acertado y equivocado
como persona, y manifestar estas incoherencias en la conducta (actuar a
veces con sensatez, a veces tontamente), reforzando, asi, la inseguridad.

La capacidad de desarrollar una confianza y un respeto saludables por
nosotros mismos es Inherente a nuestra naturaleza, ya que la capacidad de
pensar es la fuente bdsica de nuestra idoneidad, y el hecho de que
estemos vivos es la fuente bdsica de nuestro derecho a esforzarnos por
conseguir felicidad. Idealmente, todo el mundo deberia disfrutar de un
alto nivel de autoestima, experimentando tanto una fe Intelectual en si
mismo como una fuerte sensaciéon de que merecemos ser felices. Por
desgracia, sin embargo, hay mucha gente a la que esto no le ocurre.
Numerosas personas padecen sentimientos de Inutilidad, Inseguridad,
dudas sobre si mismas, culpa y miedo a participar plenamente en la vida,
una vaga sensacion de que "lo que soy no es suficiente". No siempre estos
sentimientos se reconocen y admiten con facilidad, pero ahi estan.

En el proceso del desarrollo, y en el proceso de la vida en si, nos resulta
sumamente facil apartarnos de un concepto positivo de nosotros mismos,
o no llegar a formar-lo nunca. Tal vez no podamos jamas estar satisfechos
con nosotros mismos a causa de la aportacidn negativa de los demas, o
porque hemos faltado a nuestra propia honestidad, integridad,
responsabilidad y autoafirmaciéon, o porque hemos juzgado nuestras
acciones con una comprension y una compasion Inadecuadas.

La capacidad de desarrollar una confianza y un respeto saludables por
nosotros mismos es Inherente a nuestra naturaleza, ya que la capacidad de
pensar es la fuente bdsica de nuestra idoneidad, y el hecho de que
estemos vivos es la fuente bdsica de nuestro derecho a esforzarnos por
conseguir felicidad. Idealmente, todo el mundo deberia disfrutar de un
alto nivel de autoestima, experimentando tanto una fe Intelectual en si
mismo como una fuerte sensacidon de que merecemos ser felices. Pero en



el proceso del desarrollo, y en el proceso de la vida en si, nos resulta
sumamente facil apartarnos de un concepto positivo de nosotros mismos,
o no llegar a formarlo nunca. Tal vez no podamos jamas estar satisfechos
con nosotros mismos a causa de la aportacién negativa de los demds, o
porque hemos faltado a nuestra propia honestidad, integridad,
responsabilidad y autoafirmaciéon, o porque hemos juzgado nuestras
acciones con una comprension y una compasion Inadecuadas.



