Un ejercicio a base de completar frases para fomentar la

autoestimal

El siguiente ejercicio es para que lo puedas realizar tal como Nathaniel Branden propone
durante 31 semanas. Recuerda que este ejercicio es para tu propio desarrollo personal
y profesional. Serds una mejor version de ti mismo si te comprometes a hacerlo. Nadie
te lo va a revisar o supervisar, porque tu eres tu propio maestro, tu amigo y comparfiero
de camino en este viaje maravilloso que es la vida, cuando se vive con motivaciéon y

proposito.

Quiero compartir con el lector un programa de treinta y una semanas, a base de
completar frases, que he desarrollado especificamente para fomentar la
autoestima.

Algunas ideas teéricas bastante complejas estdn comprendidas en estos
comienzos de frase y en su desarrollo, y no se apreciardn adecuadamente sin la
experiencia de hacer el ejercicio.

Hemos visto ya el importante papel que tiene el trabajo de completar frases para
facilitar el desarrollo personal y la compresion de uno mismo. El programa que
se ofrece aqui tiene como obijetivo facilitar la comprensién de los seis pilares y
su aplicacién a la vida cotidiana. El lector se dara cuenta de ello cuando siga el
ejercicio entero. Las cuestiones suscitadas en el programa se exploran en el
curso de la terapia de maneras muy diferentes y desde angulos diferentes; los
finales de los clientes sugieren invariablemente vias adicionales de atencién
necesaria. Lo que sigue a continuacion es la version genérica, que va
evolucionando por si mismay se revisa.

Para hacer que el programa sea completo e independiente, he tenido que
reformular algunas ideas introducidas con anterioridad. Algunos comienzos de
frase introducidos previamente se rednen aqui con otros nuevos, y estan
organizados en una estructura con la que se intenta conducir a la persona a un
despertar progresivo: aumentar la comprension de uno mismo y reforzar su

autoestima.

L Apéndice B del libro “Los pilares de la autoestima” de Nathaniel Branden




Es como si la mitad de esta seccion hubiera estado escrita con tinta invisible y
se hace visible s6lo con el paso del tiempo, cuando uno trabaja con los
comienzos de frase y estudia las pautas de sus propios finales. Espero que el
programa se estudie teniendo en cuenta lo anterior.

El programa

Si trabaja solo cuando completa las oraciones, puede utilizar una libreta, una
maquina de escribir o un ordenador. (Una alternativa aceptable es completar las
frases utilizando una aplicacion del celular para grabarse, en cuyo caso usted
continda repitiendo el comienzo de frase en el grabador de voz completandolo
cada vez con un final de frase diferente, y después vuelve a escuchar el trabajo

grabado para reflexionar sobre él.)

PRIMERA SEMANA
Lo primero que tiene que hacer por la mafiana, antes de iniciar su dia de trabajo,

es sentarse y escribir el siguiente comienzo de frase:

e Si hoy aporto mayor consciencia a mi vida—

Después, tan rapido como sea posible, sin hacer ninguna pausa para reflexionar,
escriba tantos finales como pueda para esa frase en dos o tres minutos (nunca
menos de seis; diez son suficientes). No se preocupe si sus finales son
literalmente verdaderos, o si tienen sentido o son «profundos». Escriba cualquier

cosa, pero escriba algo.

Después continde con el siguiente comienzo de frase:

e Si hoy soy més responsable en las elecciones y en mis actos—

Después:

e Sihoy pongo mayor atencion en mi trato con la gente—

Después:

e Si hoy aumento mi energia un 5%-—

Cuando haya terminado, continlie con su dia de trabajo.



Haga este ejercicio cada dia, de lunes a viernes durante la primera semana,
siempre antes de empezar su dia de trabajo.

Naturalmente habra muchas repeticiones. Pero inevitablemente apareceran
también nuevos finales de frase. El tiempo que dedique a meditar sobre estos
finales de frase «alimenta» el subconsciente creativo para generar conexiones e
intuiciones e impulsar el crecimiento. Cuando intensificamos la consciencia,
tendemos a evocar la necesidad de los actos que expresa nuestro estado
psicologico.

Alguna vez, cada fin de semana, vuelva a leer lo que usted ha escrito durante la

semana y entonces haga un minimo de seis finales para este comienzo de frase:

e Silo que he escrito esta semana es verdad, podria ser util que yo—

Esto facilita el poner en préactica los nuevos aprendizajes. Continle esta practica
durante todo el programa los fines de semana.

Al hacer esta labor, lo ideal es vaciar su mente de cualquier expectativa
relacionada con lo que sucedera o lo que se «supone» sucedera. No se imponga
ninguna obligacién en la situacion. Haga el ejercicio, continle con sus
actividades cotidianas, dedique algo de tiempo a meditar sobre sus finales
cuando pueda y simplemente observe las diferencias en su modo de sentirse o
en cdmo éstas le impulsan a actuar.

Recuerde: sus finales de frase deben ser a base de completar gramaticalmente
frases y si su mente esta absolutamente vacia, invente un final, pero no se
permita a si mismo pararse con la idea de que no puede hacer el ejercicio.

Una sesion normal no le deberia llevar mas de diez minutos. Si dura mucho mas,
usted estd «pensando» (ensayando, calculando) demasiado. Piense después
del ejercicio, pero no durante su realizacion.

Nunca haga menos de seis finales para un comienzo de frase.

SEGUNDA SEMANA
e Siaporto un 5% mas de consciencia a mis relaciones importantes—
e Siaporto un 5% mas de consciencia a mis inseguridades—
e Si aporto un 5% mas de consciencia a mis necesidades y deseos mas

profundos—



Si aporto un 5% mas de consciencia a mis emociones—

TERCERA SEMANA

Si considero que escuchar a los demés es un acto creativo—

Si me doy cuenta de como reacciona la gente por mi forma de escuchar—

Si hoy aporto més consciencia a mi trato con la gente—

Si hoy me comprometo a tratar a la gente de una manera mas justa y

benevolente—

CUARTA SEMANA

Si hoy aporto un nivel mas alto de autoestima a mis actividades—

Si hoy aporto un nivel mas alto de autoestima en mi trato con la gente—

Si hoy me acepto a mi mismo un 5% mas—
Si me acepto a mi mismo incluso cuando cometo errores—
Si me acepto a mi mismo incluso cuando me siento

abrumado—

QUINTA SEMANA

Si acepto mas a mi cuerpo—
Sirechazo y reniego de mi cuerpo—
Si rechazo y reniego de mis conflictos—

Si acepto mas todas las partes de mi ser—

SEXTA SEMANA

Si hoy quisiera elevar mi autoestima, podria—
Si acepto mas mis sentimientos—

Si rechazo y reniego de mis sentimientos—

Si acepto mas lo que pienso—

Si rechazo y reniego de mis pensamientos—

SEPTIMA SEMANA

Si acepto mas mis temores—

Si rechazo y reniego de mis temores—

confundido vy



Si aceptara mas mi dolor—

Sirechazo y reniego de mi dolor—

OCTAVA SEMANA

Si acepto mas mi colera—
Si rechazo y reniego de mi célera—
Si acepto mas mi sexualidad—

Sirechazo y reniego de mi sexualidad—

NOVENA SEMANA

Si acepto mas mi entusiasmo—
Si rechazo y reniego de mi entusiasmo—
Si acepto mas mi inteligencia—

Si rechazo mi inteligencia—

DECIMA SEMANA

Si acepto mas mi alegria—
Si rechazo y reniego de mi alegria—
Si aporto mas consciencia a todas las partes de mi ser—

Cuando aprendo a aceptar todo lo que soy—

UNDECIMA SEMANA

Ser responsable de uno mismo significa para mi—

Si aporto un 5% mas de responsabilidad a mi vida y a mi bienestar—

Si evito la responsabilidad en mi vida y en mi bienestar—

Si aflado un 5% mas de responsabilidad para la consecucién de mis
metas—

Si evito la responsabilidad en la consecucion de mis metas—

DUODECIMA SEMANA

Si aporto un 5 % mas de responsabilidad por el éxito de mis relaciones—

Algunas veces permanezco pasivo cuando—

Algunas veces me siento incapaz cuando—



Me empiezo a dar cuenta de que—

DECIMOTERCERA SEMANA

Si aflado un 5% maés de responsabilidad a mi forma de vivir—
Si aflado un 5% mas de responsabilidad en la eleccion de comparieros—
Si afiado un 5% mas de responsabilidad en mi felicidad personal—

Si aflado un 5% mas de responsabilidad en el nivel de mi autoestima—

DECIMOCUARTA SEMANA

Autoafirmacion significa para mi—
Si viviera un 5% mas positivamente—
Si hoy considero mis pensamientos y sentimientos con respeto—

Si considero mis necesidades con respeto—

DECIMOQUINTA SEMANA

Si (cuando era joven) alguien me hubiera dicho que mis necesidades eran
realmente importantes—

Si (cuando era joven) me hubieran ensefiado a ser mas respetuoso con
mi propia

vida—

Si considero mi vida sin importancia—

Si estuviera dispuesto a decir si cuando quiero decir si 'y a decir no cuando
quiero decir no—

Si estuviera dispuesto a permitir que la gente oyera la muasica que llevo
dentro—

Si expresara un 5% mas de quien soy yo—

DECIMOSEXTA SEMANA

Vivir con proposito significa para mi—

Si aporto un 5% mas de resolucion a mi vida—

Si actio con un 5% mas de resolucién en mi trabajo—

Si actto con un 5% mas de resolucion en mis relaciones—

Si actio con un 5% mas de resolucién en mi matrimonio (si es aplicable)—
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DECIMOSEPTIMA SEMANA

Si actdo con un 5% mas de resolucidén con mis hijos (si es aplicable)—
Si tuviera un 5% mas de resolucion con mis anhelos mas profundos—
Si adquiero una mayor responsabilidad para satisfacer mis necesidades—

Si hago que mi felicidad sea un objetivo consciente—

DECIMOCTAVA SEMANA

Integridad significa para mi—

Si considero los casos en los que encuentro que la integridad total es
dificil—

Si aporto un 5% mas de integridad a mi vida—

Si aporto un 5% mas de integridad a mi trabajo—

DECIMONOVENA SEMANA

Si aporto un 5% mas de integridad a mis relaciones—
Si mantengo la lealtad a los valores que creo correctos—
Si me niego a vivir de acuerdo con los valores que no respeto—

Si considero mi autoestima algo prioritario—

VIGESIMA SEMANA

Si el nifio que llevo dentro pudiera hablar, él/ella diria—

Si el adolescente que fui una vez todavia existe dentro de mi—
Si mi yo adolescente pudiera hablar, él/ella diria—

Si pensara volver atras para ayudar a mi yo infantil—

Si pensara volver atras para ayudar a mi yo adolescente—

Si pudiera hacer amigos con mis yos mas jovenes—

Nota: Para una exposicién mas detallada sobre como trabajar integrando sus yos

mas jovenes, consulte COmo mejorar su autoestima.

VIGESIMOPRIMERA SEMANA

Si mi yo infantil se sintiera aceptado por mi—



Si mi yo adolescente sintiera que yo estoy a favor suyo—

Si mis yos mas jovenes vieran que siento compasion por sus luchas—

Si pudiera coger a mi yo infantil en mis brazos—

Si pudiera coger a mi yo adolescente en mis brazos—

Si tuviera el coraje y la compasion de abrazar y de amar a mis yos mas

jovenes—

VIGESIMOSEGUNDA SEMANA

Algunas veces mi yo infantil se siente rechazado por mi cuando yo—
Algunas veces mi yo adolescente se siente rechazado por mi cuando yo—
Una de las cosas que mi yo infantil necesita de mi y raramente obtiene
es—

Una de las cosas que mi yo adolescente necesita de mi y no ha
conseguido es—

Una de las maneras en que mi yo infantil se desquita conmigo por

rechazarlo es—

VIGESIMOTERCERA SEMANA

Ante la idea de dar a mi yo infantil lo que necesita de mi—
Ante la idea de dar a mi yo adolescente lo que necesita de mi yo—
Si nos enamorasemos mi yo infantil y yo—

Si nos enamorasemos mi yo adolescente y yo—

VIGESIMOCUARTA SEMANA

Si acepto que mi yo infantil puede necesitar tiempo para aprender a
confiar en mi—
Si acepto que mi yo adolescente puede necesitar tiempo para aprender a
confiar en mi—
Cuando comprendo que mi yo infantil y mi yo adolescente son parte de

mi—

VIGESIMOQUINTA SEMANA

Algunas veces cuando tengo miedo yo—



Algunas veces cuando me siento herido yo—

Algunas veces cuando estoy enfadado yo—

Una manera efectiva de saber hacer frente al miedo podria ser—
Una manera efectiva de saber hacer frente a la ofensa podria ser—

Una manera efectiva de saber hacer frente a la ira podria ser—

VIGESIMOSEXTA SEMANA

A veces, cuando me siento excitado, —

A veces, cuando me excito sexualmente, —

A veces, cuando experimento sentimientos intensos, —
Si hago amigos con mi excitacion, —

Si hago amigos con mi sexualidad, —

Cuando me sienta mas responsable con toda la gama de mis emociones,

VIGESIMOSEPTIMA SEMANA

Si creo que voy a llegar a ser el mejor amigo de mi yo infantil—

Si creo que voy a llegar a ser el mejor amigo de mi yo adolescente—
Cuando mis yos mas jovenes lleguen a sentirse mas comodos conmigo—
Cuando cree un espacio mas seguro para mi yo infantil—

Cuando cree un espacio mas seguro para mi yo adolescente—

VIGESIMOCTAVA SEMANA

Mi madre me dio una imagen de mi mismo como—
Mi padre me dio una imagen de mi mismo como—
Mi madre habla en mi lugar cuando me digo a mi mismo—

Mi padre habla en mi lugar cuando me digo a mi mismo—

VIGESIMONOVENA SEMANA

Si aporto un 5%mas de consciencia en mi relacion con mi madre—

Si aporto un 5%mas de consciencia en mi relacion con mi padre—

Si considero a mi madre y a mi padre desde una posicion realista—

Si reflexiono sobre el nivel de consciencia que yo aporto en mi relacién

con mi madre—



Si reflexiono sobre el nivel de consciencia que aporto en mi relacién con

mi padre—

TRIGESIMA SEMANA

Cuando pienso en liberarme de mi Madre, psicolégicamente-
Cuando pienso en liberarme de mi Padre, psicolégicamente—
Cuando pienso en pertenecer totalmente a mi mismo—

Si mi vida realmente me pertenece—

Si realmente soy capaz de sobrevivir independientemente—

TRIGESIMOPRIMERA SEMANA

Si aporto un 5% mas de consciencia a mi vida—

Si me acepto a mi mismo un 5% mas—

Si aporto un 5% mas de responsabilidad personal a mi vida—
Si actlio con un 5% mas de reafirmaciéon en mi mismo—

Si vivo mi vida con un 5% mas de resolucion—

Si aporto un 5 % mas de integridad a mi vida—

Si respiro profundamente y me permito experimentar lo que se siente con

la autoestima-—

Imaginemos que usted ha completado ahora este programa de 31 semanas una

vez. Si lo ha considerado util, hagalo otra vez. Sera una nueva experiencia para

usted. Algunos de mis pacientes consiguen pasar este programa tres o cuatro

veces, siempre con resultados nuevos, siempre creciendo en la autoestima.
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