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PROLOGO

La dimensién psicolégica de la madurez ha sido, en el
ambito de la psicologia cientifica, un tema poco estudiado en
este siglo. Sobre todo si lo comparamos con otros centros de
atencion de la psicologia académica. La historia de Treinta
palabras para la madurez es muy sencilla. Durante muchos
afios, aparte de la docencia universitaria, he dedicado al
menos 7 horas diarias a escuchar a hombres y mujeres que
han ido verbalizando sus situaciones experienciales. Han sido
consultas puntuales en el dmbito de la acogida y modesta
orientacion, didlogos de psicodiagndstico, terapias prolonga-
das en el tiempo, individuales y grupales, dindmicas de
grupo (tantos afios trabajadas en el Escorial). Como es facil
imaginar, he escuchado millones de palabras. Creo, honrada-
mente, que soy un buen escuchador, que pongo en el arte de
escuchar no sélo atencién reflexiva, sino empatia cordialmen-
te personal. Un maestro mio indio, psicélogo formado en los
Estados Unidos, conocido en Espafia por cursos y publicacio-
nes, solia decir que el silencio es la ausencia del ego. Yo he
procurado silenciar mi ego sin conseguirlo siempre, para
crear un silencio interior que me permitiese escuchar nitida-
mente lo que el otro dice y comunica, el mensaje que emana
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de su persona y de sus palabras. Entre estas palabras escu-
chadas ha habido de todo tipo autoexpresivas, evasivas, de
resistencias al contacto con uno mismo, abstractas, generaliza-
doras, racionalizantes, o realistas, configuradas por mecanis-
mos de defensa etc... También he escuchado palabras muy en
contacto con la experiencia sobre todo en el avanzar del proce-
so psicoterapettico. De estas palabras mas congruentes, expre-
sivas de la realidad interna y externa, he entresacado las que
me parecian mas significativas para un crecimiento personal
en el denominador de lo humano." Es verdad que cada perso-
na es Uinica e irrepetible y su palabra auténtica no puede gene-
ralizarse ni abstraerse aplicindola a situaciones o personas
parecidas. Respetando esta individualidad originaria y origi-
nante, voy a exponer aquellas palabras cruciales en las que, me
parece, se juega la madurez de la persona. Palabras que tarde
o temprano hay que pronunciar en la vida y en el cdmo se haga
esa verbalizacién se verificard un crecimiento personal. Pala-
bras de encrucijada. Palabras para el camino. Palabras llenas
de contenido que no tienen por misién ahorrarse el vacio de
comunicacién interpersonal, sino hacer presente a la persona
en la red de sus relaciones humanas. Estas palabras dichas con
el cuerpo la mente el corazén y el espiritu producen un insight
iluminador que permite el crecimiento de la consciencia. Esa
luz intuida o encontrada, trabajada o acontecida, permite a la
mujer o al hombre decir y decirse, pronunciar su nombre en la
situacion existencial del momento presente.

Palabras con memoria y deseo. Palabras que son el hilo
conductor que nos permite aprender el sentido y el curso de
nuestra vida. Palabras que sembradas en los surcos de la exis-
tencia dan el fruto esperado si se cultivan con verdad, atentos
a las necesidades que revelan, a los deseos que expresan, a la
vocacion de autodesarrollo de la semilla humana que lleva-
mos dentro coherentemente explicita.

1. Hay palabras importantes que facilitan o dificultan la madurez como,
por ejemplo, pareja, matrimonio que no explicito por estar hechas de
dimensiones tratadas: Amor, Nosotros, T, etc...
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De toda esa catarata de palabras entremezclada con silen-
cios a veces expresivos, en ocasiones estériles, he subrayado
treinta que me parecen aproximadamente adecuadas a las
rutas experienciales de la vida del hombre y la mujer. Pala-
bras para la madurez, en las que se cultiva la maduracién per-
sonal mas como proceso que como meta.

Abraham Maslow, en sus investigaciones acerca de la
autorrealizacion, concepto afin a la madurez, subrayé que
antes de los treinta afios habfa encontrado pocas personas
autorrealizadas. Tal vez el nlimero treinta, sin pretender ma-
gias o simbolismos, sea suficientemente abarcable para que
en lugar de estar hechos con las palabras de otros, de la cul-
tura, de la postmodernidad, de la tradicién, nos estemos
haciendo con nuestras propias y auténticas palabras.

Muchas veces he pensado que la cultura, simplificando,
consiste en saberse mas palabras que otros. 5é bien que no es
asi, pero muchas veces en el mercado de valores culturales de
nuestra civilizacién, eso es lo tinico que se cotiza. La vida no
consiste en conceptos, sino en vivenciar la palabra al servicio
de la realidad. Como decia el rector de la UCA de San Salva-
dor, martir de la justicia, Ignacio Ellacuria, nuestra tarea es
triple: hacernos cargo de la realidad, cargar con la realidad,
encargarnos de la realidad. Esta tarea, consciente y transfor-
madora, se hace comiin y solidaria a través de gestos y pala-
bras. Cuando estas palabras acarrean verdad nos hacemos
libres para ser nosotros mismos en contacto con la realidad
que hemos de aceptar y transformar, haciéndola habitable y
humana.

Este no es un libro para ser solamente leido, sino para ser
vivido. No se trata de informar de nada nuevo, sino de ofre-
cer herramientas de trabajo en la construccién personal grupal
y comunitaria. Estas palabras no son para ser reflexionadas,
sino integradas, en el sentido mds auténtico, en la experiencia
de comunicacién intra e interpersonal. Habrd otras maés
importantes que no recojo aqui, pero que la creatividad de
cada uno sacara de su propia experiencia para la construccién
de relaciones humanas que sean dignas de tal nombre,
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Un conocido mio, profesor de Griego, fue al médico
subrayando un sintoma que consistia en un dolor muy con-
creto; el médico le escuché con la brevedad propia de nues-
tros sistemas de salud apresurados y le dijo sencilla y
llanamente en Griego lo que el le habja dicho en Espaiiol:
usted tiene... El paciente dijo: “eso es exactamente lo que yo
le he dicho, pero pronunciado y expresado en griego; si no me
aflade nada més quedaré como estaba”. Esta pequefia anéc-
dota indica muchas veces que sustituimos la vida con pala-
bras y, como decia Tony De Mello, el concepto de vino no
emborracha, el concepto de pan no alimenta, lo que alimenta
son el pan y el vino.?

La palabra, cuando va a nombrar la realidad, a invocarla,
convocarla, dialogarla, se hace patrimonio comiin fecundo
para transformar esa misma realidad.

2. En las numerosas referencias que haré de Tony, me remito ademds de
mis recuerdos personales, a las ediciones de sus obras hechas por la
prestigiosa Editorial Sal Terrae.
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PROLOGO A LA CUARTA EDICION

Al llegar las Treinta palabras para la madurez a su cuar-
ta edicién, he tenido tiempo, al fin, de revisar el libro, mejorar
su presentacion formal, y aclarar algunas expresiones y frases
que, algunos lectores, me indicaban confusas. He afiadido
reflexiones en la palabra Adiés, referentes a la muerte como
horizonte redimensionador del proceso vital de maduracién,
y en Motivacién, elaborando, resumidamente, el deseo cuali-
ficador de lo humano y motor de tantas aspiraciones profun-
das y conductas concretas.

Agradezco a personas y grupos el uso de este libro como
herramienta de trabajo y a numerosos psicélogos que me han
comunicado su utilidad en psicoterapia.
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Sugerencias en el modo de leer este libro y de realizar los ejercicios
practicos que se proponen.

Este libro, estas reflexiones sobre la experiencia, no estan
escritas para ser apresuradamente leidas sino sosegadamente
rumiadas, incorporadas, integradas. La finalidad de estas
treinta palabras es provocar la consciencia. Por nuestra
dimension ética y frecuentes culpabilidades solemos apelar a
la conciencia. Aqui no se trata de juzgar o juzgarnos, evaluar
o autoevaluarnos; se trata sencillamente de darnos cuenta
(awareness). La actitud traducida en conductas de darse
cuenta, consciencia, supone permanecer en contacto con
nosotros mismos, de manera que podamos concienciar todo
lo que pasa en nosotros y en nuestra relacién con el entorno.
Es cierto que para eso necesitamos un frecuente y adecuado
feed-back (FEED BACK: Retroalimentacién; conocer el efecto
de nuestras conductas en los otros); no podemos ser cons-
cientes sin relaciones personales, al menos algunas, que ten-
gan la libertad y afronten el riesgo de darnos noticia de lo que
nuestra conducta produce en ellos. El feed-back no es facil, es
infrecuente y, a menudo, se da de una manera incorrecta.
Solamente seremos conscientes en relacion con los otros
desde nuestra total realidad existencial.
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La lucidez y la autenticidad necesitan un continuo darse
cuenta. No resulta facil permanecer en contacto con uno
mismo y darse cuenta de lo que realmente siento o experi-
mento. Una enfermedad psicoldgica, la alexitimia, es sencilla-
mente el analfabetismo emocional: la persona no sabe leer sus
propios sentimientos y, mucho menos, expresarlos.

El darse cuenta (awareness) es de gran eficacia terapéuti-
ca y necesario para el crecimiento personal. Un modelo psico-
légico, concretamente la psicoterapia gestaltica, centra este
crecimiento y su dimensién curativa en el darse cuenta. Las
preguntas con las cuales el psicoterapeuta trata de ampliar la
“awareness” son reformulaciones del darse cuenta: ;qué estas
haciendo?, ;qué es lo que sientes?, ;qué es lo que quieres?,
¢qué estds evitando?, ;qué es lo que esperas? Si el hombre o
la mujer son conscientes, responderdn con mayor o menor
transparencia: “Ahora me doy cuenta de...”. El darse cuenta,
como sefiala F. Perls, es més difuso que la atencién, implica
una percepcion relajada, en lugar de una percepcién tensa lle-
vada a cabo por la persona total. Darme cuenta es una forma
de libertad o, mas exactamente, un requisito para mi libertad.
Es una posibilidad de no ser manipulado por fuerzas incons-
cientes, o fuerzas del entorno, sino de rescatar, para mi liber-
tad, toda la energia personal.

Subrayo que se trata de una atencién relajada para que el
darse cuenta no se convierta en una tarea crispada, que al cen-
trarse en algtin contenido evite una mirada més perceptible y
amplia. Conducir un coche supone una atencién relajada en
la cual simultdneamente se perciben datos de la marcha del
vehiculo, de la conversacién, de la carretera lejos y cerca etc...;
tensionarse, crispdndose sobre el volante, indica una incapa-
cidad de darse cuenta necesaria para la seguridad de la con-
duccién.

La consciencia puede ser intelectual (a través de ideas,
conceptos, imdgenes...) o sensorial a través de la propia expe-
riencia sensorial. Las dos son importantes. De hecho, en nues-
tra cultura hemos hipertrofiado la conciencia intelectual
convirtiéndonos a menudo en una cabeza que camina. Recu-
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perar la consciencia sensorial es, volver a poseer y actualizar
lo que tuvimos en nuestra infancia de una manera espontanea
y que facilité nuestro aprendizaje. La consciencia sensorial
nos permitird ocupar la atencién en datos reales y, a la vez,
crear un espacio de silencio para que acontezca la intuicién.
El darse cuenta comienza con los sentidos, amplidndose a tra-
vés de ellos a todo lo que constituye mi percepcién relajada.

El darse cuenta responde al cdmo més que al porqué. Es
decir, no se trata de un proceso discursivo en busca de las
causas de mi comportamiento, sino de una descripcién del
como se realiza, qué esta pasando en mi.

Decir consciencia equivale a estar despierto y eso no se
consigue ahuyentando fisicamente el suefio, sino captando
relajadamente la realidad de nuestro interior y de nuestro
entorno. Tenemos que aprender a mirar, ver, comprender,
sentir.

Gran parte de nuestra vida la pasamos dormidos, no sélo
en las horas reparadoras de descanso nocturno, soifidndonos
y sofiando la vida en lugar de vivirla. Esta falta de conscien-
cia se debe a una lectura incorrecta de la realidad por el pro-
cesamiento de datos exteriores o interiores. En la sociedad se
estan produciendo constantemente medios de manipulacién
politicos, educacionales, culturales, econémicos, religiosos
para dificultarnos la consciencia, o, al menos, para amaestrar-
la al servicio de la visién rentable de la “realidad” que favo-
rece a quien detenta el poder. Los medios de comunicacion,
por poner un ejemplo, dificilmente superan la tentacién de
manipular la noticia, el dato, con lo cual nos dificulta la
consciencia y la consiguiente orientacién del juicio y la liber-
tad personal y social.

El problema consiste en que esta falta de consciencia no
radica en que no queremos abrir los ojos (en esos casos fre-
cuente pero claros es evidente el problema psicolégico, la alie-
nacién, la debilidad ante la manipulacién o, incluso, la mala
fe) sino en la seleccién de datos que hacemos para configurar
nuestra vision de la realidad a intereses, necesidades, fanta-
sias y deseos. Viendo, estamos evitando ver; captando, pro-
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curamos no enterarnos; oyendo, no escuchamos. Estas con-
ductas o actitudes méds que a una agresividad contra la
“ceguera voluntaria” (que puede ser espontdnea y compren-
sible) nos deberia llevar a darnos cuenta de que ver no es
facil, que estar despierto puede ser muy incomodo y que a las
sociedades e instituciones poderosas, empresas, poderes cul-
turales, no les interesan hombres y mujeres libres, es decir sin
la consciencia amaestrada.

Despertar, iluminacién, cambio, conversién, liberacién,
son distintos nombres y matices de una realidad fundamental
que comienza en la consciencia. El hombre o la mujer ilumi-
nado, iluminada, o la persona despierta es esa mujer o ese
hombre libre para vivir la realidad.

La consciencia supone una lenta pedagogia; va creciendo
con nosotros y ese “nosotros” tiene aqui un sentido relacio-
nal, comunitario, social. Un monélogo nos hace conscientes
del si mismo, un didlogo nos abre a la realidad y nos cambia
en ella y con ella.

La consciencia es un punto de mira; es fundamental el
desde donde de ese punto de mira, pues de eso dependera la
realidad abarcada y comprendida.

1. La dificultad de ser consciente

A las dificultades exteriores, ambientales o derivadas de
nuestra ubicacién en la realidad, se afiaden dificultades inte-
riores que tienen que ver con nuestra historia psiquica y con
nuestra estructura de personalidad.

1.1. La imagen que tenemos de nosotros mismos

Si no esta elaborada en sana conexién con lo que realmen-
te somos, nos impedira ser conscientes de aquello que no se
ajuste a esa imagen consciente. Si nos creemos desastrosos,
perdedores, fracasados, seremos "ciegos” para aquellos datos
de nuestra vida real que apunten hacia pequefios éxitos,
logros positivos, triunfos reales en la vida. Nuestra autoima-
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gen hara de filtro que impedira ver esa parcela de la realidad
que no corresponde al perfil subjetivo con el que hemos ido
elaborédndola. Seremos conscientes de lo que tenemos que ser
o de lo que tememos ser pero no de lo que somos.

1.2. La dificultad de querernos tal como somos

Nos impulsa a elaborar nuestra imagen de tal forma que
dé razén de la justicia, del desamor que nos tenemos o, por el
contrario, que muestre un rostro mas amable y aceptado por
el entorno que nos permita querernos o, al menos, gustarnos
al ver esa foto en la que “hemos salido bien” y cuyos retoques
nos permiten engafiarnos sobre nuestra verdadera imagen.
Sélo el amor conoce la verdad, y la consciencia necesita amor
a nosotros mismos y a la realidad aunque no nos guste esa
realidad.

2. Dificultades de la consciencia.
Los mecanismos de defensa

Una fuente de dificultades psicolégicas, para ser conscien-
tes en la vida, nos viene de nuestros mecanismos de defensa.
Simplificando: de aquellas estructuras inconscientes que false-
an o niegan la realidad para eliminar la angustia y la ansiedad,
la culpabilidad o los datos amenazantes. Todos hemos cultiva-
do o seguimos manteniendo mecanismos de defensa en un
grado mayor o menor. Lo sano seria una consciencia licida que
nos permitiera aprovechar todo el potencial humano alienado
por los mecanismos de defensa, dialogar con la realidad perso-
nal y social sin que se disparasen esas estructuras de emergen-
cia para hacernos tolerable la vida psiquica.

De la veintena de mecanismos de defensa que podemos
observar en el drea psicoterapetitica describiré algunos, a
modo de ejemplo, simplificando su dinamismo, ya que mas
que el mecanismo de defensa me interesa dejar claro que la
consciencia de la cual nace la palabra puede estar deformada,

alienada, falseada o negada.
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