INDICE

1 TRIUNFADORES YPERDEDORES . ... ......... .. ... .. . 1
Trunfadores. .. ... ... .. .. ... .. . . ... ... 1
Perdedores . . ... ... ... 3
Instrumentos parael cambio .. ............. ... ... .. ... .. .. 6
Frederick Perls y la terapiagestalt . . ... ....... ... .. .. ... . . 6
Eric Bemne y el andlisis transaccional .. .. ... .. ... ... ... ... .. .. 10
Resumen .. ... ... .. .. ... . 11
Experimentos y ejercicios . . ......... ... .. ... . ... .. ... . .. 12

Listaderasgos ................ ... .. ... . .. . . ... .. 12

Continuo de Triunfador/Perdedor . . .. ... .. ... .. .. ... .. . . 13

Representacién de un didlogo interior ... .. .. ... ... ... ... .. 13
2 UNA VISION GENERAL DEL ANALISIS TRANSACCIONAL . . . .. 15
Introduccién al andlisis estructural ... .. .. ... ... ... .. .. .. 15
Desarrollo de los estados delyo ............... .. ... ... .. .. 19
Introduccién al andlisis de transacciones ..................... . 22
Los juegos que la gente practica .. ............ ... .. .. .. ... . 29
Dias decisivos . .. .......... F 32
Posturas psicolégicas . ............... .. ... .. ... ... ... .. 33
La sexualidad y las posturas psicolégicas ... ................... 34
Introduccién al andlisis del guién . ............. .. .. .. .. ... .. 35
Resumen ........ ... ... . .. .. . . .. ... . . .. 36
Experimentos y ejercicios ... ................... ... ... .. .. 38

Empezar a conocer sus estados del yo ... ................. .. 38

Sus estados del yo y sus sentimientos . ................... .. 39

Anilisis de una transaccién .. ...... ... ... ... ... 39



x  Nacidos para triunfar

Estar biem. . . . ot e e e 40
Estarsexualmentebien . . .. ....... ... ... ... ...t 40

3 EL HAMBRE HUMANA DE CARICIAS Y LA ESTRUCTURACION

DELTIEMPO . ... .. ... . .. i 41
Hambredecaricias. .. ......... ... ... .. it uinnn . 41
Caricias positivas . . .. ..... ... ..., 43
Descuento y cariciasnegativas . .. .......... . .. .. ... ... .. ... 46
El hambre de tiempo estructurado . .. ... ... ... ... ... ... . ... 52
Resumen .. ... ... ... .. . e 58
Experimentosy €Jercicios . . . . .. ... u ittt i e e 59

Usted yelsentidodeltacto ... .......................... 59

Usted v el reconocimiento ... ........... ... ............ 61

Usted vy la estructuracién del tiempo . . . . ................... 62

Sucapacidad paraintimidad ............. ... ... ... ...... 62
4 LOSGUIONESDEL DRAMADELAVIDA . . ... ... .. ... .... 64
Guionmes . ... ... L . 65
Guionesculturales . .. ........... ... ... .. .. ... ..... e 66
Guionessubculturales. ... ... ...... ... ... .. ... ... ... ... ... 70
Guiones familiares . .. ...... ... ... ... . . .. . .. . .. ... 71
Guiones psicologicos del individuo ... ....................... 74
Como ocurre laprogramacion. . ... ......... .. .. ... . . ... ... 75
Guionesconmaldicion . .. ... ... ... L. 77
CONtraguiones . . . .. ...t et e e e 79
Roles y temasenlosdramasdelavida . ... .................... 80
Temasdel guion ... ... ... ... . ... . . ... 85

Roles y temas de los guiones en la mitologia griega . . . . .. .......... 85



Indice xi

Temas de los guiones en los cuentos infantiles . . ... ... .. ... . 87
Resumen ........... . . . L &9
Experimentos y ejercicios . ........... ... .. ... ... ... . 92
Guiones familiares y culturales .. .. .......... .. .. .. . . 92
Elguionindividual . .. ... .. 0 0 92

Mensajes no verbales en su guién * Mensajes verbales en su
guion - Identificacion de su rol - En el escenario -
Los escenarios de la vida - Reparto de papeles

5 EL SER PADRES Y EL ESTADO PADRE DELYO . . . ..... .. 96
ElestadoPadredelyo ............ .. ... .. . .. . . . . 96
Expresion exterior del estado Padre del YO o o 98
Influencia interior del estado Padre del YO oo 100
Padrenutricio . . ... . o oo 103
Padre perjudicial ........ ... ... .. . .. ... .. .. . . . 105
El estado Padre del yo incompleto .......... ... . . .. ... ... .. 106
Recriar ............ .. .. .. I 108
Resumen ... . . 109
Experimentos y ejercicios .. .......... ... .. . . ... . 112

Sus padres como individuos . .. ... ......... . .. ... 112

Dinero - Posesiones - Crisis - Diversién * Roles sexuales -
Comidas en familia - Aspecto - Educacién - - Trabajo -
Valores - Pautas orales - Pautas auditivas - - Temas y roles

de guiones - Ejercicio de la paternidad : ;;5&"
Las actitudes de sus padres ......... ... . .. S 117
(En que se parece ustedasuspadres?. ... ... ... .. .. ... . . . . 117



xii ~ Nacidos para triunfar

SuestadoPadredel yo . ... .. ... 119
La terapia Naikan (método japonés de auto-observacién) ........... 120
6 LA INFANCIA Y ELESTADONINODELYO .. .............. 121
ElestadoNifiodel yo . . . .. .. .. . i 121
EINifloNatural . . .. oot et e e e e e 122
ElPequefio Profesor . . . . . .. ..o i 125
EINifioAdaptado ... ... .. ... . . 129
Cambios entre el Nifio Natural y el Adaptado .. ................. 134
Activaciondel estado Nifiodel yo. . . .. ... ... .. ... ... .. ... 135
Resumen .. ............ e 137
Experimentos y €Jercicios . . .. ... . ... e 144
Elhogardesunifiez . . . ....... ... ... ... ... ... ... e 144
Puesta en contactoconsuinfancia . . .................... .. 145
ElNifioenustedahora . . ... ... ... ... . ... .. . i 145
Concienciadelafantasia . . .. .. ... ... ... ... .. ... .. ... . ... 146
Sus adaptaciones durantelanifiez . . . .. ... ..... .. .. W ..., 146
Pérdidadeunpadre .. ... ... .. ... . ... .. 148
SuPequefioProfesor . . ... ... ... ... ... ... e 149
Usted como Nifio Natural . .. ... ... ... ... ... ... .. ... .... 150
7 IDENTIDADPERSONALY SEXUAL . . .. .. ... ... .. ... ... 152
Nombreseidentidad . ... ... ..... ... ... ... ... ... .. ... 152
Identidad medianteeljuego . . . ... . ... ... .. .. . ... .. 156
Juegos psicoldgicos de 1a infanciae identidad conelrol . . ... ... .. ... 159
Identidad sexual . ......... e 160

Expresionsexual .. ... ... ... .. .. i 163



Indice

8 COLECCIONAR CUPONES Y PRACTICAR J UEGOS ...........
Cupones psicologicos ... ........... ... .. . .. . ... ..

Juegos practicados desde el estado Nifio del YO oo
Eljuego “Si,pero”. .. .. .. .. .. ..

Dejar de practicarjuegos . .. ....... ... ... .. .. ... .
Resumen

Insuficiencia - Impotencia - Perfeccién - Depresion - Temor -
Culpabilidad - Ansiedad -Enojo * Resentimiento - Otros sentimientos

Xiii



xiv  Nacidos para triunfar

Rastreo de viejos sentimientos . . ........... . 208
Los mensajes de su camiseta deportiva . . .. ... ... 209
Repasodesuguidn .................. e A 210
9 ELESTADOADULTODELYO ....... ... ... ... .... 212
El fenomeno de la trampa de golpearse .. ....... ... .. 212
El AQUIEO . . . o e 213
Los limites de losestadosdel yo . . . .. ... ... i oo 215
Los limiteslaxosdel yo ... ... . 216
Los limites rigidos del yo .. ... ... ... . 216
Contaminaciéndel Adulto ... ....... e e s 220
Lesionesenloslimites .. ... . ..ot 223
El Adulto como directivo de la personalidad . . .. ... ............ 223
AplacaratuPadre .. ... ... . ... 227
Agradaral Niflo .. .. ..o o 228
Activar y fortalecer el estado Adultodelyo ................... 225
Dias de desesperaciOn . . . . . oo v ittt 235
RESUIMEI . o o v ot ot e ettt et et e e e s 237
Experimentos ¥ eJercicios . . . ... oo 238
Escena en su lecho de muerte (fantasfa) . . .................. 238
Su ditima hora (fantasia) . ..... ... .. ..o 239
Salir de la trampa de golpearse . . .. ........c. .o 239
Examen del Padre Constante, el Adulto Constante y el Nifio
Constante . .. ... ... ..c..eiinii e 242
Retrato desusestadosdelyo .. ... ... ... ... ..o 244

Descontaminaciénde su Adulto . . ... ... ... . o 244
Aprendizaje de sus proyecciones . . . .. .. .. Lot 246



Indice xv

Aprendizaje delossuefios .. ......... ... ... . .. .. 247

Técnica para resolver problemas .. . ... ... .. .. .. .. . 248
10 AUTONOMIAY ETICADEL ADULTO . . ... ... ... ... | 250
Comocimiento . ......... ... .. .. . ... ... . .. . . 251
Espontaneidad ........ ... ... ... .. .. ... .. 252
Intimidad ... 253
ElAdultointegrado .............. ... .. . . .. . .. 254
Sentimientosenel Adulto . .......... ... .. . .. . 258
Eticadel Adulto .............0.. ... . ... 258
Eplogo ..o 260
Experimentos y ejercicios . ........... ... ... . . .. .. 263

Suéticadel Adulto .......... ... ... .. . .. 263

Preguntas Adultassobresuvida ............. . .. .. 264
NOTASY REFERENCIAS . .......... ... ... . . .. . 265




