MANIPULACION Y DEPENDENCIA
Ser libre e independiente, ser autosuficiente, no quiere decir que usted tendrá que rechazar a los demás o que se va a comportar a partir de ese momento de una manera totalmente egoísta. Se puede ser responsable y libre. El filósofo clásico Epíteto escribió en sus disertaciones acerca de la libertad: `Ningún hombre es libre si no es dueño de sí mismo. Si no es dueño de sí mismo entonces de acuerdo a esta definición usted no es libre. Para ser libre no es imprescindible ser públicamente poderoso, ni ejercer influencia sobre otras personas. Tampoco es necesario intimidar a los demás ni someter a nadie para demostrar el dominio propio. Las personas más libres del mundo son aquellas que están dotadas del sentido de paz interior. No se dejan desequilibrar por los caprichos de los demás o por las circunstancias externas y son serenamente eficaces en la tarea de regir su vida. Son personas responsables pero no se dejan dominar por las interpretaciones egoístas o del medio ambiente respecto a lo que es la responsabilidad, ya que muchas veces  se nos trata de manipular diciendo que es nuestra responsabilidad. El mejor modo de conseguir la libertad en la vida consiste en tener presente que cuando se trata de dirigir su propia existencia no depositará su total confianza en nadie, en nadie más que no sea usted mismo. O como Emerson dice en su ensayo titulado Independencia: `Nada puede aportarle paz salvo usted mismo. Es muy importante que nos demos cuenta de lo que significa este concepto. La libertad interna es lo más valioso que posee el individuo. Aunque exteriormente nuestra libertad esté limitada, internamente cada ser humano es libre. Nos preguntaremos: ¿Somos personas libres o dejamos que el medio ambiente nos controle y manipule? ¿Somos libres donde más importa, donde más cuenta, en el aspecto interno?. Con frecuencia escuchamos a otras personas lamentarse con frases tales como: Ella me prometió estar conmigo siempre, El me dijo que era mi amigo. Tristes lamentaciones de personas que permitieron que abusaran de ellos esa manera y por tanto les arrebataron su libertad. Toda esta disertación no implica que usted deba aislarse de los demás, sino todo lo contrario. Las personas más independientes o autosuficientes suelen ser aquellas que les encanta divertirse en grupo, compartir y tienen una gran capacidad para las relaciones interpersonales. Debemos estar alertas para rechazar cualquier intento de arrebatarnos el derecho de ser nosotros mismos. Si usted me aprecia debe quererme por lo que soy, no por lo que usted quiere que sea. Desde el momento en que un ser humano tiene que violar su identidad personal y dejar de actuar, de pensar y de hablar como desea, ya está cohibido y esto le va a provocar resentimiento. Ese resentimiento demuestra que no es una persona libre, porque las circunstancias externas lo están manipulando. De niño usted seguramente se sentía oprimido frecuentemente debido al estado natural de la infancia. Se daba cuenta que no podía mantenerse y que dependía de sus padres. Si no fuera por las personas mayores usted no hubiera subsistido. De esta manera pasó por el camino de la obediencia y aprendió a aceptar su realidad. Y aunque trataba ya de alcanzar algo de independencia, se conformaba casi siempre en dejar que los otros pensaran por usted y le dirigiesen la vida. De adulto es posible que usted conserve algo de esas costumbres residuo de la infancia. Costumbres que entonces tenían sentido práctico, pero que ahora le convierten en víctima fácil. Quizás se vea atropellado por una persona mayor y hasta es posible que esté tan acostumbrado a aceptarlo que permita que eso suceda simplemente como un hábito. Crearse nuevos hábitos es algo importante para que toda víctima aprenda a salir de las trampas que lo someten. Las costumbres saludables se aprenderán del mismo modo en que se aprendieron las negativas o insanas. Todo es a través de la práctica. Aunque usted no tiene por qué tener éxito en todo lo que intente, puede al menos confiar en no verse trastornado, inmovilizado o angustiado por todo cuando suceda en su vida. Ser una persona autosuficiente no implica una posición egoísta donde no vamos a necesitar de los demás. Implica una posición realista donde nos sintamos dueños de nuestras vidas y no permitamos esa manipulación que nos roba el derecho de llevar a cabo aquellas cosas que deseamos realizar y ser nosotros mismos. En nuestro programa para convertirnos en personas autosuficientes e independientes es necesario ante todo aprender a analizar nuestras circunstancias vitales. Es decir, estudiar previamente toda situación típica de atropello potencial antes de decidir las medidas que podemos tomar para contrarrestarlas. Esto tiene una importancia capital, pues tendremos que estudiar primero aquellas áreas donde somos víctimas potenciales. El análisis efectivo es crucial para que usted pueda salir con éxito y enfrentar de forma efectiva aquellas circunstancias en las que puede verse comprometido en ocasiones y que le puedan ser perjudiciales. Esto quiere decir analizar la situación, estar alertas y crear un nuevo estilo de inteligencia que con toda naturalidad le evite ser objeto de abusos. Estudiar las situaciones que se presentan en la vida significa no solo mantenerse atento, sino también disponer de una serie de planes previstos y llevarlos a la práctica metódicamente. Analizar sus vivencias le resultará más fácil si se mantiene atento al empleo de palabras y frases tanto en lo que se refiere a las ideas íntimas, como a las expresiones verbales que casi siempre le demostrarán y advertirán cómo y de qué forma usted está pidiendo inconscientemente que le avasallen y le manipulen. He aquí algunas de las frases más corrientes que tendrá que cambiar por otros pensamientos mejores si es que realmente va a tomar en serio la idea de abandonar la columna de víctima:

Sé que las cosas no me van a salir bien, sé que voy a perder. Este es un estado de ánimo que le garantizará una plaza casi segura en la hoja de las víctimas. Si decide creer que ganará, no podrá tolerar la idea de perder y usted hará todo el esfuerzo posible por tener éxito en aquello que planea llevar a cabo. Pero si piensa que va a perder, desde el principio tendrá el 50% de la batalla perdida.

Me domina la angustia, pierdo el control cada vez que tengo que enfrentarme a esta persona. Cambie esta idea por otra, por una que le dé libertad personal. Diga mejor: Me niego a permitir que alguien me angustie y no voy a angustiarme a mí mismo. Quiere esto decir que si a usted le domina la angustia, si a usted le descontrola el hacerle frente a una persona o a una situación específica, tiene que darse cuenta que usted mismo está permitiendo que tal cosa suceda. Dígase a sí mismo: Me niego a permitir que me angustie, que me cause ansiedad o temor el enfrentarme a tal persona o situación. 

Otra frase común se da cuando una persona llena de ira dice: Le voy a demostrar a estos mal nacidos que no pueden tratarme a patadas. Esto quizás parezca una afirmación fuerte, pero en realidad es una actitud que casi seguramente le conducirá a llevar la peor parte. Su objetivo no es demostrar nada a nadie, sino conseguir el beneficio concreto que un sojuzgador está tratando de arrebatarle. Cuando comenzamos con esta actitud de tener que demostrar, ya estamos permitiendo que nos controlen. Primeramente usted está demostrando el estado de ira al que ha llegado producto de lo que le han hecho, y es cierto que en ocasiones nos vamos a airar, a molestar, a mostrar irritados, pero usted va a demostrar las cosas con hechos, no con palabras. Recuerde que su objetivo no es demostrar nada a nadie, sino conseguir un beneficio concreto que un manipulador está tratando de arrebatarle. 

Veamos algunas frases que representan o demuestran a los demás que pueden manipularnos:

Si digo lo que hice, probablemente pensarán que soy un tonto o un estúpido. Este es el caso típico en que usted concede más importancia a la opinión ajena que a la suya propia. Si los demás pueden manipularle, es porque saben que usted no desea que lo consideren estúpido y casi siempre lo van a mirar con esa expresión precisamente debido a ello. Y esto lo van a hacer con el objetivo de tiranizarle, de controlarle.

Me temo que si hago lo que quiero hacer, heriré los sentimientos de los demás. Esta es una frase que demuestra una forma muy sutil que los demás utilizan para manipularnos, o sea, los sentimientos de culpabilidad. Si los demás tienen conciencia de que pueden manipularle  demostrándose dolidos, eso es precisamente lo que van a hacer. Cada vez que usted se salga de la fila o cada vez que declare su independencia, los demás harán precisamente eso. El 95% de los sentimientos heridos no son más que pura estrategia por parte de supuestas personas ofendidas. La gente utiliza el sistema de los sentimientos heridos una y otra vez si usted es lo bastante cándido como para creérselo. Por supuesto que esto no implica un permiso para ser reiteradamente desconsiderado, sino simplemente representa llegar a la simple conclusión de que por regla general las personas dejan de sentirse heridas en sus sentimientos cuando comprenden que esa táctica no les sirve de nada y es inútil emplearla para manipularlo a usted. Siempre que las personas crean que van a ser efectivos utilizando esta táctica, la van a emplear. Pero cuando usted les demuestre con hechos y no palabras que puede liberarse de la manipulación y que no va a jugar ese juego de los sentimientos heridos ni de la culpabilidad, por supuesto que no tendrá efectividad alguna emplear esta arma en su contra y por tanto dejarán de hacerlo.

La verdad es que ustedes no deberían hacer eso; eso no es justo. Aquí usted valora las cosas con un medidor particular, o sea, de acuerdo al modo en que le gustaría que fuese el mundo, prescindiendo de la forma en que el mundo es en realidad. Y aunque no le guste y se lamente de tales comportamientos, no intentará hacer nada para impedirlo. Olvídese de los juicios moralistas en cuanto a lo que los demás deberían hacer y en su lugar manifieste y concluya que están obrando de esa manera porque tienen libertad para hacerlo y quieren actuar de esa manera. Usted puede hacer algo por mejorar esa conducta, puede tratar de mejorar la calidad del estilo de vida de los seres humanos, puede intentar compensar en cierta medida las injusticias del mundo, pero la gran realidad, la triste realidad, es que en este mundo hay injusticia y vivir lamentándonos de ella desgraciadamente no resuelve nada.

Estos ejemplos expuestos no son más que ideas muy corrientes a través de las cuales usted mismo puede convertirse en víctima, ideas que le van a conducir por la senda de la ruina personal. Y mediante el sistema de analizarse uno mismo y analizar nuestro medio ambiente, nos daremos cuenta de las diferentes actitudes y frases que utilizamos para que los demás nos manipulen. En ningún momento debe usted sentirse herido, dolido, deprimido o afligido por la actitud de los demás o cuando las cosas no salgan del modo que usted esperaba, porque esa es en definitiva la reacción fundamental de la víctima, de la persona que se deja manipular. Hablando en términos generales, usted solo llegará a convertirse en una persona independiente, o sea en alguien que ha dejado de ser víctima, cuando analice las perspectivas de verse tiranizado o controlado por los demás. Y para conseguirlo tiene que empezar por crearse una postura de aspiración y confianza de ser feliz, una postura saludable, o sea, operar a pleno rendimiento y hacerse el firme propósito de que no va a dejar en ningún momento y bajo ninguna circunstancia que lo avasallen o controlen los demás. Esto lo logrará basándose en actitudes reales y no a través de ideas sublimadas que personas u organizaciones sojuzgadoras le hayan imbuido engañosamente. Un buen principio estriba en considerar cuatro zonas amplias y ríticas en las que es posible que hayamos llegado a subestimar nuestra competencia y nuestro potencial.

Las actitudes físicas La capacidad intelectual Las actitudes emocionales Las actitudes sociales Si usted es un adulto de criterio maduro, puede aspirar a conseguir cualquier cosa mediante su cuerpo. Virtualmente nada se interpondrá en su camino y frente a situaciones extremas su cuerpo puede revelar aptitudes que rayen casi en lo sobrehumano. A través de las actitudes y expectativas en cuanto a su propia salud, usted puede evitar la tiranización o el ser manipulado por este factor. Es posible trabajar con vistas a eliminar la perspectiva de padecer de catarros comunes, hipertensión arterial, lumbago, jaquecas, alergias, erupciones, calambres o incluso de enfermedades más serias tales como las afecciones cardíacas. Si usted dice o piensa: Me siento mal y sencillamente no puedo hacer nada para evitarlo. Mientras más afirme y reafirme que se siente mal, mayor poder le va a dar a esta frase. ¿Qué es lo que trata de defender? ¿Por qué tiene que sostener aquellas cosas negativas que tendrán un impacto negativo en su vida? Lo único que tiene que hacer es empezar a creer que si deja de esperar que su vida esté acosada por estas cosas negativas tales como la mala salud, si se toma en serio la idea de modificar sus perspectivas, tal vez y solo tal vez alguna de ellas desaparecerá. No tenemos nada que perder, simplemente hacer el intento. En su obra `Psychosomatics medicine, it´s principles and application´ (Medicina sicosomática, sus principios y aplicación), el doctor Franz Alexander habla del poder de la mente y del hecho  que el cerebro domina al cuerpo. Esta afirmación constituye, pese a que la biología y la medicina lo pasen por alto, el hecho más fundamental que conocemos acerca del proceso de la vida. Tenemos mucha influencia sobre nuestro cuerpo, sobre nuestra salud, sobre la forma que nos sentimos, sobre nuestra capacidad para ser efectivos desde el punto de vista fisiológico. Podemos cambiar nuestros hábitos alimenticios si son estos los que están causándonos enfermedades y problemas en cuanto a energía. Podemos erradicar las actitudes negativas que también producen muchas emociones y comportamientos negativos. Podemos ejercitar nuestro cuerpo, lo cual puede prevenirnos contra las enfermedades, darnos mayor energía y alargar nuestra vida. Podemos erradicar aquellos hábitos negativos tales como fumar, beber o comer en exceso, etc., los cuales nos afectan tremendamente. Queremos decir que tenemos mucho control sobre nuestras actitudes físicas. En realidad en gran medida depende de nosotros cómo nos sentimos desde el punto de vista físico. Mi pregunta es: ¿Se deja usted tiranizar por su propio cuerpo, se deja controlar por sus propios hábitos, es usted una persona que vive esclava de sí mismo y de sus hábitos y costumbres negativas? Cada uno de nosotros tiene un alto porcentaje de control sobre su propio organismo. Por tanto cuando hablamos de tener control sobre nosotros mismos, tenemos que considerar nuestras actitudes físicas en primer lugar. En este análisis sobre las zonas en que es posible que hayamos llegado a subestimar nuestro potencial, hablaremos ahora sobre nuestra capacidad intelectual. Si a usted le dicen que es un tonto y le convencen de ello, sencillamente va a manifestarse de acuerdo con esa idea. Se verá entonces sojuzgado por sus propias perspectivas de bajo rendimiento intelectual. Es más, si usted convence a los demás de que es un tonto y que no es una persona muy lista, va a encontrarse en doble peligro, pues tan pronto las personas se den cuenta que pueden manipularle con esta idea, van a tratar de sacar provecho de ello. Dentro de todo ser humano reside un genio y también dentro de usted. Solo a nosotros nos compete el que podamos mostrar nuestras capacidades o de lo contrario persuadirnos de que estamos desdichadamente mal pertrechados por la naturaleza en todo lo referente a materia gris. Notemos otra vez que el énfasis está en lo que esperamos, en el concepto que tenemos sobre nosotros mismos. Usted puede pensar que le va a ser difícil aprender algo nuevo y entonces le resultará todo lo difícil que había imaginado. Si tiene un concepto negativo de sí mismo, este se va a manifestar también en su vida intelectual. Sin embargo, la asombrosa capacidad de almacenaje del cerebro se estima por lo bajo en 10 000 millones de unidades de información. Cada uno de nosotros tiene un enorme potencial incorporado en sí mismo. Realmente nos convertimos en personas poderosas cuando empleamos nuestro cerebro, nuestros poderes mentales y facultades a plenitud. Pero nuestras perspectivas pueden ser muy distintas como resultado de dejarnos dominar por diferentes formas de autocompasión. La persona que dice: Realmente no soy muy listo o Nunca consigo recordar nada, Las matemáticas no me entran, Leo muy despacio, No logro resolver ningún problema, está reflejando con ello una actitud que le impedirá alcanzar cualquier meta que se haya propuesto  en ese terreno. Si cambiamos estas frases por expresiones de confianza y por el convencimiento de que podemos aprender a llevar a cabo aquello que elegimos, no acabaremos siendo víctimas en un lastimoso juego de autoderrota individual donde solo sufriremos nosotros. En nuestra vida intelectual somos dueños y señores, solo nosotros determinamos si queremos superarnos más. Por supuesto que hay ciertas limitaciones, sin embargo cada uno de nosotros puede también vencer esas limitaciones y aún dentro de ellas podemos llegar a superarnos al máximo. No estamos hablando de las limitaciones, sabemos que están ahí. Estamos hablando del potencial que tenemos y dadas las circunstancias en que estamos, vamos a superarnos todo lo que podamos. Tenemos pleno control sobre nuestras actitudes intelectuales, sin embargo la mayoría de las personas no utilizan este potencial y sencillamente se quedan estancadas. Lamentablemente son muy pocos los que piensan; prefieren que los otros piensen por ellos. Al tratar de mejorar intelectualmente estamos demostrando nuestro deseo de pensar en todo momento por nosotros mismos. Analizando las áreas donde podemos haber llegado a subestimarnos y desarrollar actitudes negativas, trataremos ahora la zona de las actitudes emocionales. Usted tiene la misma capacidad inherente para ser un genio emocional como para la excelencia física e intelectual. Una vez más, todo depende de las perspectivas de que se disponga. Si espera sentirse deprimido, inquieto, angustiado, temeroso, culpable, preocupado o padecer cualquier otra conducta neurótica, entonces va a lograr invariablemente que esas condiciones lleguen a formar parte regular de su vida. Por supuesto que usted las va a justificar con frases tales como que estar deprimido es algo natural o que es humano enojarse, que todos cometemos errores, etc. Pero todo esto no tiene nada de humano, son más bien conductas neuróticas que contribuyen a menoscabar su existencia. Usted puede aprender a eliminar por sí mismo esa clase de reacciones que le llevan a una derrota segura. Es usted quien ha de elegir sus opciones, si borra de sus perspectivas los trastornos y la inestabilidad, comenzará a disponer de las características que tiene una persona en pleno funcionamiento. Usted y no las circunstancias son las que controlan su estado emocional. ¿Por qué razón la mayoría de los seres humanos no aceptamos eso? Simplemente porque no dedicamos tiempo a analizarnos nosotros mismos. Las actitudes sociales son sumamente importantes y es otra de las áreas donde permitimos que se nos manipule. Si usted se considera poco seguro de sí mismo, si se considera una persona torpe, incapaz de expresarse bien, tímida, introvertida, etc. tendrá ante sí una experiencia bastante mala en el terreno social y a la que por supuesto le sucederá una conducta social marcadamente defectuosa. De manera análoga, si usted se encasilla en una categoría social de clase baja, lo probable es que adopte el estilo de vida propio de esta clase tal vez para toda la vida, porque se fijará en usted una programación. Si mantiene el criterio de que es difícil triunfar en la vida, pues rara vez encontrará el triunfo en una de estas áreas y esa postura va a oscurecer toda oportunidad que se le presente para cambiar su prosperidad financiera o en cualquier otra esfera. Se conformará con ver cómo los demás mejoran su vida y dirá que simplemente tienen buena suerte, lo cual es una salida fácil y práctica de la cual echan mano aquellos que son perdedores. Sus perspectivas en cuanto al modo en que se va a desenvolver en el seno de su estructura social la determinará en gran medida la manera en que usted desarrolle su existencia. Debe comenzar por imaginar su propia persona como un creador que se manifiesta con claridad  y eficiencia en base a lo que usted quiere ser. No se desanime por sus fracasos iniciales. Considérelos como simples experiencias de las cuales va a obtener enseñanzas y continuar con su vida. Lo peor que puede sucederle a alguien que se fije una nueva serie de expectativas sociales es quedarse donde está. Cada uno de nosotros debe progresar en todas las áreas y nuestra actitud social es otra en la que permitimos que se nos tiranice y se nos manipule. Tenemos un potencial enorme de liberación personal en cuanto a las decisiones que tienen que ver con las actitudes físicas, podemos liberarnos también en cuanto a nuestra capacidad intelectual y tomar decisiones que nos lleven al crecimiento en esta área. Podemos ejercer un gran control sobre nuestros estados emocionales si estamos dispuestos a pagar el precio de conocernos a nosotros mismos. Y podemos tener una gran influencia en cuanto a nuestras actitudes sociales de acuerdo al concepto y la idea, a lo que pensamos que podamos alcanzar o no en el proceso de nuestra vida. Muchas veces somos nosotros los peores tiranos, los peores dictadores y nos dejamos controlar en cada una de estas áreas. Una vez que hayamos acomodado nuestras perspectivas de forma tal que encajen con nuestras actitudes reales, tendremos que proceder a tratar con los sojuzgadores que están dispuestos a impedir que cumplamos nuestros objetivos. La familia constituye un área de manipulación muy típica y aunque constituye la piedra angular del desarrollo social, la institución principal en la que se enseñan valores y actitudes, es también la institución donde se aprende gran parte de la hostilidad, inquietud, tensión y depresión. Si visita un lugar de rehabilitación mental y habla con los pacientes, va a comprobar que todos, o casi todos, tienen dificultades en el trato con miembros de sus respectivas familias. Como hemos dicho, esta área puede constituir una parte inmensamente provechosa en su vida y lo será, si obra usted en el sentido correcto, pero la otra cara de la moneda puede resultar un desastre si usted permite que su familia o familiares empuñen las riendas de su vida. Porque pueden tirar de ellas tan fuerte y en tantas direcciones, que le van a destrozar. Eludir la condición de víctima le llevará a aplicar las directrices que estamos enseñando. Tendrá que poner en su sitio a aquellos miembros de su familia que creen que usted les pertenece, simplemente a causa de un parentesco sanguíneo, o a aquellos que se consideran con derecho a decirle cómo debe regir su vida, simplemente porque son sus familiares. No estoy alentando a la insurrección dentro de la familia, sino sugiriéndoles que se esfuercen al máximo para aplicar las normas de una persona autosuficiente, poniendo todo el empeño al tratar con las personas que sean menos propicias a aceptar su independencia. Estos van a ser en la mayoría de los casos los más apegados: su esposo(a), su cónyuge, sus hijos, sus padres, parientes políticos y familiares de toda clase; desde tíos o primos hasta miembros adoptivos de la familia. Las familias frecuentemente son difíciles de combatir porque en la mayoría de los casos los miembros piensan que se pertenecen recíprocamente. Como si hubieran invertido sus vidas unos en otros, igual que si se tratara de una acción o valor material, lo que les permite emplear el veredicto de culpable cuando llega el momento de juzgar a aquellos miembros insubordinados que se convierten en malas inversiones. Si usted permite que su familia le tiranice, trate de comprobar si están utilizando el concepto de culpabilidad. Por lo general, lo que hace algún familiar cuando no quiere permitir que desarrollemos nuestra propia autosuficiencia, cuando no quiere permitir que nos comportemos como queremos sino de la manera que ellos creen, es utilizar el arma de la culpabilidad. Es un arma sumamente efectiva. Si su familiar logra hacerle sentir culpable, inmediatamente sabe que posee el arma propicia para controlarle. Recuerden que no estoy invitando a la insurrección, sino simplemente a que pongamos en su lugar a aquellos miembros de nuestra familia que traten de manipularnos. Hagámosle saber que nuestra vida es nuestra y que solo nosotros tenemos derecho a vivirla. Aunque no vamos a pisotear el área de desarrollo de los demás ni violaremos sus derechos, sí vamos a intentar vivir nuestras vidas de la forma más efectiva posible y trataremos de crecer y desarrollarnos como seres humanos todo lo que podamos. Ayudaremos a aquellos miembros de la familia que lo necesiten, seremos cariñosos con ellos, les demostraremos que los necesitamos y que queremos servirles, pero no vamos a permitir bajo ninguna circunstancia que sean ellos los que controlen nuestras vidas, los que nos digan la forma en que vamos a vivir y que por medio de la culpabilidad nos manipulen. Si esto ocurriera no podremos ser nosotros mismos y perderemos nuestra propia identidad. El trabajo es otra área típica donde nos podemos sentir avasallados, manipulados o controlados. Jefes y patrones suelen creer que las personas bajo su mando pierden automáticamente todos sus derechos para convertirse en objetos. Si este fuera su caso, es posible que en el trabajo se sienta manipulado o incluso intimidado por el personal supervisor o por ordenanzas y reglamentos interiores. Es posible hasta que odie su ocupación profesional y se considere víctima por el simple hecho de tener que pasar ocho horas desempeñándola. Tal vez se vea usted obligado a permanecer lejos de sus seres queridos por causa de sus compromisos laborales. Tal vez deba comportarse de una forma que no le gusta y valore la posibilidad de elegir un trabajo distinto con condiciones diferentes. La excesiva lealtad al trabajo basada en renunciar a cosas tales como la libertad personal y las responsabilidades personales, crea una enorme brecha de opresión en las situaciones laborales. Si sus expectativas en cuanto al trabajo se ven frustradas o reducidas, si se considera frustrado por el cargo que desempeña y las responsabilidades que este conlleva, tómese un tiempo para preguntarse qué hace usted en un empleo que abusa de usted como persona. Piense por un momento si está conduciendo las cosas de la mejor forma posible y si se siente a gusto dentro del papel que está representando. Hay una serie de mitos éticos profundamente arraigados que conspiran para tiranizarle en el trabajo. Uno de ellos es que pase lo que pase tenemos que aferrarnos al trabajo que estamos realizando. Otro es el mito de la inmadurez vocacional en aquellos que cambian regularmente de empleo. Es cierto que existen circunstancias dentro de las cuales tenemos que mantenernos dentro de un trabajo específico debido a las situaciones imperantes. Esté atento a la aparición de creencias ilógicas que, si son aceptadas, pueden conducirle derecho a la condición de víctima en el área del trabajo. Debemos darnos nuestro lugar con jefes, supervisores y compañeros que tal vez son desconsiderados. Soportar a un jefe que no le gusta con tal de mantener el trabajo, puede ser un gran reto. Tener un jefe o supervisor que no experimente cambios bruscos de temperamento es una gran bendición. Pero no todos tenemos esa suerte. La mayoría de las veces necesitamos cierta adaptación a ellos para así lograr salvar el trabajo. Saber cómo actuar cuando el jefe tiene un comportamiento insultante, puede ser crucial si odiamos andar trasladándonos de trabajo en trabajo para darnos cuenta al final que el supervisor actual no es mucho mejor que el anterior. Cuando tenga que lidiar con algún desgraciado que pueda convertir la vida de sus empleados en un infierno si está de mal humor, trate de aprender a bloquear su mente y no hacer caso a sus comentarios insultantes. Lo más importante es no tomar las cosas de manera personal. No piense: '¿Qué he hecho yo para merecer esto?', '¿Por qué me falta el respeto de esta manera?'. Lo más seguro es que no haya nada malo con usted. Hay mucho de malo en su jefe que piensa, como demuestra, que está facultado para ser temperamental y descuidado en cuanto a cómo sus acciones y palabras hacen sentir a los demás. Algo que pudiera hacer en una situación donde su jefe le maltrata, es hacerse un poco el tonto y decir algo como: 'Disculpe, me he perdido la segunda parte de lo que acaba de decir'. Nunca muestre que sus sentimientos han sido lastimados. En su lugar, hágase de la vista gorda (no roñoso, sino perplejo y confundido) para hacerlo sentir incómodo a él. No obstante, si las cosas llegan a ser realmente insoportables y siente que merece un trato mejor, dígale todo lo que piensa de él, busque otro trabajo y váyase de ahí. Un área en la cual usted puede ser víctima de manipulación es al enfrentarse con figuras de autoridad y profesionales. Las figuras que tienen títulos ostentosos o que ocupan puestos de autoridad, hacen que resulte fácil que nos sometamos a la arbitrariedad. Médicos, profesores, políticos, personas con altos cargos administrativos, figuras del espectáculo y el deporte, etc. han conseguido elevarse hasta una posición de exagerado prestigio en nuestra cultura. Es posible que sienta temor en presencia de superpersonas que tratarán de aprovecharse cuando requiera de sus servicios especializados. A la mayoría de los pacientes, les resulta violento tratar ciertos temas con sus médicos. Frecuentemente no comprenden lo que estos les dicen porque les hablan en un lenguaje técnico. Trate un día de hablar con su médico de igual a igual. Trate de en lugar de decirle doctor, llamarle por su nombre propio. Colóquese en su posición, porque esa persona por el hecho de tener un título universitario no es superior a usted. Al conceder títulos especiales como doctor, profesor, caballero, etc. a ciertos personajes, nos colocamos sin darnos cuenta en posiciones de inferioridad. El resultado es que nos sentimos sometidos y les estamos enviando un mensaje a estas personas de que pueden manipularnos, pues no nos es posible tratar con ellos en un plano de igualdad. Si usted quiere eludir las trampas victimarias que utilizan las personas con autoridad, ha de empezar por considerar a esas figuras como simples seres humanos que no son más importantes que usted, que realizan tareas para las cuales se han calificado a través de mucho estudio y por lo que en consecuencia se han colocado en una posición de cierto prestigio. No se puede sin embargo conceder a otra persona una estima más alta que la que nos otorgamos a nosotros mismos y esperar que nos traten como a un igual. Si a usted no lo tratan como a un igual entonces estará obligado a mirar con respeto al interlocutor, pedir permiso, aguardar en la cola, confiar que le traten con benevolencia y siempre sentirse sometido. Pero todo esto sucede porque usted lo permite. Las figuras con autoridad o los profesionales, le respetarán si usted les exige respeto y aunque los trate con la debida cortesía que exige su competencia profesional o su posición de autoridad, no reaccionará con temor hacia su estatus de "superpersonas", ni va a permitir que le avasallen de ninguna otra manera. Un área donde normalmente los seres humanos sucumbimos ante la manipulación es la burocracia. En muchos de los países modernos y en unos más que en otros, la maquinaria institucional es un opresor gigantesco. La mayoría de las instituciones no sirven demasiado bien al público, sino que le utilizan de diversas formas altamente despersonalizadas. Particularmente abusiva es la burocracia monopolista del gobierno y de las empresas de servicio público no comerciales por una razón muy simple: El gobierno no tiene competencia y donde la competencia no existe, no existe el peligro inminente de que la persona vaya a adquirir sus servicios a otro lugar. Siempre tendrá que ir al gobierno y en este caso la despersonalización es aún mayor. Organizaciones como estas son monstruos complejos de múltiples tentáculos con inmensidad de formulismos, departamentos y empleados a los que el asunto les tiene sin cuidado, o si les importa, se ven tan impotentes para solucionar los problemas como las mismas personas a las que tratan de servir. La burocracia de nuestro mundo puede resultar mortífera para los ciudadanos que se aprestan a manejarla. Sin embargo, la conforman ciudadanos que por algún motivo adoptan una personalidad burocrática en cuanto toman asiento detrás de la mesa de un despacho. Uno puede poner en práctica determinadas estrategias frente a los grandes verdugos erigidos en burócratas, pero la propia burocracia es extraordinariamente difícil de cambiar por no decir imposible. Hay que comprender que muchas personas necesitan ligarse a instituciones con el fin de sentirse importantes. En consecuencia, uno nunca deberá dejarse dominar por la cólera. Debe considerar las relaciones con dichos organismos como duelos que nada tienen que ver con uno. No haga una montaña de un grano de arena y sobre todo no permita que le domine la cólera. Debe darse cuenta que para una institución usted es un número, un nombre, uno más de la masa. Esa persona que le está atendiendo tal vez ha caído en esa maraña de lo que constituye un sistema o una organización burocrática y aunque trate de ayudarle por interés humano es poco lo que tal vez pueda hacer. La única forma efectiva en la que usted puede prepararse para que no le manipule la burocracia es no permitiendo que la cólera le domine, manteniéndose en control lo más posible en todo momento, dándose cuenta que no es un problema personal. En estos casos usted es una víctima más de un mal sistema administrativo, porque esto es lo que sucede con las grandes instituciones que se constituyen en monopolio. Monopolio es todo aquello donde no hay competencia y si usted se ve obligado a tratar con este tipo de institución es muy poco lo que puede hacer excepto una cosa, no dejar que la cólera le domine, no permitir que dicha situación le descontrole emocionalmente. Un área en la que usted puede sentirse manipulado con frecuencia es cuando trata con empleados o subordinados. Si ha dedicado un tiempo a la observación, habrá percibido a través de la simple descripción de la labor que realizan muchos empleados, que estos existen frecuentemente, para avasallarlo a usted mediante un sin fin de procesos. En la mayoría de los casos, cuando usted presenta quejas y reclamaciones, lo único que hace es gastar su tiempo por gusto. Los subalternos están ahí para encargarse que usted se ciña a la política de la empresa, para que se cumplan las normas o reglamentos. A un dependiente que ha vendido un artículo defectuoso le tiene sin cuidado que usted recupere su dinero o no, o que usted se vaya disgustado o no, en el fondo le importa un comino. Al impedirle que hable con alguien con la capacidad de ayudarle, los empleados están cumpliendo con un deber. A ellos les encanta decir: Esa es nuestra política, Lo siento mucho, Vuelva la semana próxima, Póngase en esta fila, etc., lo cual nos lleva la conclusión de pensar que un empleado es un desgraciado. El término desgraciado no tiene aquí una connotación despectiva. Cuando afirmo que un empleado así es un desgraciado, quiero decir que está ahí para recibir órdenes específicas y para que usted no les haga las cosas muy difíciles a los que son sus jefes. Evite lo más posible a los subalternos y busque a personas que puedan servirle. Busque al administrador, al que dirige la operación. Si dijera a los dependientes de algún almacén que está disgustado, posiblemente a esta persona le va a importar poco su preocupación o su descontento. Considera su empleo simplemente como un medio para obtener su salario y al igual que con la burocracia, muchas veces son víctimas de un sistema o una política de trabajo. Pero no estamos obligados a tratar con los subalternos. Por todos los medios muéstrese respetuoso con las personas que desempeñan la función de empleados, pero sea enérgico. Cuando llegue el momento de actuar con eficacia y obtener lo que merece, trate de buscar a aquellas personas que están a cargo, que son jefes o administradores. No permita dejarse avasallar por subalternos de ninguna clase a los que se ha de considerar como barricadas en el camino hacia sus metas. Esas personas están ahí muchas veces recibiendo órdenes y frecuentemente limitadas en lo que pueden hacer. Pero usted si puede llevar las quejas a una persona que esté en una posición superior. Puede ser un supervisor, un jefe de departamento, un administrador. Si es capaz de llevar su queja y mantenerla, en algún momento la persona se verá obligada a llevarle a hablar con alguien que esté en una posición más elevada. Usted tiene el derecho a hacer esto y mientras trate con el empleado, posiblemente no llegará muy lejos. Necesitamos aprender a operar desde una posición de fortaleza. Mi pregunta es: ¿Actúa usted típicamente desde posiciones de debilidad, o se conduce desde posiciones de fortaleza?. La principal norma para no convertirse en víctima es no operar nunca desde posiciones de debilidad. Es sumamente importante que demostremos a los demás que operamos desde una posición de fortaleza o de lo contrario en todo momento tratarán de sacar ventaja de nosotros. Esto nos causará muchos problemas porque estaremos enviando señales a las personas de que podemos ser manipulados. Ser fuerte u operar desde la fortaleza no implica de ningún modo ser poderoso, ser manipulador o ni siquiera ser enérgico. Con ello queremos decir que usted tiene la capacidad de gobernar su vida desde posiciones de valía y eficacia. Usted es siempre y en todo momento un ser humano valioso e importante. No hay razón para que no avance o permita que otros tiren de usted o le manipulen para sus fines, en una dirección que ponga en entredicho su mérito fundamental como ser humano. En toda situación usted puede elegir entre actuar con eficacia y alcanzar sus objetivos o proceder de modo ineficaz y al final darse cuenta que se le impide hacer lo que desea y es controlado, manipulado y tiranizado de distintas formas por los demás. En la mayoría de los casos, usted puede mostrarse eficaz y en todos los casos podrá operar desde la posición de su propio valor intrínseco como persona. Al tratar con su autoestima recuerde que por definición esta tiene que emanar de usted mismo. Su concepto de valor personal tiene que proceder invariablemente desde adentro. Usted es un ser humano y es un ser humano meritorio, no porque otros lo digan, no por lo que ha realizado ni por sus éxitos. Más bien es usted valioso porque lo afirma usted mismo como persona, porque está convencido de ello y sobre todo porque tendrá el propósito de conducirse y actuar en todo momento como una persona de valor inestimable. No ser víctimas o no convertirnos en víctimas comienza con el propósito de decir y creer que uno es valioso, lo cual se confirma en la práctica cuando comenzamos a comportarnos como seres humanos meritorios. Esta es la esencia de la fortaleza y naturalmente de la liberación y la independencia personal. Usted no puede proceder impulsado por la necesidad de ser poderoso e intimidatorio, sino que debe actuar desde una fortaleza que le garantice el ser tratado como persona digna, simplemente porque en el fondo de su alma está convencido de que es importante por el simple hecho de ser un ser humano. En ocasiones se va a encontrar con que no puede alcanzar sus objetivos. De vez en cuando tropezará con gente irracional que son imposibles de tratar. Enfrentará situaciones en las cuales tendrá que dar marcha atrás o buscar una fórmula de compromiso que le permita poner coto a los desmanes de que es objeto para evitar que esos desafueros vayan más lejos. Sin embargo será capaz de reducir esas pérdidas a un mínimo y lo que es más importante, puede eliminar completamente los trastornos emocionales que va a sufrir. Ser eficaz significa aplicar todos sus recuerdos personales y emplear todos los medios de que disponga, siempre y cuando no atropelle al prójimo, para alcanzar sus metas. Su propia valía y eficacia personal son las piedras angulares para operar desde la fortaleza. Al regir su vida desde una posición de debilidad emocional, usted no solo resulta un perdedor en la mayor parte de las ocasiones, sino que se invalida virtualmente como persona. Ser efectivo no constituye un don universal como tampoco la autoestima. No todas las personas son efectivas porque el miedo las paraliza, pero el miedo como algo objetivo no existe. El miedo es algo que radica en cada uno de nosotros. Casi todas las razones que usted podría alegar para no operar desde la fortaleza conllevan una especie de temor al "Qué pasará si hago esto, o qué pasará si hago aquello". Quizás reconozca que a menudo el miedo le paraliza como ser humano. ¿Cree usted que el miedo surge de la nada y le inmoviliza? Si le dijeran que buscara y trajera algo de miedo, podría pasarse la vida en ello y siempre regresaría con las manos vacías. Sencillamente, en este mundo el miedo no existe. El miedo es algo que reside en nosotros mismos, es fabricado y alimentado por nosotros mismos y le permitimos que nos paralice. Se trata de algo que usted mismo se crea mediante el procedimiento de engendrar pensamientos temerosos y albergar temerosas expectativas. Nadie en este mundo puede lastimarle ni puede hacerle daño a menos que usted lo permita y en consecuencia, es usted en definitiva quien se lastima a sí mismo. Puede ser víctima de abusos porque está convencido de que alguien le tiene antipatía, o porque está convencido de que alguna catástrofe va a acontecerle o que le ocurrirá algo desagradable. Puede imaginar mil excusas para no hacer las cosas a su modo, pero el miedo es interno y está sustentado por un bien dispuesto sistema de ideas que usted utiliza hábilmente para evitar enfrentarse de modo directo a su auto impuesto pavor.

Hay una serie de frases que demuestran el miedo:

Fracasaré. La persona tiene la imagen clara del fracaso en su mente y por lo tanto se paraliza y no actúa. ¿Para qué actuar si voy a fracasar?

Carezco de atractivo. Una idea muy subjetiva y por lo general basada en un concepto muy negativo de sí mismo.

Me falta seguridad. Por supuesto, la seguridad es algo que yo creo o elimino de mí.

Es posible que no les caiga bien. Otra idea muy subjetiva basada en lo que yo creo.

Me sentiría demasiado culpable. Muy a menudo la culpabilidad nos paraliza y engendra temor.

Lo perderé todo. Ahí está el temor evidente a arriesgarnos. En esta vida necesitamos arriesgarnos.

Tal vez se molesten conmigo, tal vez se enfurezcan y se disgusten. ¿Y si se disgustan qué? ¿Soy yo importante como ser humano o no? Recuerde, no voy a tratar de violar los derechos de los demás ni pisotearlos, pero no puedo pasarme la vida tratando de complacer a todo el mundo.

Puedo perder mi empleo. Esta idea le da el derecho a los demás a que nos utilicen por el miedo a perder el empleo.

Si hago esto, probablemente sucederá algo malo. He aquí un pánico, un pavor interno basado en la nada.

La conciencia no me dejará vivir. La conciencia en muchos aspectos es algo creado por nosotros mismos.

Los pensamientos de esta naturaleza socavan el sistema interno de sustentación y mantienen una personalidad basada en el miedo, lo cual le impedirá operar desde la fortaleza. Cada vez que usted busque en su interior y salga con alguna de esas frases temerosas, habrá consultado a su mentalidad débil y esta le situará en una posición de víctima. Ello no tardará en evidenciarse en la forma en que usted se conduce y habla. Necesitamos entender que el miedo nos paraliza y buscar en nuestro interior y analizar cuántas veces tenemos actitudes o utilizamos frases que están demostrando el miedo que tenemos a actuar, el miedo que tenemos a vivir, a ser efectivos. Y todo esto simplemente por el miedo en sí mismo, ese miedo que no existe, que es algo que nosotros mismos hemos creado. Si antes de lanzarse a correr un riesgo, usted debe tener la garantía de que todo le saldrá bien, es obvio que nunca va a abandonar el punto de partida. Sencillamente porque el futuro no tiene garantías para nadie. Esta es la realidad del mundo en que vivimos. No hay garantías o servicios que la vida pueda prestarle. Deseche todo pensamiento de temor si aspira usted a conseguir aquello que desea de la vida. La vida no tiene garantías para nadie. El brillante autor y lexicógrafo inglés Samuel Jonson escribió: "Todo miedo es doloroso y cuando no conduce a la seguridad, es inútilmente doloroso". Por tanto, toda consideración por la cual puedan suprimirse los temores carentes de base, incorpora algo a la felicidad humana. Si sus temores carecen de base, son inútiles y eliminarlos resulta indispensable para su felicidad. Usted no puede aprender nada, ni eliminar miedo alguno a menos que esté dispuesto a hacer algo. La acción es un antídoto para el miedo. La rehuyen por supuesto la mayoría de las víctimas que operan desde la debilidad, pero la máxima educativa que parece más razonable para estos casos es: "Cuando escuchamos algo lo olvidamos, si vemos algo lo recordamos, pero si hacemos algo lo comprendemos". Solamente se vence el miedo por medio de la comprensión y la comprensión solo llega por medio de la acción.

Nunca sabrá usted qué se siente al desembarazarse de un temor hasta que acepte el riesgo de enfrentarse a él. Podrá escuchar a su terapeuta hasta el cansancio y a los amigos que le dirán que no hay de qué temer, pero no comprenderá nada hasta que no actúe. Del mismo modo que nadie puede enseñarle a tener miedo, nadie puede enseñarle tampoco a no tenerlo. Sus temores son sensaciones exclusivamente suyas y solamente usted tiene que enfrentarse a ellas. Es usted quien tiene que hacer el esfuerzo por enfrentarlas porque al fin y al cabo ha sido únicamente usted quien los ha creado. Imagine a una madre que le dice al niño: No te metas en el agua hasta que no sepas nadar. ¿Dónde está la lógica del aprendizaje? O, No trates de ponerte de pié hasta que hayas aprendido a caminar. O, No te acerques a esa pelota hasta que no sepas jugar fútbol. Si otras personas pretenden impedirle hacer algo y esperan que usted aprenda a hacerlo, tendrá que considerar el asunto como un problema de esas personas, porque es imposible aprender a menos que lo hagamos en el terreno de la práctica. Es imposible vencer el miedo en cualquier área a menos que lo enfrentemos en el terreno de la acción y a través de ella tratemos de alcanzar la comprensión del problema. Experimentar es la palabra clave. Usted necesita concederse a sí mismo las necesarias experiencias. Si se niega a ello estará diciendo: Me niego a saber, me niego a conocer y negará la posibilidad que le va a garantizar la capacidad de ser independiente, de evitar o dejar que los demás le controlen, le manipulen o le avasallen. No podrá conocer la fortaleza a menos que esté dispuesto a probarse a sí mismo y tampoco deberá dejar de probarse cada vez que fracase. Un ingenioso autor y estadista inglés del siglo XIX dijo en uno de sus primeros escritos: "La experiencia es hija del pensamiento y el pensamiento es hijo de la acción. No podemos aprender hombría en los libros". Primero piense y después actúe, pero solo en tercer lugar llegará a conocer. Así es como usted plantará todas las semillas del triunfo. Creará la actitud que le ayudará a vencer la timidez y que ahora le mantiene en la condición de víctima. El valor es una cualidad necesaria para dejar de ser víctima. La predisposición a enfrentarse al miedo se llama valor y le resultará bastante arduo dominar sus temores, es una tarea que requiere mucho esfuerzo. Nada en esta vida se logra sin esfuerzo. Valor significa salir al encuentro de las críticas, confiar en sí mismo, estar preparado para aceptar las consecuencias de sus posiciones y sacar de ellas las oportunas enseñanzas. Significa creer en sí mismo y vivir de acuerdo a sus preferencias. De esta forma cortará las riendas que otras personas empuñan y utilizan para llevarle en dirección contraria a sus deseos. Le será más factible dar saltos mentales hacia el valor mediante la pregunta reiterada: ¿Qué es lo peor que podría sucederme? Evalúe lo peor y verá que tiene la capacidad para hacerle frente a las cosas y que estas no son tan trágicas como las imagina. Fracasar significa quedarse donde uno estaba al principio. Cora Barrys, autora norteamericana, lo expresa así: "Lo más valioso que uno puede hacer cuando no es valiente, consiste en manifestar valor y actuar de acuerdo con él". Me gusta la idea de manifestar valor, porque lo importante en la vida es actuar. Más que pretender convencerse a sí mismo de lo valiente que uno es en un momento determinado, lo importante es actuar. Cuando se encuentre paralizado por el miedo, o en una palabra, avasallado, pregúntese: ¿Qué obtengo de ello? La primera tentación será responderse; Nada, pero si profundiza un poco más, se preguntará por qué a las personas les resulta más fácil ser víctimas que adoptar posturas de fuerza y manejar sus propios mandos. Al parecer uno puede eludir así un montón de riesgos. Cuando uno permite que los demás tomen el control; si las cosas van mal, siempre podremos echarle la culpa a quien esté empuñando las riendas. Al mismo tiempo, podemos evitar convenientemente tener que cambiar. Usted es libre de continuar siendo una buena víctima y obtener dividendos regulares de la hipócrita aprobación de los sojuzgadores del mundo. Los beneficios que produce la debilidad proceden en gran parte de evitar los riesgos. No sitúe nunca a nadie por encima de usted mismo. Si está listo para operar desde la fortaleza, tendrá que abstenerse de colocar a los demás por encima de usted en cuanto a mérito y valía. Hay un principio fundamental para todo ser humano: Tratar siempre con las personas sobre la base del nombre propio, a menos que ellas dejen bien claro que consideran necesario que se les dé otro tratamiento. Cada vez que usted concede a otra persona más prestigio del que se concede a sí mismo, se convertirá en víctima propiciatoria. Nadie es superior a usted ni nadie es inferior. No puedo darme el lujo de colocar a otra persona en una posición más elevada que la mía. ¿Por qué razón no lo haré? Porque simplemente al hacerlo estaré demostrando a los demás que tienen un arma para manipularme cuando lo deseen. Comprendamos que elevar a los demás a posiciones de alta categoría mediante el envío de señales inequívocas, significa que estamos dispuestos a dejarnos embaucar y manipular. Resulta mucho más fácil aprovecharse de alguien que ya lo espera, que defraudar a alguien que no tiene la perspectiva de verse atropellado. Demuestre que no tiene deseos de que le atropellen, de que le manipulen y los demás recibirán este mensaje. Promover la superioridad de los demás, debe ser una táctica rara que se utilice solamente cuando no exista otra de carácter eficaz. Como consiste en enviar mensajes a otra persona que digan: Aprovéchate de esta alma de Dios, se ha de tener la absoluta certeza de que no nos resulte perjudicial o que tal vez lo sea para la otra persona. Tenemos que convertirnos en buenos estrategas. No tenemos que ser pasivos o débiles mientras recorremos el camino de nuestra vida. Esta es la lección fundamental de este curso. Recuerde: por lo general a las personas nobles, a las personas mansas y que tratan de ser buenas y agradar a los demás todo el tiempo, son a las personas que más se les pisotea y controla. Cuando esta actitud se vuelve una psicología de multitudes, cuando el grupo entero se somete, por supuesto nos sentiremos como la oveja negra, pero tenemos derecho a mantener nuestra integridad personal no importa la situación en que nos encontremos. Si los demás se dejan avasallar, si se dejan manipular, nosotros no estaremos dispuestos a que ello suceda. La gente respeta al fuerte y si de veras usted quiere que lo respeten, observe con atención a las personas expertas en el arte de hacerse respetar. Deducirá enseguida que no va a obtener respeto de nadie, ni siquiera de usted mismo, si opera desde la debilidad. Debe apartar de su mente la idea de que si opera con energía las personas no simpatizarán con usted. En las familias los padres admiran más al hijo a quien nunca lograron domar. Prácticamente todas las familias tienen miembros ingobernables. Cada vez que usted se haga fuerte en defensa de lo que cree y se pregunte qué estarán pensando las otras personas, puede tener la certeza de que si efectuara una encuesta íntima, descubriría que casi todas ellas están secretamente de su parte y admiran su actitud de resistencia tenaz. Solamente que no se atreven y tal vez su actitud les sirva de incentivo. Puede resultarle reconfortante saber que las personas cuya aprobación le interesa de modo especial, se sienten mucho más propensas a respetarle cuando usted actúa de acuerdo con sus propias convicciones y no así cuando se limita a contemporizar y hacer lo que se espera que haga. Podemos practicar, podemos incluso hacer una selección de diálogos y técnicas específicas que nos ayudarán a operar desde una posición de fortaleza. La palabra clave es FORTALEZA y hemos aprendido que las personas le respetarán mucho más si es vigoroso y que los temores debilitantes se los instaura uno mismo. Ya sabemos que necesitamos valor para rechazar las contraproducentes retribuciones que proporciona no ser enérgico. El valor es algo por lo que usted debe optar ante cada desafío. No es un atributo que puede obtenerse para siempre, es algo en lo que continuamente debemos trabajar. Vamos a exponer algunas frases que utilizan los manipuladores para mantenernos bajo su control. Son frases típicamente proyectadas sobre el pasado, las cuales con frecuencia se emplean para lograr que las personas se conviertan en estupendas víctimas. Deberías haber hecho, deberías haber dicho. En estos casos su reacción debe consistir en abstenerse de intervenir en este ritual y concentrarse en lo que es racional y se puede hacer en el presente. Cuando alguien le diga: Lo que debiste hacer o Lo que debiste decir es tal cosa, apresúrese a responderle: ¿Me propones acaso que intente retroceder el tiempo para hacer lo que debía haber hecho?, o ¿Podemos hablar de lo que verdaderamente puede hacerse en el momento presente? Ninguno de nosotros tiene que caer en la trampa del debiste o deberías, porque no podemos regresar al pasado. Esta es un arma muy efectiva que utilizan los manipuladores. La frase correcta que debieron emplear habría sido: ¿Qué ha aprendido al hacerlo así?. ¿Por qué lo hiciste así? Pedirle que explique o justifique detalladamente su comportamiento pasado, puede evitar de manera efectiva que el centro del debate se traslade al presente. Cualquier respuesta que usted formule encontrará desaprobación. Ande con mucho cuidado, el término mágico "por qué puede mantenerle en perpetua retirada. Y usted no tiene que estar siempre dando explicaciones de por qué ha hecho las cosas de la forma que las hizo. Las hizo así porque esa fue su propia determinación y ya está. Si me hubieses consultado primero. Puede ser verdad que si hubiera consultado primero a esa persona las cosas habrían salido mejor, pero también puede ser falso, porque tal vez la persona en cuestión no le diría lo que le dice ahora. Es posible que solo esté aprovechando una gratuita oportunidad de dárselas de buena a costa de usted y además ya es demasiado tarde para consultarle. De modo que si trata de ayudarle con esa frase lo único que logra es tratar de hacerle sentir culpable por haber actuado sin consultarle. En estos casos la frase positiva hubiera sido: Tal vez sería mejor que en el futuro me consultases primero. Siempre lo hemos hecho así. Esta hábil estratagema implica que siempre que se aparte de la conducta aceptada deberá sentirse mal y admitir que no solo ha violado los derechos de alguna persona, sino también los de usted mismo. Las cosas para algunos deben hacerse como siempre se han hecho. ¿Por qué razón tenemos que ser uno del montón? Los del montón se conforman, las personas que se arriesgan defienden su individualidad. En su lugar, esta persona debió haber dicho: Usted ahora lo ha hecho distinto y me cuesta trabajo aceptarlo. Si usted dijo esto antes, si opinaba así, ¿por qué no lo sostiene ahora? Esta es la lógica de lo perenne y a los fines de esa persona, tratará continuamente de que mantenga lo que dijo alguna vez, aunque usted haya cambiado de opinión y haya evolucionado, aunque la situación sea diferente. Nosotros cambiamos, evolucionamos con el tiempo y no nos mantenemos pensando siempre de la misma manera. Lo que pensábamos antes que convenía, ya no conviene. Aún las teorías científicas se van cambiando a través del tiempo. Cuando hemos probado algo y no ha dado resultado, tenemos todo el derecho del mundo a cambiar de opinión. Por lo tanto, no caiga en la trampa de esa manipulación, porque usted no está dispuesto a garantizar todas aquellas cosas que en un momento dijo o pensó. Las opiniones, la forma de pensar, incluso la forma de ser, puede cambiar, porque en este mundo no hay nada perenne. Esta persona debió haber dicho algo diferente: Me indujo a creer otra cosa y ello me resulta difícil de aceptar. Precisamente ayer tuvimos un ejemplo similar al suyo Este es un truco que emplean las personas en el sector de los servicios. Al decirle que se le ha presentado un caso similar al de usted, tratan de seducirle para que se muestre de acuerdo con ellos y acepte la basura que le han hecho, porque precisamente ayer embaucaron a alguien que le aceptó eso mismo. Usted no debe permitir que le sometan a ese tipo de avasallamiento. Si lo permite, es simplemente una opción suya. La frase que debieron utilizar en este caso habría sido simplemente: ¿En qué puedo servirle? . ¿Quién tuvo la culpa? Las personas frecuentemente se preguntan y atan interminables cadenas para ver quién tuvo la culpa de algo. Este procedimiento pretende recorrer retroactivamente todos los pasos de una situación que salió mal y atribuir la correspondiente culpa a cada uno de los que intervinieron en el asunto. Quien quiera que lo desee puede mantener el centro del asunto al margen de la posibilidad de que se haga algo constructivo al respecto. Mientras estemos buscando un culpable no solucionamos el problema. Establecer culpabilidades por cosas que ya pertenecen a la historia, es una pérdida inútil de tiempo, no soluciona nada, no hace nada positivo. En su lugar debiéramos emplear la siguiente frase: ¿Cómo podemos evitar eso en el futuro? . Si no hubiese hecho aquello. Esta es una frase que nos repetimos a nosotros mismos. Es la neurosis de la revisión mediante la cual usted se perjudica a sí mismo en el momento presente a base de revivir pasados errores de juicio. Básicamente usted lo que hace es maldecirse a sí mismo por haber hecho algo de cierta manera. Si hubiese dicho, si hubiese hecho, es algo totalmente necio. A todas luces ahora es imposible haber hecho algo distinto a como se hizo y darle vueltas en la cabeza solo servirá para malgastar sus momentos presentes. El pasado ya ocurrió y solo debemos preocuparnos por lo que hacemos en el presente. En su lugar, empleemos esta frase positiva: Comprendo que me equivoqué y no voy a repetir el mismo error. Los parientes emplean con frecuencia frases como estas para lograr que usted se convierta en la persona que ellos quieren que sea. Los miembros de su familia las emplearán para justificar el castigo que se aprestan a infligirle o para impedir que los individuos rebeldes se desmanden demasiado. Los sojuzgadores también emplean tales frases para eludir la lógica, para escapar al momento presente y sobre todo para intimidar, manipular y salirse con la suya. En cuanto alguien con quien usted esté tratando saque a relucir una referencia al pasado, pregúntese si tiene esos propósitos y esté preparado para reaccionar en consecuencia. Muy a menudo las personas hacen referencias al pasado. No vivimos en el pasado ni en el futuro, sino en el presente. Si alguna solución vamos a encontrar, tenemos que encontrarla a los problemas que estamos atravesando en el momento presente y de esta forma nos preparamos de manera más realista para hacerle frente a la vida. Podemos convertirnos en víctimas mediante el procedimiento de concentrarnos en el pasado. Si otras personas están dispuestos a utilizar las referencias al pasado para manipularnos según les convenga, podemos trabajar para ganar en ese terreno. Usted como muchos otros, vive sobre la base de creencias anteriores que ya ni siquiera aplican al momento presente. Cuando valoramos la influencia que el pasado ha ejercido en nuestras vidas, asegurémonos de no caer en la tentación de creer que el prójimo es responsable de lo que sentimos, de lo que hacemos o dejamos de hacer hoy. Si usted es de las personas que se empeña en echarle la culpa de los problemas actuales a sus padres, a sus abuelos, a los tiempos difíciles o a lo que sea, grábese en su mente esta frase. Si mi pasado tiene la culpa de lo que soy actualmente y es imposible cambiar el pasado, ¿estoy sentenciado a permanecer como me encuentro ahora?. El hoy siempre es una experiencia importante y uno puede adoptar ahora mismo la decisión de tirar por la borda todas las cosas desagradables que recuerde de su pasado y hacer de este instante el mejor posible. La sencilla verdad acerca de sus padres es que ellos hicieron lo mejor que pudieron y punto. Si su padre era un alcohólico y le abandonó cuando era niño, si su madre era sobreprotectora y preocupada, entonces es que no sabían hacer otra cosa en aquel momento. Sean cuales fueran las desgracias que le sucedieron en su juventud, es muy probable que usted las imagine hoy mucho más traumáticas de lo que fueron en aquel momento. Cada uno de nosotros debe asumir plena responsabilidad por su vida. Culpar a nuestros padres y al pasado equivale a no crecer, equivale a estancarnos. Lamentablemente eso es lo que muchos hacen. Frases tales como: Mis padres eran irresponsables, Mis padres eran inhibidos, Mi madre era sobreprotectora, Mis padres no estaban al tanto de mis necesidades, Mi padre era demasiado riguroso, Mi padre me abandonó, Vivía en el campo y no tenía intimidad con nadie. Con todas estas frases, cualesquiera que sean las razones que usted elija, debe tener presente que no existen interpretaciones exactas del pasado de nadie. Lo más que cualquier psicoterapeuta, psicólogo o psiquiatra puede proporcionarle son suposiciones, porque no se conoce 100% el terreno de la mente humana. Estas suposiciones en todo caso van a promover su auto comprensión si cree que son acertadas. Un psiquiatra o psicólogo no es infalible, ni tiene en sus manos el conocimiento total de la mente. Dentro del terreno de la psicología hay muchas y muy buenas teorías, pero la psicología aún tiene indefiniciones y hay muchos conceptos diferentes. Lo más que hará un psiquiatra o un psicólogo es ayudarle a encontrarse a sí mismo con ayuda de algunas teorías, con algunas suposiciones de su conducta pasada. En varias de sus obras Shakespeare alude a la necedad de consumirse uno mismo con el pasado. En un punto advierte: "Lo que ya ha pasado y no sirve de ayuda, no debe servir de aflicción". En otro de sus versos nos recuerda que las cosas que no tienen remedio, tampoco deben importarnos ya; lo hecho, hecho está.

El arte de olvidar es esencial para el arte de vivir. Todos esos espantosos recuerdos que tan cuidadosamente ha ido almacenando en su cerebro, distan mucho de merecer que los conserve. Como dueño y señor de lo que usted alberga en su mente, no tiene por qué elegir el conservarlos. Si le trataron de forma realmente horrible, aprenda de ello, prométase no tratar así a los demás y perdone en el fondo de su corazón a tales personas. Si no puede perdonar, será porque elige seguir tomando una posición lastimera que solo va a proporcionarle mayor tiranía. Pero si usted olvida y perdona, se beneficiará. De lo contrario, usted será la única persona que sufra con ello. Lo último que analizaremos en este curso sobre la manipulación y la dependencia es la negativa táctica de la comparación. Cualquier respuesta negativa que usted dé sobre sí mismo al compararse con los demás, le coloca automáticamente en una posición de víctima. Compararse con otras personas para determinar cómo debe regir su propia vida, es un avasallador muy típico. Necesitamos un alto grado de confianza en nosotros mismos para hacer un recuento positivo de nuestros recursos. Cuando no disponemos de esa auto estimación, generalmente utilizamos el único otro recurso que tenemos a mano, la comparación con otra persona. Prácticamente todos estamos dispuestos a emplearlo y por otra parte resulta de gran eficacia en manos de los manipuladores para mantener a la gente a raya. Para salir de la trampa de la constante comparación, debemos desarrollar una fe en nosotros mismos lo bastante fuerte para ponerla en vigor minuto tras minuto de la vida y preparar alguna estrategia que nos de resultado. El primer paso consiste en comprender que como usted solo hay uno y que eso es así vaya a donde vaya. Además de tener conciencia de que usted es único en este mundo, debe acepar también que siempre está solo. Nadie puede experimentar las sensaciones que usted experimenta, tanto si le rodean centenares de personas como si está solo con una. Su inevitable soledad existencial significa simplemente que su eficiencia humana está afirmada exclusivamente sobre su ser, con sus propios sentimientos y pensamientos únicos. El hecho de reconocer su soledad existencial puede resultarle muy libertador o extraordinariamente esclavizante. Todo depende de lo que usted decida hacer con ella, pero en uno u otro caso nunca podrá cambiarla. Sin embargo, puede convertirla en una experiencia liberadora a base de hacerla trabajar para usted, le recomiendo que lo haga. Recuerde: todos estamos solos en el mundo y emocionalmente somos los únicos responsables de nuestras propias vidas. Existen muchas maneras en las cuales los demás tratarán de convertirnos en sus víctimas utilizando la comparación con los demás. Veamos algunas frases:

¿Por qué no eres como fulano? Esta es una invitación para que uno se desagrade a sí mismo y trate de someterse a ser sojuzgado.

Eres el único que se queja. Una táctica que los manipuladores emplean para mantenernos en la misma condición en que se encuentran todos los demás, aquellos que no quieren hacer valer sus derechos.

¿Qué pasaría si todo el mundo se comportara como tú? Los opresores tratarán de conseguir que uno se sienta avergonzado de sí mismo a base de acusarle de fomentar la anarquía en el mundo si uno exige sus derechos.

Deberías sentirte satisfecho con lo que tienes. O sea, quieren que asumamos una posición conformista y mediocre. Este es un hábil mecanismo comparativo que va acompañado de la idea de que es negativo o dañino exigir aquello que creemos nos conviene.

Todas estas frases se utilizan frecuentemente con el objetivo es mantenernos bajo control. Albert Einstein declaró una vez: "Los grandes espíritus siempre han tropezado con violenta oposición por parte de las mentes mediocres". Una verdad como un templo. Si uno quiere alcanzar su propia grandeza, escalar sus propias montañas, tendrá que utilizarse a sí mismo como primero y último asesor. La única alternativa consiste en enfrentar la oposición de prácticamente todos cuantos aparezcan en nuestro camino. Las masas siempre le compararán con los demás, ya que es el arma de manipulación más efectiva que tienen para imponer la conformidad. La postura anti-sometimiento conlleva nuestra inflexible negativa a emplear a otras personas como modelo para nosotros mismos. Debemos aprender las maneras de desactivar los esfuerzos sojuzgadores de los otros al tratar de compararnos. Yo soy único, soy especial. Esa es la frase que debemos recordar cada día. 

