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      Introducción


      INTRODUCCIÓN


      En todos los ámbitos en los cuales nos desarrollamos, el maltrato está creciendo, la forma de tratarnos y de relacionarnos unos con otros es cada vez más agresiva, impulsiva. Por eso, todos necesitamos aprender a expresar de una manera positiva la frustración, el enojo, la ira, la impulsividad que por diversos motivos aún no han sido sanados en nuestro interior.


      Si bien el maltrato que una persona produce o recibe no se resuelve con solo leer un libro sino buscando ayuda profesional, hay herramientas que pueden ser útiles para encarar el tema.


      Las técnicas que describo en este libro son técnicas asertivas conocidas en todo el mundo, puestas en práctica porque funcionan. Nos sanamos hablando y cuando en nuestro interior hay un verdadero deseo de relacionarnos mejor con nuestros seres queridos, nuestro entorno y nosotros mismos. Una persona que muestra empatía por los demás y sabe relacionarse con el mundo está mucho más cerca de hacer realidad cada uno de los sueños que se ha propuesto alcanzar. Espero que tú seas una de ellas.


      Nos vemos en la cima.


      BERNARDO STAMATEAS


      www.stamateas.com

    

  


  
    
      1. El maltrato verbal


      1


      EL MALTRATO VERBAL


      1. LOS GOLPES INVISIBLES


      Podemos definir el maltrato verbal como un ataque, una estrategia que el maltratador pondrá en práctica a través de sus palabras, de sus dichos, para controlarnos y mostrar el poder que tiene sobre nuestra vida.


      Aunque su manera de reaccionar sea ocasional, necesitamos distinguir si es producto de una situación casual o en su mente hay un plan, una estrategia a largo plazo, un objetivo mayor que se ha propuesto cumplir sin que le importe el «daño colateral», es decir, lo que destruya a su paso.


      El maltratador sabe que la palabra tiene poder. Sabe que no solo puede lastimar a la otra persona dándole un golpe, sino a través de las palabras. El golpe es un hecho visto por todos, pero el ataque verbal de quien te agrede, ya sea ocasionalmente o con frecuencia, con la intención de que adoptes su verdad como tu verdad, deja moretones emocionales invisibles.


      Ante un maltratador hay que estar en permanente alerta porque el ataque puede llegar en cualquier momento. Al principio, esta clase de persona suele parecer sincera y esbozar una sonrisa. Es importante recordar que el conflicto físico empieza siempre por el verbal. Se agrede primero con las palabras y luego con las manos.


      2. PSICÓPATAS, NARCISISTAS Y NEURÓTICOS


      Muchas personas utilizan el maltrato emocional, el abuso psicológico, la agresión psíquica, la violencia verbal, la tortura mental, el terrorismo íntimo, la manipulación emocional —todas ellas formas de violencia invisible— para alcanzar lo que se han propuesto conquistar o tener bajo su dominio.


      Hay personas que usan el maltrato encubierto como un modo de vida y subsistencia. Entre estos tipos de personalidad los más frecuentes son: el narcisista, el psicópata y el neurótico.


      Un narcisista es una persona que se dice: «Yo soy único y especial, quiero un trato diferente y único.» Para él, por supuesto, los otros no son únicos ni especiales. Esta clase de persona sufre un gran ataque de envidia cada vez que a ti te va bien, padece cada vez que te observa y comprueba que has llegado al objetivo que te habías propuesto alcanzar.


      El psicópata «cosifica» al otro, lo considera un mero objeto descartable. Lo usará mientras sirva a sus fines, y luego lo descartará sin remordimiento y sin ninguna culpa.


      También podemos encontrarnos con el neurótico, aquel que tratará de manipularnos a través de la culpa. La agresión de esta clase de personas no deja marcas físicas pero sí cicatrices invisibles, moretones afectivos y un gran dolor en la vida de aquellos a quienes se ha propuesto manipular.


      Todos estos hechos son de suma importancia. Tenemos que ser conscientes del problema cuando estamos ante ese tipo de persona, porque el fenómeno de la violencia encubierta crece de forma increíble, casi podríamos decir que de modo incontrolable. Es cada vez más frecuente que las personas den a conocer rasgos de una personalidad psicópata y narcisista. Esta es una realidad con la que topamos en todos los ámbitos de la actividad humana en los que establecemos relaciones personales.


      3. LOS PSICÓPATAS


      En el recorrido de la vida, nos encontramos con todo tipo de personas: buenas y malas, esperanzadas y abatidas, felices y desdichadas.


      Hay personas que pueden sumar a nuestra vida, que pueden ser un estímulo que nos impulsa a ir siempre por más. También nos encontramos con los «tóxicos», que son aquellos que en lugar de darte una mano te la niegan, personas a quienes les molesta tu bienestar y éxito.


      Y entre los tóxicos existe una categoría que día a día va en aumento: los psicópatas, personas sin ética, que alcanzan su objetivo «caiga quien caiga» en el camino. En un primer momento suelen ser seductores, amables, corteses, pero al cabo de un tiempo, sus «psicopateadas», su modo de actuar, son cada vez más evidentes y peligrosas.


      Por eso, ante ellos, ¡hay que estar alerta! La mejor forma de detectarlos es conocer su forma de actuar, su mente, sus estrategias, para evitar que sus acciones repercutan en nuestras vidas de modo irreparable. Comencemos entonces por definir qué es «psicopatear».


      Psicopatear es un argentinismo. Es una palabra que solemos usar cuando sabemos que otra persona intenta manipularnos y sacar ventaja de la situación en que se encuentra, a cualquier precio, sin escrúpulos.


      Justamente una de las características esenciales del psicópata es la virtud, «para él», y la desventaja enorme, «para las otras personas», de ver a los otros no como personas, o sea, con la jerarquía y el respeto que debe tener una persona, sino como objetos, como cosas que él puede usar para su placer, en su beneficio. El psicópata tiene como materia prima de trabajo a las personas, sobre todo a la mente de las personas, y las considera objetos, no se siente responsable de las acciones psicopáticas que ejerce sobre los otros.1


      Las «psicopateadas» ya son parte «habitual» de la vida cotidiana. Las encontramos en todos los ámbitos que frecuentamos y en los medios de comunicación de los cuales recibimos información diariamente. Sin que seamos conscientes, muchas veces se acumulan, nos van «llenando» hasta tal punto que, producto de esa acumulación, generan una sensibilidad e irritabilidad que termina desestabilizando nuestras emociones.


      Para el psicópata, el otro es un elemento utilitario que se usa y descarta. Por eso estas personas no muestran empatía, no pueden sentir, y esa forma de vivir los convierte en seres crueles.


      Un cónyuge potencialmente violento y, más aún, un individuo especialmente manipulador, sabrá detectar en el otro el defecto o la vulnerabilidad que permitirá el «enganche» [...] en el inicio de un proceso de dominio.2


      Un psicópata no es necesariamente una persona capaz de cometer un crimen. Puede ser cualquiera de las personas que nos rodean, incluso las que pertenecen a nuestro círculo más íntimo, amigos, maestros, hasta nuestra propia pareja. Son aquellas personas que mediante su conducta verbal nos manipulan tratando de obtener lo que tienen en mente; y pueden hacerlo de manera ocasional o constantemente. Hay que tener en cuenta que el psicópata es una persona perseverante, que no ceja en su empeño de actuar de acuerdo con conductas que decide poner en práctica para lograr sus objetivos.


      La frustración es su talón de Aquiles, su punto vulnerable. Cuando el psicópata diseña una acción y esa acción no puede cumplirse, por cualquier circunstancia, entonces sufre una descompensación, y ahí se descontrola totalmente.3


      4. UNA ESTRATEGIA LENTA Y PROGRESIVA


      Si bien al comienzo de una relación personal difícilmente somos conscientes de que estamos ante un maltratador, a medida que transcurre el tiempo empezamos a ver que algo raro está pasando, que algo «anda mal». A esa altura de la relación comenzamos a sentir física y emocionalmente las consecuencias de tolerar el maltrato.


      Sentimos una pérdida de energía, un malestar espiritual, emociones que nos generan rechazo hacia aquella persona que en un principio era única e inigualable. Comenzamos a darnos cuenta de sus insultos, sus descalificaciones, porque a medida que pasa el tiempo y la relación se va afianzando, el maltrato es mucho más ostensible. Llega un momento en que el maltratador ya no tiene reparo ni cuidado: sus insultos, sus descalificaciones, son evidentes. Sin embargo, quien es maltratado no toma conciencia de la situación hasta mucho tiempo después, y entonces piensa:


      «¿Cómo es posible que ese príncipe azul de quien me enamoré sea un psicópata que me maltrata?»


      «¿Cómo puede ser que ese jefe tan seductor sea un maltratador?»


      «Y pensar que ese amigo que daba la vida por mí solo quería sacar ventaja estando conmigo...»


      Cuando descubrimos que fuimos víctimas de maltrato nuestra estima queda afectada. La máscara del maltratador cae y podemos advertir su proceder. Entonces nos decimos:


      «¿Cómo no me di cuenta?»


      «¡Qué tonto fui!»


      «¿Qué me pasó?»


      Y cuando por fin podemos ver todas esas situaciones alarmantes, la manipulación a la que fuimos sometidos, al dolor que nos causa descubrir a la verdadera persona se suma la rabia contra nosotros mismos por haber sido tan crédulos, tan ingenuos, y no habernos dado cuenta de lo que estaba pasando.


      A los cuatro o cinco años, los niños aprenden a utilizar insultos o a burlarse como forma de poder social. En muchos casos continúan ejerciendo ese poder a lo largo del tiempo, en distintos lugares, en el aula o en el patio de la escuela, en la cafetería, en los pasillos, en los medios de transporte y, más recientemente, en las pantallas de los ordenadores y en los teléfonos móviles.


      La violencia se aprende, no es algo innato, no empieza repentinamente sino que se va instalando poco a poco en las relaciones desiguales, es una forma de ejercer el poder mediante el empleo de la fuerza, por eso nos encontramos con mujeres que han tardado años en darse cuenta que están viviendo una situación de maltrato (máxime si este es psicológico, social o sexual).4


      Como dijimos, no solo una mente criminal puede «psicopatearnos», ¡también puede hacerlo un niño de cuatro años! Ante semejante situación nos preguntamos: «¿Cómo puede ser?, ¿cómo es posible que lo haga tan bien?» El hecho es que cuando se establece como medio «habitual», como un único sistema de comunicación, esta forma de actuar formará parte de la «cultura familiar» y definirá la manera en que los miembros de la familia se relacionan. Lo peor y lo más grave es que este comportamiento se normaliza, se vuelve invisible y dejamos de percibirlo como una conducta que no es «sana».


      5. ¡ALERTA! MALTRATADOR A LA VISTA


      Sin duda, cuando una persona sufre maltrato físico se puede afirmar que casi siempre sufre también un gran daño psicológico. Y el maltrato verbal suele ser un primer paso, el que precede a la agresión física. La violencia verbal es la forma más fácil de rebajar al otro y hacerle sentir que es «nada». Y en muchas ocasiones va acompañada de otras formas de maltrato: sexual, físico, económico, etcétera.


      El daño que produce el maltrato verbal puede afectar distintas áreas de nuestra persona:


      • Área emocional. El maltratador sabe que eres vulnerable y cómo manipular tus emociones, sabe cómo lograr que te enojes o te sientas triste. Pero en otras ocasiones va mucho más allá, su finalidad es hacerte perder el equilibrio emocional. Su objetivo es desestabilizarte y para lograrlo calcula cuidadosamente cada uno de sus movimientos. Te observará para saber si logró lo que se proponía y si consigue desestabilizarte hará que reacciones y actúes a través de tus emociones, sin pensar claramente lo que te conviene hacer, o no.


      • Área de la conducta. En esta área, el maltratador tratará de destruir tu voluntad, tu autoestima. Te atacará para que le des lo que está buscando y persiguiendo, intentará incluso que para satisfacerlo dejes de hacer aquello que estás esperando tenga resultados.


      • Área espiritual. El maltratador tratará de apartarte de lo trascendente, de tus sueños, de tu paz interior. Si lo logra, habrá cumplido su objetivo: desenfocarte de tus sueños.


      Descalificar, gritar, insultar, es parte del folclore del maltratador. También la manipulación y el engaño. Es un gran «showman», atrae la atención de quienes lo rodean gracias a su forma de hablar y a sus «ideas».


      Pero debemos tener claro que en nuestra vida nadie debe ser la imagen en quien queremos vernos reflejados. No debemos imitar a otros pensando que son mejores, que tienen todo lo que siempre quisimos tener. Exaltar a otro, tomarlo como un modelo que debemos seguir, nos empequeñece. Comenzamos a sentir miedo de no ser aceptados y valorados, nos volvemos dependientes de su aprobación.


      Si siento que ya no soy yo, si empiezo a anular mis decisiones, estas conductas son una afirmación de que el maltratador ha logrado su cometido: el sometimiento a su persona.


      6. LA VÍCTIMA: SU TROFEO


      La víctima es elegida por el maltratador. Es un cazador que tiene muy claro a quién elegir de presa. Sabe adónde dirigirse y cómo tiene que relacionarse con ella. Sabe cuál es el blanco, por eso sabe adónde apuntar la flecha.


      La víctima posee ciertos rasgos personales, actitudes, un estilo de vida, carisma, simpatía, empatía, éxito. Todas las características que el maltratador envidia y por las que siente celos.


      Las víctimas de maltrato psicológico pueden clasificarse en tres grupos.5


      1. Personas brillantes, atractivas y algo seductoras y, por lo tanto, también envidiables y consideradas peligrosas o amenazadoras por el agresor, ya que teme perder su protagonismo.


      2. Personas vulnerables o depresivas. Personas que por miedo al rechazo temen poner límites, decir «no». Son blanco fácil del agresor, que descarga sobre ellas sus propias frustraciones.


      3. Personas seguras de sí mismas, eficaces y trabajadoras que ponen en cuestión lo establecido y pretenden imponer reformas, las cuales son identificadas por el agresor como un peligro o amenaza a su estatus. Suele tratarse de personas con un elevado sentido de la ética y alta capacitación profesional, que gozan de gran popularidad.


      Cuando la víctima logra poner fin a la situación, suele ocurrir que el maltratador —que «no se da cuenta» de lo sucedido durante largo tiempo— se sorprende de la decisión que el otro toma, se siente «abandonado». En ese caso «puede adoptar el papel de víctima y sentirse con todo derecho a defenderse, ya sea atacando manifiestamente o a través de la culpa y la manipulación».6


      Pero la persona a quien dirige estas acciones debe tener en cuenta que:


      Si quieres ser feliz, tienes que ver la manipulación de la culpa como la criatura que es. Cuando veas que se avecina una manipulación culposa, defínela como manipulación culposa y luego encárala como tal. [...] Una vez que asumas el control de tu vida y dejes de permitir que las personas usen la culpa para controlarte, serás una persona más feliz.7


      7. RADIOGRAFÍA DE UN MALTRATADOR VERBAL


      El maltratador tiene:


      Un cebo: la palabra que te dice, lo que te duele.


      Un objetivo: sentir y probarse a sí mismo que tiene poder sobre ti.


      Una estrategia: sabe cuándo y cómo agredir para que hagas lo que quiere que hagas o sientas lo que quiere que sientas.


      Y para lograr su objetivo puede adoptar diferentes estilos:


      Abierto. Es directo, claro, expresa abiertamente el insulto y la descalificación hacia la otra persona.


      Encubierto. Lo hace subrepticiamente, disimulando los dos objetivos que todo maltratador persigue: el poder y el control. Se tomará todo el tiempo del mundo para lograr su objetivo y establecer el vínculo necesario que le permita ingresar en tu círculo más íntimo. Es como el ladrón que pasa tiempo estudiando a su próxima víctima, o como el león que examina sigilosamente a su presa para luego, cuando sabe que la tiene acorralada, rugir y mostrarle así su poder.


      Algunos hablan con serenidad, pero sus palabras, aquello que ponen en su boca, destrozan tus emociones: son los pasivo-agresivos. Otros son abiertamente agresivos: te gritan e insultan para que dejes de ser tú mismo y ya no sepas qué actitud es la mejor en tu vida.


      Otra característica de estas personas que deben tenerse en cuenta es que ellos trabajan con las dos manos: la derecha (lo que dice) y la izquierda (lo que hace). ¿Qué quiero decir con esto? Que la mano derecha tratará de desviar tu mirada para que no veas lo que está poniendo en marcha con su mano izquierda. Por ejemplo: dirá una cosa pero hará otra. Podremos ver una mano pero no la otra.


      Por eso:


      El maltrato no es solo lo que oímos, sino lo que vemos a través de su conducta.


      Dicho de otro modo: las relaciones personales sanas, por ambas partes, tienen que estar fundadas en hechos y no en palabras.


      En una ocasión, un joven estudiante dijo que quería hacerme una entrevista. Le dije que no disponía de tiempo. Ignorando esta respuesta, el joven me mandó por e-mail cinco preguntas y me dijo: «De acuerdo, mándame las respuestas por correo», dando por hecho que yo lo haría.


      ¿Qué significa esto? No importa lo que digas a aquel que está decidido a lograr su objetivo, él seguirá adelante caiga quien caiga en el camino, y hará todo lo que esté a su alcance para que sientas que tú también estás comprometido con su meta.


      


      
        
          
            	
              Puedes no estar interesado en la guerra, pero la guerra está interesada en ti.


              León Tolstói

            
          

        
      


      ¿Cuál es el objetivo del maltratador emocional, del que te insulta, te descalifica, te ignora?


      Sin importar que sea una persona cercana, un compañero del trabajo, un familiar, un amigo, etcétera, o que lo haga de manera ocasional o habitual, consciente o inconscientemente, la persona que te insulta, te descalifica, se burla de ti, no reconoce tus méritos, te compara con otros, te ignora, te controla, etcétera, lo hace con el único objetivo de darte ese mensaje: «Tengo poder sobre ti.»


      Este tipo de personas no puede posponer sus deseos, necesita una gratificación inmediata, y como tiene un enorme vacío interior, se aburre, siente hastío por la vida, puede recurrir al alcohol o a las drogas, por ejemplo, para buscar la sexualidad perversa, para recuperar un placer o una vivencia momentánea que lo saque de ese vacío social o de ese vacío interior que siente. Tiene lo que se llama «personalidad de acción», no puede medir las consecuencias de sus acciones, no puede evaluar si sus decisiones lastimarán a un tercero o no. Por ello, recurrir a la humillación y a la descalificación es moneda corriente en su forma de relacionarse con los otros. Te dirá: «¿Quién te va a querer a ti?», «Sin mí, tú no sirves para nada.»


      La mentira es para estas personas un arma, una estrategia maravillosa, y aun cuando son descubiertas no la abandonan, por el contrario, la perfeccionan para que sigas cayendo en sus trampas manipuladoras.


      En la mayoría de los casos, el maltratador es una persona que en su interior siente que ha fracasado, y no solo eso, sino que posee una imagen negativa de sí mismo que disfraza con una aparente seguridad. Es una persona que no admite el maltrato que ejerce, no es consciente de sí mismo, del daño que produce en su entorno más cercano y en las relaciones interpersonales en general. Por el contrario, «niega» su modo de actuar.


      El maltratador tiene grandes dificultades para poder expresar sus sentimientos y emociones: sus relaciones no están basadas en dar y recibir afecto. Tampoco reconoce, comprende o muestra interés por las emociones de los otros. En general está permanentemente a la defensiva con respecto a lo que considera sus derechos. Posee una gran dificultad para controlar sus impulsos y reacciones, y no tiene la capacidad de reflexión necesaria para considerar sus propios sentimientos y las consecuencias que su conducta produce en su vida afectiva y en su entorno familiar. Él «tiene la razón» y con esto le alcanza y le sobra.


      


      
        
          
            	
              Los maltratadores humillan, descalifican, tienen conductas parasitarias, viven del esfuerzo de los demás, usan a los demás. «Yo tengo poder sobre ti» es su lema y su forma de relacionarse.

            
          

        
      


      Estas son algunas características sobresalientes de este tipo de persona:


      • Es muy rígido en todos los aspectos de su vida.


      • Le cuesta mucho reconocer sus errores.


      • Tiene sentimientos de insuficiencia.


      • No acepta los desafíos porque se siente en desventaja.


      • Tiene una actitud negativa ante la vida.


      • No se muestra satisfecho con la vida, sus sentimientos son siempre de derrota, negativos, nunca son positivos.


      • Utiliza su agresividad para conseguir sus objetivos.


      


      
        
          
            	
              Una persona que es agradable con usted, pero es grosera con el camarero, no es una buena persona.


              Dave Barry

            
          

        
      


      El maltratador querrá llenarte de sentimientos de inutilidad, desvalorización y culpa. Y aunque por momentos aparente mostrar empatía, no olvides: ¡es un maltratador!


      8. ¿QUÉ TÉCNICAS USA EL MALTRATADOR?


      Las técnicas de los maltratadores son varias. En el cuadro siguiente se muestran los tipos de maltrato que puede recibir la persona elegida como víctima:8


      1. Desvalorización


      1. Ridiculizar


      2. Descalificar


      3. Trivializar


      4. Oponerse


      5. Despreciar


      ____________________________________________________


      2. Hostilidad


      1. Hacer reproches


      2. Insultar


      3. Amenazar


      ____________________________________________________


      3. Mostrar indiferencia


      1. Mostrar falta de empatía y no apoyar


      2. Monopolizar la situación o atención de los demás


      ____________________________________________________


      4. Intimidación


      1. Juzgar, criticar, corregir, etcétera.


      2. Adoptar posturas y hacer gestos amenazadores.


      3. Tener conductas destructivas


      ____________________________________________________


      5. Culpabilizar


      1. Acusar


      2. Gaslighting (abusar psicológicamente del otro)


      3. Negar / desmentir


      ____________________________________________________


      6. Bondad aparente


      1. Manipular la realidad


      ____________________________________________________


      James Garbarino, investigador estadounidense dedicado al tema del maltrato emocional, distingue cuatro modalidades:9


      1. Rechazar


      2. Aterrorizar


      3. Aislar


      4. Ignorar


      En estos cuatro casos, para que se pueda hablar de maltrato emocional es necesario que las conductas se presenten con persistencia y habitualmente, y que sean acciones claramente perceptibles.


      El maltratador elige cada palabra que dice. Y más que las palabras, la forma en que las dice. El tono que usa al hablarte deja claro que se trata de un ataque. Por ejemplo, puede preguntar: «¿Por qué llegas tarde?»


      Esta es una pregunta que no deja lugar a dudas, te cuestiona y afirma que llegas tarde. Toda palabra está cargada de subjetividad. ¿Qué significa esto?


      Veamos. En su libro Los límites del amor,10 Walter Riso explica que el amor no es una cuestión de cantidad (cuánto nos aman) sino de calidad (cómo nos aman).


      El maltratador dice que te ama, por eso necesita que cambies y hagas lo que él desea, solo eso está bien. Y como solo él sabe qué es lo mejor y lo correcto, pondrá en acción todas sus manipulaciones para que sigas creyendo que «él sabe y quiere lo mejor para mí, mientras que yo no lo sé».


      ¿Qué hace entonces el maltratador para que la «psicopateada» se perpetúe?


      • Te perdona.


      • Te comprende.


      • Te escucha.


      • Quiere que seas su amigo.


      • Te corrige.


      • Te «hace pensar».


      • Te hace llorar.


      9. ¿CÓMO RESPONDEMOS AL MALTRATO?


      La persona víctima del maltrato debe tener ciertas características y conducirse de forma equivocada para que ese tratamiento pueda perpetuarse:


      • Se adapta a la realidad que le toca vivir. Se acomoda a ella.


      • Padece trastornos de ansiedad que, por ejemplo, pueden llevarlo a tartamudear.


      • Se somete.


      • Se enfrenta física o verbalmente.


      • Busca aliados para combatir al otro en grupo.


      • Sufre en silencio.


      • Se aísla de todos.


      • Trata de agradar y caer simpático en determinadas situaciones.


      • Obedece lo que le dicen.


      • Cree lo que dicen.


      • Traga su rabia y luego implora, explota o desplaza hacia otros la indignación acumulada.


      • Suele asustarse.


      • En algunas ocasiones es prepotente.


      ¿Te reconoces en alguna de estas reacciones? ¿Cuál es tu manera típica de reaccionar ante el maltrato encubierto?


      Si puedes identificarla, debes saber que también puedes elegir a quién está a tu lado. Todavía estás a tiempo. Víctor Frankl escribía: «Nuestra mayor libertad es la libertad de elegir nuestra actitud.» A lo que podemos agregar: «Y a aquellas personas que estarán cerca en nuestra vida.»


      10. SER ASERTIVOS


      La palabra asertividad proviene del verbo latino assertus y significa: «afirmar».


      Como vimos hasta aquí, cualquier persona desde muy temprana edad puede «psicopatearnos». La gente tóxica lo hace como un estilo de vida. Los maltratadores manifiestan un gran aire de superioridad, que en realidad enmascara un profundo dolor y su baja autoestima. Por eso, tenemos que estar lo más lejos posible de ellos.


      En verdad, en la mayoría de los casos, las situaciones de maltrato resultan difíciles de controlar. Hay personas a las cuales la burla no les afecta, logran ignorarla, pero no así la crítica que su jefe, un amigo, o una persona de su familia pueda hacerles. No todos los días podemos ser asertivos, tal vez un día lo consigamos y al siguiente, no. Una persona que es muy capaz en un área determinada, puede ser asertiva en esta y vulnerable y sensible en otra.


      Entendemos como «asertiva» a la persona que logra poner en palabras el enojo. Es decir, que puede transformar una emoción para resolver el obstáculo que aparece. El enojo es una emoción positiva, de protección, pero tenemos que aprender a dirigir esa energía para resolver el problema y no para atacar a la persona que tenemos delante. No siempre es fácil, pero necesitamos con urgencia enseñar a nuestros hijos y a las nuevas generaciones cómo poner el enojo en palabras.


      Si una persona nos grita, nos golpea con su fuerza física o sus palabras, ¿cómo sabe que está logrando su objetivo? Observa nuestra reacción. Y de acuerdo con la manera en que reaccionamos sabe si logró su objetivo o no. Ante su maltrato, podemos callar, tragarlo todo, sonreír o ponernos a llorar, lo cual indica nuestra «pasividad». También podemos enojarnos. Pero las dos reacciones demostrarán el poder que tiene sobre nosotros. Tanto si estás triste como si estás enojado, cualquiera de esas dos emociones revela el poder que ejerce sobre tu vida.


      El maltratador no solo quiere sentir que tiene dominio, control o poder sobre ti y sobre tu vida, sino que espiritualmente quiere robar tu herencia, tus sueños, el propósito por el cual naciste.


      Después de su actuación, el maltratador evaluará el resultado de sus actos. Si observa que te has vuelto pasivo —que te has tragado el enfado, que te has entristecido— o activo —que has explotado—, sentirá que ha triunfado.


      Las respuestas ante el maltrato, como hemos visto, pueden ser variadas: querer agradar al maltratador, obedecer, llorar, insultar, burlarnos, ofendernos, callar y sufrir en silencio, buscar aliados para que nos consuelen, hacer frente al ataque, tragarnos la rabia. Pero todas son señales de que el maltratador ha ganado. Recuerda que su objetivo es «tener poder sobre ti».


      Como todo en la vida, estas respuestas son las que determinan que el problema perdure en el tiempo, las que lo «alimentan», lo hacen más grande y de mayor importancia. Si esta es la forma de comportarnos, de relacionarnos que hemos aprendido, también podemos desaprenderla y comenzar a llenar nuestra mente de aquellas respuestas que nos llevan a tener relaciones sanas con resultados eficaces.


      Tratar de ganar el pulso al acosador es perder el tiempo. Esta clase de personas juega a no aprobarte, a no valorarte como esperas. Por ese motivo te descalifica todo el tiempo, para que trates de hacer todo lo posible por ganar su aprobación. Pero tú, como yo, o cualquier otra persona, no necesitas ganarte la aprobación de nadie, ya fuiste aprobado desde antes de nacer. Gozas de la triple bendición. ¿Sabes a qué me refiero?


      Dios me ha aprobado,


      yo me he aprobado y la gente que me ama me ha aprobado,


      no necesito la aprobación de nadie más.


      ¡Ya estoy aprobado!
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