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PRÓLOGO


 




Hola: Yo te manipulo… ¿y tú qué haces? está ahora en tus manos. Es posible que te hayas sentido atraído por el título que sugiere una realidad en tu agitada vida, para iniciar o continuar con un diálogo interno que puede llevarte al reconocimiento de los mejores aspectos de tu persona y de aquellos que no lo son tanto. 


Nuestra autoestima es una de las herramientas fundamentales a la hora de evaluar la eficacia de la comunicación de aquello que pensamos y sentimos en el libre juego de las relaciones interpersonales. 


La confianza y el respeto por uno mismo, pilares sobre los cuales se asienta este concepto de autovaloración, deben ser bien utilizados a la hora de negociar en los distintos ámbitos donde se desarrolla nuestra vida. Te sugiero que hojees este libro y veas si te identificas con algunos de los capítulos contenidos en él. 


La manipulación es hoy uno de los enemigos a afrontar, en la dura lucha por tratar de vivir mejor, de forma independiente y defendiendo aquello que hemos determinado que queremos para nuestra vida. No resulta sencillo, puesto que no estamos solos, sino que estamos rodeados de formas de pensar y actuar que no se corresponden con las que nosotros hemos elaborado como modelos de comportamiento. 


Te invito a ser partícipe de esta nueva aventura, que nos llevará a descubrir las actitudes que los seres humanos adoptamos frente a los desafíos a los que la vida nos expone. Apropósito: ¿te sientes manipulado en algún aspecto de tu existencia? ¡Piensa y responde en silencio!


Muchas gracias por haberte interesado en el contenido de esta obra. Como compañero de este viaje, o como simple observador a distancia, te reitero mi reconocimiento, porque estoy seguro de que, con el libro o sin él, habré despertado en ti una imperiosa necesidad de revisar algunos aspectos de tu vida. ¿Es cierto o no? 


 




Doctor WALTER DRESEL 




	    


	 	

	    

            

 


INTRODUCCIÓN


 




Lo que decimos y cómo lo decimos se convierte en el núcleo central de nuestra comunicación cotidiana. Ya sea en el ámbito de la familia, de la pareja o a nivel de nuestro trabajo, expresar claramente lo que pensamos y lo que sentimos se torna fundamental. 


En el siglo XXI, donde podemos tomar contacto con quien se nos ocurra de forma casi instantánea a través de todos los avances tecnológicos a nuestra disposición, cada vez nos resulta más difícil exteriorizar aquello que verdaderamente queremos que los demás sepan de nosotros, y eso puede deberse, entre otras cosas, a una autoestima deficitaria. 


En otras obras hemos analizado exhaustivamente lo que significa la autoestima, cuáles son sus pilares y algunas de las pautas para el desarrollo de la misma. 


Es interesante repasar someramente algunos de aquellos conceptos para poder comprender cabalmente cómo afecta a nuestras relaciones interpersonales una carencia en ese sentido.


Y veremos no sólo cómo repercute negativamente sobre quien es portador del problema, sino también cómo la rápida detección del mismo por parte de quienes nos rodean es utilizada habitualmente para manipularnos y para lograr que hagamos, que pensemos y que actuemos como ellos desean.


Éste será el eje central alrededor del cual desarrollaremos esta obra, para que podamos percibir, cuando nos dispongamos a hacerlo, cómo nos comunicamos con los demás pero, sobre todo, cómo lo hacen quienes comparten con nosotros nuestra vida, y cuáles son sus objetivos reales cuando nos envían mensajes que nos llegan profundamente.


Por diversos motivos, no nos detenemos a analizar los mensajes que enviamos en la interacción que llevamos a cabo con nuestro entorno, desde aquellos que son intrascendentes hasta los que pueden llevarnos a tomar decisiones que cambien radicalmente el rumbo de nuestra vida.


En general, hablamos y enviamos miles de señales diariamente que son el reflejo fiel de cuál es nuestra autoestima y de cuál es el juicio que nos merece nuestra propia persona.


Sólo nos falta saber y discernir con claridad si todo ese lenguaje que utilizamos y que supuestamente proyecta sobre nuestros interlocutores aquello que pensamos y sentimos es lo que realmente queremos decir, o por diversas circunstancias, que trataremos de descubrir en este libro, estamos condicionados a enviar siempre conceptos estereotipados que no se corresponden con lo que habita en nuestro interior. 


¿Qué es lo que nos está sucediendo? La falta de autoestima que no es detectada precozmente nos hace actuar tratando siempre de conformar a los demás, relegándonos a planos absolutamente secundarios y dependiendo de ese modo de la opinión de quienes comparten nuestra vida, a quienes les otorgamos el poder de decidir o aconsejarnos acerca de nuestros conflictos.


Esto es extremadamente peligroso, ya que siempre que cedemos un espacio habrá alguien que lo ocupe y que luego exija cada vez más y más, llegando en la mayoría de los casos a perder totalmente nuestra identidad por no respetar nuestras ideas, aunque algunas sean erróneas. Aun así, siguen siendo nuestras ideas y debemos asumir el derecho a equivocarnos, que lo único que legitima es nuestra condición de seres humanos. 


La comunicación no se da, como uno podría pensar, en forma lineal, con un emisor y un receptor que claramente se envían mensajes mutuamente y que permiten tanto a uno como a otro tener la certeza de que la recepción y la comprensión han sido perfectas. 


En la práctica las cosas son bien diferentes, y quien exhibe una personalidad fuerte trata de imponerse sobre el más débil, manipulando e intentando que el otro cumpla con sus designios.


Esto se da en algunas circunstancias de forma tan sutil que suele pasar inadvertido para quien sufre este tipo de acoso diariamente, hasta que un día siente y advierte que no puede seguir viviendo así y estalla reclamando su espacio e intentando por todos los medios hacer crecer su autoestima, que será el antídoto fundamental para que estas situaciones no se sigan repitiendo.


De más está decir que ésta no es la situación ideal ni mucho menos, porque sentir que tenemos casi la obligación de satisfacer las exigencias de quienes ejercen un control sobre nuestra existencia es un proceso que lleva implícito un deterioro importante del respeto por nuestros deseos y necesidades, anulándonos e impidiendo que podamos crecer con metas y objetivos concretos a cumplir.


Así como existen momentos clave para realizar balances de nuestra actuación en la vida, también los hay para analizar en profundidad cómo nos comunicamos, y hasta dónde lo que vivimos y lo que hacemos responde a lo que verdaderamente deseamos. 


Suele suceder que, para lograr una armonía que nunca termina de establecerse, entregamos espacios fundamentales hasta llegar a perder el mínimo derecho a defender nuestros genuinos intereses. 


La pregunta que surge espontáneamente es ¿cómo hacer para detectar cuál es la forma en que nos estamos relacionando con nuestro mundo exterior? Porque no sólo hablamos de comunicación, sino de todas las formas que permiten una interrelación personal y social que ejercemos cotidianamente. 


Lo primero será ubicar las piezas correctamente en el tablero donde está transcurriendo nuestra realidad, con el objetivo de realizar un reconocimiento de cuál es nuestra situación a día de hoy.


Una vez que hemos aceptado que los hechos son como son, estaremos en condiciones de establecer cuáles son nuestros puntos débiles y qué situaciones son las que nos provocan más dolor. Esto despertará un torbellino en nuestro interior, que no será otra cosa que la manifestación a nivel de nuestra conciencia de un sentimiento de rebeldía frente a lo ya vivido, a lo que estamos viviendo actualmente y a lo que no queremos que nos suceda en el futuro. 


Reconocer lo que nos pasa ya es un avance muy importante, pero, como comprenderás, es absolutamente insuficiente desde el punto de vista de la voluntad de emerger indemnes de este modo de vivir, que ha colmado ya nuestra paciencia, pero del cual somos responsables también en buena medida. 


Porque quienes toman nuestros espacios no es que nos los estén robando, sino que hemos sido nosotros quienes se los hemos entregado, de forma voluntaria o involuntaria, pero entregado al fin y al cabo, y es nuestro deber a partir de este momento averiguar por qué lo hemos hecho.


¿Qué fue lo que nos pasó? ¿Qué esperábamos que sucediera con esta actitud? ¿Quizá pensaste que dejando que los demás actúen por ti, resolviendo desde las pequeñas cosas de la vida hasta aquellas de gran trascendencia, te quedaría más tiempo útil para generar ideas o para dedicarlo a otra actividad? 


Lo cierto es que seguramente no lograste aquello a lo que aspirabas, porque la manipulación y el acoso permanente de quien o quienes te requieren y demandan cada vez más tu atención hizo trizas tu autoestima, llevándote a convertirte en un ser cuya actividad principal ha sido el estar al servicio de quienes se lo han solicitado o exigido.


Presiento que es muy duro aceptar esto, pero te invito a acompañarme en este nuevo evento, no para mostrarte solamente los aspectos positivos de la vida, porque no me cabe duda de que ya los valoraste y los sigues apreciando, sino para que juntos abordemos con la seriedad que se merece este tema tan crucial para nuestro desarrollo personal.


Podemos hoy con total libertad, al haber decidido cambiar nuestro proceder, recordar qué ha sucedido cuando por alguna razón nos hemos negado a aceptar las demandas de quienes ejercen un poder autoritario sobre nosotros.


La agresión en sus más sofisticadas formas, desde la violencia psicológica, pasando por la amenaza del abandono, el apremio económico y la violencia física, son solamente algunas de las manifestaciones más frecuentes de esta forma patológica de comunicación y de convivencia humana. Éstas son las armas de quien o quienes intentan por todos los medios manipular nuestra actitud y nuestra conducta ante la vida para ponerla al servicio de sus más oscuros designios.


Comprendemos ahora con mayor claridad por qué desarrollar una autoestima sana se convierte en la herramienta fundamental para afrontar este tipo de situaciones. Desde el mismo instante en que nos sentimos capaces de salir airosos de los desafíos a los que la vida nos expone como seres adultos, establecemos una barrera de contención frente a este tipo de agresión que observamos cada día con mayor frecuencia. 


El arma del mediocre, el arma del ignorante, el arma de quien intenta ejercer el poder sea como sea, recurriendo a cualquier argumento que justifique su proceder, es vulnerar la autoestima de aquel a quien desea someter, haciéndole creer, en un trabajo muy lento pero eficaz, en su incapacidad para sobrevivir sin su apoyo y sin su consejo.


Nada más alejado de la realidad. ¡Hasta aquí hemos llegado! Ya partir de ahora pongamos coto a esas conductas que solamente benefician a quienes las ponen en práctica, en detrimento de quienes las sufren diariamente. Pero también será honesto de nuestra parte evaluar si alguna de nuestras formas de vincularnos con nuestros semejantes no contienen algo de lo que venimos analizando.


Seamos víctimas de un trato indigno o seamos nosotros los que nos comportamos de esa forma, ha llegado el momento de hacer un alto en el camino, para reconsiderar una forma de relacionarse totalmente alejada de los más elementales principios de una convivencia pacífica y armónica, más allá de las diferencias naturales que tenemos los seres humanos, en lo que tiene que ver con la visión que cada uno va elaborando del mundo en el cual vive.


Únicamente podremos oponer resistencia a estas conductas elevando nuestra autoestima, y curiosamente también podremos cambiar nuestra actitud, si es que somos nosotros quienes ejercemos la manipulación sobre los demás, tomando un café para pensar por qué nos va en la vida como nos va, e ir descubriendo paso a paso cuáles son las transformaciones que debemos establecer en nuestra manera de ser y de actuar.


Seguramente nuestro pasado desempeña un papel de capital importancia a la hora de tratar de explicarnos por qué estamos viviendo una vida que no nos satisface, y también en esa historia personal están inmersas las soluciones que debemos instrumentar. 


Sólo falta que podamos tener una perspectiva diferente de ese tiempo pretérito para poder revelar las soluciones que están a nuestro alcance para hacer de la vida un espacio de creación y de buena comunicación humana.


Todos tenemos derechos y obligaciones, pero algunas personas creen equivocadamente que sólo tienen derechos y que los demás están en la vida para satisfacer sus demandas, olvidando que, paralelamente a su voluntad de ejercer esos derechos, también les competen obligaciones que pasan fundamentalmente por el respeto de la territorialidad de quienes comparten su vida.


La presentación está hecha. La invitación también. De aquí en adelante, si aceptas acompañarme en esta nueva incursión por los espacios más profundos del ser humano, te prometo que iremos descubriendo conductas, actitudes y formas de comunicación que nos llenarán de asombro, de dudas y de certezas, para finalmente convenir en la dimensión enorme que tenemos los seres humanos, con nuestras fortalezas y debilidades y con las diversas formas de relacionarnos en el diario vivir.


Iremos percibiendo cómo el desarrollo de una buena autoestima nos protege de la agresión, de la falta de consideración y de la invasión de nuestros espacios, ejerciendo de forma natural y sin violencia una defensa férrea de nuestros derechos. Tomar un café con uno mismo tiene esa virtud, nos torna más sensibles y mejor dispuestos a cambiar nuestra actitud ante la vida. 


Desde ahora mismo te agradezco tu valentía en formar un equipo para transitar por los espacios más recónditos del alma humana. ¿Sabes una cosa? Es mejor hacerlo así, de manera que podamos discutir algunos puntos fundamentales en que estoy seguro de que discreparemos, pero eso es bueno, y veremos de qué manera podremos llegar a un consenso en esos temas escabrosos.


Tomemos otro café antes de sumergirnos en la primera parte de este relato apasionante que tendrá siempre como eje fundamental el conocimiento profundo de la vida de los seres humanos.


El café nos acompañará a lo largo de toda esta obra. Nos hará reflexionar, y quizá encienda también una rebelión interior al recordar actitudes o determinaciones que pudimos haber tomado y que hoy, a la luz del tiempo transcurrido, podemos sentir que fueron erróneas.


Pero la vida es así. Acertamos y nos equivocamos, pero siempre existe la posibilidad de dialogar con nosotros mismos, para atenuar o suavizar lo que juzgamos y lo que deseamos que nos suceda en la vida de aquí en adelante.


Vamos al encuentro pues de la primera parte de esta obra.


Descansemos algunos minutos y empecemos por ubicar las piezas en el tablero. Hasta entonces… 




	    


	 	

	    

            

 


PRIMERA PARTE


 




UBICANDO LAS PIEZAS EN EL TABLERO






La paz interior, el equilibrio emocional y la armonía espiritual son metas a lograr para poder reconocer el lugar que ocupamos en el escenario de nuestra vida. Solamente cuando hayamos accedido a por lo menos uno de esos objetivos podremos considerarnos los artífices de nuestro destino. ¡Dedica una parte del día a conocerte y a modelar tu presente y tu futuro!


 


Doctor WALTER DRESEL 
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LA MANIPULACIÓN EN LAS RELACIONES HUMANAS






Tómate un tiempo para ti. Mírate al espejo. Reconoce tu rostro y el mensaje que transmiten tus ojos. Ésa es la realidad de tu vida. Pregúntate: ¿quiero seguir así? La respuesta yace en tu interior. Ve en su búsqueda, e inicia un período de reflexión antes de tomar una decisión. Toma el mando de tu vida. ¡No te arrepentirás!


 


Doctor WALTER DRESEL 





 




Los seres humanos somos por naturaleza individuos que tendemos a agruparnos en conglomerados sociales, creciendo y desarrollándonos habitualmente en el marco de nuestro núcleo familiar.


En ese tránsito a través de las distintas etapas de la vida, el desarrollo psicomotor y la habilidad del lenguaje son algunas de las características que nos definirán como hombres y mujeres con la destreza suficiente como para hacernos responsables de nuestra propia existencia cuando las circunstancias así nos lo exijan.


Entre las muchas habilidades que debemos adquirir para sortear las habituales dificultades con que nos vamos encontrando a medida que crecemos está sin lugar a dudas la de la comunicación, que nos permite a través del lenguaje expresar aquello que queremos y aquello que necesitamos, enviando mensajes a sus correspondientes destinatarios, con un contenido que debe ser la expresión genuina de lo que sentimos en ese momento.


 




El llanto como forma de comunicación 


 




De recién nacidos, el vínculo se establece al principio a través del llanto que pone en alerta a la madre en cuanto a la necesidad básica de la alimentación, al margen de que ese sollozo pueda estar manifestando alguna otra situación de incomodidad por parte de quien lo emite, o también estar denotando una situación de enfermedad circunstancial. 


De un modo u otro, el bebé se hace presente a través de lo único que sabe hacer para que le presten atención, que es el llanto.


Pero a medida que va creciendo y va adquiriendo las capacidades de sostener su cabeza y, luego, de permanecer sentado, también lentamente aprende a balbucear sus primeras palabras, que le permiten descubrir el mundo fascinante de la comunicación, así como escuchar sonidos que luego interpretará y clasificará como timbres, movimientos, palabras y todo aquello que normalmente rodea la vida de los seres humanos.


De esa manera va incorporando cada vez más vocablos hasta que, con el aprendizaje en la escuela primaria y luego en la secundaria, irá perfeccionando y aumentando su capacidad de comunicación, adquiriendo un lenguaje fluido que le permitirá interactuar con sus semejantes.


Hasta aquí una somera descripción de lo que sucede habitualmente con cualquier ser humano a medida que va atravesando por las distintas etapas de su niñez, su pubertad y su adolescencia. 


Pero en este punto comienzan a bifurcarse los caminos. Porque una cosa es dominar el idioma o el lenguaje y otra bien diferente es cómo utilizamos ese conocimiento o cómo comunicamos aquello que necesitamos decir.


 




La importancia de la autoestima 


 




Una vez que hemos acumulado ese bagaje intelectual que significa el tener las herramientas para interactuar con otros individuos, importa, ahora sí, la forma en que lo hacemos.


Es indudable que la confianza y el respeto por nosotros mismos desempeñan un papel fundamental a la hora de transmitir mensajes que reflejen con firmeza aquello que queremos que nos suceda, o lo que necesitamos que los demás sepan de nosotros. 


Así como nuestra imagen corporal se convierte en una tarjeta de presentación, incluyendo la forma en que nos vestimos y nos mostramos ante los demás, el lenguaje que utilizamos y la manera en que nos expresamos acerca de nuestra persona nos identifica y nos caracteriza, haciéndonos seres únicos. 


Las creencias y los modelos o paradigmas de comportamiento que vamos adquiriendo nos van otorgando un determinado perfil, que es el que exhibimos en nuestras relaciones interpersonales. 


Podemos, en ese sentido, adoptar una actitud proactiva, que no es otra cosa que hacernos responsables de aquellas cosas que queremos que nos sucedan, o podemos también adoptar una postura de pasividad, quedando a merced entonces de los sucesos y acontecimientos que van surgiendo a medida que nos internamos en el tránsito por la vida. 


El libre albedrío nos permitirá optar por una actitud o por la otra, sabiendo de antemano a qué nos vamos a enfrentar en la dura lucha por una existencia digna. Convengamos desde el comienzo que no estamos solos, sino que formamos parte de una familia, de una sociedad organizada y de un país, lo que nos otorga ciertos derechos y también ciertas obligaciones en lo referente a nuestras relaciones interpersonales. 


Es un buen momento para preguntarnos en esta primera estación del presente libro cómo nos hemos venido comunicando en el último año, por ejemplo, y, sobre todo, ¿cómo nos hemos sentido en ese ir y venir de emitir y recibir mensajes constantemente? 


Esta pregunta no está hecha al azar, sino que tiene un fundamento de solidez y consistencia, porque nos enfrenta con nuestra realidad con toda su crudeza, poniendo de manifiesto que quizá por primera vez nos estamos dando cuenta de que somos manipulados sutilmente en nuestra forma de relacionarnos cotidianamente.


También es posible que esta manipulación no tenga nada de sutil y que sea absolutamente manifiesta y que esté denotando un problema importante en el manejo de nuestra propia autoestima, que nos hace claudicar una y otra vez, cediendo nuestros espacios para que otro u otros los tomen en su propio beneficio.


Asimismo, puede sucedernos que, en este análisis que estamos comenzando a realizar conjuntamente, lleguemos a la conclusión de que somos nosotros los que ejercemos una cierta manipulación sobre los demás.


En seguida pasaremos a definir lo que entendemos por manipulación y cuáles son los objetivos de quienes adoptan este tipo de comportamiento humano que tanto daño produce a quien lo sufre. 


 





La defensa de nuestro espacio vital 


 




¿Cuál es el perfil de un manipulador? ¿Cómo podemos descubrir a este tipo de personas? ¿Cuál es su finalidad con este modo de actuar? Estas y otras tantas preguntas surgen espontáneamente cuando abordamos este delicado tema que involucra las relaciones humanas. 


El manipulador es un individuo que puede ser del sexo masculino o femenino indistintamente, que intenta imponernos su criterio y su forma de ver las cosas en la vida cotidiana. Hasta aquí no parece un comportamiento demasiado peligroso, pero cuando estas conductas se dan en relaciones de convivencia, o en relaciones laborales donde las jerarquías se imponen, cobran una dimensión que puede llegar a ser insoportable. 


El manipulador busca siempre satisfacer sus necesidades e imponer su voluntad, no teniendo en cuenta para nada lo que la otra persona siente o precisa. Estoy seguro de que estarás haciendo en este momento un repaso mental y descubriendo en tu entorno, personas que tienen este tipo de comportamiento. 


Quizá lo hayas advertido hace mucho tiempo, o quizá no lo hayas hecho, lo cierto es que ahora deberemos profundizar en la descripción de las estrategias tanto del manipulador como de las víctimas del mismo, para poder liberarnos lo antes posible de este tipo de relación tan nociva.


Es probable que, de forma inocente y fundamentalmente en la niñez, todos hayamos utilizado este tipo de comportamiento para lograr algo que deseábamos con fervor, pero lo anormal es que a lo largo de la vida utilicemos este tipo de procedimientos para lograr aquello que queremos, siempre en detrimento de los deseos y necesidades de los demás. 


 




El abuso como estilo de vida


 




El manipulador es claramente un ser abusivo. ¿Qué tipo de circunstancias deben darse para que esta modalidad anormal de comunicación y de relación pueda materializarse? En primer lugar, una de las particularidades de este tipo de personajes es la enorme inseguridad personal que los caracteriza, que puede llevarlos a la presión emocional, cuando no a la violencia psicológica y / o física para lograr sus objetivos. 


Por otro lado, la víctima o receptor de esta forma de vincularse tan invasora es una persona con serios problemas de autoestima, que en su desesperación por mantener la armonía de su relación de pareja, por ejemplo, o amenazado con perder su fuente de trabajo, adopta un papel pasivo, dejándose manejar y accediendo a todos los designios de quien controla a su voluntad todas las situaciones que se pueden dar en el tipo de relación que los une.


Pero vayamos por partes y, poco a poco, tratemos de delinear el perfil del «agresor»; en este caso, el manipulador.


Como se dijo unos parágrafos más arriba, el manipulador es un individuo que exterioriza una gran inseguridad personal, que tiene serias dificultades en utilizar habilidades de comunicación social, y que al comienzo presiona de forma sutil para lograr aquello que quiere, pudiendo llegar a todo tipo de violencia cuando no logra su objetivo en el tiempo y forma que él desea.


Tratemos de entender de qué modo se constituye una relación de manipulación. Para que exista debe haber una relación de desigualdad entre dos o más personas. Desigualdad que se manifiesta en que una de ellas claramente da y cede en forma permanente, mientras que la otra o las otras reciben constantemente. Aquí vemos un ejemplo claro de lo que se da en el terreno de la negociación y que se conoce con el término de «gano / pierdes».


El manipulador pretende siempre salir ganador a costa de la voluntad o de la necesidad de quien se quiere aprovechar o abusar, aunque no es infrecuente que este tipo de vínculo se dé en ambos sentidos, alternando la manipulación ambos integrantes de una pareja o un grupo de compañeros de trabajo, o en cualquier ámbito de las relaciones humanas. 


¿Cuál es el plan que elabora el manipulador para entrar en acción cuando considera que es el momento adecuado? La táctica más frecuente y más difundida es la de amenazar, luego está la de generar en la otra persona un sentimiento de minusvalía y destrucción de su autoestima.


En ese plan cuidadosamente preconcebido, logra generar en su víctima miedo, vergüenza o, lo que es más grave, un sentimiento de culpa por no atender las demandas a las que está siendo sometido. Esto se repite un día tras otro, llegando el ser atormentado a ni siquiera tomar conciencia de lo que está sufriendo porque, como a vivir mal también uno se acostumbra, sucede que termina considerando como normal la presión que sufre a lo largo de los trescientos sesenta y cinco días del año.


Pero como estas situaciones no pueden sostenerse por un lapso de tiempo indefinido, en un momento determinado ese individuo comienza a sentirse mal, comienza a tener alteraciones de las distintas funciones corporales, que no llegan a configurar una enfermedad en sí misma, pero que le están poniendo de manifiesto que ha entrado en una etapa de crisis personal que debe resolver lo antes posible. 


Además de esas molestias físicas que ya alteran de por sí su rutina, su equilibrio emocional sufre oscilaciones violentas que pueden manifestarse a través de conflictos que generan un llanto fácil, angustia, ansiedad sin límite, trastornos del sueño y otros tantos síntomas como las llamadas «crisis de pánico». 


 




Nuestra actitud


 




Estas variaciones están advirtiendo a la víctima de que su problema está en la actitud que ha tomado hasta hoy frente a ceder a las demandas de quien la está manipulando, intentando por todos los medios dar satisfacción a lo que la otra persona desea sin tener en cuenta sus propias metas u objetivos en la vida. 


De más está decir que descubrir esto genera una conmoción interna muy significativa, que deberemos orientar adecuadamente para no transformar nuestro malestar en una o más enfermedades orgánicas que deban someterse a un tratamiento médico estricto. 


Quiero significar con esto que algo que aparentemente se desarrolla en la esfera de nuestro cuerpo emocional puede proyectarse a nuestro cuerpo físico y causarnos trastornos graves si no prestamos la suficiente atención a lo que nos está sucediendo. 


Una forma práctica de autoevaluarnos respecto a cómo nos sentimos con respecto a la persona que pretende manipularnos, o que ya hace mucho tiempo que lo está haciendo, es analizar cómo nos sentimos a través del tiempo en su presencia. ¿Qué sentimientos nos despierta el contacto diario que tenemos con esa persona? 


 




Evaluar las emociones negativas 


 




Si de esa mirada en el espejo de nuestra alma surgen sentimientos de rechazo, de inseguridad, de miedo u otras emociones negativas, una señal de alerta, que nos estará advirtiendo de que hay algo anormal en esa relación, se encenderá en nuestro interior. 


Las emociones negativas pueden existir circunstancialmente, pero lo lógico es que la neutralidad o incluso las emociones positivas primen en los vínculos de los que nosotros formamos parte voluntariamente. A continuación viene quizá la parte más difícil, que es cómo manejar lo que estamos sintiendo una vez que hemos detectado dónde está la razón de nuestro malestar. 


El primer balance que debemos hacer o la primera pregunta a la cual debemos respondernos es: ¿estamos conformes con nuestro estilo de vida? ¿Podemos seguir cediendo cada vez más espacios hasta perder definitivamente nuestra identidad? ¿Justifica por alguna razón nuestra conducta?


Nos servimos un nuevo café para hablar con nosotros mismos y pausadamente comenzar a responder a estas preguntas, cuyas respuestas únicamente podrán surgir de un diálogo interno franco, leal y honesto con nuestras más genuinas ambiciones. 


El propio instinto de conservación nos ayuda a que en determinado momento de la vida nosotros digamos ¡BASTA! Hasta aquí hemos llegado, consintiendo y consintiendo todo lo que se nos pidió de las más diversas formas, desde el pedido amable hasta los episodios violentos, poniendo coto a nuestra infructuosa negativa de ceder a los designios de quien día tras día intenta, y logra, manipularnos despiadadamente. 


 




Sometidos a presión


 




Es muy probable que uno se haya sentido obligado a actuar como lo hizo hasta el presente, porque nadie se destruye voluntariamente si no está muy arrinconado y presionado por circunstancias como el temor al abandono o la amenaza de violencia física o psicológica, tan extendida hoy a lo largo y ancho del mundo en que vivimos.


Pero veamos esta situación tan triste desde un ángulo totalmente diferente. Es muy probable que el manipulador jamás cambie su actitud, porque él o ella tienen sus propios problemas, que deben de ser muy importantes para haberlos llevado a desarrollar esta forma tan anormal de vincularse y de comunicarse. 


Aquí lo que más importa es cómo has de afrontar tú la situación que acabas de descubrir pero, yendo aún más a fondo, la pregunta que debes hacerte es: ¿cuáles han sido los motivos que han permitido que esta asimetría en la relación pudiera llegar a límites tan insospechados? 


Trabajar sobre nuestra conducta y sobre nuestra actitud es el único camino lógico, lo que puede redundar en beneficios de aquí en adelante al cambiar radicalmente tu comportamiento, reconociendo cuáles son las áreas de tu autoestima donde deberás trabajar con firmeza para recuperar en el plazo más breve la confianza y el respeto por ti mismo.


Para ello es probable que tengamos que retroceder en el tiempo una gran cantidad de años, para recordar cuál era el juicio que te merecía tu propia persona, diez, veinte o treinta años atrás.


Y a pesar de que el pasado ya no lo podemos cambiar, es posible que podamos encontrar un sentimiento de dependencia emocional que te haya llevado a consentir todo tipo de agravios, o todo tipo de demandas, a cambio de una supuesta armonía, o seguridad económica, o afecto y protección.


 




Reconstruir nuestra historia personal 


 




Debemos hacer esta exploración lo más objetivamente posible. No estamos buscando culpables, estamos reconstruyendo nuestra historia personal para encontrar las razones que hoy nos convocan y que sentimos, desde lo más profundo de nuestras entrañas, que están clamando por un cambio, al no querer seguir viviendo del modo en que lo hemos hecho hasta el presente. 


El panorama se va aclarando y comenzamos a percibir que la actitud de los demás hacia nosotros pasa por un angosto desfiladero cuya puerta abrimos únicamente desde dentro. Hay una responsabilidad implícita en esto de la manipulación, en lo que hemos permitido que hagan con nosotros, aunque podamos esgrimir razones de peso para explicar que ello haya sucedido.


Pero una vez que hayamos tomado ese café con nosotros mismos y hayamos descubierto cuáles fueron en cada caso las razones que pudieron haber existido y que nos llevaron a ser víctimas de una manipulación, no hay tiempo para lamentarse, sino para poner manos a la obra, para reconstruir un presente y un futuro dignos para nosotros.


Ubicar las piezas en el tablero será el sinónimo de ver nuestra realidad sin deformaciones, para poder detectar a día de hoy cuáles son nuestros puntos fuertes y cuáles son los débiles.


Obviamente se torna imprescindible sentir que queremos cambiar lo que estamos viviendo, punto de partida de la elaboración de un proyecto de vida que nos coloque en el primer lugar del largo inventario de transformaciones que introduciremos en nuestra existencia. 


Hagamos una lista con algunas de las razones más frecuentes de actitudes frente a la vida que culminan en la cesión de espacios, que son rápidamente tomados por quien ejerce la manipulación sobre nosotros. 


 




• Carencia de un proyecto personal de vida. 


• Temor al abandono.


• Sentimiento de culpa.


• Mantener un estatus social.


• Seguridad económica.


 




Puede haber una enorme cantidad de razones que sean las causantes de ese avance que efectúa el manipulador, que se suman a las características de la personalidad de quien se aprovecha maliciosamente de nuestra debilidad.


 




a) CARENCIA DE UN PROYECTO PERSONAL DE VIDA 


 




Esta razón es una de las principales derivaciones de una baja autoestima, que le impide al individuo sentir que puede ser eficaz ante los desafíos a los que la vida lo expondrá en el futuro.






Deambula entonces a través de la existencia sin un rumbo fijo, sin una profesión, un oficio o un empleo que le permita ser independiente, siendo presa fácil de quienes sí saben lo que quieren para su vida, aunque sea a costa de los demás, y se lo hacen sentir en cada una de las palabras y de los actos que comparten en la cotidianidad.


Si, por ventura, ésta fuera tu situación, y no importa cuál es tu edad, tu sexo, o tu estado civil, se impone ya, hoy mismo, comenzar a elaborar un plan de acción que estimule tu motivación y te permita comenzar a creer en tu capacidad para modelar tu destino, sin presiones exteriores y volcando toda tu creatividad en un proyecto de vida quizá muchas veces postergado. 


Aquí queda de manifiesto la malicia del manipulador, quien se ha cuidado muy bien durante mucho tiempo de no despertar en su víctima la necesidad de ser autónoma o independiente para no perder su ascendencia sobre la misma.


Te adelanto que esta transformación de tu modo de pensar y de actuar no será bienvenida justamente por quienes ejercen la manipulación, ya sea en el ámbito familiar o laboral.


Más adelante haremos una diferenciación entre la manipulación a nivel privado, de la pareja o de la familia, y lo que sucede a nivel laboral, donde son otras las motivaciones que concurren para que se dé este tipo de interacción humana.


El saber de dónde partimos y adónde queremos llegar cambiará radicalmente el escenario en que se está desarrollando nuestra vida, transformándolo en un espacio donde sabremos con certeza cómo establecer límites para no aceptar nunca más que alguien intente manipularnos bajo cualquier tipo de amenaza. 


Capacitarnos y desarrollar un proyecto de vida propio nos permitirá interactuar de forma sana con los demás seres humanos, manteniendo nuestra independencia de pensamiento y de sentimiento, impidiendo de ese modo que puedan aprovecharse de una debilidad que ya no volverá a estar presente en nuestra vida. 


 




b) TEMOR AL ABANDONO 


 




Este tipo de miedo aparece fundamentalmente en las relaciones afectivas, donde hay una figura extremadamente fuerte enfrentada a una muy débil que, por temor a ser abandonada, cede todos sus espacios, permitiendo ser manipulada en la creencia errónea de que ese tipo de conducta mantendrá el amor y la armonía con su pareja.


Nada más alejado de la realidad. Lo que podemos apreciar habitualmente es que este tipo de actitud sólo sume a quien adopta el papel de víctima en una espiral descendente que lo lleva con el tiempo a perder su identidad, permitiendo que quien se apodera de todos sus espacios determine qué, cómo y cuándo se llevarán a cabo sus designios.


Es indudable que una relación basada en tal desigualdad culmina en un conflicto de grandes proporciones, donde quien ha cedido su territorio comienza a percibir la necesidad imperiosa de recuperarlo, enfrentándose entonces a la negativa de quien lo manipuló durante tanto tiempo y que no está dispuesto a ceder el área que conquistó con el consentimiento de su víctima. 


Una vez desatada la confrontación, se torna muy difícil la negociación, ya que ambas partes, ahora sí, defienden su espacio generándose rupturas irreconciliables. Salvo que quien ha manipulado durante tanto tiempo reflexione y esté dispuesto a modificar su conducta y su actitud, se hace muy difícil llegar a un acuerdo de convivencia digno para ambos. 


 




c) SENTIMIENTO DE CULPA 


 




He aquí una de las herramientas preferidas por el manipulador. Se trata de una sutileza más en su estrategia por degradar a su víctima. Le introduce suavemente, y sin que quien recibe el mensaje pueda darse cuenta, un sentimiento de culpa por cosas que no ha hecho o por circunstancias en las cuales no ha tenido participación alguna.


La propia inconsistencia de su autoestima es un terreno fértil donde este sentimiento de culpa crece y se desarrolla sin límite, hasta llegar a ser insoportable el peso de la culpa que se puede arrastrar y cargar sin razón alguna.


Por eso es tan importante realizar periódicamente los balances necesarios que nos permitan ver cómo están ubicadas las piezas en el tablero de nuestra vida. 


¿Qué hechos del pasado son responsabilidad nuestra y, por tanto, podemos sentir una culpa genuina, como errores cometidos, omisiones o decisiones erróneas del pasado, y cuáles no lo son, aliviando definitivamente nuestra carga y nuestro inútil sufrimiento? 


Liberarse de las falsas culpas quizá llegue a ser uno de los ejercicios más difíciles de ejecutar, pues no olvidemos que quien manipula intenta por todos los medios mantener ese sentimiento lo más vivo posible para hacernos sentir seres indeseables en toda la extensión de la palabra.


La autocrítica debe ser justa. Eso significa que tenemos que hacernos cargo de nuestros errores, por supuesto, pero de ningún modo tenemos por qué cargar con culpas que nos han sido depositadas a lo largo de los caminos de la vida en episodios en los cuales nuestra participación ha sido nula. 


No debemos olvidar nunca que quien manipula pasa de la solicitud amable a utilizar todas las formas de agresión posibles, entre las cuales se encuentra también el proyectar e introducir el sentimiento de culpa en su víctima.


Nos sentiremos liberados cuando nos hagamos responsables de nuestros errores y podamos dejar a un lado todo aquello de lo que no somos responsables y por lo cual se nos culpó durante años y años. 


 




d) MANTENER UN ESTATUS SOCIAL 


 




Aquí se da una situación muy particular. La víctima es absolutamente consciente de que es manipulada y de que ha entregado todos sus espacios a través del tiempo, renunciando a sus ideas y pensamientos. 


La moneda de cambio es mantener un estatus social que, por diversas razones, le conviene, al estar al lado del personaje que la somete, pero a su vez le permite acceder a niveles sociales que de otro modo le sería imposible alcanzar.


Desde ahora debemos afirmar de forma contundente que son vínculos absolutamente enfermizos, donde el sentimiento está absolutamente ausente y sólo media entre ambas personas un interés específico, lo que a la larga torna la vida en algo sencillamente insoportable. 


Estaríamos tentados de preguntarnos cómo es posible que esto suceda en el siglo XXI. Sin embargo, cuanto más conocemos y hurgamos en la profundidad del ser humano, más ponemos al descubierto sus virtudes y sus miserias, y estar vinculados por conveniencia es una de las miserias más extendidas de la conducta de los de algún modo llamados los seres más inteligentes de la Creación.


Una vez más, una autoestima prácticamente inexistente está en la base de ese comportamiento, que puede llegar a destruir a quien lo consiente. Cuando por alguna razón quien es poseedor de ese estatus social lo pierde, la persona que depende del mismo queda absolutamente desamparada al no haberse comprometido nunca con su propia existencia. 


El mundo y la vida son extremadamente dinámicos, y las verdades cambian aceleradamente. Por ello hay que pensar muy bien antes de tomar decisiones que pueden provocarnos en el futuro una profunda desazón, al comprobar que nos hemos equivocado sin derecho a protesta y sin posibilidad de restaurar heridas profundas del alma que duelen y dolerán durante mucho tiempo.


 




e) SEGURIDAD ECONÓMICA 


 




La seguridad económica es una preocupación constante de los seres humanos, como una forma de afirmarse en el presente y en el futuro, en una sociedad donde el dinero es lo que permite el acceso a establecer un estilo de vida digno y acorde a nuestros requerimientos.


A esta certidumbre se puede llegar por diversos caminos, desde aquellos que parten de un proyecto personal con metas y objetivos concretos, que van logrando con esfuerzo y perseverancia, hasta el tener suerte en un juego de azar que nos proporcione de ese modo un dinero que no esperábamos y que a partir de ese momento cambie las coordenadas de nuestra vida. 


También en vínculos que se conforman desde los lados más oscuros de las personas puede establecerse como un medio de presión la manipulación con respecto al dinero, amenazando a la víctima y haciéndole saber que si no responde o respeta la voluntad de quien circunstancialmente ejerce el poder, quedará en la más absoluta indigencia.


Obligan de ese modo a aceptar situaciones que destruyen la entereza de quienes sufren este tipo de acoso. 






En todas estas situaciones que he puesto de ejemplo, más otras que podríamos recrear, aparece la figura de la autoestima como un eje central alrededor del cual gira la impotencia del destinatario de estas conductas malévolas, de responder con firmeza a situaciones que le incomodan seriamente y que tienen como único objetivo el beneficio de quien las ejerce con un poder ilimitado.


Veamos ahora cómo los manipuladores actúan tanto a nivel de pareja como a nivel de la familia, y cómo también se dan este tipo de actitudes a nivel laboral, en general en relaciones de dependencia, donde los subordinados son sometidos a presiones y amenazas que les generan problemas físicos y emocionales que culminan en un absentismo laboral creciente. 


 




La manipulación afectiva


 




Recordemos una vez más que en la manipulación se da un vínculo anormal en el que aparece una figura que es la supuestamente fuerte que se erige ante la otra que no logra hacer valer sus derechos, y que llega a creer, en situaciones extremas, que lo que está viviendo se justifica por alguna conducta reprobable de su parte.


Hasta tal punto llega la voluntad de la figura manipuladora, que no sólo introduce el sentimiento de culpa en su víctima, sino que actúa solapadamente, llegándole a hacer creer que tiene merecido su sufrimiento, por incapacidad, por falta de méritos o simplemente porque no está a la altura de quien se atribuye simplemente el derecho de adaptar la relación afectiva a su mal saber y entender.


Queda claro entonces que la víctima, una vez que comprende que de ese modo no puede ni debe seguir viviendo, intente salvaguardar el equilibrio de su vínculo afectivo haciéndole ver a su verdugo lo que está sufriendo con su actitud, con la ilusión muy válida de que se produzca un cambio significativo en la conducta de esa persona.


La decepción será grande cuando compruebe que el destinatario de sus ruegos no está para nada interesado en modificar los términos de la relación, que hasta ese momento le ha dado jugosos dividendos, porque siempre logra que se haga lo que él o ella deciden, además de intimidar permanentemente al otro profiriendo todo tipo de amenazas, que van desde la pérdida de la seguridad económica hasta el abandono, pasando por otros caminos de desvalorización permanente. 


Hasta aquí una descripción descarnada de algo que sucede diariamente puertas adentro de una enorme cantidad de familias y de parejas, que públicamente lucen como modelos perfectos de relaciones afectivas cuando en realidad son relaciones sostenidas sobre pilares que no soportan el más mínimo análisis. 


En reiteradas ocasiones, diferentes hombres y mujeres que han atravesado por situaciones de esta naturaleza se han preguntado y me han preguntado cómo actuar o cómo hacer para liberarse de este yugo que los aprisiona y que no les permite crecer ni desarrollarse de acuerdo a sus principios y a sus objetivos más preciados en la vida.


La respuesta está en el interior de cada ser que sufre la manipulación como un estilo de vida al cual se adaptó quizá sin advertir en qué territorio estaba penetrando.


Y reitero que las respuestas residen en el interior de cada uno, porque solamente detectando cuáles son las áreas de nuestra autoestima que no están acordes con nuestras expectativas es cómo lograremos desarrollarlas para poder aplicar estrategias adecuadas que nos conduzcan a la autonomía y a la independencia, palabras utilizadas en este caso en el mejor sentido. 
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