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Gente toxica. Descalificador o chismoso, agresivo o falso, cualquiera de
estos tipos se enmarcan en una raza mayor denominada «gente toxica» y
que el psicdlogo Bernardo Stamateas describe con maestria en un libro que
muchos deberian consultar. En nuestra vida cotidiana no podemos evitar
encontrarnos  con  personas  problematicas. Jefes  autoritarios y
descalificadores, vecinos quejosos, comparieros de trabajo o estudio
envidiosos, parientes que siempre nos echan la culpa de todo, hombres y
mujeres arrogantes, irascibles o mentirosos... Todas estas personas
«toxicas» nos producen malestar, pero algunas pueden arruinarnos la vida,
destruir nuestros suefios o alejarnos de nuestras metas. ¢Como reconocer a
la gente «tdxica»? ¢Como protegernos y ponerles limites? Bernardo
Stamateas responde a estas preguntas con claridad y conviccion. Sus
consejos nos ayudaran a hacer nuestras relaciones personales mas
saludables y positivas. En definitiva, nos ayudaran a ser mucho mas felices.
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Bernardo Stamateas
Gente toxica

Las personas que nos complican la vida, y como evitar que sigan
haciéndolo



Introduccion

Todos, en algin momento de nuestras vidas, nos hemos encontrado con personas
problematicas (jefes, amigos, familiares, etc.). En todo grupo humano, ;quién no
se ha enfrentado con un manipulador que queria que hicieras todo lo que ¢l
disponia, con un psicopata que se habia predispuesto a hacerte la vida imposible,
con un jefe autoritario que pensaba que podia disponer de tu vida las 24 horas del
dia, con un amigo envidioso que celaba todo lo que obtenias, con un vecino
chismoso que controlaba a qué hora salias y entrabas a tu casa 'y con quién?

Mas alla del dolor que nos generaron estas personas, las preguntas de quienes
alguna vez tuvimos que convivir con ellos son: ;qué hago?, ;como pongo limites
sin lastimar ni lastimarme?, ;como puedo lograr que esta « gente toxica» no
entre a mi circulo afectivo intimo?

De todo esto trata este libro.

Muchas veces permitimos entrar a nuestro circulo mas intimo a los
chismosos, a los envidiosos, a gente autoritaria, a los psicopatas, a los orgullosos, a
los mediocres, en fin, a gente toxica, a personas equivocadas que
permanentemente evalian qué dijiste, qué hiciste y por qué hiciste o dijiste algo
(o por qué no lo hiciste o no lo dijiste).

Se trata de personas toxicas que potencian nuestras debilidades, nos llenan de
cargas y de frustraciones. Ellas, por cierto, saben todo lo que pasa en el ojo
ajeno, pero se olvidan de ver qué es lo que percibe, cada uno de sus sentidos {No
permitas que nadie tenga el control de tu vida ni boicotee tus suefios!

Conéctate con la gente correcta, confia en ti. jEstas capacitado para hacerlo!
Si tienes en claro tu propdsito y tus suefios podras tener el control de tus
emociones y de decidir a quienes quieres elegir para que te acompaien. El
problema se suscita cuando decidimos quién nos acompafiara mucho antes de
tener en claro adonde queremos llegar. El propésito de tu vida es tuyo y solo a ti
te pertenece disefiarlo. La solucion esta en ti. Desafiate cada dia a mas, a mucho
mas.

Habra personas que daran valor a tus suefios. Otras menospreciaran todo lo
que te propusiste. No valores ninguna de aquellas palabras o sugerencias que
provienen de « los toXicos» .

El que no se alegra de tu avance o de tus suefios, que diga lo que quiera, t
prosigue hacia la meta, no te amarres a quienes no se alegran con tus éxitos.
Desprecia la opinion de la gente toxica, sé libre de los criticos y seras libre de
cada una de sus palabras y de sus acciones.

No idealices.

No esperes nada de nadie.

Cada capitulo de este libro es independiente uno de otro; cada uno de ellos
tiene un principio y un final pero un mismo tema que los une: « la gente toxica» .




Puedes comenzar por el que mas te guste, o por el que pienses « éste es para
mi», y recuerda que podemos liberarnos de toda clase de gente toxica. En este
texto, encontraras técnicas que podras poner en marcha. Una vez ejercitadas,
vislumbraras el camino hacia la autonomia mental, liberandote de culpas falsas y
ajenas. Es tiempo de proponernos, cada uno en lo suyo, ser excelentes; no nos
conformemos con menos. Cambiar es sencillo, es sblo una decisién que hoy esta
a tu alcance.

Aprendamos a negociar, pero no cedamos nuestros derechos, pues nos
pertenecen. Disponemos de dos palabras imprescindibles: « si» y «no» ; ambas
nos serviran de gran ayuda para resolver cualquier diferencia que podamos tener
en nuestros vinculos interpersonales. Vivimos inmersos en una sociedad, somos
seres sociales y, por lo tanto, necesitamos aprender a relacionarnos de forma
saludable. jBienvenido al mundo de los humanos! Convivir es dificil, pero se
puede.

Por cierto, quiero puntualizar que la utilizacion del término « toxico» referido
a los efectos perjudiciales de las conductas de ciertas personas no es un invento
mio. A partir de la década de 1980, aproximadamente, se utiliza ese término con
referencia a las relaciones humanas. Se habla, por ejemplo, de « costumbres
toxicas» , « personas toxicas» , « relaciones toxicas» , « lideres toxicos» e incluso
de « organizaciones toxicas» .

Para finalizar, quiero agradecerle a toda la gente toxica que me ha inspirado
a escribir este libro. jExitos!

Bernardo Stamateas



Capitulo 1

Los mete-culpas

Con todo lo que yo hice por ti, ahora ;me pagas asi?
UNA MADRE A SU HIJO



(Culpable o Inocente?

La culpa es uno de los sentimientos mas negativos que puede tener el ser humano
y, al mismo tiempo, una de las maneras mas utilizadas para manipular a los otros.
Los psicologos establecen que la culpa es la diferencia entre lo gue hice y lo que
deberia haber hecho, entre lo que quiero'y lo que deberia hacer. La culpa es una
emocion que nos paraliza, que nos impide seguir desarrollando todo el potencial
que tenemos; la culpa es venganza, bronca y boicot contra uno mismo.

Vivir con culpa es vivir con cadena perpetua. Es condenarse a vivir
insatisfecho, victimizandose todo el tiempo por la vida que nos ha tocado vivir.

«De noventa enfermedades, cincuenta son
producidas por la culpa y las otras cuarenta por la
ignorancia» .

Anénimo

Ahora bien, la pregunta es: jnos tocé vivir esta clase de vida o hemos elegido
erroneamente, decidido equivocadamente?

La busqueda central de todos los seres humanos esta orientada a encontrar la
felicidad. Somos seres que fuimos creados para gozar, crecer, desarrollamos,
cumplir nuestro proposito, satisfacer nuestras necesidades y alcanzar la tan
anhelada alegria.

El ser humano tiene necesidades basicas que requiere desarrollar para poder
vivir libre de culpas y asi bloquear cada obstaculo que intente detenerlo. Veamos
algunas de estas necesidades:

® La necesidad fisica: podemos satisfacerla cumpliendo determinadas
pautas tales como comer sano, practicar ejercicio o realizar
controles médicos periddicamente.

® La necesidad emocional: el ser humano es un « ser social» y, como
tal, debe establecer vinculos sanos con su entorno, recordando que
puede compartir con otros pero sin dejar de ser ¢l mismo. Aquellos
que saben elegir y relacionarse con pares que agregan valor a su
vida, alcanzan un bienestar emocional saludable que les permite
sentirse plenos y aptos para crecer y desarrollarse dentro del sistema
cultural en el cual estan inmersos.

® La necesidad intelectual: ésta se satisface a medida que vamos



creciendo y nos vamos nutriendo de sabiduria, desechando
paradigmas erroneos, eligiendo mentores y expandiendo nuestra
mente con creencias verdaderas.

® La necesidad espiritual: todos los seres humanos nacemos con un
espiritu que requiere ser alimentado. Tal vez te preguntes:
hacerlo? Esta necesidad se satisface sirviendo a Dios, descubriendo el
propdsito de nuestra vida y desarrollando una fe solida que nos
permita avanzar y sortear los obsticulos que puedan presentarse.
Cada uno de nosotros hemos nacido con un proposito unico y
especial, con un suefio que s6lo nosotros mismos podemos cumplir.

Cuando una de las areas de nuestras vidas no alcanza toda su capacidad de
expresion nos sentimos con culpa, nos volvemos vulnerables a la queja, a las
demandas y a la manipulacion. Si le damos permiso a la culpa que para que
crezca y ocupe cada vez mas espacio dentro de nuestras emociones, ésta se
convertird en la causante de una depresion que sabremos donde comienza pero
no donde termina.
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Pecado original

Desde el comienzo de la humanidad, a partir de la misma creacion del primer
hombre, Adan, la culpa y la victimizacion se metieron en el ser humano. La
primera culpa nacio en Adan por haberle hecho caso a Eva y haber comido del
fruto prohibido. Entonces, por culpa, Adan comenzd a tapar su cuerpo: ya no
podia mostrarse desnudo delante de su Creador. Por culpa de Eva, dice la historia,
Adan cayé.

Ahora bien: ja donde quedo la capacidad de Adan para decidir comer o no
esa manzana? ;Fue Eva la victimaria y Adan la victima?

Sin damos cuenta, el hombre comenzd a llenar ese Edén con culpables e
inocentes, con victimas y victimarios y se predispuso a vivir y a asumir culpas
ajenas, transformando una vida de libre albedrio en una vida culpégena llena de
sacrificios, ritos y frustraciones innecesarios.

«El hombre capaz de sonreir cuando las cosas van
mal, ya ha pensado a quien le echara la culpay .

Ley de Jones

(Qué sucede cuando una persona experimenta sentimientos de culpa?
Sufrira privaciones. Dira frases tales como:

No tengo tiempo para mi.

Amisime gusta lo que estoy haciendo, pero no vale la pena.
No lo puedo lograr, mi familia nunca pudo alcanzar este suefo.
Son dichos y emociones culpogenas, culpas.

Desde el momento en que un obstaculo bloquea tu suefio y afirmas que no
tienes capacidad para llevarlo a cabo, vives con culpa. La culpa es la emocion
mas obstaculizadora en el camino de los anhelos y objetivos. La culpa te hara
sentir que no eres merecedor de esos beneficios, que tu deseo es mucho para ti,
y, en medio de un mundo en el cual cada ser humano trata de obtener ventajasy
de aprovechar al maximo cada oportunidad, te sumergiras en la culpa, dejando
que otros tomen lo que es tuyo.
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Autoreproche

El autoreproche es un sonido interno y continuo que te hablara y te pedira recibo
por cada palabra que pronuncies. Se trata de una voz dificil de acallar, de una voz
que detiene tu avance y te aleja de tus objetivos, de una voz demandante y
quejosa a la que nunca podras conformar, hagas lo que hagas, a menos que
afirmes tus determinaciones y convicciones. Es un eco constante. Se trata, en
sintesis, de esa voz amenazante que cada mafana, al levantarte, deposita en tu
mente el primer pensamiento negativo del dia:

(Coémo lo voy a hacer?

(No es mucho para mi?
(Por qué tom¢é esa decision?
(Para qué hablé?

Es una voz que intenta vivir en ti y a la que solo ti autorizas la permanencia.
Es una voz que constantemente replica en tu mente, te atormenta y obsesiona con
un unico pensamiento uniforme: #i no puedes, nunca serds lo suficientemente
bueno para alcanzar tu meta.
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Pensamientos rigidos

Quienes viven con culpa establecen dentro de si pensamientos rigidos, normas
inflexibles y principios imposibles de alcanzar cuy o objetivo final es boicotear el
éxito, obligandose asi a vivir en medio de un fracaso continuo.

Se trata de pensamientos que terminan haciéndote creer que el objetivo
fundamental de tu vida es permanecer y subsistir como puedas, distray éndote de
esta forma de lo fundamental de la existencia: crecer, multiplicarte y cumplir tus
suefios. Esta estructura de pensamiento se detendra en los errores o fracasos que
por los que hayas atravesado sin recordar ninglin obstaculo ni circunstancia dificil
que hayas superado en el pasado.

Nos sucede a todos: sin darnos cuenta nos sometemos a mandatos, voces
internas y externas que nos colocan en un lugar desde el cual la posicion de
victima o de culpable es la que mejor nos queda. Los otros se transforman en
responsables de nuestro destino y asi dejamos de hacernos cargo de nuestros
propios objetivos. De esta forma obtenemos el beneficio secundario de depositar
en el otro toda la culpabilidad de nuestros desaciertos y desdichas y de hacer de
nosotros pobres seres humanos errantes y carentes de valor y dominio propio
para decidir sobre nuestro hoy y nuestro mafiana. Nos aferramos a dichos y
voces:

® Mis padres me repitieron durante afios que por haberme tenido no
pudieron estudiar.

® Mis padres me decian: no dejes la comida en el plato, piensa que hay
chicos en Africa que se mueren de hambre.

e Siento culpa por haber sido abusada sexualmente.

® Me siento culpable por la separacion de mis padres.

® Siempre remarcaban mis errores y por eso me sentia culpable todo
el tiempo.

® Tuve un padre ausente toda mi vida y debi hacerme cargo de mis
hermanos, pero no supe cémo; yo tengo la culpa de sus situaciones
actuales.

Todas éstas son maneras sutiles de transmitir las culpas que nos detuvieron en
el camino hacia la busqueda de la felicidad y del bienestar que nos merecemos.
Son culpas ajenas generadoras de insatisfacciones continuas. Son culpas que se
alimentan de mandatos externos y sociales y de emociones internas no resueltas
que siguen teniendo poder y valor sobre nuestras vidas. Hay personas que han
sido criadas en familias que las han hecho responsables de la separacion de los



padres, de la pérdida del trabajo de la madre que en un momento decidio
quedarse en su hogar para cuidarlas o de las frustraciones profesionales de sus
tutores. Y asi podriamos seguir enunciando los mandatos que cada familia se
encarg6 de transmitir a tantas personas.

Se trata de creencias culturales que jamas te permitieron alcanzar ni disfrutar
en absoluto de nada. Son las exigencias que demandaban que dieras mas,
siempre un poco mas, y claro, como no pudiste alcanzar ese parametro de
perfeccion, terminaste ubicandote en el lugar de la victima, acarreando culpas
que no te correspondian.

En este punto es necesario que nos detengamos. Lo que decidimos escuchar y
aceptar como nuestro es lo que nos enferma y nos detiene.

Ten en cuenta que con lo que aceptamos, anulamos, postergamos o generamos
nuestro éxito.

(Quién maneja el control remoto de tus emociones y pensamientos?, jquién
decide qué pensar, qué sentir?

Solo ti. Dependera de ti, de tu decision de ubicarte en un lugar de victima o
de poder sobre tu propia vida.
Las personas suelen decir:

El dia me puso mal.
Mijefe me sacé de quicio.
Me arruinaste la jornada.
Hoy me saturaste.

Si escuchas estas frases es porque colocaste el poder que tienes sobre tus
propias emociones en los demas. Asi es como son los otros quienes terminan
controlando como te vas a sentir o qué es lo que vas a hacer.

Aceptando este trato, cualquiera podra decirte qué hacer y qué no; los demas
podran manejarte y lastimarte con permiso, si, con el permiso que tu les diste al
ceder el lugar de control y poder sobre tu vida.

No fuimos creados para vivir de limosnas, ni lisiados de afectos. Nadie tiene
derecho a castrar nuestros suefios mas profundos ni a asegurar qué es lo que nos
conviene o no. La felicidad y el éxito, la desdicha y el fracaso seran el resultado
solo de tus propias decisiones.

Todo lo que hayas dejado de lado para conformar a los demas puede ser
recuperado si te lo propones y decides no postergar mas tu deseo. Muchas veces
no somos felices porque estamos ocupados tratando de agradar a los otros o
encargandonos de responsabilidades equivocadas, que pertenecen a terceros.
Consumimos todo nuestro tiempo erroneamente y cuando queremos saber
adonde se fueron tantos afios de nuestra vida, cuando necesitamos apuntar lo que
hicimos en el transcurso de la misma, nos damos cuenta de que malgastamos el



tiempo que necesitdbamos para ocuparnos de lo prioritario e importante: nosotros
mismos.

Desperdiciamos mas horas tratando de conformar y gustar a los otros que en
ocupamos de nuestra propia vida.

Y en esa voragine de ser aceptados nos olvidamos de que primero
necesitamos respetarnos a nosotros mismos y aprobarnos para poder ser
aceptados por el resto.

El cielo va a estar lleno de gente buena, ¢pero de cuantos hombres justos y
exitosos que cumplieron con su propodsito?, jde cuantos hombres que a partir de
sus logros supieron convertirse en mentores de otros?

Si te aferras a tu propodsito lograras hacer lo que nunca hiciste, y entonces
todo fracaso o error sera transformado en entendimiento y progreso.
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Culpas ajenas, culpas propias, culpas al fin

Herencias recibidas, heredadas, culpas acumuladas: todos cargamos con cargas
que hemos asumido sin cuestionar por no permitirnos planear nuestra propia ruta.
Respetamos patrones de conducta recibidos sin darnos cuenta de que ponemos en
peligro nuestra propia vida y nuestros objetivos. Le cedimos un lugar de
autoridad a la culpa y le dimos una jerarquia que no merece, pero lo peor es que
la hicimos carne y asi fue como comenzd a convivir y a formar parte de
nosotros mismos.

Alhacernos cargo del hambre del mundo, de los que no tienen, muchas veces
nos castigamos y nos sentimos mal por poder disfrutar de todo lo que estd a
nuestro alcance. Si bien poder ayudar al otro es un acto de amor, de misericordia
y de compasion, lamento decirte que el hambre del mundo no se detendra por tu
autocastigo. Muchas mujeres no pueden disfrutar de un buen perfume ni de ropa
elegante; no se permiten elegir lo mejor para ellas, sino que dicen, jcomo me lo
voy a comprar yo si los chicos necesitan cosas? Y tal vez sus hijos tienen veinte

pares de zapatillas, treinta remerasl”] y no requieren nada mas, solo ver a su
mama feliz. Sin embargo, esta mujer se llena de culpas y se niega un derecho,
que, gracias a Dios, puede darse: el de poder comprarse un perfume caro. Por
afios hemos sentido culpa de disfrutar de lo material y de lo emocional; la culpa
ha hecho estragos dentro de nosotros y nos ha delimitado, nos ha cercado. Por
afios hizo que nos conforméasemos con migajas, con aquello que los demas
estaban dispuestos a darnos.

Sentimos culpa por ser felices: jcémo puedo ser feliz yo, si mi mamd, mi
hermana y mi tia estan separadas 'y solas? Y asi es como boicoteas tu matrimonio.

(Como puedo yo disfrutar de comprarme un par de zapatos nuevos si mi
hermana no tiene trabajo? Pues bien, puedes comprarte los zapatos y también
ayudar a tu hermana, siempre y cuando ella no esté abusando ni manipulando tus
emociones.

(Cémo voy a irme de vacaciones si mi familia nunca pudo tomarse unos dias?
Lo cierto es que puedes irte de vacaciones y disfrutar porque generaste los
recursos para hacerlo. jPrémiate!

Sin embargo, muchos eligen castigarse. Sin darnos cuenta, los mandatos
internos y externos recibidos se hicieron carne dentro de nuestra mente y hoy no
podemos disfrutar de lo que esta a nuestro alcance.

Los latinos hemos heredado el concepto de servilismo: los conquistadores han
sometido a los pueblos y les han transmitido que ellos habian nacido para servir a
quienes habian decidido ser una casta social de mayor jerarquia y privilegios.



En Meéxico, cuando pides algo a alguien responden: « {Mande!» ; sin
embargo, en los Estados Unidos dicen: « jEn qué puedo ayudarle? . La
diferencia, como notaras, es muy clara.

« Cuando se encuentran dos seres, el que es capaz de intimidar a su oponente
queda reconocido como socialmente superior, de modo que la decision social no
siempre depende de un combate. En algunas circunstancias, el mero encuentro

puede ser .w/iciente.[l]» .

La culpa nos lleva a olvidar lo que sentimos y necesitamos, nubla por grandes
periodos de tiempo nuestros derechos, convirtiendo nuestras prioridades en
necesidades secundarias, mientras le otorga a la opinién y a los pensamientos de
los otros un lugar de urgencia y superioridad.

Y asi es como de un modo contundente nos fuimos haciendo cargo de todos y
de cada uno de los mensajes que llegaron a nuestros oidos, sin damos cuenta de
que no nos competia ninguna responsabilidad en las situaciones en cuestion.

Analicemos algunos de estos mensajes:

®  Primer je: «Sigue partici

Muchas personas han recibido ese mensaje sutil que dice: « estd bien lo que
hiciste pero no me alcanza» . En este caso la idea es: « Las cosas no estan mal,
pero podrian estar mucho mejor» . Hagas lo que hagas, nunca sera suficiente
para conformar al otro, para colmar las expectativas de aquellas personas que te
manipulan a través de la culpa.

«Cuando la culpa es de todos, la culpa no es de
nadie» .

Concepcion Arenal

®  Segundo mensaje: «Mi dolor es mis grande que el tuyo»

(Te paso alguna vez que necesitabas contarle a alguien una situacion por la
que estabas pasando y de repente te encontraste consolando a tu interlocutor?

Este tipo de manifestaciones y de expresiones constituyen una clara
evidencia de la manipulacion que el otro esta ejerciendo sobre ti. Al hacerlo te
esta diciendo: « Tu dolor no es tan grande como el mio, concéntrate mejor en mi».

® Tercer mensaje: «Eres responsable de lo que hice»

En este caso resultamos ser nosotros los culpables de las quejas y de las



angustias de los demas. Fueron nuestras palabras y nuestras acciones las que
determinaron el malestar de las otras personas. jFalso! Esto también es
manipulacién. Dependen de cada uno de nosotros las emociones que sintamos, el
valor que le demos a la palabra de los otros y las reacciones que tengamos. Cada
uno de nosotros es responsable por la actitud que asumira frente a las
circunstancias y a los hechos.

Desde chicos se nos hizo creer una gran mentira: « Hay que satisfacer los
gustos de los demas antes que los nuestros» . Entendimos que necesitibamos ser
abnegados para poder ser aceptados y no nos dimos cuenta del significado de
este acto. La abnegacion no es una virtud, sino un acto contraproducente que
ejercemos sobre nuestra propia vida. Postergarse y sacrificarse, dejarse para lo
ultimo es no reconocer nuestro propio propdsito y vivir una vida que no nos
pertenece. El escritor Bob Mandel cita: « Su derecho a ser usted es diferente de
los demdas derechos. No se trata de un derecho que le ha otorgado un gobierno, un
pais o una autoridad externa, sino que viene con el “paquete”, es decir, usted. La
vida es un viaje que empieza con usted y termina con usted, y en el medio hay un

territorio desconocido esperando ser explomdo[z]» .

«El hombre es victima de una soberana demencia
que le hace sufiir siempre, con la esperanza de no sufrir
mds. Y asi la vida se le escapa, sin gozar de lo ya
adquiridoy.

Leonardo da Vinci

Toma un lapizy animate a hacer este test. Desctibrete, condcete:
(Hasta qué punto llega tu abnegacion? (Responder Verdadero o Falso).

® Si tus amigos tuvieran que describirte, ¢preferirias que dijeran que
eres una persona atenta en lugar de una persona feliz?

® ;Te sientes mejor cuidando de otros que permitiendo que te cuiden?

® Te sorprende ver lo incompetente que son las personas que te
rodean?

® ,Encuentras que no hacen caso de la mayoria de tus consejos?

® A veces tienes que morderte la lengua en presencia de tus hijos,
conyuge u otros familiares?

® ;Por lo general encuentras mucho mas facil hacer las cosas por ti
mismo?

® ;Haces muchisimo mas por los demas que lo que ellos harian por ti?

® Si alguien te trata mal jnormalmente contintas tratando a esa



persona como siempre?

® ;A veces tus familiares o amistades dan por descontado que cuentan
contigo?

® Aveces aceptas actitudes de amigos o familiares que no aceptarias
de un desconocido?

®  Sientes mas alegria por las cosas buenas cuando hay un ser querido
con quien compartirlas?

® Aveces desearias pasar de todo, tomarte un descanso y no tener que
preocuparte por los demas?

® ,En ocasiones has contestado a lo que dicen en television con
comentarios sarcasticos, corrigiendo el vocabulario o la gramatica?

® Cumples las promesas que haces ain cuando eso signifique
sacrificar tus necesidades?

® ;Detestarias que se te recordara como una persona egoista?

Sumar los Verdaderos. Si te dio de 1 a 2 « verdaderos» , la palabra culpa no se
encuentra dentro de tu vocabulario.

Si el resultado es de 3 a 4 «verdaderos», podemos decir que eres una
persona equilibrada y responsable de ti misma, sabes satisfacer tus necesidades
profundas y no eres esclavo de los caprichos. Posees capacidad para disfrutar y
encontrar el placer en muchas cosas.

Si obtuviste de 5 a 7 « verdaderos» , eres una persona abnegada grado I, un
ser que posterga sus necesidades para mas adelante, para cuando sea el mejor
momento. Tu lema es: « No puedo ahora, mas adelante si» , pero ese momento
nunca llega.

Si obtuviste de 8 a 13 « verdaderos» , tu abnegacion llega a ser de grado 2,
eres una persona que ignora sus necesidades, hasta aun las mas basicas, como
comer, dormir, recibir afecto, estudios, etc. Obtienes mas gratificacion al cuidar
a los demas que de ti mismo, mas placer de hacer feliz a los otros que de serlo ti
mismo. Todos te describen como « una buena persona ; servir es lo maximo en
tu vida. Si te pasan cosas lindas las compartes con otros, amas a todos, cuidas ¢
inviertes en todos, excepto en ti mismo. Este tipo de personas suelen copiar su
estilo del modelo fracasado de algiin familiar.

La persona con mas de 13 «verdaderos», no reconoce que posee
necesidades; a esta altura se ha convertido en una maquina de trabajar, dejando
de sentir, de pensar, y de decidir lo mejor para si misma. En este punto, su vida
ya no tiene sentido, carece de suefios y de expectativas; en su interior sélo queda
espacio para broncas y frustraciones extremas.

Solo a ti te compete marcar la diferencia. Habrda un momento determinado
en la vida en el que necesitaras darte cuenta de que si th mismo no satisfaces tus
propias necesidades, nadie lo hara. Lo que deseas que te suceda, dibjalo en tu



mente y comienza a disefiarlo, detalla las metas y los pasos que necesitas dar y
luego prosigue hasta el final.

Michael Jordan dijo: « Visualicé adénde queria ir; qué tipo de jugador queria
ser; sabia con exactitud adonde llegar, qué queria obtener, me concentré en
conseguirlo y lo logré».

Si algo sucede en tu vida sera por ti.
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Libre de culpa y cargo
Todos los seres humanos tenemos derecho a ser felices y a vivir sin culpas. Todos

tenemos cosas buenas y otras que no lo son tanto; sin embargo necesitamos
conectarnos con lo bueno, con lo mejor que tenemos y seguir adelante.

« El objeto ha tomado forma en mi mente antes de
empezar a pintar» .

Van Gogh

Sin darnos cuenta nos hemos llenado de culpas, de circunstancias dificiles que
debimos pasar y que decidimos cargar sobre nuestros hombros, de mensajes que
hemos aceptado e incorporado sin cuestionar y que asumimos como propios.

Obsesionarte con la culpa solo traera dolor y heridas a tu alma y a tu cuerpo.
Ta eres tu propio toxico. Ya es tiempo de aprender a ser libre de todos los
paradigmas falsos que hasta hoy te dirigian y de disfrutar sin culpa. El cordon
umbilical se ha roto y ahora te toca decidir a ti. Simplemente sé¢ ti mismo, limpia
el polvo de tus zapatos y sigue adelante. Vaciate de culpas propias y ajenas y
comienza a vivir con conviccion.

La conviccion te permitird rever, modificar, cambiar lo que sea necesario
cambiar y seguir adelante.

® Si te equivocaste, pide perdén. Saber disculparse es un acto de
grandeza, implica reconocer nuestros errores y cambiar la actitud. Si
estd a tu alcance, repara tu equivocacion y a tu grandeza se le
sumara paz.

«La culpa no estd en el sentimiento, sino en el
consentimiento» .

San Bernardo de Claraval, Eclesidstico francés

® Mereces ser feliz. Proponte disfrutar de todo lo que tienes, sabiendo
que eres merecedor de todas las cosas buenas de la vida. Deshazte de
las culpas falsas. Solo eres responsable de tus decisiones, no de las
ajenas.



® No quieras cambiar a nadie, s6lo cambia quien decide cambiar. La
mejor manera de que el otro cambie es no queriéndolo cambiar.

Cada vez que tomes una decision preguntate si te ayudara a ser la mejor
version de ti mismo.

Cada vez que elijas quién te va a acompafiar en un proyecto, piensa si esa
persona sumara valor y te permitira ser la mejor version de ti mismo.

« Somos victimas de nuestras elecciones» .

Anénimo

Cuando leas, investigues, aprendas y crezcas serds tu mejor version lograda
en el plano intelectual.

Cuando proyectes con toda tu fuerza tus suefios y pongas en marcha tus
objetivos, conoceras tu propia esencia, tu valor, y el dominio propio, ese que estd
dentro tuyo. Entonces tu verdadero yo emergera y sabra reconocerse a si
mismo. Vivir, gozar y disfrutar son derechos que tenemos todos los seres
humanos, no privilegios. Nos corresponden por ley.



Capitulo 2

El envidioso

Una serpiente estaba persiguiendo a una luciérnaga. Cuando estaba a punto de
comerla, ésta le dijo: «;Puedo hacerte una pregunta?».

La serpiente respondio: «En realidad nunca contesto preguntas de mis victimas,
pero por ser tii te lo voy a permitiry.

Entonces la luciérnaga pregunto: « ;Yo te hice algo?».

«Noy respondio la serpiente.

«¢Pertenezco a tu cadena alimenticia?», pregunto la luciérnaga.

«No» volvio a responder la serpiente.

«Entonces, ;por qué me quieres comer?», inquirio el insecto.

«Porque no soporto vérte brillary, respondio la serpiente.



Lo tuyo... ;mejor que lo mio?, ;quién lo dijo?

Envidiar es una emocion que no solo implica anhelar lo que la otra persona tiene,
querer estar pasando por la misma circunstancia que el otro; el acto de envidiar
implica mucho mas: te coloca en un plano de continua insatisfaccion y de queja
permanente. La envidia nace de la sensacion o de la creencia de que nunca voy
a tener lo que el otro posee.

Sin embargo, ésto puede modificarse: si lo que te despierta envidia son los
kilos que perdi6 tu compafiera de oficina y ti estuvieras segura y convencida de
que también podrias bajarlos si te lo propusieras, ;tendrias envidia de ella? Si tu
amigo consiguié un ascenso en el trabajo y tu supieras que haciendo tal o cual
entrenamiento también llegarias a ese mismo nivel, ;sentirias envidia de éI?
Como puedes ver, se trata de emociones evitables que terminan lastimandonos y
desenfocandonos de nuestros propios objetivos.

Son emociones que lentamente nos destruyen, sin darnos cuenta de que la
procesion va por dentro, como dice un viejo refran. Bronca, dolor, ira y tristeza
son sentimientos con los que nos encontramos al pensar que no hemos alcanzado
lo que otros si tienen.

Podemos envidiar un buen coche, un cuerpo espectacular, una casa
maravillosa, una salud de hierro, un cargo jerarquico, un buen esposo, una mujer
inteligente, el carisma de un amigo, etc. La envidia puede originarse en aquello
que pensamos que no tenemos y necesitamos obtener para ser felices y en una
estima pobre y lastimada que siente que si tuviera lo que el otro ha logrado,
entonces si seria feliz.

« Envidia es la tristeza por el bien ajeno y pesar por
la felicidad de otro» .

Meritxell Hemandez

Envidiar es desear lo que el otro tiene.

La excelencia y el triunfo siempre traen envidia. Nadie envidia a un
miserable o a un linyera. Se envidian los logros, el reconocimiento, la casa, el
dinero, la familia, la pareja, los amigos.

Habia un rey que queria saber qué era peor; si ser tacaiio o ser envidioso;
entonces tomé a dos personas y les dijo: «A uno le daré todo lo que me



pida pero al otro le daré el doble». Entonces el envidioso dijo: «A ver si
entendi bien rey, jtodo lo que te pida me lo dards pero al otro le dards el
doble?», «Si», dijo el rey. Entonces le dijo el envidioso al avaro: «Pida
usted primeroy; «Faltaba masy», dijo el avaro, «primero estin los
caballeros». Que si, que no; entonces el envidioso dijo: «Ok, yo pido
primero, que me saquen un ojo».

La envidia es un sentimiento destructivo de alguien que pretende quitarte lo
que has logrado. Si eres un hombre de éxito, siempre te perseguiran.
Presta atencién a este cuento:

Habia un hombre vendiendo cangrejos en la playa. Tenia dos cubos llenos
de animales vivos: uno estaba cubierto con una malla y el otro tapado. Una
mujer le pregunto: «;Por qué tapé un cubo y el otro no?», entonces el
vendedor respondio: «Porque vendo dos tipos de cangrejos: japoneses y
argentinos. El cangrejo japonés siempre trata de salirse del cubo,; cuando
no lo consigue, los demds hacen una cadena, se apoyan unos a otros y asi
todos logran sali, por eso tuve que ponerle una tapa. Los cangrejos
argentinos también tratan de escaparse, pero cuando uno intenta saltar, los
de mas abajo lo agarran y asi ninguno escapay.

La envidia es una profunda bronca producida por el logro de otros.

«La envidia es una declaracion de inferioridad» .

Napole6n Bonaparte

La envidia es un deseo de venganza; tu brillo opaca al envidioso.

La envidia acortara tu visibilidad y ejercera la misma funcion que la neblina:
no te permitird ver mas alla de lo que solo esta al alcance de tus ojos. La persona
que envidia pasa tiempo opinando y juzgando todo lo que el otro tiene, en lugar
de orientarse a alcanzar sus propios suefos, por lo cual, termina convirtiéndose en
verdugo en vez de ser protagonista de su propia vida.

La envidia es un deseo de destruccion, de odio. Las muertes, las violaciones,
las estafas, los engafios, los maltratos nacen por la envidia, por ambicionar lo que
el otro tiene.

La envidia tratara de destruirte a través de la persecucion abierta o de la
descalificacion, de la calumnia. Su objetivo sera siempre el mismo: perseguirte.
Cuando te digan: « Lo que yo te digo no es para criticarte» , « Te lo digo, pero no
para destruirte» , es porque te quieren eliminar. La afirmacion de alguien en una



conversacion denota lo que esa persona tiene en su mente (de lo contrario no
necesitaria aclararlo).

El envidioso dira: « jOjo! No lo digo para que te vaya mal», peroti 'y yo
sabemos que en el fondo su intencion es que no logres tus objetivos.

« La envidia es la ira de los pusilanimes» .

Antonio de Solis

La envidia nos desenfoca y conduce nuestra energia hacia el flanco
equivocado, hacia « el otro» , en lugar de buscar dentro de nosotros mismos las
mejores oportunidades. Es un sentimiento tan completo y cegador que no te
permite ver lo que estd delante ni aquello que solo a ti te pertenece.

Recién cuando tu estima y tu yo estén seguros de sus capacidades y
habilidades, cuando hayas determinado que nada te movera del objetivo a seguir,
nunca nadie mas te despertara « envidia» .

« La envidia va tan flaca y amarilla porque muerde
y no come» .

Francisco de Q uevedo y Villegas
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Yo me pregunto: ;La envidia tiene sexo?

Algunos podran decir que la envidia es un sentimiento propio de las mujeres, el
producto de largas horas telefonicas opinando acerca de qué es lo que supuso la
otra, con qué hombre salid, qué habra hecho para conseguirlo, la cirugia que se
hizo y no quiere contar, etc., etc., etc. Las compaiiias telefonicas, agradecidas,
pero ésta creencia de que la envidia es exclusivamente femenina es falsa. Tal vez
las mujeres son mas expresivas, o quiza mas libremente se animan a verbalizar
lo que piensan de las otras mujeres, pero la envidia, debo decirte, no tiene sexo.

Muchos hombres también la padecen, quizas en voz baja o en susurro.
Muchos llegan a sus casas y le comentan a su mujer con bronca el puesto que
consigui6 su compafero en el trabajo, o la camioneta 4x4 que se compro el
vecino.

En fin, envidia y nada mas que envidia. Ahora bien, analicemos qué
temperatura tienen nuestras emociones.

Toma un lapiz y responde sinceramente « si» 0 «no» a cada pregunta del
siguiente test. Si la suma de los « si» da como resultado mas de cuatro, tengo que
decirte que...

Primero animate a hacerlo y después seguimos hablando.

® Siunamigo cercano cosecha un éxito profesional, jte sientes mal?

® Cuando alguien cercano a tu entorno de trabajo o vida privada actia
de forma acertada e incluso loable, ;te cuesta felicitarlo?

® ,Te sientes mal cuando alguien importante habla maravillas de otro
que conoces?

® ;Te sientes mal cuando en el trabajo alguien le dedica mas tiempo a
uno de tus compafieros que a ti?

® Sientes que no recibes el mismo afecto que muchos de tus amigos?

® En las reuniones sociales jte gusta destacarte y ser el centro de
atencion?

® ,Criticas a gente famosa o0 a personas que no conoces?

® Te anima que alguien que ha triunfado esté¢ pasando ahora un mal
momento?

® ,Te sientes mal si te tratan de la misma manera que a otra gente?

® ;Alguna vez pensaste que tus amigos no saben lo que vales?

Si te dio mas de 4 «si», tienes envidia. Envidia sana o enfermiza, podras
tratar de buscarle una justificacion, pero sea cual fuere el caso, es necesario que
mires hacia tu propia vida y observes: jqué es lo que hizo el otro para llegar a



determinado lugar que yo no hice? Esta reflexion no tiene como fin cargarte de
culpas y reproches, sino ponerte ante un nuevo planteo acerca de la forma y las
estrategias que debes accionar para llegar a tus objetivos. Lo que el resto de las
personas adquirieron no es casualidad ni suerte, sino accion, decision y ejecucion
de lo dispuesto.

La envidia no vive sola sino que convive con la critica, la murmuracion, el
chisme, la dependencia, el desgano, todas actitudes que consumen nuestras
fuerzas, convirtiéndonos en excelentes opindlogos pero en pobres constructores
de nuestra propia vida.

« Elsilencio del envidioso esta lleno de ruidos» .

Khalil Gibran

Desperdiciamos tanto tiempo en los otros que cuando tenemos que ocuparnos
de nosotros mismos ya estamos desganados, y entonces decimos: « Se me pasod
el tiempo, lo hago mafiana» , pero mafana tendra el mismo resultado si no
rompes el circuito de la critica y el enjuiciamiento.
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Envidia: ;sana o enfermiza?

La envidia nos transforma en seres intolerantes respecto del éxito de los demas.
Se sufre por tener menos dinero, menos felicidad que el otro. El objetivo es
siempre tener « may or cantidad» que la que el otro tiene, aun a costa del dolor y
la infelicidad. Quien vive bajo estos conceptos sélo podra ocupar el lugar de
victima, malgastando tiempo, en vez de vivir bien y permitir que el otro viva
como mejor le parezca.

Cuando se les pregunta a las personas si son envidiosas, suelen responder que
si, que algo de envidia padecen, pero que en realidad lo que sienten es una
envidia sana y no enfermiza.

« La envidia es de una esencia tan etérea que no es
mas que la sombra de una sombray .

William Shakespeare

Muchos describen a la envidia sana como aquella emocion que reconoce que
el otro tiene algo que ellos mismos desean y que atin no obtuvieron, pero que
haran todo lo posible por conseguir. En este acto se reconoce que alguien acciono,
que trabajo la milla extra que a otro le falta recorrer para llegar al mismo lugar.
Esa envidia que no acarrea ni dolor ni frustracion.

Sin embargo, muchas otras personas se enfrentan a diario a una envidia
enfermiza, que solo genera una continua desazon, infelicidad, frustraciéon y dolor
por no poder tener lo que el otro tiene o ha logrado, de forma tal que las inhabilita
a ocuparse de lo que realmente merece importancia: nosotros mismos y nuestras
acciones.

Envidias sanas o enfermizas, envidias ocultas o expuestas, envidias
controladas o descontroladas, son envidias al fin, envidias que afectan nuestra
estima y emociones y, en consecuencia, nuestros resultados.

Envidia, si, tal vez ;competencia?, ;pasiones descontroladas? La envidia no
tiene ni sexo ni religion, ni clase social ni raza, es una emocion que afecta a
cualquier individuo que no esté enfocado en su propia vida ni en sus metas. No es
may or ni menor, ni sana o enfermiza, ni buena ni mala.

Como cita el filosofo espaiol Miguel de Unamuno: « La envidia es mil veces
mds terrible que el hambre, porque es hambre espiritualy , a lo que Napoledn
Bonaparte agregé: « La envidia es una declaracion de inferioridad .



El mundo esta plagado de vidas obsesionadas en vidas ajenas, en logros de
terceros; son vidas que no pueden ver lo que ellas mismas tienen por delante. Son
vidas que se niegan a darle valor a aquellos logros y éxitos que han alcanzado. Se
trata de personas que estdn cegadas ante el valor de sus propias vidas, vidas que
poseen sin ser poseidas, sin ser disfrutadas ni explotadas al maximo nivel de gozo
y de resultados.

Se trata de vidas que desean encarnarse en otras vidas; sin embargo, jseran
capaces de tolerar y atravesar todo aquello que esas otras vidas han sobrellevado
para llegar al éxito? ;Podran emular los esfuerzos, las pasiones, los trabajos, las
millas extras, la energia enfocada, el tiempo, la dedicacion, el estudio, la
preparacion, las metas y las estrategias disefiadas con esmero por quienes son
envidiados?

«Nuestra envidia dura siempre mas que la dicha de
aquellos que envidiamos» .

Francois de la Rochefoucauld

Un viejo dicho popular dice: si miras mi éxito, mira también mi sacrificio. Sin
ser tan dramaticos pero si realistas, es necesario reconocer que muchas de las
personas que hoy estin en un lugar de privilegio han sido constantes, han decidido
pagar el precio de trabajar, esforzarse y mejorarse siempre un poco mas. Han
dedicado tiempo a escuchar a sus mentores, a superarse, a sanar cada emocion
que lastimaba su estima y que los detenia en el camino a su suefio. Se trata de
personas que no se detuvieron hasta cosechar la recompensa que les
correspondia por su siembra.

Son personas que supieron sembrar y luego cosechar, que supieron hablar y
pedir lo que necesitaban, golpear y derribar cada puerta cerrada sin detenerse,
personas que conocian el principio que dice:

« Si golpeas, se abrira.
Si pides, se te dara.
Y si buscas, encontrarasy .

Tu busqueda personal es la que le dara el sentido a tu vida; tus metas y tus
objetivos seran los que te liguen a tu destino; tus suefios y tu proposito enfocaran
tu energia y tu accionar.

Sonar, proyectarse y ser cada dia un poco mejor son los ingredientes de una



estima sana que sabe que las limitaciones solo estan en la mente, que nadie le
rob6 a nadie nada de lo que le pertenece, que la felicidad depende de lo que ella
misma es capaz de poseer, que su valia no estd en funcion ni de la aprobacion ni
de la mirada ajena, que su recompensa esta esperando ser recogida y que el
éxito que le aguarda tiene su nombre.

Una estima sana no busca reconocimiento ni fama ni se mueve por
conveniencias, solo estd enfocada hacia una aprobacion y satisfaccion personal;
si el resto llega, bienvenido sea, pero es libre de la adulacion y de aquellos que la
ejercen.

« Aceptando que a quienes cuando somos como somos, no
querremos agradar a mds gente cambiando nuestro cardcter, porque entonces ni

seremos ni gustaremos.p]» .
Nadie tiene derecho a compararte. No mires a nadie ni te distraigas, crece
todo lo que puedas.

«Una demostracion de envidia es un insulto a uno
mismoy .

Yevgeny Yevtushenko, poeta ruso

No compitas con nadie, no tienes que demostrarle nada a nadie. No tienes que
llegar adonde el otro llego, solo superar tus logros y tus propios limites.

Tampoco tienes obligacion de ganar el sueldo que percibe otro, sino de
mejorar tus ingresos actuales. No estas obligado a tener el cuerpo de los modelos
de turno para ser aceptado, solo trabaja para poder gozar de una buena salud
fisica y mental.

iSé la mejor version de ti mismo, y seguro el rating va a estar de tu lado!
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No envidies, admira

(Qué sientes cuando otro te dice: « Me aumentaron al triple el sueldo» , « me
puse de novia con un modelo que tiene casa, dinero y me trata bien» ?

(Te molesta que hablen bien de otro? ;Qué sientes cuando el otro se compro
su automovil y ti atin no accediste al crédito que necesitabas para comprarlo ti
también?

(Envidia tal vez?

Salomon, uno de los hombres mas sabios de la humanidad dijo: « La envidia
corroe los huesos» .

Hay gente que ha sufrido artrosis, reumas y otras dolencias, solo por envidia.
Aunque te parezca mentira, la base de todas estas enfermedades muchas veces
se origina en la envidia. La envidia siempre enferma y no sélo enferma el
cuerpo fisico sino que también amarga el espiritu.

El que te descalifica con palabras siempre tratara de buscar amigos: hablara
con otros para envenenarlos, porque el envidioso no quiere que triunfes y querra
hacerte su aliado para que te enfermes. Aprende a escuchar lo que la gente dice.

Tanto el que te envenena como el que te descalifica tratara por todos los
medios, de que no alcances tus suefios. El se encargara de boicotear cada uno de
tus proy ectos. Su lema es: « Si yo no puedo, ¢l tampoco» .

«La envidia y aun su apariencia es una pasion que
implica inferioridad dondequiera que se encuentre» .

Plinio el Joven

La envidia es un sentimiento destructivo. Cuando ti eres el objeto de la
misma, quien la siente es victima de un deseo enfermizo de hacerte perder lo que
has logrado. Si eres un hombre de éxito, siempre seras perseguido.

Sé inteligente, permanece alerta: cuando alguien prospera, mejora, avanza,
siempre habra alguien que estard mirando y envidiando su posicion.

Si el que tiene envidia eres td, si criticas, cuentas chismes o sientes celos, ésto
sera evidencia de que aun no has recibido aquello que buscabas porque no estas
habilitado ni capacitado para hacerlo.

Necesitamos aprender a celebrar y festejar los éxitos ajenos. Si puedes
hacerlo, significa que estds en condiciones de anticipar que lo mejor, y



bendiciones atin may ores, estan por llegar a tu vida.

Cada logro del otro debe ser un desafio para ti. El éxito del otro no debe ser
motivo de envidia, sino fuente de inspiracion. Aprendamos a encontrarle un giro
de 180 grados a este sentimiento que sélo nos destruye y nos enferma.

«El nimero de los que nos envidian confirma
nuestras capacidades» .

Oscar Wilde

El éxito del otro debe inspirarte, llevarte a que analices como lo hizo, como lo
alcanzo. La gente envidiosa solo mira el automovil que el otro tiene, quiere el
sueldo que el otro percibe, pero no se detiene a pensar qué es lo que el otro hizo
para alcanzar todo eso; solo ve el final, pero no tiene capacidad de mirar el
proceso.

Para poder alcanzar lo que el otro hoy tiene, tienes también que aprender a
atravesar el proceso, a tener voluntad y coraje, fuerza, energia y temple para
recorrer el camino.

Tal vez, mientras unos estaban comiendo un asado, otros estaban preparando
un postgrado.

Si hoy ves que tu compaifiero de oficina recibié un gran ascenso, antes que
nada, reflexiona: de las horas que ambos estin en la oficina, ;jcuantas horas
trabaja ¢l eficazmente mientras ti tomas té¢, mate o café?

Quiza, mientras unos pasaban largas horas en pubs o bares, olvidando que una
familia los esperaba en su casa, ellos, los que hoy son envidiados, estaban yendo
al cine con sus hijos y su familia.

Por eso, si hoy, delante tuyo, hay alguien con una familia mejor que la tuya o
con un gran logro profesional, su éxito no debe humillarte, sino que debe ser el
puente para que te inspires y analices como llegd a su meta.

Puedes admirar en lugar de envidiar. La palabra envidia proviene del latin y
quiere decir: « Yo veo» . La palabra admiracion también proviene del latin y
significa: « Yo miro a» . Envidiar quiere decir « mirar mal» ; admirar implica
«mirar a» . Ambas tienen que ver con mirar; la diferencia es que la envidia trae
bronca y la admiracion, motiva.

(Cuél es la diferencia? Envidiar es decir « te miro para destruirte» , admirar
« te miro para aprender como lo lograste» .

Al oir una critica, debernos observar si el critico logré mas que su victima
(seguramente no, y por eso critica).

El que te descalifica y calumnia, probablemente no puede tener el mismo
brillo que ti, por eso calumnia.



Es importante que entiendas que el exitoso estd cerca tuyo para motivarte,
para que puedas alcanzar lo que ¢l pudo lograr. Si él pudo, ti también podras.

El éxito del otro debe servir para que movilices tus estructuras, sacudas tu
conformismo y te sientas estimulado a ir por més.

Muchas veces envidiamos lo rapido que el otro ha avanzado mientras nosotros
permanecemos en el mismo lugar. A veces nos parece que adelantamos dos
pasos y retrocedemos tres, y entonces nos preguntamos y nos cuestionamos y
terminarnos enfermandonos. Lo que sucede es que, en muchas oportunidades, si
recibiésemos todo junto no sabriamos que hacer con ello. Por eso es que
mientras vas creciendo y aprendiendo vas recibiendo. Las grandes bendiciones,
los grandes éxitos, suelen llegar de a poco, para que tus enemigos no te destruyan
a causa de la envidia.

Tal vez haya proy ectos que se estén demorando, pero cuando los recibas sera
porque no habra enemigo, ni envidia, ni celos cerca que puedan destruirte y
enfermarte.

«Te lo daré poco a poco para que las fieras del
campo no te devoren» .

La Biblia

Todas las decisiones que tomamos se basan en lo que sentimos, y todo lo que
sentimos se basa en lo que pensamos.

Si cambio mi manera de pensar, cambio mi manera de sentir, y si cambio mi
manera de sentir, entonces también cambio mi manera de decidir y por ende de
recibir.

® Un exitoso no se mide por la cantidad de gritos que da, ni por el
lenguaje que utiliza sino por su manera de pensar.

® Un exitoso se distingue por sus pensamientos.

e Un exitoso nunca envidia, porque tiene puesta su mente en su
proposito y en sus suefios.

Si tus pensamientos y tu mente son limitados y angostos, cuando llegues a la
meta por cierto te la creeras. Pero si tu mente y tus objetivos son ilimitados
nunca vas a sentirte omnipotente, porque siempre habra mas por conquistar,
siempre habra mas para sofiar.

Hoy, octipate de ti:

® Valora que te tienes a ti mismo.



No esperes nada de nadie.

Rompe tus limites.

Pelea solo por cosas que valgan la pena.

Toémate tiempo para descansar.

Busca consejos de gente sabia.

Demuestra el amor y la ternura a los seres que amas.

No importa cuanto dolor hayas sufrido, ni cuanta gente se haya corrido de tu
vista, ni cuantas traiciones hayas padecido: a la larga entrards a la tierra de tu
bendicion y verds cumplido cada uno de tus suefios. Y recuerda: si cuando
consigues tu proposito sabes ser una bendicién para otros, un nuevo nivel de
prosperidad, de éxitos, de riquezas, de salud y de dicha te estaran esperando. Al
que sabe dar, ain mas se la dara. S¢ un motivador nato y no pierdas de vista tu
proposito.

«Los éxitos grandes los recibiré poco a poco para
que la envidia de los que me conocen no me lastime» .

La Biblia

Preparate: no hay envidia ni celos que puedan detenerte, destruirte ni
limitarte. jLas cosas grandes estan llegando!



Capitulo 3

El descalificador

jExcelente trabajo!, lastima que lo entregaste tarde.
UNJEFE A SU EMPLEADO



El equipaje prestado

Muchas personas desperdician a diario minutos y horas de su tiempo tratando de
descalificar a todo aquellos que se encuentran a su alrededor. Pareciera ser que
disfrutan al menospreciar y rebajar a los demas, sea cual fuere la tarea que
estan realizando o el vinculo que tengan con las victimas.

Si alguna vez padeciste este tipo de ataque verbal, es posible que te hayas
cuestionado el origen de estas agresiones, que te hayas preguntado cudles fueron
las causas que las motivaron y, seguramente, no hayas encontrado la respuesta.

Podemos proponer diferentes teorias y suposiciones: sin llegar a ninguna
conclusion tnica si podemos de todas maneras darnos cuenta de que el
descalificador tiene como objetivo controlar nuestra autoestima, hacernos sentir
«naday ante los demas, para que de esta forma, ¢l pueda brillar y ser el centro
del universo.

Si haces algo, el descalificador te criticara por accionar y si no accionas, te
juzgara por no hacerlo. Su especialidad son los dobles mensajes y los mensajes
ambivalentes. Los descalificadores hoy te endiosan y mafana te bajan del
pedestal en un instante. Juegan juegos crueles que pretenden desestabilizar tus
emociones y robarte los suefios.

Su idea es que vivas desconfiando, te sientas inseguro y seas dependiente de
sus palabras y opiniones.

Invalidar, descalificar, manipular son los objetivos, las metas del
descalificador. El procura tener control y poder sobre tus emociones, tu alma y tu
razon para luego destruir tu estima y que entonces que pases a depender
absolutamente de ¢l. {Es un digno representante de la gente toxica!

Sin embargo, no todas son malas noticias. Podemos recuperar el control de
nuestras emociones, de nuestra estima y ser libre de cada uno de los
descalificadores. {Podemos desintoxicamos!

Aprendamos a reconocerlos y a accionar de la forma mas productiva y
eficaz para que nadie salga herido ni perjudicado.



Conocer
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Cémo reconocer a un descalificador y evitar salir lastimado

e identificar el modus operandi del descalificador nos permitira

neutralizar sus ataques, defendernos y resguardarnos inteligentemente, y asi

coartar y

limitar su avance y sus intenciones.

Comencemos a visualizar las tacticas y las estrategias del descalificador:

Se esconde detras de mascaras: juega el papel del amigo, del
compaifiero y por qué no, hasta de un hermano.

Finge estar interesado en lo que haces, pero en su mente tramara
como sacar ventaja de aquello en lo que estas trabajando.

Es ironico y sarcastico: mediante indirectas e insinuaciones te hara
creer que lo que estas haciendo no esta del todo bien, influyendo de
esta manera negativamente en la motivacion y la energia que
volcaste en tu proyecto.

Vivira usando una lupa para ver con detalle tus defectos, para luego
utilizarlos a su favor y poder asi desvalorizarte en el momento
indicado, convirtiéndote en su presa y en su victima.

Tratara por todos los medios de reducir tu estima y tu valor a cero
para que su figura y su poder aumenten. Solo si ti mermas, él podra
hacerse grande.

Estara atento a escuchar los reclamos y las quejas que ti hagas sobre
ti mismo, para que en el momento adecuado y certero pueda
sacarlos a luzy asi menoscavar tu estima y tu poder.

Agigantara tus errores y tus fracasos y reducira al maximo el valor
de tus logros y de tus éxitos.

Por momentos intentara ser un angel, un angel enmascarado y
agazapado, que en el momento preciso sera capaz de dar la estocada
final. Si por alguna circunstancia debes enfrentarte o competir con él,
por ejemplo, en un proyecto laboral, a este « angel» no le importara
haberte dicho ser «tu hermano» en algin momento, sino que
avanzara con toda la artilleria lista para desvalorizar tus logros y
hacerte quedar como una pobre persona que no consigue nada de lo
que se propone en la vida.

Vivird escondido detras de una mascara para jugar asi mejor su
juego, ocultando su mal humor, su irritabilidad y la falta de dominio
propio al no poder presentarse y relacionarse tal cual es. Su propia
vulnerabilidad logra asustarlo.

Su objetivo es tener « poder y control» sobre todo cuanto sucede y




sobre todos aquellos que estén a su alcance.
® Solo él tiene razén y conoce a la perfeccion todos los temas y asuntos
que pueden tratarse.

(Conoces a alguien asi?

Seguramente en cientos de oportunidades has tenido que convivir con muchos
de ellos, y hoy, mientras estas leyendo, estis viendo mentalmente el retrato de
aquel que te acosd y trato de amargarte y hacerte dificil la convivencia. Ellos
sienten que, cuanto may or control tienen, mayor es su satisfaccion, (aunque ese
control sea efimero).

Aunque te parezca dificil de creer, todos, alguna vez, fuimos victimas de un
descalificador; incluso los mismos que ahora descalifican han sufrido en su
momento permanentes agresiones que lastimaron su estima y sus ganas de
crecer. Todos hemos recibido respuestas y contestaciones letales que nos han
dejado atonitos o sin palabras; sin embargo es importante resaltar que « todos»
tenemos la oportunidad de cambiar, de pedir disculpas si hemos descalificado y
de revertir las actitudes y las acciones que desplegamos a diario si estas son
nocivas para nosotros o para terceros.
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Poder y control

La mentalidad de la persona descalificadora es avasallante y precisa. Sabe con
exactitud cual es el dardo que saldra de su boca, ya que su fin es destruir tu
estima.

Es detallista: observara a la perfeccion cada una de tus acciones para poder
asi determinar en qué momento disparar los perdigones. Sus movimientos son tan
minuciosos que la victima no se da cuenta del lugar que le esta cediendo a esta
persona y de lo destructiva que su manipulacion puede llegar a ser.

El descalificador se encargara de hacerte cumplir sus exigencias o, de lo
contrario, te hara la vida imposible. Sea como fuere, querrd conseguir que
pienses, sientas y acciones solo como ¢l lo desea.

Otro rasgo llamativo de este tipo de personas es que pretenden «ser
perfectas» ; el descalificador jamas podra admitir un error, y por supuesto no
sentird culpa por nada; por otro lado nada de lo que sucede obtiene su atencion,
con excepcion de aquello relacionado con lo que él quiere alcanzar. A medida
que su victima le deja espacio, él va ganando territorio. Al cabo de los meses y
de los afios, su humor serda mas irritable y sus contestaciones mas hirientes, hasta
verse convertido en un ser sumamente dificil para la convivencia.

Control, poder y mas control y poder, es lo que anhelan estas personas:
control sobre tus emociones y tus acciones. Su agresion aumentara en la medida
en que tomen conciencia de que quienes estan a su alrededor, en cuanto puedan,
se alejaran de sus vidas, perdiendo asi todo lo que alguna vez se esforzaron por
alcanzar.

Claro que en un momento determinado esa agresion se volvera contra ellos,
convirtiéndose en una depresion llena de culpas que desembocara luego en una
enfermedad psicosomatica.
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Descalificacion: enfermedad contagiosa

Tal vez te preguntes si es posible que puedas contagiarte de ese poder destructivo
tan aborrecible. La respuesta es « si» . Veamos como.

En primer lugar, la persona descalificadora se tomara tiempo para conocerte;
de a poco, encontrara una forma de satisfacer tus necesidades, de llevarte pazy
cooperar contigo, para que, una vez que le hayas dado toda tu confianza, sean sus
palabras y sus decisiones las que tengan poder y peso sobre tu vida.

En esta instancia, dudaras de tus capacidades, y te preguntaras « jno sera que
¢l tiene razon?, y o no puedo con todo esto» . Y hasta llegaras a dar gracias de que
esa persona esté a tu lado, aunque esté convirtiendo, sin que ti te des cuenta, tu
servicio o trabajo en servilismo.

Desde ese lugar de autoridad y poder, toda palabra que salga de su boca sera
aceptada por ti, y como no sabras como manejar la frustracion y la
desvalorizacion continuas que recibes, reprimiras toda la bronca contenida. Como
no seras capaz de enfrentar la situacion, inconscientemente te equivocaras mas
seguido, quedando expuesto a la palabra autorizada que descalifica y subestima
todas tus emociones y capacidades.

Es importante que sepas que a partir de la reiterada manipulacion que el
descalificador hara de tus valores, con el tiempo correras el riesgo de parecerte a
¢l. El agresor te ensefia que « el mundo empieza y termina en cada uno», lo
cual, a la larga, podra convertirse en tu propia creencia. Si esto sucede, tal vez
sientas que ahora si, te toca, como se dice, « tener la sartén por el mango» .

Asi es como sucede que el que alguna vez sufrié en carne propia este tipo de
maltratos, puede convertirse en el victimario de una situacion similar.

Esto nos ofrece una conclusion muy interesante, en el sentido de que
podemos deducir que el descalificador alguna vez fue victima.
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Ni principe ni verdugo: «por el libre albedrio».

Como vimos en el punto anterior, muchos de los descalificadores, tal vez, en
algin momento de sus vidas, hayan sido descalificados y, por lo tanto, tal vez
ocurra que la descalificacion sea la unica manera que conocen o que
encontraron para relacionarse con los demas. Quizis es la tnica forma posible
que tienen de sentirse, por algunos instantes, importantes. Su forma de pensar es
«yo crezco y tengo poder si soy capaz de destruir tu estima y controlarte» . Sin
embargo, esa necesidad ilimitada de demostrar poder solo es el resultado de una
estima baja, herida, que encuentra valor a si misma hiriendo y lastimando a otro.

« Utiliza esta exageracion de si mismo para superar
la inferioridad» .

Jay Carter

La mascara del «ego elevado» es la elegida por ellos. Los hallaremos
siempre con un ego altisimo, capaz de invalidar cualquier accion o a cualquiera
que trate de superarlos.

Personas de este tipo pueden encontrarse en todas partes, sea cual fuere el
ambito en donde nos hallemos, tanto en el terreno laboral, como en el social o
familiar.

Son seres que proyectan en los otros todas las frustraciones e inseguridades
que no les permitieron crecer ni desarrollar su potencial y sus suefios. Como ellos
no pudieron llegar a la meta, su objetivo sera que ti tampoco lo logres: « Siyo no
lo logro, ¢l tampoco» es su tipico razonamiento. Sélo al lograr disminuirte y
menospreciarte, ¢1 podra sentirse, al menos por un momento, importante.

El descalificador conoce a la perfeccion todo lo que eres capaz de alcanzar si
te lo propones e ideas metas para alcanzarlo. Sabe que cuentas con la genética de
un campeodn, y como conoce tu potencia intentara por todos los medios hacerte
sucumbir y amedrentarte. Este es el inico camino que conoce y que es capaz de
ejecutar el descalificador para que nada se salga de su control.

Sin embargo, no es tu destino ni el mio el tener que convivir con personas
cuya meta es limitarte y lastimar permanentemente tus emociones, ni tampoco
nos compete ser su socorrista.

El descalificador no es mas que un simple nene asustado que va reprimiendo
y rechazando todo lo bueno que la vida habia deparado para ¢él.




«Cuanto mas gordo sea tu enemigo, mejor para
vencerle. Es mas facil clavar un cuchillo en el buey que
una ufa en la pulga» .

Quizis, en este momento, te preguntes: « Una persona descalificadora:
(podria formar pareja?, ;seria capaz de sentir amor?, ;de compartir sus
pensamientos con un amigo?, ¢podria trabajar en equipo?, ;sentir la belleza de
vivird .

La respuesta es « no» , a menos que tome conciencia de sus actitudes, de su
manipulacion y decida revertir su mentalidad y su trato.
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Palabras mortiferas

A partir del momento en que recibimos la ofensa o el maltrato, lo primero que se
activa en nuestra mente es el preguntarnos y cuestionamos si algo de todo lo que
se dijo es verdad o no, y cuanto hay de cierto y cuanto de error en las
insinuaciones que se nos hacen. Cuando operamos bajo este modelo
comenzamos a darle mas crédito a las palabras del descalificador y a su
manipulacién que a nuestra propia conviccion y accion. Creamos de este modo
dialogos internos, derrochamos fuerzas en batallas estériles, en responder a ecos
dificiles de acallar, envenenando nuestra mente con falsas profecias y
manipulaciones que no merecernos.

Cuando nuestra mente comienza a interpretar lo que los otros han querido
decirnos, empezamos a sentirnos de acuerdo a lo que hemos interpretado.

Muchos de nosotros tomamos las palabras del descalificador como « palabra
sagrada» , sin darnos cuenta de que nos estamos haciendo cargo de sus dichos
que poco tienen que ver con nuestras reflexiones. Paulatihamente vamos
incorporando lo que el descalificador dice y le otorgamos un valor devastador,
que lucha en contra de todo aquello que nos hemos propuesto. Ten en cuenta que
al hacer carne lo que nos han dicho podremos llegar a tomar las peores
decisiones para nuestras vidas.

Y mientras nuestra estima pierde valor, no solamente nos apegamos a los
falsos mandatos impuestos, sino que todo lo malo y negativo que hayamos
pasado recobra fuerza y vuelve para seguir creciendo y lastimando nuestras
emociones.

Dichos como:

No sirves.

No puedes.

Ten cuidado.

No llores.

No seas tonto.

No te muestres débil.
iQué incapaz!

Eres culpable de lo que pasa.
Eres molesto.

Es demasiado para ti.
Eres rebelde.

Callate la boca.



® Haragan.

... terminan convirtiéndose en creencias que asumimos como tales y que no
nos animamos a refutar.

La ley de la Concentracion establece que: « Cuanto mds pienses sobre una
cosa, mds ésta se hace parte de tu realidady , es decir que aquello que pienses
acerca de ti mismo sera aquello en lo que te convertiras.

«El verdadero modo de vengarse de un enemigo es
no parecerse a ¢l» .

Marco Aurelio

La posicion de victima no solo traera angustia y frustracion a tu vida, sino que
también te transformara en la presa preferida del descalificador, y lo peor de
todo es que si por un instante te animas a responder a su agresion, la culpa por
responder y defenderte te producira una angustia aun may or.

Por todo esto, el primer paso es poner en orden tu mente y refutar todo lo que
hasta hoy creiste cierto. Un