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VICTIMA O RESPONSABLE

QUE LEVANTE LA MANO
AQUEL QUE NUNCA SE HAYA QUEJADO DE COMO
LE TRATA SU JEFE, DE LA MALA SUERTE QUE TIENE
EN EL AMOR, 0 QUE SIENTA QUE TODO
LOMALO LE PASA AEL

Todos tendemos a quejarnos y a considerar culpables

a los demds de nuestras desdichas

@

Es decir, nos sentimos victimas de determinadas circuns-
tancias. Pero desde el lugar de la victima tendrds muy pocas
posibilidades de cambiar una situacién determinada, porque
siempre esperards que algo o alguien venga a hacerlo por ti. Lo
mismo ocurre cuando tienes que tomar una decisién. Desde el
papel de victima serds incapaz de hacerlo; echaris la culpa de lo
que te ocurre a los demds o al universo entero, y tendras la cer-
teza de tu incapacidad para decantarte por un camino u otro,
con lo que, sin duda, te equivocards. No te pondrds en marcha
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porque esperards a que las cosas cambien por si solas y el dolor
te acompanard de manera permanente.

Por el contrario, la responsabilidad es crucial. Cuando aceptas,
eliges o asumes la responsabilidad de tus pensamientos y accio-
nes, tu compromiso es mayor y aumenta tu desempeiio. Afron-
tards desafios porque confiards en tus recursos, aprenderas del
error y dejards de quejarte. Es decir, te pondras en accién.

Asi que lo primero y més importante que debes hacer es averi-
guar si estds viviendo la situacién desde el lugar de la victima
o del de una persona responsable de sus actos. Seguro que si te
pregunto en qué lugar sueles situarte, te costard reconocer que

lo haces en el que menos te favorece.

Para ello recapacita sobre tu lenguaje y tus sentimientos.
Imaginate una situacién que te preocupe y marca aque-

llos mensajes que te dices a ti mismo:
Otra persona me hace sentir mal cuando...
Me enfada cuando...
Mi jefe es responsable de que no crezca porque...
Las circunstancias de la vida han hecho que...

No he tenido tiempo para...

O, por el contrario, te dices:
Me siento mal cuando...
Me enfado cuando...

No estoy logrando que mi jefe me reconozca.
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No he hecho...

No he priorizado bien mis tareas.

Si marcaste las primeras opciones, estds en el lugar de la victi-
ma. Por el contrario, si marcaste las segundas, estds en el papel
de responsable y protagonista de tu vida.

Aconsejo que hagas tuya esta frase de Viktor Frankl:

«81 no estd en tus manos cambiar la
situacion que te produce dolor, siempre
podrds escoger la actitud con la que
afrontes el sufrimiento »

Pero, légicamente, no todo estd en nuestras manos. A lo largo
de la vida se presentan situaciones que nos hacen replantear-
nos muchas cosas, que nos obligan a modificar nuestros pla-
nes o que nos hacen decidir entre opciones que nunca antes
nos habfamos imaginado. Pero lo que depende por completo
de nosotros es qué lugar vamos a ocupar en cada una de ellas;
si decidimos dejarnos llevar por la queja y la incertidumbre,
o si, por el contrario, estamos dispuestos a tomar una decisién

con el fin de aprender.

Donde la victima ve un problema, el responsable ve un desafio;
donde la victima ve una obligacién y una exigencia, el respon-
sable ve compromiso y excelencia; donde la victima se siente
culpable, el responsable se siente duefio de si mismo. La victima
se preocupa y el responsable se ocupa. El primero vive en el pa-

sado y el segundo en el presente.
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Ha llegado el momento de tomarte tu tiempo y de que reca-
pacites sobre tu manera de actuar y el papel que desempenas
habitualmente.

Para ello te propongo que cojas lapiz y papel y contestes
las siguientes preguntas:

;Qué te pasé? ;Quién te lastimd o afecté negativamente?
;Qué ha hecho esa persona para dafiarte?
;/Coémo te sientes?
;Qué deberia haber hecho esa persona?
;Qué deberia hacer ahora para reparar el dafio?
;Coémo te afectard si esa persona persiste en su conducta?
;Coémo te sientes en el papel de victima?
Una vez contestadas estas preguntas, mira la situacién
desde el punto de vista que te propongo a continuacion:
/A qué desafio te has enfrentado?
;Qué respuesta has elegido?
;Qué objetivo perseguias?
;Qué valores y principios quieres que rijan tus acciones?

¢;Cuales han sido las consecuencias negativas de tu
comportamiento?

;Hay algo que puedas hacer para subsanar el dafio?
;Qué aprendizaje has sacado de esta situacion?

;/Coémo te sientes en el papel de protagonista?
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Si quieres dejar el papel de victima y adoptar
el de responsable, no pienses tanto en lo que te gustaria
que sucediera, sino en lo que vas a hacer para conseguirlo

ABANDONA LA CRITICA HACIA LOS DEMAS PARA DARTE CUENTA
DE TUS PROPIAS EQUIVOCACIONES. DESPUES PERDONATE
Y COMIENZA A GENERAR EL CAMBIOEN TI






