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Desde la niñez, y a lo largo de tu vida, te verás obligado 
a tomar muchas y variadas decisiones. Unas serán 

muy importantes, otras más banales; algunas 
exigirán toda tu determinación, otras las tomarás 
de manera inconsciente… Pero todas ellas tienen 

un punto en común: TÚ. 

En ocasiones te sentirás inseguro, te asaltarán las dudas,
tendrás miedo a equivocarte, a no cumplir con las

expectativas que los demás han puesto en ti, y eso quizá 
te lleve a pedir consejo o a esperar que sean otros 

los que decidan por ti. Pero solo tú puedes tomarlas 
y ser responsable de ellas.

Elige tu aventura te mostrará las etapas, las emociones, 
los pensamientos, los obstáculos que tendrás que sortear 

y las herramientas con las que contarás para afrontar 
la aventura que decidas vivir. No existen fórmulas 

mágicas para descubrir cuál es la solución adecuada, 
ya que nada es bueno o es malo porque sí.

Todos y cada uno de nosotros tenemos la capacidad 
y el derecho a cambiar y 

PODEMOS COMENZAR TANTAS VECES
COMO LO CONSIDEREMOS OPORTUNO

Cristina Soria Ruiz (1975). Desde niña tuve claro 
que quería ser periodista. Esa fue una de las 
decisiones más importantes de mi vida, y me llevó 
a cambiar de ciudad con 18 años. Licenciada en 
Ciencias de la Información por la Universidad San 
Pablo CEU en Madrid, ejercí mi pasión en medios, 
agencias y departamentos de Comunicación y 
Márketing. Otra de las mejores y más importantes 
decisiones que he tomado ha sido la de crear la 
familia que hoy tengo, que no habría sido posible 
si no hubiera decidido venir a Madrid. 

Durante unos años compaginé mi faceta 
profesional con la de mamá hasta que tuve que dejar 
aparcado mi trabajo para cuidar a mi hija pequeña. 
Fue una decisión difícil y dolorosa, pero que me ha 
llevado hasta el lugar donde hoy me encuentro. 

Tras ese parón necesitaba un cambio, por lo que 
comencé a realizar el máster en Coaching e 
Inteligencia Emocional en N-Acción, con certifi cado 
de ASESCO. Mis ganas de seguir aprendiendo me 
llevaron a formarme en Neuronal Coaching, 
Coaching Sistémico y Comunicación No Verbal.

Con mi transformación personal decidí 
acompañar a los demás en sus cambios y decisiones. 
Actualmente trabajo como Executive y Life coach, 
formo parte de la red de profesores de máster en 
Coaching, Inteligencia Emocional, Relacional y 
Ciencia Cognitiva de N-Acción. Conferenciante 
y formadora en distintas compañías y escuelas, 
compagino esto con mi colaboración en el programa 
Sálvame y Sálvame Deluxe desde hace cuatro años. 

Como un regalo me llegó la oportunidad 
de comenzar a escribir. Mi primer libro, Yo puedo 
ayudarte, cuenta con trece ediciones, y mi segundo 
libro, Sí, tú puedes, publicado el año pasado, 
ya va por cinco ediciones. 

Ahora me embarco en una nueva aventura con 
la publicación de mi tercer libro, Elige tu aventura. 
Claves para afrontar la toma de decisiones.
Estoy convencida de que todas las decisiones que 
he tomado en mi vida, de manera obligada o 
voluntaria, me han aportado grandes experiencias 
y aprendizajes. Esto mismo es lo que quiero 
trasladar con el libro que ahora presento. 
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VÍCTIMA o RESPONSABLE

Que levante la mano 
aquel que nunca se haya quejado de cómo 

le trata su jefe, de la mala suerte que tiene 
en el amor, o que sienta que todo 

lo malo le pasa a él 

Todos tendemos a quejarnos y a considerar culpables

 a los demás de nuestras desdichas  

Es decir, nos sentimos víctimas de determinadas circuns-

tancias. Pero desde el lugar de la víctima tendrás muy pocas 

posibilidades de cambiar una situación determinada, porque 

siempre esperarás que algo o alguien venga a hacerlo por ti. Lo 

mismo ocurre cuando tienes que tomar una decisión. Desde el 

papel de víctima serás incapaz de hacerlo; echarás la culpa de lo 

que te ocurre a los demás o al universo entero, y tendrás la cer-

teza de tu incapacidad para decantarte por un camino u otro, 

con lo que, sin duda, te equivocarás. No te pondrás en marcha 
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20 Víctima o responsable

porque esperarás a que las cosas cambien por sí solas y el dolor 

te acompañará 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 desempeño. Afron-

tarás desafíos porque confi arás en tus recursos, aprenderás del 

error y dejarás de quejarte. Es decir, te pondrás en acción. 

Así que lo primero y más importante que debes hacer es averi-

guar si estás viviendo la situación desde el lugar de la víctima 

o del de una persona responsable de sus actos. Seguro que si te 

pregunto en qué lugar sueles situarte, te costará reconocer que 

lo haces en el que menos te favorece. 

Para ello recapacita sobre tu lenguaje y tus sentimientos. 

Imagínate una situación 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, estás en el lugar de la vícti-

ma. Por el contrario, si marcaste las segundas, estás en el papel 

de responsable y protagonista de tu vida. 

Aconsejo que hagas tuya esta frase de Viktor Frankl: 

«Si no está en tus manos cambiar la 
situación que te produce dolor, siempre 

podrás escoger la actitud con la que 
afrontes el sufrimiento»

Pero, lógicamente, no todo está en nuestras manos. A lo largo 

de la vida se presentan situaciones que nos hacen replantear-

nos muchas cosas, que nos obligan a modifi car nuestros pla-

nes o que nos hacen decidir entre opciones que nunca antes 

nos habíamos 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 decisión 

con el fi n de aprender. 

Donde la víctima ve un problema, el responsable ve un desafío; 

donde la víctima ve una obligación y una exigencia, el respon-

sable ve compromiso y excelencia; donde la víctima se siente 

culpable, el responsable se siente dueño de sí mismo. La víctima 

se preocupa y el responsable se ocupa. El primero vive en el pa-

sado y el segundo en el presente.
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22 Víctima o responsable

Ha llegado el momento de tomarte tu tiempo y de que reca-

pacites sobre tu manera de actuar y el papel que desempeñas 

habitualmente. 

Para ello te propongo que cojas lápiz y papel y contestes 

las siguientes preguntas:

¿Qué te pasó? ¿Quién te lastimó o afectó negativamente?

¿Qué ha hecho esa persona para dañarte?

¿Cómo te sientes?

¿Qué debería haber hecho esa persona?

¿Qué debería hacer ahora para reparar el daño?

¿Cómo te afectará si esa persona persiste en su conducta?

¿Cómo te sientes en el papel de víctima?

Una vez contestadas estas preguntas, mira la situación 

desde el punto de vista que te propongo a continuación:

¿A qué desafío te has enfrentado?

¿Qué respuesta has elegido?

¿Qué objetivo perseguías?

¿Qué valores y principios quieres que rijan tus acciones?

¿Cuáles han sido las consecuencias negativas de tu 

comportamiento?

¿Hay algo que puedas hacer para subsanar el daño?

¿Qué aprendizaje has sacado de esta situación?

¿Cómo te sientes en el papel de protagonista?
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Si quieres dejar el papel de víctima y adoptar 

el de responsable, no pienses tanto en lo que te gustaría 

que sucediera, sino en lo que vas a hacer para conseguirlo

 Abandona la crítica hacia los demás para darte cuenta 
de tus propias equivocaciones. Después perdónate 

y comienza a generar el cambio en ti
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