Todos, en algun que otro momento, hemos asumido el papel de victimas. Sin embargo, hay personas que
se convierten en victimas permanentes, sufren lo que podriamos considerar como un “victimismo crénico’.
Estas personas se disfrazan de falsas victimas, ya sea de forma consciente o inconsciente, para simular
una agresion inexistente y, de paso, culpar a los demas, liberandose de toda responsabilidad.

En realidad, el victimismo cronico no es una patologia, pero podria desembocar en un trastorno
paranoide, cuando la persona insiste en culpar continuamente a los demas de los males que padece.
Ademas, esta forma de afrontar el mundo, de por si, conduce a una visién pesimista de la realidad, que
produce malestar, tanto en la persona que se queja como en quien recibe la culpa.

En muchos casos, la persona que abraza el victimismo cronico termina alimentando sentimientos muy
negativos, como el resentimiento y la ira, que desembocan en un victimismo agresivo. Es el tipico caso de
quien no se limita a lamentarse sino que ataca y acusa a los demas, mostrandose intolerante y vulnerando
continuamente sus derechos como personas.

Esquema de un victima cronico

- Deforman la realidad. Este tipo de personas creen firmemente que la culpa de lo que les sucede es de
los demas, nunca es suya. En realidad, el problema es que tienen una vision deformada de la realidad,
poseen un locus de control externo, y creen que tanto las cosas positivas como las negativas que ocurren
en su vida no dependen directamente de su voluntad, sino de las circunstancias externas. Ademas,
sobredimensionan los aspectos negativos, desarrollando un pesimismo exacerbado que les llevan a
centrarse solo en las cosas negativas que les suceden, obviando las positivas.

- Hallan consuelo en el lamento. Estas personas creen que son victimas de los demas y de las
circunstancias, por lo que no se sienten culpable ni responsables de nada de lo que les sucede. Como
resultado, lo Unico que les queda es lamentarse. De hecho, suelen encontrar placer en el acto de quejarse
porque asi asumen mejor su papel de "pobres victimas" y logran llamar la atencion de los demas. Estas
personas no piden ayuda para solucionar sus problemas, solo se lamentan de sus desdichas en la
busqueda desenfrenada de compasién y protagonismo.

- Buscan culpables continuamente. Las personas que asumen el papel de victimas eternas, desarrollan
una actitud recelosa, suelen creer que los demas siempre actuan de mala fe, solo para ponerles la
zancadilla. Por eso, suelen tener un afan casi morboso por descubrir agravios nimios, sentirse discriminados
o maltratados, solo para reafirmar su papel de victimas. Asi, terminan desarrollando una hipersensibilidad
y se convierten en especialistas en formar una tormenta en un vaso de agua.

- Son incapaces de realizar una autocritica sincera. Estas personas estan convencidas de que no tienen
la culpa de nada, por lo que no hay nada que criticar en sus comportamientos. Como la responsabilidad es
de los demas, no aceptan las criticas constructivas y, mucho menos, realizan un examen de conciencia a
fondo que les lleve a cambiar su actitud. Para estas personas, los errores y defectos de los demas son
intolerables, mientras que los propios son una simple sutileza. Después de todo, las victimas son ellos.

i Cuales son sus estrategias?

Para que una persona pueda asumir el papel de victima, tiene que haber un culpable. Por tanto, debe
desarrollar una serie de estrategias que le permitan lograr que la otra persona asuma la culpabilidad en el
asunto. Si no somos conscientes de estas estrategias, es probable que caigamos en sus redes y que incluso
estemos dispuestos a cargar con toda la culpa sobre nuestras espaldas.

Retoérica victimista

Basicamente, |la retérica de esta persona se dirige a descalificar los argumentos de su adversario. Sin
embargo, en realidad no refuta sus afirmaciones con otros argumentos que sean mas validos, sino que se
encarga de que la otra persona asuma, sin darse cuenta, el papel de atacante.

¢, Como lo hace? Simplemente asume el rol de victima en la discusién, de forma que la otra persona quede
como alguien autoritario, poco empatico o hasta agresivo. Es lo que se conoce en el ambito de Ia
argumentacion como “retorica centrista” ya que la persona se encarga de mostrar a su adversario como un
extremista, en lugar de preocuparse por refutar sus afirmaciones. De esta manera, cualquier argumento
que esgrima su adversario, sera solo una demostracion de su mala fe.

Retirada victimista

En algunos casos, el discurso de la victima esta dirigido a eludir su responsabilidad y evitar tener que
disculparse o reconocer su error. Por eso, intentara escabullirse de la situacion. Para lograrlo, su estrategia
consiste en desprestigiar el argumento del vencedor, pero sin llegar a reconocer que estaba equivocado.

Una vez mas, asume el rol de victima, juega con los datos a su antojo y los manipula a su conveniencia con
el objetivo de sembrar la confusion. Basicamente, esta persona proyectara sus errores en el ofro.

Por ejemplo, si una persona le responde con un dato comprobado, que niega su afirmacion anterior, la
victima no reconocera su error. En todo caso, intentara hacer una retirada digna y en realidad quien crea el
desconcierto es &l mismo.

Manipulacion emocional

Una de las estrategias preferidas de las victimas cronicas es la manipulacion emocional. Cuando esta
persona conoce bastante bien a su interlocutor, no dudara en echar mano al chantaje emocional para poner
el tablero a su favor y adoptar el rol de victima. De hecho, estas personas son muy habiles reconociendo
emociones, por lo que utilizan cualquier resquicio de duda o culpa en su beneficio.

De esta forma, terminan envolviéndole en su tela de arafia, para que esa persona adopte toda la
responsabilidad y el papel de verdugo, mientras ellos se quedan comodos en su rol de victimas y pueden
seguir lamentandose.

Recuerda que lo mas importante es que estas personas no te arruinen el dia descargando en ti su dosis de
negatividad y, sobre todo, que no te hagan sentir culpable. No olvides que solo te puede herr
emocionalmente, aquel al que le des suficiente poder.

¢Por qué aparece el rencor?

El rencor surge de una accién que consideramos ofensiva y que produce un profundo malestar pero somos

nosotros quienes perpetuamos ese sentimiento, somos nosotros quienes decidimos consumirnos a fuego
lento y permitimos que ese malestar se apodere de nuestra vida.

No siempre somos conscientes de que estamos alimentando el rencor, a veces lo hacemos de forma
automatica, dandole rienda suelta a nuestros pensamientos y dejando que se regodeen con sus ansias de
venganza.

Los principales mecanismos a través de los cuales permitimos que el rencor se enquiste son:

- Resistirse a pasar pagina y recordar continuamente lo ocurrido. Las personas rencorosas se niegan
a hacer las paces y a olvidar la afrenta, vuelven sobre el hecho una y ofra vez, como si fuese un disco
rayado. Obviamente, cuando el dafio ha sido grave, no podemos olvidar en el sentido literal del término
pero podemos aceptar emocionalmente lo ocurrido y, aun asi, elegir seguir adelante. Cuando no la
aceptamos le damos mas poder para seguir causandonos dafio.

- Sed de venganza. Las personas rencorosas se regodean fantaseando con la venganza, hasta tal punto
que esta se convierte en una obsesion. De esta forma se mantienen atados al rencor y lo alimentan.

- Asumir una visién parcializada del hecho. Cuando sufrimos una herida emocional, reaccionamos con
dolor y el rencor puede sentar casa. En esos momentos nuestra mente se nubla y vemos la situacion desde
una perspectiva muy parcial. Sin embargo, la persona rencorosa se parapeta en su vision de los hechos y
cree que solo ella tiene la verdad, creyendo que el otro esta equivocado y que el mundo es un lugar hostil.
El rencor se convierte en un cristal a través del cual valora lo ocurrido y le conduce a ignorar cualquier
aspecto positivo.

La persona rencorosa piensa que le esta haciendo dano al otro porque no le perdona pero en realidad, el
mayor dafio se lo esta haciendo a si misma. De hecho, aunque pueda parecer un contrasentido, a menudo
causa mas dafio el rencor que la ofensa recibida.

- Un reservorio de sentimientos negativos. El resentimiento no viene solo, se acompaiia con tristeza, ira
y frustracion, estados que se autoalimentan y al crecer, no dejan espacio para sentimientos mas positivos.
De esta forma, la persona rencorosa no logra disfrutar de la vida, es como si arrastrara un fardo muy pesado
permanentemente.

- Actua de manera irascible. Las emociones intensas, como el rencor, terminan nublando la razén por lo
que es mas facil que la persona se convierta en una victima del resentimiento y este le conduzca a tomar
malas decisiones, decisiones que incluso pueden apartarle de las persona que ama y conducirle a la
soledad.

- Se enferma. Cuando las emociones negativas se convierten en pan cotidiano, no solo terminan
provocando desequilibrios psicolégicos sino también diferentes problemas de salud. El odio y el rencor
pueden somatizarse y provocar problemas de salud. Una investigacién que recogié los datos médicos de
casi 10.000 personas descubrié que aquellas que solian guardar rencor también reportaban un mayor
numero de infartos, enfermedades cardiacas, hipertension, ulceras, artritis, dolor cronico y fatiga cronica.

Recuerda que la Unica manera de vivir consiste en dejar el pasado en el pasado. No te conviertas en un
juez irascible, aunque el dafio infringido haya sido grande, intenta perdonar y mirar al futuro.

Es probable que conozcas a alguna de esas personas que siempre se estan quejando, esas que se quejan
cuando llueve y cuando sale el sol también, cuando hace frio y también cuando hace calor, cuando estan
solas y cuando estan acompafadas. A esas a las que nada les contenta y que encuentran los motivos mas

estrambéticos por los cuales quejarse, motivos que harian palidecer de envidia la fértil imaginacion de
Kafka.

La primera razén es muy evidente: se sienten profundamente insatisfechas. Estas personas se estan
quejando de su vida, del gran vacio que sienten y de |a falta de sentido que las asola. Una persona que se
queja es una persona insatisfecha, alguien que no ha encontrado esas razones que le dan sabor a la vida.

La segunda razon es el habito. De hecho, a menudo la queja es un comportamiento heredado de los
padres. Estas personas asumen los lamentos como parte de su comunicacién y no conciben una
conversacion sin ella. En algunos casos la mania de quejarse es tan extrema que si no lo hacen,
simplemente no sabrian como romper el hielo o de qué hablar.

La tercera razon es un profundo egocentrismo sustentando en la falta de empatia. Estas personas dan
por descontado que merecen mas que las otras y, cuando no lo obtienen, se quejan. No son capaces de
ponerse en el lugar de los demas y comparar porque su egocentrismo se los impide. Para estas personas,
llueve porque el universo esta en su contra...

La trampa de la autocomplacencia.

Normalmente la persona que se queja por todo no es consciente de ello (la carga de la conciencia la
soportan los que estan cerca y ni siquiera se lo pueden hacer notar porque de esta forma solo le estarian
dando un motivo mas para lamentarse: la profunda e insondable incomprension de los demas).

En un primer momento, la queja puede haber surgido de un motivo razonable, como por ejemplo: una
pérdida o una experiencia muy negativa. En aquel momento, la persona se quejo y encontré el apoyo de
quienes la rodeaban. Demostré que era una victima (sufriente y doliente) y probablemente le perdonaron
Sus errores.

Asi, descubrié que lamentarse era un mecanismo valido para manipular a los demas. También descubrié
que los sentimientos de culpa que sentia se esfumaban como por arte de magia, entré en el mundo de la
autocomplacencia. En este punto la queja se convirtié en una puesta en escena, en un habito para enfrentar
los conflictos y para atraer la atencion de los demas.

De esta manera, poco a poco, lo que comenzé siendo una queja por un motivo valido se convirtid en un
lamento cada vez mas trivial. Sin embargo, lo mas curioso es que las personas menos favorecidas o quienes

han atravesado experiencias realmente desgarradoras, no se quejan porque esta actitud no tiene nada que
ver con las calamidades sino con |la forma de enfrentarlas.

Y es que podemos conocer a la perfeccion la psicoanatomia de un manipulador pero si no tenemos las
herramientas adecuadas para hacerle frente, es probable que terminemos enredados en su tela de arafia.

Debemos tener en cuenta que ala persona manipuladora no le interesa iniciar un debate fructifero
sino solamente conseguir su propésito, por eso, si le brindamos argumentos légicos que contradigan
sus ideas, probablemente retomara nuestras opiniones y las replanteara para sacarles un beneficio. No
debemos olvidar que hasta la mejor idea se puede apreciar desde diferentes perspectivas y el manipulador
es muy habilidoso para encontrarle las cuatro patas al gato.



