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NO TEMA PEDIR CONSEJO
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Si en algunas situaciones
dificiles, le hace falta escuchar
opiniones de otros, informarse
y consultar para tomar una
mejor decision, hagalo, con la
claridad de que la decisién es
suya, y que usted tendra que

asumir también las consecuen-
cias de sus omisiones y actos.
En realidad, siempre, la liber-
tad es un derecho que viene
con deberes. La autor realiza-
cion es un camino pedregoso
y exigente.

EN OCASIONES SE DEBE DECIR QUENO

Aprenda a librarse de los
manipuladores que acusan,
amenazan, culpan, ignoran o
seducen para dominarloy
llevarlo al terreno que a ellos les
conviene. Alejarse, esquivar con
humor, posponer una decision

o decir asertivamente un
simple, “ino!”, evitara que sufra
incontables disgustos y malen-
tendidos. Comience su entrena-
miento hacia la autonomia y
verd las recompensas muy
pronto.

Desde el momento
mismo de la concepcion,
la criatura que se forma
en el vientre materno, ya
es dependiente.
Requiere, para nacer
sano, numerosos cuida-
dos de lamadre y espe-
cialistas que faciliten su
ingreso al mundo como
persona con vida propia

DANIEL ELFENBAUM
www.alasvenezuela.com

Esusual que los humanos bus-
quemos aprobacién y apoyo
en otros, por necesidad real o
aprendizaje sociocultural. Lo
que debe evitarse es el apego,
la dependencia, que limita el
desarrollo de una personali-
dad sana y madura, donde lo
normal es la autonomia, es
decir, pensar, elegir y decidir
POr UNo Mismo.

El significado Etimolégico de
Autonomia es: Autos: Por si
mismo.Nomos: Reglas. fa: Cuali-
dad. En sintesis esla Capacidad
o Cualidad de un Individuo u
organizacion de poner y seguir
suspropiasreglas.

« Nada mas dificil (ni mas placentero) que

decidir por mi

La Autonomia.

LaIndependencia.

El Cuentapropismo.

Para mi, la autonomia es la
capacidad y disposicion a
pensar, elegir y actuar de ma-
nera independiente, sin ex-
perimentar ansiedad o culpa.
La autonomia se expresa en
conductas concretas como
realizar actividades de autoa-
tencion, visitar lugares sin re-
querir compulsivamente la
presencia de otros, comprar
productos o servicios sin es-
perar aprobacion de otros,
manejar lasoledad adecuada-
mente si fuese necesario o re-
chazar una invitacion grata
pero prescindible.

Sabemos queno estamosac-
tuando de manera auténoma
cuando orientamosla conduc-

ta a complacer a otros y nos
sentimos culpables por ello;
cuando llenamos la agenda
con actividades que odiamos
realizar pero que creemos so-
cialmente necesarias, aun-
que después, en la sinceridad
de la soledad, experimente-
mos vacioy frustracion.

No se trata de convertirnos
en egoistas o inadaptados so-
ciales, sino de saber cuando es
realmente indispensableinter-
venir a favor de otros, qué eslo
masjusto para nuestros objeti-
vos y bienestar emocional. La
solidaridad se le brinda a los
débiles,noalos cémodos.

Laautonomia tiene muchas
ventajas, pues aumenta nues-

tra seguridad personal, redu-
celaansiedad delasoledad,y
marca distancia a los abusa-
dores, controladores y entro-
metidos.

Para desarrollar autono-
mia, puede ser util estas suge-
rencias:

1- No se comprometa por
adelantado. Si lo invitan a una
actividad dentro de dos sema-
nas, posponga la decision y
diga que es posible, perono se-
guro y que respondera unos
diasdespués.Dejeladuda, cor-
tésmente, pero evite que otros
lehagan suagenda.

2- Cuando realice visitas,
planifique la hora de llegada y
dedespedida conanticipacién.

3-Noresponda a todas las
llamadas de manera inme-
diata. Sino la tiene, active una
grabadora telefonica y permi-
ta que le dejen el mensaje. Asi
contestara cuando ustedlore-
quiera.

4- Vea la soledad volunta-
ria, como una oportunidad
positiva que le da libertad y
tiempo dereflexion personal.

5- Haga una lista de lo que
puede hacer sin otros, para ir
aprendiendo a romper la de-
pendencia.

6-Escribalo que esimpor-
tante para usted y dele priori-
dad. Atiéndase igual o mejor
que como lo hace con otros.

7- No cuente sus planes o
problemasa otros sinoesreal-
mente necesario, pues les da
entrada para que opineny de-
cidan por usted. Si hace falta,
busque un consejero especia-
lizado.

8- No establezca relacio-
nes obligatorias con vecinos,
jefes o comparieros de trabajo.
Sea cordial y comparta, pero
manténgase libre de anclas
queleimpidan zarpar.

» La autonomia es la
capacidad y disposicién a
pensar, elegir y actuar

Los padres que deseen ayu-
dar a sus hijos, deberan dejar-
los que aprendan decidir por
ellos y resolver sus problemas
sin intromision, aunque con
apoyo ofrecido sin presion, o
brindado cuando sea solicita-
do.Los padres exitosossonlos
quelogranquesus hijosnode-
pendandeellos.

Tenga claro que no debe
usted pedir permiso para vivir
a su manera. Es un individuo
Unico, con vida propia, y aun-
que seguramente tiene
mucho por agradecer a quie-
neslohanapoyado, o vive con
su familia, no esta obligado a
aceptar presiones ni chanta-
jes. Nada, excepto su propia
eleccion, puede llevarlo a ser,
hacer o tener algo diferente a
lo que ha decidido ser, hacer y
tener. Toque su propia musica
y bailela como usted desee,
aunque asegurese de no lasti-
mar deliberadamente a las
personas quelerodean.
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