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¿Por qué nos aferramos a relaciones que nos lastiman? ¿Qué nos impide irnos, aun sabiendo que deberíamos hacerlo? Las relaciones tóxicas son un laberinto del que no es fácil escapar. No se trata de falta de voluntad ni de inteligencia: hay mecanismos invisibles que nos atan sin que nos demos cuenta. Con una mirada profunda y accesible, el psicólogo Antonio Porcelli Piussi revela los ocho candados que nos atrapan, pero también las ocho llaves que nos permitirán salir definitivamente. Desde su experiencia profesional, pero también personal, el autor desmonta los mecanismos psicológicos y cerebrales que nos mantienen atrapados, ofreciendo herramientas prácticas para sanar, recuperar la autoestima y evitar caer en el mismo círculo. Logo de Editorial El Ateneo. www.editorialelateneo.com.ar @editorialelateneo
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			A mis padres, por su amor, su valoración y su inclaudicable esfuerzo por apoyar a sus hijos y sostener la familia que construyeron juntos. 

			Los amo.

		


		
			Todos los casos relatados en este libro son reales, pero han sido ficcionalizados para preservar la identidad de los pacientes. En el caso de mi historia particular, quisiera aclarar que no hace referencia a la madre de mi hijo. 

		


		
			Introducción

			Yo también 
estuve ahí

			¿Alguna vez te topaste con una relación de pareja complicada y te agarraste mil veces la cabeza cuestionándote por haberte equivocado tanto? ¿Estuviste con alguien con quien te preguntabas una y otra vez por qué sigues la relación si te hace daño? ¿Sentiste la frustración de querer alejarte definitivamente y no lograrlo? ¿Te pasó de ocultarles a las personas que te quieren lo que ocurre dentro de tu relación de pareja porque te daba vergüenza estar permitiendo eso? ¿Sentiste que no podías explicarte ni a ti ni a los demás por qué estabas ahí?

			Si viviste algo de esto, este libro va a ayudarte. Te permitirá entender cuáles son los 8 candados que nos encierran dentro de una pareja tóxica y las 8 llaves para poder liberarte definitivamente de una relación de este tipo. Ya verás que no es una cuestión de inteligencia. Seguramente te dijiste muchas veces que eras un tonto o una tonta y te has maltratado por seguir con alguien que te hace sufrir. Verás que puedes entender por qué nos pasa esto y todo se volverá más claro. No todas las personas se ven atrapadas por los 8 candados. La mayoría encontrará que son solo algunos de ellos los que ejercen fuerza para impedirles salir de una pareja tóxica.

			No importa el tiempo que hayas perdido, la edad que tengas, cuánto hayas sufrido ni los costos que hayas pagado. Ahora estás aquí y tienes este libro en tus manos; no creas que es tarde, porque no lo es. Si estás en una relación de pareja tóxica, este libro puede ser un buen compañero hasta que salgas de ella y podrás volver a él cada vez que lo necesites. También puede ayudarte a sanar las heridas que te ha dejado. La comprensión es sanadora, nos ayuda a perdonarnos y a perdonar, nos libera del dolor.

			Te invito a recorrer este libro como un proceso experiencial en el que puedas verte en cada uno de tus vínculos amorosos y reflexionar sobre ellos. Te propongo que no solo lo consideres un proceso intelectual de aprendizaje, sino que también lo tomes como uno de autoconocimiento que te permita dejar de sufrir por una relación de pareja dañina. 

			En cada página encontrarás conceptos claros respaldados por evidencia científica sobre cómo funcionan las relaciones de pareja tóxicas, por qué caemos en ellas y qué podemos hacer para salir. Pero no solo habrá contenido teórico, sino que el libro también incluye un apartado especial con ejercicios al finalizar cada capítulo. Es decir que necesitarás un lápiz o bolígrafo para hacer de esta una práctica dinámica, aunque en ocasiones también te recomiendo tener un cuaderno dedicado especialmente a esto para las prácticas más largas. Además, descubrirás casos reales extraídos de mi experiencia clínica sobre personas que estuvieron en una relación de estas características y consiguieron liberarse. 

			También, te contaré mi experiencia personal dentro de una relación tóxica, porque yo también lo he vivido. Sí, quizás te sorprenda, pero sé lo que se siente. Conozco la sensación de asfixia, de no tener salida y la desesperación que despierta un vínculo de pareja tóxico. Sé bien lo que es ir corriendo el límite poco a poco, poniendo en juego tu dignidad y tu respeto, hasta dejarlo por el piso. Sé lo que es acostumbrarse y naturalizar lo que nunca creíste que ibas a permitir en tu vida. Sé bien cómo se siente que alguien te controle, te domine y se vaya adueñando de tus decisiones, de tus vínculos, de tus espacios, de tus costumbres, hasta el punto de dejarte desdibujado. Conozco el terror que causan estas personas y la sensación de estar paralizado por el miedo. Yo también lo viví, estuve ahí. 

			Era muy joven, apenas 21 años. Ella tenía unos cuantos más y había tenido otras tantas relaciones tóxicas en el pasado. Era magnética, carismática, enormemente atractiva y muy inteligente. Yo tenía la inexperiencia, ingenuidad y omnipotencia suficientes como para creer que con amor todo iría bien y que podría salvarla. Las banderas rojas estaban ahí: ella era una gran bandera roja. Pero ¿quién quiere ver banderas rojas cuando se está enamorando? 

			Hasta ese momento, todo lo que me había propuesto en la vida había marchado bien. Estaba finalizando la carrera de Psicología, me sentía amado por mi familia, tenía buenos amigos y creía que había un buen futuro esperándome. ¿Qué podría salir mal? Todo. 

			El trauma fue grande; las heridas, profundas; la salida fue dificilísima y el costo, enorme. Pero un buen día lo logré. Después de muchos intentos fallidos, un día salí de ahí. Lo dejé prácticamente todo en la casa en la que vivíamos juntos, porque cuando uno está en un vínculo tóxico tan grave, lo único que realmente importa es salir de ella. 

			La carrera de Psicología no me había enseñado absolutamente nada sobre los vínculos de pareja tóxicos. Si alguien cree que por haber estudiado esto una persona está mejor preparada para evitar un vínculo de este tipo, le cuento que está muy equivocado. La carrera solo ofrece una visión general de los principales aspectos de una disciplina enorme. Es algo así como haber estado veinticuatro horas en Nueva York y pretender ser conocedor de esa vasta ciudad. Apenas un vuelo rasante. Había estudiado con mucho empeño y mis calificaciones así lo demostraban, pero lamentablemente la formación de psicólogo carecía de las herramientas necesarias para resolver este y otros tantos problemas que surgen en la vida cotidiana. Así que tuve que aprender por mi cuenta, a los golpes y tarde.

			Como casi siempre ocurre, primero vivimos y después aprendemos. La vida nunca nos encuentra muy preparados para lo que viene. Primero te pones de novio y después eventualmente aprendes a serlo; primero tomas un trabajo y luego aprendes a hacerlo; primero viene un hijo y luego aprendes a ser madre o padre. Y con las relaciones tóxicas pasa lo mismo. 

			El asunto es que he aprendido mucho, tanto en esta relación como en mis años de estudio y atendiendo a mis pacientes, y en este libro busco poner todo ese aprendizaje al servicio de ayudar a cada persona que esté, haya estado o pueda estar en el futuro en un vínculo de pareja tóxico. La vida da revancha y con el dolor se pueden hacer muchas cosas. Elegí dedicar buena parte de mi formación como psicoterapeuta a comprender este tipo de fenómenos y ayudar a cientos de personas en mi consultorio en estos dieciocho años desde que ejerzo. Con mucha pasión, he buscado en el conocimiento científico las respuestas que explican estas experiencias de parejas traumáticas, y creo haberlas encontrado. 

			Qué esperar de este libro

			En estas páginas conocerás todo lo que he aprendido sobre las relaciones tóxicas desde la psicología, la neurociencia, la experiencia clínica y mi propia experiencia personal. Al terminar de leerlas aprenderás:

			
					Qué es una relación tóxica y cómo advertir si estás en una.

					Por qué permanecemos en una relación a pesar de que hace mucho daño.

					Qué mecanismos psicológicos y cerebrales están involucrados en que una persona regrese una y otra vez con quien se juró nunca más volver.

					Qué estrategias se pueden aplicar para terminar con un vínculo tóxico.

					Qué herramientas son eficaces para evitar recaer en este tipo de vínculos. 

			

			Las relaciones de pareja tóxicas son un tormento peligroso y absorbente que te va deteriorando lentamente. Quienes nunca han estado en esta situación suelen subestimar la dificultad de salir de una relación de este tipo y tienden a pensar que a ellos nunca les pasará. Por eso, quienes viven en vínculo tóxico suelen sentirse muy poco comprendidos por los demás, así como avergonzados de no poder salir de él. Por eso también abro mi vulnerabilidad y cuento que yo también estuve en esa situación. 

			Al igual que tú, me empantané, me equivoqué y me volví a equivocar una y otra vez. Quiero que sepas que no estás solo/a en esto, te iré acompañando a lo largo de este libro en el camino de entender cómo funcionan estas relaciones y aprender lo necesario para encontrar la salida. El conocimiento salva, y puedes salvarte con las herramientas adecuadas. No será fácil, pero nada que valga la pena lo es.

			¿Estás listo/a para arrancar este proceso sanador? ¡Comencemos!

		


		
			Capítulo 1

			Un primer 
pantallazo

			En estos últimos tiempos se ha utilizado tanto el término “tóxico” para describir los vínculos de pareja que se ha vuelto confuso, porque se lo usa sin precisión y a la ligera. Muchas veces escucho que tildan a alguien de tóxico por conductas que no lo ameritan. Si estamos conociendo a alguien y al cabo de un tiempo le preguntamos hacia dónde quiere que vaya la relación o qué somos, por ejemplo, corremos un alto riesgo de que nos cataloguen de tóxicos. Ni hablar si nos llegamos a molestar por algo y le hacemos algún tipo de planteo a la otra persona. Pero más allá de esta confusión con respecto a lo que es y no es tóxico, el término nos sirve para describir cierto tipo de relaciones de pareja que son muy dañinas y a las que se les ha dado este nombre por el efecto intoxicante que tienen debido a los altos niveles de cortisol que provocan. 

			Decimos que un vínculo de pareja es tóxico cuando una o ambas personas tienen comportamientos patológicos que generan una dinámica de relación negativa. Esta dinámica es tóxica porque causa daño emocional, físico o psicológico a uno o a los dos. Son vínculos en los que el estrés se mantiene activado de forma crónica. No puedes bajar la guardia, debes permanecer alerta, y esto te va desgastando, intoxicando y apagando lentamente. También denominamos “tóxicas” a ciertas relaciones de pareja que crean un ambiente negativo en el que predominan emociones como la ira, la tristeza y el resentimiento, volviendo la convivencia insostenible y emocionalmente agotadora.

			Estas relaciones no siempre se dan entre dos personas intrínsecamente tóxicas. Es habitual que una de las dos tenga comportamientos patológicos, y que la otra, aunque no tenga una perturbación en su forma de ser, se vea envuelta en el vínculo y termine contribuyendo (a veces de forma inconsciente) a esta dinámica disfuncional. En muchas ocasiones, el miembro más “saludable” o quizás el menos dañado actúa como un factor que mantiene funcionando la relación. Esto queda muy al descubierto en la serie Bebé Reno, en la que el personaje de Martha tiene conductas repetitivas de acoso, mientras que el de Richard Gadd no le pone límites firmes. Una y otra vez, ella pasa los límites y los espectadores esperamos que él ponga un freno, pero no lo hace, y así se reproduce la dinámica patológica. 

			A lo largo del libro, usaré “personas tóxicas” para describir a quienes tienen algún tipo de problemática en su personalidad que los lleva a tener conductas patológicas en su forma de vincularse en la pareja. Son este tipo de personas quienes vuelven tóxico un vínculo. Cabe aclarar que no debemos pensar a una persona ni a un vínculo en la dicotomía de “tóxico” o “no tóxico” como ocurre con la categoría “embarazada” o “no embarazada”. No estamos ante algo que tenga una delimitación estricta, y por eso vamos a pensarlo como un continuo que va desde lo más sano hasta lo más tóxico. 

			Las relaciones tóxicas no distinguen sexo, ya que ocurren tanto en parejas heterosexuales como homosexuales. Tampoco distinguen edad: hay vínculos con estas características entre jóvenes y adultos, y también he tratado personas de la tercera edad que viven este tipo de relaciones. 

			La dinámica negativa se produce por la presencia de diferentes patrones relacionales patológicos. Para arrojar luz sobre el asunto, quiero definir los 10 principales aspectos que hacen que una relación se vuelva tóxica. 

			
1. Control y manipulación

			Las personas tóxicas buscan dominar y tenernos bajo su control, porque eso les brinda seguridad. Por supuesto, esta intencionalidad nunca es reconocida por la persona. Para ejercer este control sobre su pareja, utilizan diferentes estrategias de manipulación. Una de ellas es victimizarse, lo que consiste en exagerar cualquier cosa que les haya pasado e intentar hacernos sentir culpables de todos los males que han sufrido. De esta manera, van logrando, culpabilización tras culpabilización, que siempre estemos en deuda y en el banquillo de los acusados. Quienes se victimizan no olvidan ni dejan atrás; su estrategia es el rencor, porque eso les permite dominarnos mediante la culpa. Este tipo de personas pueden cumplir tan bien su papel de víctimas que, sin darnos demasiada cuenta, terminamos girando en torno a sus necesidades, caprichos, estados de ánimo e inclemencias. 

			Otra forma de control es quitarnos la atención y el afecto como un castigo. Utilizan su amor a conciencia como un reforzador de nuestra conducta para poder dominarnos. El principio del condicionamiento operante, creado por el psicólogo B. F. Skinner, demostró que nuestras conductas se moldean en función de los resultados que se obtienen. Si las conductas son premiadas, tienden a repetirse, y si son castigadas, tienden a evitarse. Este mismo mecanismo se aplica como una estrategia de manipulación en las relaciones de pareja tóxicas: si haces lo que a él o a ella le resulta bien, tienes su amor y atención, pero si no, te encuentras con lo que se ha denominado la ley del hielo. Consiste en crear un halo de frialdad y distancia que te descoloca, te genera inseguridad e incertidumbre. Esto te lleva a caer en la trampa de buscar actuar como ellos desean y evitar todo comportamiento que les moleste, para terminar con el espantoso sentimiento que te provoca su frialdad. 

			El tercer elemento clave para ejercer el control son las críticas y los cuestionamientos. La dinámica aquí es clara: “Si no haces lo que me resulta bien, te critico y lo voy a hacer tanto como sea necesario para que actúes según mis necesidades”. ¿Cómo operan estas críticas en nosotros? Como un castigo que tiende a moldear nuestra conducta. Es normal que, cuando amamos a alguien, busquemos su aprobación. Cada vez que la persona amada nos reconoce y valida nuestra conducta, nos sentimos a gusto. Lo contrario sucede cuando nos sentimos reprobados. Esto tiende a condicionar nuestra conducta para buscar la aprobación y evitar la crítica, y así paulatinamente vamos actuando cada vez más de acuerdo con lo que desea nuestra pareja. 

			El cuarto eslabón fundamental de la manipulación son las conductas de chantaje emocional, como las amenazas. Estas pueden ser sutiles o directas, y apuntan a las consecuencias que sufriremos en caso de que no hagamos lo que nuestra pareja quiere o decidamos dejar el vínculo. Pueden amenazarnos con un sinfín de cosas: autolesionarse, lastimarnos a nosotros o a los hijos, revelar alguna información, causarnos un perjuicio económico, etc. “Si me dejas, te voy a destruir, vas a tener que irte de esta ciudad y no podrás ver más a los chicos. ¿Te quieres ir? Ok, pero esto va a ser una guerra”. 

			Con estos cuatro elementos bien establecidos se arma un combo muy poderoso y eficaz para ir dominando las distintas áreas de nuestra vida. El control se puede ejercer sobre las decisiones más simples hasta las más complejas. Desde cómo usamos nuestras redes sociales y a quién seguimos, qué ropa nos ponemos, con quién nos juntamos, cómo actuamos con nuestras amistades y cómo nos relacionamos con nuestra familia, hasta el uso del dinero o decisiones laborales importantes.

			
2. Dependencia emocional

			La dependencia emocional está en el corazón de las relaciones de pareja tóxicas. Las personas que generan vínculos de este tipo ponen a su pareja en el centro de su vida y pretenden que el otro haga lo mismo. Esto hace que su bienestar emocional esté excesivamente ligado a su relación sentimental y que experimenten mucha ansiedad frente a la posibilidad del abandono o el rechazo. Esta inseguridad es compensada con las conductas manipuladoras de control que hemos visto antes. Así, detrás del control excesivo y la manipulación se esconde una profunda inseguridad que proviene de la dependencia emocional que sienten hacia su pareja. En las relaciones tóxicas, la libertad está seriamente amenazada. Quien es dependiente no es libre y, por tanto, tratará de quitarle libertad a su pareja para disminuir la ansiedad de abandono que siente frente a su propia inseguridad. “Si yo no soy libre, tú tampoco”, parecen pensar. 

			
3. Desconfianza y celos

			Los hijos de la dependencia emocional patológica son la desconfianza y los celos. Estos se dan a niveles extremos en este tipo de vínculos y terminan volviendo la relación asfixiante. Funcionan bajo un principio circular imposible de romper: “Somos culpables hasta que se demuestre lo contrario”. 

			Si estamos en una relación tóxica, probablemente seremos acusados de conductas relacionadas con la infidelidad e intentaremos probar nuestra inocencia. El problema es que muchas veces la inocencia no se puede demostrar, y no poder defendernos efectivamente frente a las acusaciones nos produce una fuerte impotencia. Esta dinámica genera un nivel de tensión muy alto que nos hace vivir pendientes de que nuestra pareja no desconfíe de nosotros. Si fuimos a tomar un café con un amigo y se nos hizo tarde, si fuimos con el teléfono al baño o si estábamos sonriendo mientras mirábamos la pantalla: cualquier cosa puede ser un indicio de infidelidad para una persona obsesionada, desconfiada e insegura. 

			Pero el problema no es solo de quien siente los celos excesivos, sino que también es el vínculo el que se enferma, porque esos celos patológicos se traducen en conductas de control y acusaciones que enturbian cualquier relación amorosa. “Yo sé que me fuiste infiel. Si no fuera así, podrías demostrarlo”. 

			
4. Aislamiento

			Para alguien que quiere controlarnos, las personas que conforman nuestra red de apoyo son una amenaza. Son quienes pueden abrirnos los ojos y, a su vez, representan una competencia por el tiempo y la atención que les dedicamos. El mecanismo que utilizan para enfrentar esta amenaza es ir de a poco criticando a nuestros seres queridos, quejarse del tiempo que pasamos con ellos y ejercer presión para que estemos menos en contacto. 

			El aislamiento también se produce cuando nuestra pareja empieza a tener conflictos con quienes forman nuestra red de apoyo. Mediante una susceptibilidad muy elevada, se van ofendiendo por diferentes conductas de nuestros amigos o familiares y el malestar en los vínculos va en aumento, hasta que juntarse ya no es un buen plan y eso nos va alejando. El resultado de este proceso es un deterioro paulatino de nuestros vínculos. La etología sabe que los depredadores buscan aislar a la presa de la manada para poder cazarla, y en las relaciones de pareja tóxicas sucede algo similar. Cuando estamos aislados, somos más controlables y una presa fácil. “Tu mamá siempre está criticándome y tú no haces nada”, suele escucharse. 

			
5. Desigualdad de poder

			Naturalmente, el uso de los mecanismos de control va generando un desequilibrio de poder dentro de la pareja. Al fin y al cabo, el control está al servicio de eso, y cuanto más tiempo se está dentro de un vínculo de pareja tóxico, más poder tiende a recaer en una de las partes. Las personas que no han pasado por una relación de este tipo tienden a pensar que solo le ocurriría a alguien sumiso, pero no es así. Hay personas con carácter y personalidad que poco a poco van cediendo a estos mecanismos de control y manipulación, y van perdiendo poder dentro de la relación y también en su vida. 

			Las personas tóxicas suelen tener una representación antagonista del otro. Esto se contrapone con una representación agonista, donde predomina un sentido de colaboración y equipo con la otra persona. Quien piensa en términos antagonistas ve en el otro un competidor y establece una lucha de poder, porque entiende que el poder no se comparte. O dominas tú o domino yo; no hay lugar para formar un verdadero y sano “nosotros”. “Las cosas serán como yo quiero”. 

			
6. Comunicación destructiva

			En una relación de pareja tóxica, es prácticamente imposible entenderse. La comunicación se ve obstaculizada por la distorsión de la realidad y la manipulación. Las conversaciones pueden durar horas sin que se logre ningún progreso en la comprensión o la resolución de un conflicto. El desenlace suele ser que terminemos cediendo por agotamiento. 

			Las personas tóxicas pueden quedarse atrapadas en un conflicto durante días y días, cavando cada vez más profundo dentro de un hoyo sin fondo. Pero si nosotros no somos así, vamos a necesitar salir de ahí, y solemos encontrar la salida pidiendo perdón por cosas que no consideramos que hayan estado mal o dando la razón frente a planteos que no la merecen. Después de estos maratones de comunicación conflictiva y agotadora, no nos quedan ganas de volver a hablar de un conflicto por mucho tiempo. 

			Nos vamos resignando a que la comunicación con nuestra pareja no funciona, y por ende la vamos evitando. Intentamos poner excusas para no hablar de las cosas o postergar la charla. Es entendible, estamos agotados y ya conocemos el resultado. Pero esto no mejora las cosas, ya que nuestra pareja tóxica irá acumulando malestar emocional y, cuando nos plantee las cosas, lo hará de una manera aún peor, generando un conflicto intenso. Así, se suele establecer un circuito de mala comunicación y evitación que termina generando una situación aún peor. “Nunca quieres hablar de las cosas” es la crítica más habitual. 

			
7. Manipulación de la realidad

			Para dominarnos y mantener el poder sobre nosotros, es necesaria una buena dosis de manipulación de la realidad. Cuando la persona tóxica logra imponer su representación de esta, toma el control de lo que sucede. Buscará controlar la narrativa y lo intentará distorsionando la verdad, omitiendo información importante, exagerando o minimizando a conveniencia, inventando pretextos para justificar su comportamiento y, la joya de la corona de la manipulación, aplicando el gaslighting. Esta conducta busca que nos cuestionemos nuestra percepción de la realidad, nuestra memoria o nuestra cordura. Es como estar frente a una computadora y que nuestra pareja nos diga que eso que estamos viendo no es una computadora. Cuando esa desconfirmación de nuestra experiencia se repite, nos va confundiendo y generando inseguridad. 

			Es importante aclarar que el gaslighting es un mecanismo utilizado a propósito para manipularnos y se diferencia de la situación normal en la que una pareja puede discutir sobre cómo cada uno percibió un hecho. Que en un vínculo entre dos personas una le plantee a la otra que no está de acuerdo con su percepción de lo que ocurre no es un acto de manipulación. 

			Otra forma típica de manipulación de la realidad es que haya una doble vara para medir sus conductas y las nuestras. Básicamente, cuando nosotros cometemos un error, no cuenta de la misma forma que uno semejante perpetrado por la pareja tóxica. Lo mismo sucede con las cosas buenas: cualquier acto virtuoso de ellos es mucho más valioso que los nuestros. 

			Además, hay un desbalance muy marcado entre cuánto suman nuestras conductas positivas y cuánto restan las negativas. Es como que si hacemos algo bien sumamos un punto, pero si hacemos algo mal, restamos cinco o más puntos, con lo cual siempre tenemos un puntaje negativo, porque cualquier error que cometamos tira para atrás toda una serie de aciertos. Esta forma de distorsionar la realidad nos deja siempre en deuda, siempre en capilla, siempre culpables. “Nunca te perdonaré lo que me hiciste” es una frase recurrente. 

			
8. Faltas de respeto

			Existen múltiples maneras en que se producen las faltas de respeto dentro de una relación de pareja tóxica. Desde las más sutiles, como las burlas y el sarcasmo, hasta los insultos y comentarios humillantes que van atacando sistemáticamente nuestra autoestima. Tampoco podemos dejar de mencionar las intromisiones en la intimidad de la otra persona, como espiar el teléfono o el correo electrónico.

			Es fundamental entender que estas faltas de respeto ocurren muy paulatinamente; el límite se va corriendo poco a poco. Recuerdo cuando estaba en mi relación tóxica y ocurrió la primera falta de respeto. Ella se había enojado por algo que yo había hecho, algo que, a mi parecer, no tenía mucha importancia. Pero se enojó de repente y me insultó. Quedé paralizado por su reacción, no me la esperaba. Su insulto había pasado un límite que para mí era importante. Siempre he sido una persona pacífica a la que no le gustan las peleas y estaba acostumbrado a que se me tratara bien. Hablé con ella y le dije que no podía volver a ocurrir algo así y que, si volvía a faltarme el respeto de esa manera, iba a terminar con la relación. Pasaron aproximadamente dos semanas hasta que volvió a enojarse e insultarme. Su conducta me volvió a molestar, pero no hice lo que le había dicho que iba a hacer: no terminé el vínculo como debería haber hecho. En ese momento empecé a sentir que estaba siendo dominado. Comencé a notar la incoherencia entre lo que pensaba que había que hacer en una situación y lo que efectivamente hacía. 

			Nunca imaginé cuánto se puede ir corriendo un límite y hasta dónde uno puede llegar a ser maltratado. En su libro La inteligencia emocional, el reconocido psicólogo Daniel Goleman explica el síndrome de la rana hervida. Este hace referencia a que si intentamos cocinar una rana sumergiéndola en agua hirviendo, el resultado será desastroso por los intentos desesperados del pobre animal para escapar de la quemazón. Sin embargo, si ponemos una rana en una olla con agua tibia y la calentamos lentamente, lo que ocurrirá es que se producirá un proceso de adaptación al aumento de temperatura. La rana se irá habituando hasta que ya será tarde para salir de ahí. La similitud con lo que ocurre en este tipo de relaciones de pareja tóxicas es enorme, y cualquiera de nosotros puede ser esa rana hervida. “Después de todo, no es para tanto”. 

			
9. Violencia y abuso

			Si estamos en un vínculo de pareja tóxico, existen diferentes maneras en que podemos sufrir violencia. Por ejemplo, podemos sufrir violencia emocional o psicológica cuando nos chantajean emocionalmente o nos manipulan, como hemos ido describiendo a lo largo de este capítulo. También podemos experimentar violencia sexual cuando nos presionan para tener sexo sin nuestro consentimiento o para realizar alguna práctica que no es de nuestra elección. En estos vínculos asimismo podemos sufrir violencia económica cuando nuestra pareja ejerce un dominio unilateral sobre las finanzas, controla de forma exhaustiva nuestros gastos y administra tiránicamente la economía, o bien cuando nos impide trabajar para que no podamos desarrollar autonomía económica. 

			Y, por supuesto, la violencia puede ser física, cuando nuestra pareja utiliza la fuerza para agredirnos. A lo largo de los muchos años que llevo ayudando a personas que están en una relación de pareja tóxica, he escuchado todo tipo de conductas violentas, desde las más sutiles hasta las más aberrantes y espantosas. Recuerdo con dolor cuando Alejandra me contaba cómo su marido la pateaba repetidamente mientras estaba en el piso de su patio llorando, y con sus hijos mirándola. No puedo separar el malestar que me provocaba escuchar su sufrimiento de la preocupación que sentía cuando la veía creer en las promesas de cambio que le hacía su pareja. “Lo que hice, es lo que mereces”, solía decirle su marido. 

			
10. Ciclos de ruptura y reconciliación

			Si algo caracteriza a las relaciones de pareja tóxicas es la inestabilidad. Si estamos en una relación de este tipo, vivimos con la incertidumbre de que todo puede irse al demonio en cualquier momento. Es muy difícil proyectar un futuro porque sabemos que tarde o temprano llegará el vendaval que se lo llevará todo. Es construir poniendo cada ladrillo con paciencia para que el próximo conflicto derrumbe lo construido. En los vínculos de pareja tóxicos, las peleas suelen ser a fondo. En cada altercadose pone en juego la continuidad de la relación. 

			Estos vínculos siguen un ciclo de tres fases, tal como lo describió la psicóloga estadounidense Lenore Walker en la década de los 70. La primera fase es de acumulación de tensión, en la que se van acumulando pequeñas fricciones y desacuerdos. En este punto, nuestra pareja empieza a mostrar signos de irritabilidad y hostilidad que nos generan ansiedad y temor, porque anticipamos la segunda fase: el estallido del conflicto. Entonces ocurre un episodio de violencia física, verbal, emocional o psicológica mediante una agresión, insulto, manipulación o falta de respeto. Finalmente, se da la tercera fase, que es la de la luna de miel. En esta etapa, nuestra pareja se arrepiente de lo que hizo, pide disculpas, promete que va a cambiar y realiza distintas acciones conciliatorias. Aquí es cuando se vuelve una dulzura, es razonable y cuando nos atrapa el lobo vestido de la abuelita de Caperucita Roja. “Lo siento, mi amor, te prometo que no volverá a ocurrir”. 
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&Por qué nos aferramos a relaciones que nos
lastiman? ¢Qué nos impide irnos, aun sabiendo que
deberiamos hacerlo? Las relaciones toxicas son un
laberinto del que no es facil escapar. No se trata
de falta de voluntad ni de inteligencia: hay
mecanismos invisibles que nos atan sin
que nos demos cuenta.

Con una mirada profunda y
accesible, el psicologo Antonio
Porcelli Piussi revela los ocho
candados que nos atrapan, pero
también las ocho llaves que nos
permitiran salir definitivamente. Desde
su experiencia profesional, pero también
personal, el autor desmonta los mecanismos
psicologicos y cerebrales que nos mantienen
atrapados, ofreciendo herramientas practicas
para sanar, recuperar la autoestima y evitar caer
en el mismo circulo.
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