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			A mi familia y mis amistades,

			por cuidarme bien y quererme mejor

		

	
		
			

			Prólogo

			¿Qué es una relación sana? ¿Y una relación tóxica? ¿Nos están manipulando? ¿Manipulamos nosotros? ¿Podemos comunicarnos sin hacer daño a las personas que queremos? ¿Dónde ponemos los límites? ¿Sabemos escuchar activamente? 

			Estas preguntas son solo una breve muestra de las dudas que materializan nuestras angustias actuales. En un mundo con herramientas que facilitan tanto la hipercomunicación y, con ello, la multiplicación de relaciones interpersonales, es inevitable que surjan cuestiones en torno a cómo nos vinculamos. Si bien es cierto que la complejidad de las relaciones humanas ha sido una preocupación constante de todas las generaciones, no hay duda de que la facilidad para conocer a tantas personas lleva consigo la dificultad de elegir bien con quién intimamos y de qué forma lo hacemos. No tenemos ya (al menos en occidente) tantos límites externos a la hora de crear vínculos, y además contamos con la tecnología necesaria para expandirlos o solidificarlos a nuestro antojo. Nunca ha habido tanta libertad para estar con quien queremos estar y, por ende, tanta necesidad de saber con quién queremos estar y qué hacer para conseguirlo. 

			Este libro no es «solo» un libro de psicología; es ante todo un intento de hacernos mejores personas, aunque para ello debamos identificar y corregir las conductas, propias o ajenas, que nos atan y atan a otros, aprender a reconstruirnos y repensarnos continuamente, o ser capaces de ser tan críticos con nosotros como lo somos con los demás. A desencadenarnos sin encadenar a nadie. A amar con libertad o, dicho de otra forma, a amar. 

			Mi relación con la psicología se puede calificar de problemática. Desde mi procedencia humanística, la psicología me parecía una ciencia que se había apropiado de los grandes temas que siempre habían pertenecido al ámbito filosófico. No tuvimos demasiada conexión hasta hace unos dos años, cuando conocí a Desirée, la autora de este libro. Pese a que conservo ciertos prejuicios, la influencia que tuvo en mi modo de entender las relaciones y sus múltiples aristas cambió mi perspectiva para siempre. Comprendí que su preocupación —la de la psicología y la de ella— sobre las relaciones humanas y sus consecuencias era genuina, que de verdad intentaba hacernos mejores personas. Lo que pretendo expresar es que, con independencia de nuestras vivencias, profesiones y opiniones, en el libro que te dispones a leer, si estás dispuesto a escuchar —activamente—, sentirás también que eres escuchado. Que no es solo un libro, es un diálogo con lo que somos y lo que no queremos ser. Porque, al igual que su autora, Cuidarme bien. Quererte mejor trasciende su origen y se revela como una sincera declaración de amor a nosotros mismos y a aquellos que queremos o queremos querer.

			Antes de que empieces a adentrarte en los infinitos recovecos de las relaciones, permíteme avisarte de lo que está por venir, si es que no lo sabes ya. A lo largo de estas páginas te darás cuenta de que muchas concepciones que tenías son confrontadas. Puede que te enojes (no te preocupes, a mí también me ocurrió), pero, si sigues leyendo, una vez que amaine el enfado descubrirás que el berrinche es parte lógica de un proceso de cambio urgente. Es clave una perspectiva feminista que desmitifique de una vez el amor romántico —que no es lo uno ni lo otro— y sus nefastas consecuencias en las relaciones. El amor, sea del tipo que sea, tiene formas de expresión más sanas. En mi caso, conforme fui avanzando en la lectura me replanteé mi idea sobre el amor y llegué a ciertas conclusiones que espero que compartas al final del texto. 

			El amor no es la aceptación incondicional, es la aceptación incondicional de la libertad del otro; es anhelar la felicidad de la otra persona por encima de anhelar su pertenencia. El amor sin condiciones es la antesala del odio; el amor es hijo de las condiciones previas a su existencia. El amor es la dignidad compartida; defender con igual vehemencia tu dignidad y la mía; entender que si dañamos al otro nos dañamos también a nosotros mismos. El amor, en tanto es amor, tiene que ser ajeno y propio; no es tú y yo ni yo y tú: somos nosotros. El amor es sacrificio siempre que lo sacrificado no sea el amor propio. El amor es la confianza depositada y el compromiso de conservar la confianza intacta; no es dar sin esperar recibir, es dar y recibir sin llevar la cuenta. El amor no es resistencia; quien más te quiere te hará llorar, sí, de alegría. El amor de verdad no se destruye, se transforma. O lo que es lo mismo, el amor es cuidarse bien y quererte mejor.

			PABLO DÍAZ TENA,

			periodista cultural

		

	
		
			

			Introducción

			Siempre me han interesado mucho las relaciones interpersonales. Recuerdo que, de pequeña, estaba atenta a cualquier discusión que se produjera en la calle o entre mis círculos, y pensaba: «¿Por qué se pelea la gente?». A veces observaba las disputas con morbo y otras con ansiedad. Como cualquier niña, pronto empecé a darme cuenta de las consecuencias que mi comportamiento podía tener sobre el resto, y entendí que, cuando se enfadaba Melania, necesitaba espacio y que, cuando lo hacía Claudia, tenía que hablarlo. Si abrumaba a Melania, se enfadaría más, pero si pasaba de Claudia sería difícil convencerla de que volviese a ser mi amiga. Las relaciones me parecían complejas, pero me fascinaban cuando sabía entenderlas. Sin embargo, por alguna razón, dejé de hacerlo. 

			Era una buena alumna, pero mi preadolescencia fue rebelde. Buscaba a toda costa el reconocimiento de Susana, mi maestra de primaria, y no se me ocurría otra forma de conseguirlo que llamando su atención con respuestas imprudentes. Supongo que necesitaba su cariño, pero yo ya era mayor para estar todo el día a su lado, como el año anterior. En realidad, admiraba muchísimo a Susana; sin embargo, con mi actitud solo conseguía alejarla y frustrarme cada vez más. Hacia final de curso entendí que las personas no pueden leerme la mente y me disculpé por mi comportamiento. 

			Esto me hizo reflexionar y entrar en el instituto con otra mentalidad. Empecé a relacionarme de forma más sincera con lo que sentía, lo cual repercutió para bien tanto en mi familia como en mis amistades. Aunque no puedo negar que fue un proceso de autoconocimiento largo y duro... Como sabes, la adolescencia golpea fuerte, y eso lo sabe bien mi padre, con el que tuve la mayoría de los enfrentamientos.

			Años más tarde descubrí la psicología. Por suerte, me iba bien en los estudios, en gran parte porque estaba atenta en clase. Siempre escuchaba la lección con atención; sabía que eso era inteligente y que, si comprendía lo que decía, casi no tendría que estudiar. Así que escuchar se me daba bastante bien. Mis amistades y familiares también lo notaban. Confiando en el criterio de quienes me rodeaban, y con la intención de satisfacer mi curiosidad sobre el comportamiento humano, acepté mi vocación como psicóloga. Y no me equivoqué, ni tampoco se equivocaron. 

			Hoy trabajo en la universidad en la que me gradué como profesora e investigadora gracias a un contrato predoctoral. He tenido la suerte de combinar la terapia con mi trabajo de investigación. Me preocupan diferentes temas sociales y políticos. Soy feminista, defensora de cualquier derecho humano y me considero una persona en constante cambio y aprendizaje. 

			En el pasado estudié diferentes posgrados para entender al ser humano en la mayoría de sus facetas: familiar, en pareja, individual, sexual, etc. Los valores y el contexto son dos ejes muy importantes en mi enfoque terapéutico, y uno de los aspectos fundamentales del contexto son las relaciones, cruciales para nuestro bienestar psicológico y físico, sobre todo cuando son íntimas. Lo he podido comprobar muchas veces en terapia, en textos científicos y en mi propia vida. 

			En el ámbito de la salud mental, cuando se habla de relaciones íntimas nos referimos a aquellas en las que el vínculo es estrecho y se ha construido una relación de confianza. No tiene nada que ver con el acto sexual. Mantenemos relaciones íntimas con las amigas, con la familia y con las parejas sexoafectivas. Lo contrario serían vínculos superficiales. Con este libro te ayudaré a mejorar las relaciones con personas con las que mantienes o quieres construir una relación de intimidad.

			La evidencia científica no solo nos muestra la cantidad de beneficios psicológicos y físicos de las relaciones íntimas (reducción de la mortalidad, menor consumo de sustancias tóxicas, mayor salud física, mayor satisfacción con la vida y con una misma, etc.), sino también las consecuencias negativas cuando no funcionan (problemas para lidiar con el estrés, riesgo de trastornos afectivos, cambios en el sistema inmunológico y cardiovascular, etc.). Además, sabemos que lo importante no es tener una gran red social, sino que esta sea de calidad, lo que se aplica a todo tipo de relaciones: amistad, familia y pareja. Dada la relevancia de los vínculos en nuestro bienestar general, ¿qué mínimo que intentar desarrollar las claves para mejorarlos? En la actualidad, la responsabilidad afectiva se encarga de preservar la calidad de nuestras relaciones. 

			La responsabilidad o ética afectiva consiste en tener en cuenta que todas nuestras acciones impactan —de forma positiva, neutra o negativa— en las emociones de las personas con las que nos relacionamos íntimamente, y que el comportamiento de las demás genera un impacto en nosotras. Cuando somos responsables a nivel afectivo, pretendemos cuidarlo lo máximo posible, siempre que esté a nuestro alcance. Otra forma de entenderlo es desde la sensatez. Es ser cuidadosas y reflexivas al relacionarnos con las personas con las que nos vinculamos de manera íntima, tratarlas como queremos que nos traten, manejando los conflictos, expectativas, acuerdos o límites de manera asertiva y sin olvidarnos de sus emociones.

			¿Te suena alguna de las siguientes frases? 

			«Ay, de verdad. Tranquilízate, que no es para tanto, tía. Tengo la amiga más dramática del mundo».

			«Si tu tío te regaña, te habla mal o lo que sea, te callas. Para eso es tu tío».

			«Otra vez estamos discutiendo por tu culpa, ¿ves? Ya me has hecho enfadar, justo lo que querías».

			Las tres muestran escenarios cotidianos en los que, en lo afectivo, se es irresponsable con alguien. Sin embargo, afectivamente, hay que ser responsable con las demás personas y con nosotras mismas. Es decir, debemos cuidar, pero también protegernos. Más adelante entenderás a qué me refiero. 

			Ser responsable a nivel afectivo consiste en mantenerse atenta durante toda la relación; no se trata de un momento y ya. Nuestras necesidades, nuestros deseos y nuestros límites cambian a lo largo del ciclo vital, y también los de las demás personas, por lo que es importante trabajar para alcanzar un equilibrio. Ten en cuenta que cada relación es un aprendizaje constante. Nunca seremos portentos en las relaciones, siempre surgirán conflictos. Los ajustes en los vínculos necesitan la práctica de una comunicación lo más transparente, empática y efectiva posible, así como la capacidad de negociar de manera asertiva, habilidades que forman parte de la responsabilidad afectiva que aprenderás con este libro.

			Se suele dar por sentado que hay que ser afectivamente responsable con todo el mundo. El concepto «afectivamente responsable» sigue en construcción, y de ahí derivan diferentes interpretaciones. En mi opinión, no se puede ni se debe ejercer la responsabilidad afectiva con todas las personas. De lo contrario, ¿cómo diferenciaríamos este término de la cordialidad o de los modales? La ética afectiva es una actitud indispensable en nuestras conexiones íntimas, pero no con el resto del mundo, entre otros motivos porque es imposible. 

			Tener en cuenta cómo decir algo para no hacer daño a la chica que se ha colado en la fila del supermercado es asertividad, podría ser empatía y, sin duda, es respeto básico, pero no responsabilidad afectiva, puesto que no habláis de vuestra relación, de lo que os molesta a la una de la otra para llegar a acuerdos y actuar de otra forma en un futuro; no la oyes llorar durante media hora mientras le das apoyo para que se sienta comprendida, ni tampoco trabajáis para construir una intimidad, ofreciéndoos planes y preguntándoos sobre vuestras respectivas vidas. Aunque la base de la responsabilidad afectiva sea el respeto, implica hacer funcionar ciertas habilidades y tener en cuenta otros valores para mejorar, mantener o romper con éxito los vínculos que nos unen. 

			¿Qué valores deberían estar presentes —al menos la mayor parte del tiempo— en las relaciones que nos importan? La respuesta gira en torno a tres conceptos. Uno es inamovible, el respeto. Los otros dos pueden ser imprescindibles o no, en función del tipo de relación: la admiración y la reciprocidad. En el anexo 1 encontrarás la descripción de los tres. Valores como la confianza, la honestidad, la sinceridad, etc. se mantienen si se cumplen los tres anteriores. ¿Confiarías en alguien que no ve nada bueno en ti, no te corresponde o te falta al respeto? Seguro que no. Estos tres valores mínimos son imprescindibles para descubrir si nuestras relaciones son responsables. No sirve de nada comunicarse perfectamente si detrás de ello se esconde una actitud egoísta, injusta o cruel.

			Con este libro aprenderás a activar la responsabilidad afectiva y a actuar según los valores que la sustentan. Y lo harás a través de herramientas prácticas y estrategias que implican el autocuidado y el cuidado de las personas con las que te relacionas. Si las usas, mejorarás tus relaciones afectivas, lo que influirá en tu bienestar de forma positiva. Pero esta lectura no solo te servirá como guía, sino que te ayudará a esclarecer muchos aspectos de las relaciones y los cuidados personales que aún no tienes del todo claros, como los siguientes:

			• ¿Toda manipulación es maltrato?

			• ¿Qué es justo en una relación? 

			• ¿Cuál es la diferencia entre poner límites y evitar conflictos?

			• ¿Que dejen de contestarte siempre está mal? ¿Es siempre ghosting? 

			• ¿Definirte como guapa, inteligente, curiosa y graciosa refleja una buena autoestima? 

			• ¿Decir «no» varias veces a alguien es ser agresiva?

			• Siempre que oigo a alguien, ¿le escucho?

			• Si lloras cuando lo hace tu amiga, ¿estás siendo empática? 

			• Si no valido emocionalmente a todo el mundo, ¿soy mala persona?

			• ¿Podemos controlar nuestras emociones?

			• ¿Pasar más tiempo con alguien hace que la relación vaya mejor? 

			• ¿Es mejor hablar de los problemas o puedo guardarme algo para mí?

			• ¿Le puedo pedir a alguien que cambie sin que le moleste?

			Para responder a estas y a otras preguntas, en el primer capítulo hablaré de los comportamientos que afectan a las relaciones de manera negativa, desde los tradicionales hasta los más recientes, relacionados con el auge de las nuevas formas de comunicación online. Después, me centraré en los elementos fundamentales a la hora de cuidarnos en las relaciones. En el segundo capítulo aprenderás a identificar lo mínimo que ha de tener una relación de calidad, a poner límites, a regular tus expectativas y emociones, y a mejorar la imagen y la valoración de ti misma. En el tercero te ayudaré a cuidar de tus vínculos y te enseñaré a ser más empática, validante, asertiva y proactiva en la escucha y en la generación de conductas íntimas. Y en el cuarto, por último, encontrarás más herramientas para alcanzar una comunicación efectiva, además de ejemplos prácticos que te ayudarán a expresar tus preocupaciones. 

			He intentado utilizar un lenguaje simple y acotar las explicaciones teóricas. Sé que hay muchas excepciones que no aparecen en el libro. Todos los conceptos se han abordado y resumido para ofrecerte una guía útil, ligera y accesible. Las herramientas psicológicas que encontrarás en él parten de mi experiencia teórica y práctica en el ámbito de la psicología. 

			Soy consciente de que no tengo todas las claves ni toda la verdad, y quiero hacer hincapié en que, bajo ningún concepto, este libro puede sustituir la terapia. La terapia es un espacio de trabajo individual y complejo que requiere de un análisis detallado del caso y, por tanto, desarrolla propuestas de solución personalizadas. Aquí encontrarás una guía general sobre comportamientos básicos que mejoran las relaciones y que tienen un respaldo científico. Podrá acompañarte en el proceso, pero no dudes en recurrir a servicios psicológicos si crees que tienes problemas relacionales graves, pues te ayudarán en tu caso concreto. 

			Por último, te habrás dado cuenta de que escribo en femenino genérico. Cuando utilizo términos como «las demás», «las otras», «nosotras», etc., me refiero a las personas: «las demás personas», «las otras personas», «nosotras, las personas», etc. Este libro está pensado para todas, sin excluir a nadie por su género u otra característica. Seas quien seas, espero de corazón que lo disfrutes.

		

	
		
			

			1

			Detectar comportamientos que afectan negativamente a nuestras relaciones

			Seguro que sabes que cada relación tiene sus características propias y que ser irresponsable a nivel afectivo puede manifestarse de maneras infinitas en función de la persona y el contexto. También sabrás que los vínculos implican cuidados y, por ello, tener en cuenta las consecuencias de nuestros actos. Sin embargo, cuando estamos inmersas en una relación que nos importa, a veces pasamos por alto muchísimas conductas que nos hacen sentir mal y hay otras que nos cuesta identificar como faltas de respeto, pues creemos que son normales.

			El auge de las tecnologías ha dado lugar a nuevas formas de comunicación online y, con ella, a comportamientos recientes que nos afectan de manera negativa. De ahí nacen las nuevas irresponsabilidades afectivas, la mayoría con nombre anglosajón: ghosting, zombieing, orbiting, etc. Aunque no soy fan de sobrecategorizar la conducta, soy muy consciente de que los cambios en el lenguaje expresan nuevas necesidades sociales, pero son muchas las personas se hacen un lío con tanta terminología en otro idioma, lo cual es comprensible. En la segunda parte de este capítulo te ayudaré a clarificar algunas de las palabras que constituyen las «ilegalidades» afectivas que se comenten online y que generan un mundo donde desaparecer y aparecer es facilísimo, y donde romper límites parece no tener ningún tipo de consecuencia.

			Por último, quiero que sepas que no me centraré en las relaciones de abuso, las populares «relaciones tóxicas». El enfoque será cómo trabajar en las relaciones que merecen la pena. No obstante, de forma irremediable, todas las personas cometemos errores e irresponsabilidades en nuestras relaciones. Te enseñaré a detectarlas en las demás personas y también en nosotras.

			LAS FORMAS TRADICIONALES DE IRRESPONSABILIDAD AFECTIVA

			A la hora de detectar irresponsabilidades afectivas, podemos encontrarnos con las específicas de cada relación y con otras que comparten todos los grupos (amistades, pareja, rollos, familia, etc.).

			Por ejemplo, intentar que adivinen lo que necesito es una «irresponsabilidad» que comparten todos los grupos. Sin embargo, que tu madre siempre descargue en ti sus problemas, teniendo en cuenta la jerarquía familiar, es una irresponsabilidad específica del grupo familia. Espero que nos vayamos entendiendo. 

			Es obvio que clasificar todas las irresponsabilidades sería imposible. Quizá haya tantas como personas en el mundo, al igual que tipos de conductas de cuidado. Los siguientes ejemplos sobre irresponsabilidades afectivas son comunes a todos los grupos. El objetivo es que te familiarices con estas conductas y logres detectarlas de forma eficaz tanto en ti como en las demás.[1]

			Una persona que se comporta de forma irresponsable a nivel afectivo puede:

			Intentar que las demás adivinen sus necesidades o deseos:

			SA: «Podrías haberme invitado a salir con tus amigas. Yo quería ir».

			A: «Hombre, sabiendo como soy, deberías haber hecho otra cosa».

			F: «No te voy a pedir un beso cada vez que llegues a casa. Ha de salir de ti».

			Imponer a las demás sus gustos, deseos o preferencias:

			SA: «Anda, vamos a hacerlo. Siempre me dices que no. Sabes que lo necesito más de una vez a la semana».

			A: «Ya irás otro día al mexicano. Quiero ir al burger. Si no, hoy paso de salir».

			F: «Hombre, es que a mí me gustaría que estudiaras derecho. Sabes que es una tradición familiar».

			No respetar los límites de las demás o romper acuerdos:

			SA: «He vuelto a contactar contigo porque te echo de menos. Sé que me dijiste que no, pero lo estoy pasando mal».

			A: «Tengo que hablar con mi novio por teléfono y paso de salir a la calle, la verdad. Por un día que te duermas más tarde no pasa nada, que siempre estás igual. Para que te estés quejando todo el rato, no me quedo a dormir en tu casa».

			F: «A ver, se lo he contado a la prima porque ella sabe de medicina y te puede ayudar».

			No comunicar los cambios que afectan a la relación:

			SA: «No sabía que te tenía que decir que ya no quería seguir hablando contigo. Decírtelo me parecía un palo para ti».

			A: «Bueno, sí, te dejé en visto, pero porque no sabía cómo decirte que no quería hacer más trabajos contigo. Como todo te afecta siempre un montón...».

			 F: «Nos mudamos en un mes, tenemos que arreglarlo todo. No te lo habíamos dicho porque andabas muy estresada». 

			No ser coherente con las decisiones que se toman en la relación (o dar mensajes mixtos):

			SA: «Necesito que dejemos de hablar. No estoy preparada», y al mismo tiempo «Oye, sé que ha pasado solo una semana pero... ¿cómo estás?».

			A: «Tía, no sé si ir o no, ¿eh? Yo qué sé, ya te diré. Por si acaso, no cuentes conmigo», y al mismo tiempo «Al final has ido con Carla... Me siento un poco abandonada, la verdad».

			F: «No quiero saber nada de ti, te has portado muy mal conmigo, déjame en paz», y al mismo tiempo «Me duele que no me hables ni me preguntes cómo estoy».

			Invalidar emocionalmente:

			SA: «¿Ya estás llorando otra vez? No se te puede decir nada».

			A: «Tía, tranquila, no es para tanto. Estás demasiado motivada».

			F: «Me da igual que estés triste. ¡Sal de tu cuarto ya! Vaya tontería tienes encima...».

			Hacer cargar a las demás con sus problemas y excusarse en ellos:

			SA: «Ya sabes lo que pasaba en mi casa cuando era pequeño. A veces se me va la cabeza y me comporto como mi padre».

			A: «Lo estoy pasando fatal. Encima no me digas cómo hablarte».

			F: «Tú no sabes lo que yo pasé. El grito que te he pegado no es nada comparado con lo que me hacían a mí en mi casa».

			Usar la comparación de manera frecuente para convencer o dañar:

			SA: «Mi ex jamás se hubiera rayado por eso, la verdad. Ya te lo he dicho otras veces, era más tranquila que tú. No estoy acostumbrado a estas situaciones».

			A: «Hombre, es normal que se fije en ella. Alicia es un poquito más guapa que tú, pero tú tienes otras cosas buenas...».

			F: «Aprende de tu hermana. Ella sí que sabe estar tranquila y sacar buenas notas. Ojalá se te pegue algo».

			Chantaje emocional, manipulación y maltrato

			Como habrás concluido, ser irresponsable afectivamente puede implicar también algunas conductas que podríamos clasificar como manipulación o chantaje emocional. Esto no significa que las personas con estas conductas sean malas, no te quieran o intenten maltratarte. Nosotras también tenemos muchos de estos comportamientos, a veces sin darnos cuenta, de manera no maquiavélica. Todo nuestro comportamiento social se debe al aprendizaje y, por lo general, el entorno en el que aprendemos no es perfecto.

			«Chantaje», «manipulación» y «maltrato» son conceptos muy cercanos que forman parte de la irresponsabilidad afectiva. El chantaje emocional es la gran técnica de manipulación, y una manipulación sostenida en el tiempo es parte del maltrato psicológico. Es decir, para que estas conductas se consideren maltrato, deben ser sistemáticas, repetidas en el tiempo y tener un objetivo de control-humillación que va más allá de intentar satisfacer nuestros deseos en un momento concreto. Sin embargo, repito, es el extremo de la irresponsabilidad afectiva. El espectro es muy amplio. Sería un error encasillarlo todo como maltrato, como también lo sería negar que el maltrato existe. Pero para que no te arriesgues a permitir conductas abusivas porque «puede que lo haga de forma inconsciente», aquí te dejo algunos ejemplos de abuso psicológico. Muchas veces estas conductas pasan desapercibidas, así que debemos aprender a detectarlas en las demás y analizar su frecuencia.

			No deja de insultarte. En «broma» («tontita»; «payasita»; «desgraciado»; «imbécil») o en serio, ya sea en público o en privado. 

			Te asigna con frecuencia características que te describen de forma negativa. «Eres tan desastre...»; «Nunca has dado un palo al agua, eres muy vaga»; «Siempre se te han dado muy mal las matemáticas y todo lo que sea entender algo».

			Te chantajea de forma reiterada. «Eso es lo que quieres tú a tu hijo, ¿no?»; «Si te vas, me vas a arruinar la vida»; «Con todo lo que he hecho por ti y tú no eres capaz de hacerme este favor».

			Te ignora cuando quiere que cambies algo. Como forma de castigo, aplica la ley del hielo/retirada del amor. Sufres porque no sabes por qué ha cambiado contigo. Se niega a darte información por un tiempo, incluso puede que nunca te la dé y luego vuelva a actuar normal. Como mucho te dirá «¿A mí? A mí no me pasa nada, ¿y a ti?» o «Tú sabrás lo que has hecho». Así dudas de todo lo que haces.

			Siempre te culpa de lo que le pasa o de lo que te pasa. «Se me olvida todo por estar pendiente de ti»; «Hemos llegado tarde porque no sabes organizarte»; «Es increíble, ya estamos otra vez discutiendo por tu culpa»; «No me extraña que se enfade contigo, ya te he dicho que muchas veces te pones insoportable».

			Te amenaza cuando no haces lo que quiere. «Pues yo no tengo amigas que hagan eso»; «Tú sigue así, que ya verás»; «Vas a conseguir que esto se acabe».

			Siempre te niega la realidad. También llamado gaslighting. Nunca tienes razón en nada. Te has vuelto loca y te has inventado lo que ha pasado. Eso no se dijo de esa manera, es más, lo dijiste tú. «¿Yo? Yo no dije eso, te lo estás inventando, estás obsesionada. A ver si fuiste tú...».

			Te hace sentir que no eres capaz. De forma indirecta, te manda el mensaje de que te faltan habilidades y necesitas ayuda. «Ay, es que ella es muy sensible»; «Yo la ayudo, que se pone muy nerviosa»; «Laura no sabe, mejor lo hago yo». 

			Te lleva hasta el límite. A pesar de que has dejado claro lo que no te gusta que haga, sigue haciéndolo hasta que explotas. Cuando llega ese momento, te echa la culpa o lo usa como arma arrojadiza en otras ocasiones. 

			Minimiza tus logros y emociones. «Qué exagerada eres, ya estás llorando»; «Bueno, conseguir un trabajo es lo mínimo hoy en día»; «Yo también gané un premio, pero profesional»; «La próxima vez un nueve mínimo. No sé yo si con un siete y medio deberías estar contenta».

			Restringe tus acciones y te controla. Intenta controlar tus decisiones, saberlo todo sobre ti, tiene acceso a tus cuentas y dispositivos, sientes que tu privacidad es invadida todo el tiempo, etc. (Me refiero a un control injustificado. En la familia se dan conductas de control que son normales, legales y necesarias para con las menores de edad).

			Si estos casos se tornan sistemáticos, lo importante es que te sientas a salvo, y la forma más segura de lograrlo es cortar la relación, tanto si el vínculo es familiar como romántico o de amistad. Tu salud mental y tu integridad están por encima de cualquier lazo, aunque la mayoría de las veces cuesta mucho hacerlo y el contexto no lo facilita. Si es tu caso, no dudes en pedir ayuda. Aquí no hablaremos de relaciones de abuso. El enfoque será cómo trabajar en las relaciones que ya tenemos, en aquellas que creemos que merecen la pena.

			Comportamientos irresponsables hacia una misma

			Para cuidarnos es importante tener todo esto en cuenta, es decir, poner límites a las personas que nos hieran y cuidar de las demás si estas irresponsabilidades las reconocemos en nuestro comportamiento. Pero no olvidemos las que cometemos con nosotras en cualquier tipo de vínculo:

			Aguantar en la relación porque ya llevamos mucho tiempo. El ejemplo más claro para mí es la familia. Tenemos tan arraigada la idea de que la familia debe estar siempre unida que somos capaces de soportar daños inimaginables. Si la relación no funciona y es dañina, lo mejor es poner tierra de por medio, independientemente de si se trata de un familiar, una pareja o una amistad. En los casos familiares en que resulta complicado poner distancia porque la emancipación económica aún no es factible, hay que buscar asistencia social.

			Evitar la intimidad y mostrarte vulnerable. Este es un claro ejemplo de ser irresponsables con nosotras mismas. Puede ser difícil de entender, pero cuando no nos damos la oportunidad de abrirnos, cuando nos negamos a la conexión, nos estamos anulando a nivel afectivo, nos estamos silenciando. Como intuyes, no se trata de contarle tus problemas a todo el mundo. La cuestión es que, cuando queremos expresar necesidades, poner límites o negociar, tendremos que ser abiertas y trasparentes, y esto implica hablar de lo que nos hiere. Si no te lo permites, será muy difícil que te entiendan o lleguen a tener una conexión íntima contigo. 

			Permitirlo todo porque «hay confianza» o porque «es de la familia». Cuando llevamos mucho tiempo en una relación —del tipo que sea—, solemos permitir que se crucen los límites. No tienes que tolerar, por ejemplo, comentarios que te hieran, aunque tengas con ella la mayor confianza del mundo. De hecho, si es así, deberíais tenerla también para comunicar lo que no os gusta. No todo puede permitirse, y las demás tienen derecho a saberlo. En la familia, se suelen tolerar comportamientos irrespetuosos a los hijos e hijas por miedo a perderlos. También ocurre en el otro sentido jerárquico: «No le rechistes, que es tu abuela». Si es tu caso, tienes más que derecho a ponerle límites.

			Intentar «salvar» a la persona de sus problemas. Ay, amiga, las mujeres y sus eternos cuidados (sin negar que hay hombres que caen en este patrón)... Hacerse responsable de los problemas de las demás es una tendencia muy común que dificulta que la otra tome acción por sí misma y que, por bonito que pueda sonar, la infantiliza. A la larga, acaba destrozándonos, porque no solo tenemos que llevar nuestra «mochila» a cuestas, sino también la de las personas que nos acompañan. Y lo peor es que, si la persona a la que pretendes «salvar» está cómoda con ese papel, la culpa llamará a tu puerta cuando reduzcas las atenciones a sus problemas.

			Priorizar otras necesidades y deseos antes que los tuyos. Una vez o dos podrían tener sentido, sobre todo en una relación recíproca en la que existe eso de «hoy por ti, mañana por mí». Sin embargo, dejarte siempre en el último lugar la mayoría de las veces no solo acabará haciéndote daño, sino que paradójicamente también dañará la relación. Con el paso del tiempo, te resultará más difícil pasártelo bien o ser agradable en espacios donde tus necesidades son siempre lo último frente a las de las demás.

			Son muchas las irresponsabilidades tradicionales que podemos identificar. No obstante, el avance de la tecnología ha impulsado que pasemos de la carta al fax y del fax al WhatsApp en un santiamén. Por supuesto, esto ha impactado en la forma de relacionarnos y ha generado nuevos tipos de irresponsabilidades.

			LAS NUEVAS FORMAS DE IRRESPONSABILIDAD AFECTIVA

			Para bien o para mal, uno de los retos a los que tenemos que enfrentarnos es el que implica los nuevos espacios de comunicación virtual, esto es, las redes sociales, WhatsApp, el e-mail y cualquier variación de estos. Sabemos que nos facilitan la vida, pues gracias a ellos las relaciones a distancia son más cómodas. También permiten el teletrabajo y han hecho que una pandemia mundial fuera un poco menos dura, entre otras muchas cosas. 

			Por otro lado, sabemos que el universo comunicativo virtual presenta innumerables inconvenientes. Hablando de estos últimos, nos centraremos en cómo los nuevos espacios de comunicación virtual dan lugar a nuevas irresponsabilidades afectivas, es decir, a formas de comunicarnos a través de la tecnología que pueden causar un poquitín de daño. Estas se dan, sobre todo, en las recientes relaciones sexoafectivas. A continuación encontrarás una clasificación de las irresponsabilidades más comunes para que aprendas a identificarlas.

			Ghosting

			Podrías pensar que la traducción literal de ghosting sería «fantasmeo». ¿Y qué quiere decir, alardear? Pues no. El ghosting se refiere a reproducir la especial habilidad que tienen los fantasmas de desaparecer y aparecer de repente, pero en este caso se trata de reproducir la habilidad para desaparecer y fin. Eso sí, cuando menos te lo esperas. Es como un susto a la inversa. Crees que alguien siempre está ahí y, de repente, desaparece sin dar explicaciones, a lo bestia, delante de tus narices y sin que tengas manera alguna de recuperar el contacto. Inexplicable. ¡No te queda otra que pensar que esa persona era un fantasma! De ahí el término. Identificar si alguien te está haciendo ghosting es fácil, solo tienes que comprobar si se cumplen estos tres requisitos: 

			1. Tener contacto frecuente con alguien, y que ese contacto sea o pretenda ser íntimo. 

			2. La persona con la que mantenías el contacto lo imposibilita. Es decir, deja de contestarte a pesar de que lo intentes una y otra vez. 

			3. Lo hace de un día para otro, sin ningún tipo de explicación, sin motivo aparente. 

			Como consecuencia de estos tres hechos, si la persona te importaba, en mayor o menor medida empezarás a sufrir el mal de la incertidumbre, es decir, ansiedad, y comenzarás a preguntarte qué has hecho para que no merezcas ni un simple adiós. Entonces vendrá la culpa a darte los motivos (sí, ella siempre viene a darnos los motivos). En el peor de los casos, la tristeza llamará a tu puerta, o quizá el enfado. Intentarás ponerte en contacto con esa persona para confirmar o desmentir todo lo que tu cerebro ha generado ante el hueco de la incógnita, hueco que esta persona ha dejado al irse sin más, sin cuidado, sin dignarse a dedicar un minuto, solo uno, a despedirse o a contestarte después de tus intentos. Un solo minuto suyo vale días de angustia tuyos. Y ahí es donde está la irresponsabilidad.

			Existen distintos tipos de ghosting.

			Ghosting progresivo. Te lo hace poco a poco. Seguís hablando con menos frecuencia, pero llega un día en que no te contesta más. Pasáis de tener conversaciones frecuentes muy intensas a frases cortas, hasta acabar con un «Hola, ¿te pasa algo?» que se queda, por supuesto, en visto. Por lo general, en esta progresión, las personas pueden hacer uso de la técnica mooning, que es desactivar las notificaciones como excusa para no contestarte hasta pasado un tiempo: «Perdona, no me ha llegado el mensaje».

			Ghosting clásico. Todo va de lujo. Tenéis conversaciones entretenidas, largas, cortas, de todo tipo. Parece que hay un interés mutuo. Parece. Porque de repente ¡plof!, esa persona desaparece. No hay manera de que te conteste o de contactar con ella. Ha dejado de hacerte caso.

			Ghosting manipulador (ley del hielo). Es el ghosting clásico después de un conflicto. En este caso, no todo iba bien. Se trata de ejercer la ley del hielo: «No te contesto porque ahora vas a sufrir las consecuencias de que se haya generado este conflicto». El problema se deja abierto, no se aborda. En la víctima puede provocar mucha incertidumbre, síntomas de ansiedad y emociones como la culpa o la tristeza. Puede desaparecer para siempre o aparecer de nuevo tras un tiempo (por lo general, sucede esto). Os cuento más tarde qué pasa cuando vuelve a aparecer. No hay que confundirlo con que la persona necesite espacio como forma de autocontrol ante un problema porque, además, esto se comunica.

			Ghosting radical. El contacto se corta de manera tajante. Te bloquea en esa red social en la que hablabais, en WhatsApp e incluso las llamadas. Existe una imposibilidad absoluta de volver a contactar. ¡Cuidado! A veces tenemos que bloquear a algunas personas por nuestra salud mental y nuestra seguridad. No se trata de eso. En este caso hablamos de aquellas con las que mantienes una relación aparentemente buena, un contacto frecuente, y un día deciden decirte adiós definitivo, pero sin decírtelo.

			Ante un ghosting claro, la actitud que debes tomar es sencilla: esta persona no merece la pena. De verdad, no quieres en tu vida a alguien que no dedique ni un minuto de su tiempo a escribirte un mensaje que te ahorre la angustia.

			Un aspecto fundamental para identificar estas conductas es que sepamos cuándo lo que hacemos o lo que nos hacen NO es ghosting. Recuerda que, para que exista ghosting, la otra parte tiene que seguir interesada en el contacto. Es decir, si hay dos partes desinteresadas que no han generado intimidad, no podríamos hablar de ghosting. Esto es así porque no se está intentando «desaparecer en el vínculo», ya que no existía antes. Es importante que haya existido un contacto previo frecuente que implique cierto nivel de intimidad (ya sea en la amistad, en la pareja o en otro tipo de relación). 

			Como consecuencia, tampoco puede ser ghosting si quien ha empezado a conversar contigo es una persona desconocida. Muchas veces nos pasa, sobre todo a las mujeres, que el repartidor del correo se queda con nuestro número después de un aviso de envío para después preguntarnos qué tal. Puedes bloquearle —e incluso advertirle de que lo que hace es ilegal—, pero no estarás haciendo el fantasma. Otro ejemplo es bloquear a las empresas que no paran de llamarnos para ofrecernos publicidad que no queremos. O dejar de hablar con alguien que acabas de conocer por las redes después de intercambiar dos o tres frases. No vamos a negar que puede ser maleducado, pero el ghosting implica romper con una intimidad generada, no tanto con dejar una conversación en visto.

			Tampoco es ghosting si ya hemos puesto límites. Si hemos dejado claro que no queríamos continuar con la relación, que necesitábamos un descanso o que preferíamos que no nos hablara más, no es irresponsable no contestar. Si las normas están claras y la otra persona las rompe, la que está siendo irresponsable es la que insiste a pesar de conocer los límites. 

			Por último, seguro que te estás acordando de esas conversaciones que tienes con tus amigos y amigas en la que dejas o te dejan en visto y no volvéis a hablar hasta tres meses después. Pues bien, te hablo sobre ello en el siguiente apartado.

			Zombieing

			¿Sabes lo que es un zombi? Seguro que sí. Es una persona que vuelve de entre los muertos (y añado, además, que apenas se le entiende). Pues bien, cuando nos están haciendo zombieing, la persona que nos hizo ghosting, la que desapareció sin dar explicaciones, después de un tiempo vuelve a aparecer. En este caso se suelen dar varios niveles de gravedad, de menos a más:

			Zombi al que se le entiende. Personas que excusan su ausencia y su excusa es aparentemente razonable y elaborada.

			Ejemplo: «Perdona, he estado liado y no he sabido manejar el estrés. Durante este tiempo no me apetecía seguir hablando. Siento haberme portado así. Solo quería disculparme».

			Zombi al que no se le entiende. Personas que excusan su ausencia y su excusa no es elaborada ni razonable.

			Ejemplo: «Perdona, tía, se me pasó contestarte, jajaja». 

			Zombi con memoria selectiva. Personas que ni siquiera excusan su ausencia, te hablan de nuevo ¡e incluso quieren pedirte un favor!

			Ejemplo: «¡Hola, guapa, cuánto tiempo!», «Hola, Desiii. Tía, tenías una tienda de campaña, ¿no?».

			Zombi manipulador. Personas que reaparecen e intentan echarte la culpa a ti, negarte que eso pasara o mentirte. Este zombi viene de hacerte la ley del hielo. Tras el ghosting manipulador después de generar un conflicto, reaparece y lo hace con la intención de que te sientas peor. Pueden acusarte de ser tóxica por haber intentado contactar tras su ausencia, y aprovechar este hecho para seguir manipulándote. Es una técnica que, con toda seguridad, se repetirá.

			Ejemplos de menos a más sutiles: «¿No me vas a dejar en paz? Dime qué quieres», «Ya te he desbloqueado, ¿contenta?», «Eres tóxica, ¿eh? No me apetecía hablar de tus paranoias y listo», «No, tía. Yo no te he bloqueado, ¿eh? Estás loca», «Hola, te tuve que bloquear porque me estabas agobiando», «Quiero arreglar las cosas, pero que no se repita lo que hiciste, ¿vale?», «Te echo de menos. Perdón por desaparecer, pero es que me estabas volviendo loco, me agobiaste». 

			¿Qué se hace ante un zombi si, además, es manipulador? La respuesta es simple: HUIR. Solo con los zombis a los que se les entiende deberíamos replantearnos si continuar o no la relación a un nivel de intimidad mayor. En los otros tres casos, creo que no sería buena idea involucrarse en relaciones con personas que, desde el principio, actúan de manera irresponsable. Aunque duela distanciarse y recuerdes la primera parte de la historia —aquella en la que el contacto era frecuente y os llevabais bien—, acuérdate también de la última, cuando la confusión se apoderó de tu tiempo y te sentiste mal porque alguien decidió no hacerse responsable de las consecuencias de sus actos. 

			Por último, vuelvo a lo que prometí. Apuesto a que tienes amistades con las que te comunicas de la siguiente manera: te habla, le contestas, te contesta, le contestas y ya no hay más comunicación. «Ay, tía, perdona, que no escuché el audio». «No pasa nada, jaja, yo soy igual», le dices. Otro día, a saber cuál, retomas la conversación. Esa vez eres tú quien la deja en visto. En otros momentos tenéis conversaciones largas e intensas, y periodos de ausencia de meses. ¿Te suena? Si es así, y quieres saber si esta circunstancia es un caso de zombieing, yo diría que no. Más bien tiene que ver con el estilo comunicativo de la relación. La intimidad ya está generada. Esta forma de comunicarnos entra dentro de las normas implícitas de la relación, no os molesta. Os veis por la calle, quedáis, sabéis que mantenéis una relación de amistad. Tienes ubicada a esa persona: si desaparece y le hablas, te contestará. Está para lo urgente, para lo importante. Si la llamas, te cogerá el teléfono, y si le propones quedar, te dirá que sí. Hay reciprocidad, hay respeto, hay admiración. Y todo ello a pesar de que tengáis conversaciones online pobres. Por lo general, el zombieing se suele dar en contextos de nueva generación de vínculos, más que en vínculos firmes (a excepción del manipulador).

			¿Cansadas de tantos fantasmas y personas sin cerebro? Pasemos a analizar otras conductas que no requieren de un ghosting o de un zombieing previo y que, por tanto, puede costar más identificar.

			Orbiting

			Hay una frase en español que explica mejor este fenómeno: «el perro del hortelano», la persona que ni come ni deja comer. 

			Hablamos de orbiting cuando el sujeto en cuestión ya es intocable, pero a veces alcanzas a verlo, como pasa entre la Tierra y su satélite, la Luna. Esta orbita alrededor de la Tierra, pero nunca se toca con ella. El límite de la gravedad se impone, pero puedes verla de forma intermitente. 

			El orbiting se produce cuando, tras cerrar el vínculo con una persona, esta, en vez de respetarlo y alejarse, sigue presente de maneras sutiles, lo cual dificulta que la relación se cierre por completo. En el orbiting, la persona sigue interactuando contigo, por lo general a través de las redes sociales mediante comentarios, reacciones, etc., y su única intención es que la recuerdes. Alimentarse el ego. No intentará retomar una conversación que dure más de tres frases y media ni vincularse al nivel anterior.

			Lo normal es que esto suceda con personas con las que nos relacionamos a nivel sexoafectivo. Podríamos hacer la siguiente clasificación de personas orbiting:

			• Tu casi algo que al final no quiso algo pero que orbiting. «¿Por qué no me deja en paz si no quiere nada?». Pues algo quiere: saber que cuando te habla le contestas. Eso aumenta su ego en un chiquipunto. 

			• Tu ex orbiting. El clásico entre los clásicos. Seguirá ahí hasta que se le disipen las dudas o encuentre a otra persona con la que vincularse. Pero no, no intenta volver contigo. En todo caso, marca territorio. Doloroso, ¿no? 

			• Tu casi algo que ya tiene pareja pero orbiting. «Joé, si ya tienes pareja (y, además, monógama), ¿qué haces roneándome?». Ni está siendo responsable con su pareja ni contigo. Intenta algo extraño. Lo veremos más adelante.

			Y aún hay un nivel peor:

			• Tu ex que ya tiene pareja y sigue orbiting. Sin comentarios. 

			Recuerda: todos estos ejemplos serían casos de orbiting solo si el vínculo con la persona quedó cerrado. Puedes tener una amistad con tu ex, por supuesto, y también con un casi algo, pero entonces las interacciones en los espacios virtuales forman parte de vuestro vínculo y no de un orbiting (donde la relación se supone cerrada).

			Si te molesta el nivel de interacción que están teniendo algunos de estos satélites, pídeles de manera asertiva que dejen de hacerlo. Si, una vez hecho esto, siguen insistiendo, es decir, no respetan tus límites, puedes cortar la interacción de forma radical, que no, no será ghosting.

			Benching

			En este caso la persona no se ha ido, solo ha reducido la comunicación poco a poco. No es que te haga ghosting, es que ya no tiene conversaciones profundas contigo, pero, si le hablas, te contestará. En realidad, nunca hubo nada especial en vuestra relación para que necesitaras cerrar el vínculo, a diferencia del orbiting.

			Eres su plan B (o C, quién sabe). Te tiene en el banquillo, de ahí el término. Por lo tanto, para que no te enfríes, de vez en cuando frecuentará tus espacios comunicativos virtuales, sobre todo cuando le falle su plan A o necesite un chute de falsa seguridad. Es un tonteo sin dar más pasos que se produce intermitentemente. En el benching, como se dice ahora, formamos parte de su ganado. 

			Hay otra forma más sutil de mantenernos en el banquillo. Se trata de darnos migajas de pan, lo que llaman breadcumbing. Consiste en reacciones simples por redes o actos como tenerte siempre entre sus mejores amigos (una parte exclusiva de la red social). Joé, ya ni conversaciones nos dan, ¡pobre ganado muerto de hambre! 

			¿Qué hacemos? Suele ser difícil de detectar, ya que el vínculo no se ha cerrado antes y no vemos que se esté traspasando un límite, porque no se ha impuesto. Si su conducta te molesta o te genera confusión, lo mejor es actuar con asertividad y decírselo. También puede que seas capaz de detectar el benching, pero no te moleste. En ese caso no tienes la obligación de dar lecciones a nadie o de marcar límites, pero, claro, no olvides esa información. Quizá te sirva para ir con pies de plomo con esa persona.

			Cushioning

			El cushioning lo hace alguien que tiene pareja y utiliza a otra persona para encontrar consuelo. No te tiene en el banquillo para luego, no. Solo busca el apoyo, el refuerzo de alguien que le resulta atractivo, aunque puedes pensar que le gustas más que su novia o su novio. No hay que confundirlo con las relaciones liana, donde se enlaza una pareja con otra. (En esta era posmoderna, tenemos nombres creativos para todo...). Así es como se puede comportar una persona cuando hace cushioning:

			• Abre y cierra las apps de citas cuando lo necesita y no pueden pillarla. Así recibe interacciones positivas de las demás. Puede incluso tener conversaciones picantes contigo, pero no dará un paso más. Nunca quedaréis, e incluso puede que te deje de hablar.

			• Genera una falsa amistad con alguien que le resulta atractivo. Lo común es que abandonen esta amistad cuando la pareja se rompe. Solo le servías para desfogarse y absorber tu cariño. Un ejemplo sería una reciente amistad que te habla casi todos los días, te manda fotos y te cuenta sus problemas. Sin embargo, cuando acaba con su relación de pareja, tu relación con ella se empobrece, se desvanece. No tiene tiempo para verte o hablarte. Ya no es tu superfriend.

			• Comienza a tontear con alguien que también tiene pareja para controlar sus impulsos. Es evidente que los irresponsables pueden ser las dos personas. En este caso se juntan dos cushing que pasarán la una de la otra en cuanto una de las dos rompa con su pareja.

			• Inicia un tonteo con alguien que no tiene pareja e ilusiona sin motivo. Alguien se enfada con su pareja (o no) y acude a sus contactos virtuales para interactuar con una persona que le gusta, tú. Incluso mantiene conversaciones profundas contigo. Sabes que tiene pareja. Compara a su pareja contigo: «Ojalá me hablara igual que tú», «Tú sí que me comprendes». Genera confusión. ¿Es solo un amigo? ¿Le estoy empezando a gustar?

			Detectar el cushioning es fácil porque ya sabes que la persona tiene pareja (a excepción del que se da en las apps de citas). Si se trata de una amistad, y consideras que no hay tonteo, será difícil saber qué hará esta persona cuando termine su relación de pareja, si pasará de ti o no. Tendremos que confiar. Pero si solo te habla para contarte sus problemas de pareja, no se interesa por ti, no quiere proponerte planes, etc., empieza a sospechar. 

			Por otra parte, si se trata de alguien con quien estás tonteando y sabes que la relación que mantiene con su pareja es cerrada, pararle los pies es la mejor opción para que empiece a ser responsable contigo (y, de paso, con la pareja y con él o ella misma). Puede que percibas que el problema es más de la pareja que tuyo, pero entiende que una persona que se salta los límites con alguien con quien ya tiene un compromiso, probablemente lo haga contigo también. De nuevo, pies de plomo. 

			
				
					
					
				
				
					
							
							Tabla-resumen para detectar irresponsabilidades virtuales

						
					

					
							
							Ghosting

							Fantasma

						
							
							Hubo vínculo, pero desparece sin explicación, sin límites previos.

						
					

					
							
							Zombieing

							Zombi

						
							
							Vuelve a aparecer después del ghosting.

						
					

					
							
							Sin ghosting previo (no significa que no lo vaya a haber después)

						
					

					
							
							Orbiting

							Satélite

						
							
							Hubo vínculo, se marcaron límites, pero no se respetan y se sigue interactuando.

						
					

					
							
							Benching

							Banquillo

						
							
							No hubo un vínculo profundo, pero de vez en cuando contacta para mantener a la víctima en el banquillo o aumentar su ego.

						
					

					
							
							Cushioning

							Amortiguar

						
							
							La persona tiene pareja. Con o sin vínculo anterior, quiere acercarse para desahogarse sobre su pareja o conseguir afecto. También usan apps de citas.
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