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      Nunca quise usar la palabra “tóxico” para algunas de las personas en mi vida, sonaba demasiado duro, incluso cruel.

      

      Pasé de la adolescencia a la edad adulta y me encontré inventando excusas por el comportamiento de los demás: estaban pasando por un momento difícil o habían sufrido en el pasado.

      

      Pero no era su culpa y yo solo necesitaba ser una persona más comprensiva y servicial.

      

      ¿Te suena esto familiar? Antes de que te des cuenta, has perdido quién eres en realidad. Has cambiado para mejorar la vida de los demás, pero en el proceso has perdido una gran parte de ti mismo. Incluso hasta el punto en que te miras en el espejo y no puedes identificarte con el reflejo.

      

      Es posible que te hayas despertado un par de veces y te hayas convencido de que hoy iba a ser diferente. No tendrías a la gente con la que convives en el día a día enojándose contigo sin motivo, ignorando tus necesidades o manipulándote.

      Probablemente no les tomó mucho tiempo a estas personas quitarte tu positividad y ahora has llegado a una etapa en la que has aceptado que así será la vida. Tal vez te estés castigando por los errores que cometiste en el pasado y ahora sientes que esta es la vida que te mereces.

      

      Felicito a aquellos que han tratado de enfrentarse a las personas tóxicas en sus vidas, pues se necesita coraje. Es posible que hayas aprendido que tus esfuerzos fueron infructuosos, ya que las personas tóxicas pueden cambiar todo y convertirse en víctimas en cada situación. Pueden enojarse, incluso ser abusivos, o pueden romper en llanto, haciéndote sentir como una persona tóxica.

      

      La triste realidad es que hay muchísima gente tóxica en el mundo, y seguro estas líneas te han recordado nada más y nada menos que... a miembros de tu familia. Parece que no podemos escapar de ellos, a pesar de retirarnos del mundo tanto como podamos. Lo único que podemos hacer es aprender la forma correcta de manejarlos: recuperar el control para que puedas vivir tu vida como debes, como quieres y de la manera que te hace feliz.

      

      Para hacer esto, tenemos que empezar desde el principio.

      

      Mirándonos a nosotros mismos y los caminos que tomamos para llegar a donde estamos hoy. Una vez que hayamos quitado todas las capas de dolor, veremos las diferentes formas en que las personas tóxicas se presentan. Lo tomaremos paso a paso, mejorándonos a nosotros mismos y nuestra inteligencia mental antes de dominar las habilidades necesarias para lidiar con los familiares tóxicos en nuestras vidas.

      

      Al final del libro, los veremos bajo una luz completamente diferente. Tendrás las técnicas para hacer frente a la toxicidad en diversas relaciones y situaciones y será el momento de aprender a disfrutar de una vida con relaciones más sólidas, objetivos y una mente y un cuerpo más sanos.

      

      Me tomó mucho tiempo reconocer que tenía demasiadas personas tóxicas en mi vida. No fui bendecido con padres amorosos que me enseñaron cómo eran las relaciones saludables, aprendí desde muy joven que las relaciones tóxicas eran la “norma”, por lo que era lógico que todas mis relaciones fueran tóxicas.

      

      Un punto de ruptura no es necesariamente algo malo. Pasar de tocar fondo a ser feliz fue lo mejor que hice y cambió todos los aspectos de mi vida, me dio la confianza de querer ayudar a otras personas. Que es donde estamos hoy.

      

      Cada paso se presentará de una manera fácil de seguir, pero eso no quiere decir que el proceso sea fácil o que no necesites leer este libro. Dicho esto, analizaremos más de cerca los desafíos más grandes y lo que podemos hacer para superar cualquier contratiempo en el camino. No te preocupes, intentaremos divertirnos un poco también y facilitaremos las cosas entendiendo exactamente por qué hay personas tóxicas en nuestras vidas.
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            Siempre habrá personas difíciles en tu vida, ¡aprovéchalo!

          

        

      

    

    
      Hay muchas personas tóxicas en el mundo y, si somos honestos, hay un espectro de toxicidad que podemos observar. En un extremo del espectro, es posible que tengas a algún familiar que se queje constantemente: cree que el mundo le debe la vida y que debes ser tú quien escuche sus problemas, pero nunca valorará tu consejo. Llamamos a estas personas vampiros de energía.

      

      En el extremo opuesto están las personas tóxicas que son abusivas, violentas o algo peor. ¿Qué es lo que lleva a las personas a ser tóxicas? Algunos piensan que nacen de esta manera, otros sienten que hay complejidades neurológicas y de comportamiento involucradas, y también tenemos que tener en cuenta el impacto del medio ambiente.

      

      Antes de caer en la trampa de ver a las personas como buenas o malas, necesitamos entender más sobre la psicología humana.

      Debes tener en cuenta que esto de ninguna manera es una excusa para la forma en que las personas se comportan. Sin embargo, es una excelente manera de abrir la mente, ver las cosas desde una nueva perspectiva y tal vez incluso aprender más sobre tu propia forma de pensar.

      

      Las complejidades de la psicología humana

      

      Sabemos que el cerebro es un órgano impresionante. A menudo solo nos referimos a éste cuando hablamos de nuestra inteligencia, pero sabemos que es responsable de controlar todos los órganos y sistemas de nuestro cuerpo.

      

      El cerebro humano tiene aproximadamente 100 mil millones de neuronas y hay alrededor de 0,15 cuatrillones de conexiones entre estas neuronas. Estas conexiones son vitales para el intercambio de productos químicos. Estos químicos son neurotransmisores y se conocen 100 diferentes, piénsalo como imaginar el tráfico más activo del mundo y multiplicarlo por... ¡mil millones!

      

      Algunas de estas sustancias químicas son más conocidas, como la serotonina y la oxitocina, que a menudo se denominan sustancias químicas felices u hormonas felices. La dopamina también tiene un impacto en nuestro sueño, estado de ánimo, impulsos y es nuestro químico de "recompensa".

      

      El ácido gamma-aminobutírico (GABA) puede mejorar nuestro estado de ánimo y ayudar con la ansiedad.

      Los desequilibrios químicos pueden conducir a emociones nocivas y trastornos mentales. Más específicamente, los estudios realizados sobre las deficiencias de serotonina mostraron un aumento de los actos de conducta agresiva violenta e impulsiva.

      

      Los desequilibrios químicos también pueden ser causados por lo que consumimos, no solo las drogas y el alcohol, sino también los alimentos que comemos. La cocaína produce una acumulación de dopamina, pero la comida chatarra puede tener un efecto similar. El placer que obtenemos de nuestra rebanada de pizza o hamburguesa favorita activa el circuito de recompensa en nuestro cerebro y se produce más dopamina.

      

      Si bien estos químicos tienen sus apodos, no hay ningún químico que te haga sentir amor, odio o ira. Múltiples químicos trabajan simultáneamente en tu cerebro para ajustar tu estado de ánimo dependiendo de la situación que enfrentes. Ante el peligro, el cerebro produce las sustancias químicas necesarias para proporcionarte adrenalina para reaccionar más rápido; esto no es algo que podamos controlar.

      

      Dicho esto, también existen medicamentos que alteran los químicos, como los antidepresivos, que podemos tomar para ayudar a controlar nuestro estado de ánimo. Los neuroquímicos son solo un factor que puede afectar nuestro comportamiento, pero las personalidades individuales tienen un gran impacto en lo difíciles que pueden ser las personas.

      

      Un estudio de la Universidad Carlos III de Madrid analizó 541 voluntarios y cientos de dilemas sociales. Los resultados mostraron que el 90% de los participantes podría clasificarse con uno de los cuatro tipos de personalidad: optimista, pesimista, confiado y envidioso. La envidia era el tipo de personalidad más común y es este tipo de personalidad la que hace que las personas hagan cosas que pueden ser desde difíciles hasta tóxicas.

      

      El comportamiento es otro factor en la psicología humana y la forma en que interactuamos con los demás. Nuestro comportamiento se conforma de tres componentes: nuestras acciones, cognición y emociones. Por ejemplo, llega el fin de semana y recuerdas que tienes que hacer la compra (cognición), escribes la lista y haces la compra (acción), y finalmente te sientes algo estresado y agotado (las emociones). Este es obviamente un ejemplo muy simplificado.

      

      Todos nacemos con neuroquímicos y nacemos con un tipo de personalidad, pero el comportamiento se aprende. Somos productos de nuestro entorno. Aprendemos mucho del comportamiento de nuestros padres y esto afecta cómo actuamos en diferentes situaciones y cómo tratamos a los demás.

      

      Además, nuestro entorno físico real puede influir en nuestro comportamiento y motivaciones: los ambientes ruidosos pueden causar estrés, los cuartos oscuros provocan una sensación de pesadez o depresión. La interacción humana se mejora en entornos que se presentan como seguros y protectores.

      

      Entonces, en realidad, hay una plétora de razones por las que los miembros de tu familia pueden ser difíciles. Podría ser simplemente que son desagradables y disfrutan verte sufrir (poco probable), o puede haber condiciones subyacentes detrás de su comportamiento.

      

      Las perplejidades y permutaciones de las emociones humanas

      

      ¿Cómo es posible que dos personas puedan estar viendo la misma película y, sin embargo, una la encuentra graciosa mientras que la otra se divierte solo un poco? El personal de respuesta a emergencias enfrenta peligros todos los días, pero otros tienen demasiado miedo incluso para conducir un automóvil o volar en un avión.

      

      Cuando observas los neuroquímicos, la personalidad, el comportamiento y los entornos, comienzas a ver cómo las personas interpretan las situaciones y las emociones de otras personas de diferentes maneras. Echemos un vistazo más profundo a algunos ejemplos.

      

      La forma en que las personas manejan el estrés varía: algunas personas lo disfrutan y dejan las cosas para el último minuto para sentir esa emoción de logro. Otros descubren que, si tienen una cantidad abrumadora de cosas que hacer, se estresan aún más ante la idea de lo que tienen que hacer incluso antes de comenzar. Luego están aquellos que se dan por vencidos de inmediato, sabiendo que nunca lo lograrán todo.

      

      Cómo vemos la tarea por delante dicta cómo manejamos el estrés. Y no se trata sólo de las cosas que tenemos que hacer, podemos tener diferentes reacciones al estrés financiero, al estrés de las discusiones en una relación o al estrés del trabajo.

      

      Es genial ver a personas que se toman con calma los grandes cambios de la vida.

      

      Otro ejemplo es mudarse de casa, debería ser emocionante ya que estás comenzando un nuevo capítulo en tu vida. Algunas personas lo hacen parecer tan fácil con todo empacado y etiquetado como una operación militar; otros están emocionalmente agotados, tristes por dejar su hogar.

      

      Podemos ver lo mismo cuando las personas tienen bebés. Parece que algunas mamás se lo toman todo con calma como si fuera una segunda naturaleza, pero, debido a los cambios químicos y hormonales, otras mujeres sufren de depresión posparto.

      

      La crianza de los hijos, en general, puede ser una experiencia muy emotiva y cada persona encuentra su propia manera de enfrentar los desafíos. Muchos padres buscarán la ayuda y el consejo de otros, mientras que otros prefieren manejar los problemas y las emociones internamente

      

      Las experiencias por las que pasamos como niños, adolescentes y adultos jóvenes también afectarán nuestras emociones y la forma en que interpretamos las cosas.

      De hecho, el cerebro no está completamente desarrollado hasta los 25 años. Piensa en todo lo que sucedió en tu vida antes de esta edad, o si no has alcanzado la marca de un cuarto de siglo, al menos hasta ahora.

      

      Crecer con padres que no son amables ni cariñosos les muestra a los hijos qué esperar de las relaciones futuras. Los adolescentes que presencian el divorcio de sus padres a menudo sienten que el matrimonio es impredecible e inestable. ¿Alguno de estos ejemplos te suena familiar de alguna manera? ¿Puede aplicarte a ti o a alguien dentro de tu familia?

      

      El trastorno de personalidad narcisista también se desarrolla antes de que el cerebro haya madurado por completo. Si bien su causa podría ser genética y/o neurobiológica, el medio ambiente puede desempeñar un papel. Los estilos de crianza impactan las experiencias de los niños, pues la admiración excesiva puede conducir a un ego inflado y un sentido de importancia personal, pero, por el contrario, los niños que han sido demasiado criticados pueden sentir que no alcanzan la perfección.

      

      El narcisista puede parecer lleno de confianza con una actitud superior, pero a menudo es solo una tapadera para una autoestima extremadamente baja. ¿Qué significa todo esto? Significa que no podemos ser demasiado rápidos para juzgar a las personas o etiquetarlas como malas o tóxicas.

      

      Los tipos de personalidad y los trastornos de la personalidad tienen causas profundas: no nos despertamos un día y nos convertimos en complacientes, egocéntricos o sociópatas. Es importante decidir si las personas difíciles en tu vida están haciendo un esfuerzo por mejorar, tal como lo estás haciendo tú ahora.

      

      Es posible que estas personas hayan aceptado el hecho de que tienen un problema, que hayan buscado ayuda profesional y que también se estén comunicando abiertamente contigo para superar sus problemas. Estas personas aún pueden ser difíciles y lastimarte, pero lo están intentando.

      

      Luego están las personas en tu vida que aún no han reconocido su problema. Va a ser más difícil con ellos, pero no imposible. Cuando estés bien encaminado/a hacia una vida mejor, tendrás las herramientas y el conocimiento para comenzar a mostrarles cómo pueden mejorar su vida.

      

      También te encontrarás con un pequeño puñado de personas que realmente disfrutan siendo como son. Nunca cambiarán porque no creen que sea lo mejor para ellos. Ahora, estas van a ser las personas más difíciles de tratar, pero eso no quiere decir que tengas que tolerar su comportamiento; en cambio, navega por la vida a su alrededor, incluso con su presencia en tu vida.

      

      Una de nuestras primeras tareas es empezar a ver a las personas por lo que realmente son, en lugar de por lo que queremos que sean. Tendemos a crear un conjunto de expectativas y creencias sobre las personas en nuestras vidas y, a menudo, esto nos lleva a saber solo la mitad de quiénes son realmente.

      Esto se ve agravado por nuestras experiencias anteriores, pero debemos dejar nuestros prejuicios a un lado y mirar a cada persona por lo que realmente es, sin ignorarla ni excusarla por sus palabras y acciones. Hacer cambios en nuestras propias vidas es lo que va a conducir a los mejores resultados, no desperdiciar esfuerzos tratando de cambiar a aquellos que no quieren.

      

      Imagina cómo sería la vida sin dificultades. Suena raro, pero tal vez sería un poco aburrido. Necesitamos desafíos y contratiempos en nuestras vidas porque son estas experiencias las que nos permiten aprender y crecer.

      

      No estoy sugiriendo que hagamos todo lo posible para encontrar problemas, pero la persona que ha perdido su trabajo y ha tenido problemas financieros ahora puede apreciar el valor del dinero. La persona que ha amado y perdido ahora sabe más sobre sí misma, sus límites y lo que no quiere en una relación. Cualquiera que haya tenido que vivir con un padre o pareja abusivo se ha vuelto más fuerte.

      

      Para poner una perspectiva positiva sobre las personas tóxicas: todos los que conocemos tienen un propósito o una lección que enseñarnos. Ya no vamos a dejar de lado estas experiencias, sino a abrazarlas. Al aprender cómo lidiar con ellos y cómo no dejar que sus acciones te afecten tan dolorosamente como lo han hecho en el pasado, te permitirá crear límites saludables, que es la clave de la felicidad.

      

      Tómate un tiempo para mirar a las personas tóxicas en tu ambiente familiar. ¿Qué tan bien los conoces a ellos y sus experiencias pasadas? ¿Hay algo que pueda haber sucedido para causar su comportamiento? No te concentres en cómo influyen negativamente en tus acciones, pero ve qué cosas positivas puedes sacar de estas relaciones difíciles.
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