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    A los sobrevivientes del trauma: que encuentren


    esperanza en su viaje hacia la sanación.


  




  

    Introducción




    Cuando su madre bebía, Jane sentía que no podía hacer nada para hacerla feliz. A veces, la madre de Jane se enfurecía, y les decía a sus hijos que habían arruinado su vida y que deseaba que nunca hubieran nacido. La madre de Jane parecía despreciar en particular a Jane: la hacía tropezar o la golpeaba y luego la pateaba cuando estaba en el suelo. Incluso, ordenó a la hermana de Jane que la pateara. Mientras tanto, el padre de Jane salía de la casa o entraba en otra habitación y cerraba la puerta. «Solo trata de no molestar a tu madre». Le decía a Jane.




    Ya como adulta, Jane encuentra en el caos algo de normalidad e, incluso, comodidad. Una relación sana le parece aburrida. Se sobresalta de manera exagerada y, cuando alguien alza la voz o grita, se echa para atrás y entra en un estado disociativo. Jane compensa su sensación de inadecuación dedicándose a su trabajo. Algunos de sus amigos la han llamado adicta al trabajo. Hace poco perdió su empleo, lo que la hizo entrar en una espiral descendente.




    [image: pleca]




    Cuando contrataron a Hasim, su empleador le dijo que trabajaría con un equipo muy unido. «Somos como una familia», le aseguró su nuevo jefe. Hasim rápido descubrió que en verdad eran como una familia, pero una familia disfuncional. El compañero de trabajo de Hasim, Sal, se atribuía el mérito de su trabajo, incluido un proyecto que Hasim pasó seis meses desarrollando. Sal dice insultos raciales a Hasim, lo bastante alto para que él los escuche. Al fin, Hasim pregunta a sus otros compañeros de trabajo si alguna vez habían tenido problemas para llevarse bien con Sal. «Normalmente Sal encuentra un objetivo dentro del grupo», dijo su compañera de equipo Sarah, mientras los demás asentían. «Yo solo lo ignoro… pero supongo que es más fácil cuando no soy a la que eligió como víctima».




    Un día, Sal se pone a criticar a Hasim frente a los demás durante una reunión con el equipo. Sal le dice: «Hasim, no ayudas en la oficina, pero no me sorprende. Eres tan flojo como esperábamos».




    Hasim había tenido suficiente. «Me acosas, Sal», le dijo claro. «Y no solo a mí, también has acosado a otras personas aquí». Pero cuando Hasim miró a su alrededor en busca de refuerzos, sus compañeros de equipo guardaron silencio. Más tarde, un compañero de trabajo le dijo que no iba a decir nada porque no quería que Sal lo volviera a molestar. Hasim acudió a su jefe con pruebas del comportamiento de Sal, pero su jefe dijo que Sal era un «empleado ejemplar» y que nunca había conocido a nadie que tuviera problemas con él. Ahora Hasim despierta por la mañana con pavor. Sal ahora afirma que Hasim lo acosa a él. Hasim busca otros trabajos.
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    Cuando Ken y Sabrina se conocieron en la preparatoria, una de las cosas que los unió fue que sus familias estaban «mal». Sus padres peleaban a gritos todas las noches. Sin saberlo, siguieron el ejemplo de sus padres y su propia relación era intensa y llena de conflictos. Algunas veces sus peleas se convertían en empujones. Pero siempre se reconciliaban y sentían su relación más fuerte que nunca, lo suficientemente fuerte como para continuar a larga distancia en la universidad. Ambos pensaban que eran muy «apasionados» porque estaban muy enamorados. Eso fue hasta que se fueron a la universidad y Sabrina se dio cuenta de cuánta paz sentía cuando Ken no estaba cerca.




    Ken sintió que Sabrina se alejaba, así que la llamaba y le enviaba mensajes de texto exigiendo saber dónde y con quién estaba. De igual modo, publicaba fotos en las redes sociales con otras chicas en fiestas para que pareciera que se la pasaba increíble. Sabrina empezó a sentir celos y no podía dormir. Revisaba de manera constante su perfil y sus notas comenzaron a bajar. Le mandó un mensaje, pues ya había decidido terminar con él: «No puedo seguir con esto», y bloqueó su número, su correo electrónico y sus cuentas de redes sociales. Esa noche Ken apareció afuera de su departamento. Al principio se sintió algo halagada, al pensar en lo mucho que debía amarla para hacer algo así, pero luego comenzó a gritar desde el estacionamiento, insultándola. Ella mantuvo las luces apagadas y no respondió. Ahora, de vez en cuando Ken envía mensajes de texto a Sabrina desde números desconocidos para «ver cómo está». Estos mensajes siempre incomodan a Sabrina y se pregunta si alguna vez podrá sentirse tranquila de nuevo.




    Al leer este libro es muy probable que te identifiques con Jane, Hasim y Sabrina. Cualquier relación, ya sea con una pareja romántica, un miembro de la familia, un amigo o incluso un compañero de trabajo, requiere esfuerzo. Incluso las relaciones más cercanas tienen sus altibajos. Pero cuando existe la competencia, el conflicto, los celos, el resentimiento, la hostilidad, el abuso y el comportamiento controlador, es una señal de que una relación se ha vuelto tóxica.




    Tal vez hace poco terminaste una relación tóxica, o tal vez estás considerando dejarla. La vida después de una relación tóxica puede ser difícil. Puede que salir de la relación haya lastimado tu corazón y tu autoestima. Puede que sientas rabia y traición. Es posible que te trates mal y te culpes por cosas que no fueron culpa tuya. Tal vez no sepas cómo seguir adelante y te sientas atascado o atascada. Es probable que estés explorando tus opciones, pero no estés listo o lista para terminar por completo una relación tóxica, o no puedas irte todavía por cuestiones de logística o finanzas.




    Quizás no leas este libro para ti. Puedes ser un personal médico que trabaja con clientes que sobrevivieron a la violencia doméstica o de pareja, o que se encuentran en familias disfuncionales. Tal vez te importe o ames a alguien que experimentó una relación tóxica. Lo cierto es que no puedes arreglar la situación de otra persona, pero este libro te puede dar formas de proporcionar ayuda y apoyo.




    Sea cual sea tu situación, quiero que sepas que lo que sientes es completamente normal y que está en tu poder liberarte. Puedes sanar y te sentirás mejor.




    CÓMO LLEGUÉ A ESTE TEMA




    Soy una médica en práctica privada que se especializa en el tratamiento del trastorno por déficit de atención e hiperactividad (TDAH), la ansiedad y el abuso narcisista. Tiendo a ver más sobrevivientes de relaciones tóxicas y abuso que otros terapeutas, debido a que las personas tóxicas suelen enfocarse en individuos con justo este tipo de vulnerabilidades. Soy mediadora familiar y de circuito certificado por la Corte Suprema de Florida, y he visto de primera mano cómo las relaciones tóxicas pueden desarrollarse en el sistema legal, en especial en disputas de custodia. Las personas tóxicas también suelen prolongar las batallas legales en lugar de intentar resolverlas. Los jueces y abogados experimentados suelen reconocer estos signos de inmediato. Sin embargo, algunas personas tóxicas son tan buenas manipuladoras que incluso algunos profesionales de la salud mental no se dan cuenta.




    Por mucho que haya visto el daño que puede causar una situación tóxica, también he llegado a ver ciertos patrones en el comportamiento de las personas tóxicas, en particular el ciclo de «idealizar, desvalorizar y descartar», el abuso emocional y el gaslighting (todo lo cual lo describiré más a detalle en el capítulo 1). Mi último libro, Recognize Manipulative and Emotionally Abusive People—and Break Free (Gaslighting: Reconoce a la gente manipuladora y emocionalmente abusiva, y libérate), explora el gaslighting en todas sus formas para que los lectores puedan identificar las relaciones dañinas y salir de ellas. En veinte años de práctica privada he visto un aumento en los clientes que informan sobre comportamientos de gaslighting en sus parejas, sus familiares, sus empleadores y sus compañeros de trabajo. Los patrones de comportamiento que han experimentado tienen una naturaleza de «tira y afloja», donde las personas tóxicas los atrapan, los enganchan y luego los alejan de manera abrupta. Muchos clientes asisten a su primera terapia pensando que ellos eran la persona tóxica en la relación, cuando el comportamiento de la otra persona claramente califica como inapropiado e incluso peligroso. Cuando el gaslighting se convirtió en un término de uso común, más clientes comenzaron a contar sus experiencias en terapia. En algunos casos, los clientes habían estado en una relación tóxica durante años, intentaban irse y luego volvían a ser absorbidos. Fue solo al limitar o bloquear el contacto con una persona tóxica que mis clientes pudieron reconstruir su vida por completo. Al tener un nombre para el comportamiento que habían soportado, pudieron reconocerlo y finalmente separarse de ello.




    Mi libro Gaslighting trata principalmente de identificarse y de salirse por medios propios de las relaciones dañinas. Este libro continúa donde se quedó el anterior para explorar las consecuencias, así como lo que puedes hacer para protegerte, sanar y evitar relaciones tóxicas en el futuro.




    EN ESTE LIBRO




    Primero, una nota: a lo largo de este libro cambiaré los pronombres, usando «él» o «ella» o plurales para reflejar que esta información se aplica independientemente del género. Las personas de cualquier sexo pueden ser tóxicas, abusivas o manipuladoras. Aunque escuches más a menudo acerca de los hombres tóxicos, las mujeres pueden y llevan a cabo estos comportamientos (aunque el abuso de las mujeres a veces no se ve como abuso o no se toma tan en serio). Los hombres que experimentan toxicidad y abuso merecen apoyo y sanación, al igual que las mujeres. El abuso también puede ocurrir en las relaciones LGBTQ+. Uno de mis objetivos con este libro es corregir esos malentendidos. Asimismo, espero ampliar el reconocimiento del comportamiento tóxico más allá de las relaciones románticas.




    También puede ocurrir en las amistades, las familias y las relaciones profesionales. A medida que leas este libro, es posible que digas: «Bueno, eso no se aplica a mí» o «Mi situación no era así». Es importante saber que, si bien las relaciones tóxicas comparten algunas características, cada una es única. Este no es un libro válido para todos. Dicho esto, te animo a que leas todo, incluso si crees que una sección en particular no se aplica a ti. Las relaciones y situaciones tóxicas pueden ser muy complejas y es posible que encuentres sabiduría que te ayude en un lugar inesperado.




    Esto es lo que verás en los próximos capítulos. En el capítulo 1, «¿Cómo llegamos a esto?», aprenderás lo que define a una relación como tóxica. También descubrirás si las personas que te rodean son en realidad tóxicas. A veces es complicado saber quién está «bien» y quién no, en especial si creciste con personas emocionalmente enfermas. Saber qué es o no una relación tóxica puede ayudarte a tomar decisiones informadas sobre a quién permites entrar en tu vida.




    La mejor manera de sanarse de las personas tóxicas es bloquearlas para que no se comuniquen contigo, lo que incluye bloquear sus mensajes de texto, sus llamadas telefónicas, sus correos electrónicos y sus cuentas de redes sociales. En el capítulo 2, «Bloquea el contacto si puedes», aprenderás por qué «volverse inaccesible» es la única forma de recuperar tu vida. También aprenderás a manejar el contacto con alguien con quien no puedes dejar de comunicarte por completo, como el padre de tus hijos o alguien en tu lugar de trabajo.




    En el capítulo 3, «(Olvida) tener un cierre», aprenderás que quizás no recibas ningún tipo de cierre o finalidad después de terminar las interacciones con una persona enferma. Depende de ti crear un cierre, pero puede parecer desalentador e incluso imposible a veces. Ten en cuenta que obtener un cierre en un sentido tradicional no es necesario para poder experimentar la sanación y una vida emocionalmente saludable.




    Tal vez te enojaste contigo mismo o contigo misma por involucrarte con una persona o situación tóxica. En el capítulo 4, «Perdónate», descubrirás con qué frecuencia las personas no tienen forma de saber al principio que una persona es tóxica. Parte de sanar es abrirse al hecho de que no hiciste nada malo mientras estabas con una persona tóxica, incluso si la persona a cada momento te decía que todo era culpa tuya. Dejar ir y perdonarse es un paso esencial hacia la sanación.




    En el capítulo 5, «Establece límites», aprenderás formas saludables de protegerte de manera emocional de las personas tóxicas. Los límites saludables incluyen que te hablen con respeto, que traten tus pertenencias con cuidado, que traten bien a tus mascotas, y que te sientas en un entorno seguro. Puede requerir práctica establecer límites, por ejemplo, cómo esperas que te traten. Las personas tóxicas intentan socavar e ignorar tus límites. En este capítulo aprenderás cómo hacerlos cumplir.




    Nadie sana sin ayuda, y hablar con un profesional de la salud mental puede ayudarte a resolver tus sentimientos, al igual que puede guiarte a través de tu viaje de sanación. En el capítulo 6, «Habla con un profesional», aprenderás sobre los diferentes tipos de profesionales de la salud mental y los tipos de terapia que pueden proporcionar, incluida la terapia cognitivo-conductual y la terapia centrada en soluciones. Asimismo, descubrirás cómo saber si un profesional de la salud mental es adecuado para ti.




    En el capítulo 7, «Practica el autocuidado», descubrirás por qué es esencial cuidar muy bien de ti y practicar la autocompasión durante tu sanación. Eso incluye dedicar tiempo a actividades que te agraden y practicar buenos hábitos de sueño. Cuando cuidas de ti, es más fácil lidiar con los altibajos mientras sanas de una relación tóxica. Cuando te tratas bien, muestras a los demás cómo deben tratarte.




    Tal vez pienses que estás sobreviviendo a las secuelas de una relación tóxica por tu cuenta. Esa es una de las peores cosas de una relación tóxica: la sensación de aislamiento, producto del abuso. Los narcisistas, al igual que otras personas tóxicas, no quieren que mantengas relaciones y amistades con los demás, porque con un sistema de apoyo significa que tienen menos control sobre ti. Parte de la sanación es reconectarse con amigos y familiares sanos y también formar nuevas conexiones con otros. Descubre la mejor manera de «reintegrarte» con las personas que te importan en el capítulo 8, «Reconecta».




    Es posible que experimentes un gran sentimiento de pérdida después de salir de una situación tóxica. Es una pérdida que quizás ya estuvieras sufriendo mientras estabas en la relación tóxica. En el capítulo 9, «El duelo», aprenderás cómo el duelo te ayuda a comprender lo que experimentaste y cómo el sentirse «fuera de control» es parte del proceso. También aprenderás cómo el dolor que experimentas por una relación tóxica puede ser complicado y puedes sentir varias emociones a la vez. Con el tiempo estarás del otro lado del duelo, y este capítulo te ayudará a superarlo.




    Una de las cosas más importantes del proceso de sanación de una relación tóxica, pero de la que menos se habla, es dedicar parte de tu tiempo a ayudar a los demás. En el capítulo 10, «Haz un voluntariado», aprenderás cómo ser altruista o que ayudar a los demás también te ayuda. El voluntariado brinda la oportunidad de conectarse con otros y enfocarse en una meta positiva común. Aprenderás cómo determinar si una organización es saludable y, si sientes el llamado a hacerlo, cómo abogar por otras personas que han experimentado relaciones tóxicas.




    En el capítulo 11, «Prevén», aprenderás cómo tomar la información que obtuviste de la relación tóxica y usarla para identificar personas y situaciones que no son saludables. Es posible que después de salir de una relación tóxica sintonices bien con los problemas de las personas. Aprende la diferencia entre el miedo y la intuición que puedes experimentar al interactuar con los demás. Descubre las señales de alerta que te permiten saber que una persona o situación no es saludable. Puedes seguir teniendo una vida plena y relaciones saludables.




    Los capítulos de este libro comienzan con una visión más amplia de las relaciones tóxicas y continúan con formas más específicas en las que puedes sanar del abuso. Si bien recomiendo leer todos los capítulos, está bien si se leen en desorden. Cada capítulo proporciona información sobre una parte integral de la sanación. A lo largo de estos encontrarás historias de algunas personas sobre sus experiencias, «revisiones» y actividades que pueden ayudarte durante el proceso de sanación. Por ejemplo, aprenderás cómo llevar un diario puede ser una forma efectiva de procesar lo que has pasado y ver qué tan lejos has llegado en tu camino de sanación. Si aún no cuentas con un diario o una aplicación para tomar notas, ahora sería un buen momento para conseguirlos. También aprenderás cómo la actividad física puede ayudar con los síntomas de ansiedad, depresión y dolor, y cómo practicar buenos hábitos de sueño pueden ayudarte a pensar con mayor claridad y tomar decisiones más saludables.




    Conforme leas este libro, deja que te guíe en la sanación y en la reconstrucción de una nueva vida. Ya has dado el primer paso. Pasemos al siguiente: dar un paso atrás para comprender mejor las relaciones tóxicas y por qué se forman.
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    ¿Cómo llegamos a esto?




    Cómo es una relación tóxica y


    cómo identificar a las personas tóxicas




    Nadie espera involucrarse en una relación tóxica. Estas dinámicas se pueden crear de manera rápida y sin signos de un peligro potencial. Por ejemplo, quizás te contrató alguien que parecía tener en mente lo mejor para ti, pero que luego resultó tener predilección por otros, o una pareja que te llenó de afecto al inicio de una relación, pero luego su comportamiento se volvió cada vez más abusivo. O a lo mejor creciste con una dinámica familiar poco saludable, por ejemplo, un padre que era afectuoso cuando no bebía o había favoritismo hacia un hermano cuando tú luchabas por la aceptación. Estas relaciones pueden presentarse de distintas maneras y en ocasiones no tan obvias, no te das cuenta de que son abusivas hasta que experimentas un comportamiento tóxico durante meses o incluso años.




    ¿EN REALIDAD ESTA RELACIÓN ES TÓXICA?




    Puedes pensar: «Ya sé lo que es una relación tóxica; por eso leo este libro». Por otro lado, tal vez no tengas la certeza de si lo que experimentas en verdad es un problema. Así que pregúntate cuántas de estas afirmaciones se aplican a ti y a tu relación:




    1. Desde que conozco a esta persona tengo más dolencias físicas, al menos algunas de las cuales pueden atribuirse al estrés o han sido exacerbadas por él.




    2. Amigos y familiares de confianza me han dicho que esta persona no es saludable para mí.




    3. Esta persona me menosprecia con sus palabras y acciones.




    4. Mis interacciones con esta persona me ponen en un estado constante de confusión emocional.




    5. Ya no confío en mi juicio.




    6. Pongo las necesidades de los demás por encima de las mías.




    7. Me culpo por cosas que no son mi culpa.




    8. Siento que soy una sombra de lo que solía ser.




    9. Siento que nunca soy lo suficientemente bueno o buena.




    10. Esta persona me ha perjudicado en mi trabajo y se ha metido en mis dispositivos sin mi permiso.




    11. Paso más tiempo buscando en internet acerca de la situación que tomando medidas para cambiarla.




    12. Esta persona ha puesto a otros en mi contra, como a mis compañeros de trabajo, amigos y familiares.




    13. Esta persona me dice que estoy loco o loca y que nunca encontraré a alguien que me ame.




    14. Esta persona asegura que mi familia y mis amigos dicen cosas malas de mí.




    15. Esta persona me dice que mucha gente sabe que estoy loco o loca.




    16. Tengo miedo de alejarme de esta situación.




    17. Esta persona me ha empujado/golpeado/abofeteado o me ha impedido irme.




    18. Siento que no tengo derecho a existir o que no valgo la pena.




    19. Me autolesiono.




    20. He pensado en el suicidio por la forma en que me hace sentir esta persona.




    Si estuviste de acuerdo con una sola de estas declaraciones, es probable que estés en una relación tóxica. Con cuantos más elementos hayas coincidido, mayores serán las posibilidades.




    En pocas palabras, una relación tóxica es aquella en la que hay manipulación, gaslighting (véase la página 35) y abuso. Es una relación que daña mental, emocional o incluso físicamente y que parece convertirte en alguien a quien ya no reconoces. Te consideras una persona razonable o al menos así te sentías antes de comenzar esta relación. Es probable que ahora te sientas como un fragmento de tu antiguo yo. Las personas tóxicas son como vampiros energéticos. Tan solo estar cerca de ellas puede hacerte sentir como la carcasa de una persona.




    Nota importante, podrías pensar: «Bueno, mi situación no es tan mala; he oído hablar de otras personas que viven cosas mucho peores». Ten en cuenta que hay muchas señales de relaciones tóxicas y abusivas, no es necesario que te identifiques con todos los elementos de la lista anterior. Y las situaciones tóxicas no parecen serlo al inicio; estas dinámicas pueden desarrollarse con el tiempo, a menudo tan despacio que puede ser difícil darse cuenta de lo que sucede. Ve a la página 31, «¿Es abuso?», para mayor información sobre esto.




    También es común que las personas que muestran conductas tóxicas tengan tendencias narcisistas y en este libro, en ocasiones, me referiré a una persona tóxica como narcisista. Estas son personas que tienden a no asumir la responsabilidad de su comportamiento, sienten que se les deben otorgar excepciones o reglas especiales, se comportan como si los demás estuvieran por debajo de ellas y son egocéntricas. Suelen pensar en qué pueden obtener de las demás personas. Es probable que sientas que una persona narcisista te muestra empatía, pero lo que tal vez sientes son muestras de empatía cognitiva, lo que significa que ella no tiene sentimientos reales detrás de esas palabras y solo dice cosas para que pienses que le importas. Quizás hayas oído hablar del trastorno narcisista de la personalidad (TNP). Las personas pueden tener signos de narcisismo, pero no calificar de manera necesaria para un diagnóstico del TNP. Piensa en el narcisismo como si existiera en un espectro. Por un lado, los rasgos narcisistas pueden aparecer cuando alguien está estresado. Por otro lado, un grupo de síntomas narcisistas impacta el funcionamiento diario de una persona y su capacidad para formar relaciones saludables. Para ser claros, puedes tener una relación tóxica con alguien que no tiene rasgos narcisistas.




    Otros signos comunes de una relación o situación tóxica incluyen los siguientes:




    [image: img-24]




    [image: plecab] Mentira patológica.




    [image: plecab] Quejarse de tu comportamiento o el de los demás, pero rechazar cualquier retroalimentación.




    [image: plecab] Representarse a uno mismo como la víctima en todas las relaciones.




    [image: plecab] Comportamientos de «tira y afloja», oscilando entre el «castigo» y la «recompensa».




    [image: plecab] Ponerte en contra de otras personas, o poner a los niños en contra uno del otro.




    [image: plecab] Negarse a respetar los límites.




    [image: plecab] Periodos de ira intensa seguido de un comportamiento «agradable».




    [image: plecab] Acoso y acecho.




    [image: plecab] Amenazar con llevarte a la bancarrota a través del sistema legal.




    [image: plecab] Abandonar o amenazar con abandonarte.




    [image: plecab] Gritar o alzar la voz en un lugar donde no tienes salida, como un carro.




    [image: plecab] Dejarte varado o varada lejos de casa.




    [image: plecab] Animarte a que te hagas daño.




    [image: plecab] Culparte por su comportamiento.




    [image: plecab] Decir cosas crueles y luego decir que solo era una «broma».




    [image: plecab] Menospreciarte.




    [image: plecab] Cualquier tipo de abuso físico, incluido impedirte que te vayas.




    [image: plecab] Abusar de los niños y las mascotas.




    [image: plecab] Revisar u ocultar tus pertenencias.




    [image: plecab] Entrar a tu casa sin tu permiso cuando estás fuera de la ciudad.




    [image: plecab] Negarse a hablar sobre su comportamiento hacia ti.




    [image: plecab] Husmear en tus dispositivos electrónicos.




    [image: plecab] Decirte que la gente dice cosas malas u otras cosas desfavorables sobre ti.




    [image: plecab] Negarse a asumir la responsabilidad de su comportamiento.




    [image: plecab] Arruinar tu reputación con los demás.




    [image: plecab] Firmar documentos con tu nombre, sin tu permiso.




    [image: plecab] Robarte, incluso usar tu tarjeta de crédito sin tu permiso o abrir tarjetas de crédito y cuentas a tu nombre.




    [image: plecab] Obligarte a renunciar a tu trabajo para que puedas quedarte en casa.




    [image: plecab] Culparte por defenderte a ti mismo o a ti misma.




    [image: plecab] Obligarte a trabajar.




    [image: plecab] Amenazar con deportarte.




    [image: plecab] Quitarte tu pasaporte u otros documentos legales.




    En una relación de pareja




    [image: img-26]




    [image: plecab] Infidelidad crónica.




    [image: plecab] Hablar mal de sus exparejas o hablar a menudo de ellas.




    [image: plecab] Obligarte a tener relaciones sexuales.




    [image: plecab] Violación, incluso tener relaciones sexuales contigo mientras duermes o sin poder dar tu consentimiento.




    En las relaciones familiares




    [image: plecab] Obligarte o hacerte sentir culpable de cuidar a un familiar que es adulto mayor o está enfermo.




    [image: plecab] Amenazarte con desheredarte.




    [image: plecab] Coquetear con tu pareja o cónyuge o intentar quitarte a tu pareja.




    [image: plecab] Llegar de manera inadvertida si no es una práctica familiar aceptada.




    En el lugar de trabajo




    [image: plecab] Atribuirse el mérito de tu trabajo.




    [image: plecab] Cambiar los plazos con frecuencia o de manera drástica y no notificarte.




    [image: plecab] Darte una revisión de desempeño deficiente sin evidencia.




    [image: plecab] Negarse a darte descansos durante la jornada laboral.




    [image: plecab] Obligarte a revelar por qué te tomas un día por enfermedad.




    [image: plecab] Informar a un compañero de trabajo sobre problemas de salud que solo dijiste a tu jefe en confidencialidad.




    [image: plecab] Negarse a pagarte o a emitir documentos de impuestos correctos.




    [image: plecab] Amenazar con despedirte por pequeños errores.




    [image: plecab] Pedirte que falsifiques documentos.




    Cualquiera de estos comportamientos es motivo de preocupación, y si aún no vas con un terapeuta u otro profesional de la salud mental, recomiendo que vayas con uno para hablar de tus preocupaciones. (En el capítulo 6 cubriremos en profundidad a los profesionales de la salud mental: quiénes son, cómo trabajan y cómo conectarse con uno).




    LAS TRES ETAPAS DE UNA RELACIÓN TÓXICA




    Además de los comportamientos que acabo de enumerar, hay otra manera de identificar una relación tóxica, por sus tres características: idealización, desvalorización y descarte. Las etapas progresan en ese orden específico. Miremos más de cerca.




    Las personas tóxicas son muy persuasivas y tienden a verse bien, aunque solo en teoría. Cuando conociste a esa persona, tal vez pensaste que él tenía las cosas en orden. Por ejemplo, un nuevo novio te bombardea de amor al inicio diciéndote que nunca había conocido a nadie como tú, te pone en un pedestal y te llena de regalos. Tu jefe te dice que eres el empleado o la empleada más inteligente de la empresa. Tu hermano les dice a sus amigos, frente a ti, que estaría perdido por completo sin ti. Tu amiga te dice que eres el único amigo o la única amiga que necesita. Esta es la idealización de una relación tóxica. La persona tóxica finge verte como una persona perfecta. Sin embargo, no es así como en verdad se siente.




    Una persona narcisista necesita un «suministro» o una forma de alimentar su ego: alguien que le diga lo maravillosa que es, que la adore y le preste atención de forma constante para que pueda enmascarar sentimientos de inseguridad profundamente arraigados. El bombardearte de amor es una estrategia para mantenerte cerca. Es más probable que entables una relación o continúes el contacto debido a que esta persona te dice todo lo que quieres escuchar. Esto es diferente a los primeros días de una nueva relación cuando las cosas son emocionantes y frescas. El bombardeo de amor durante la etapa de idealización es intenso y parece demasiado bueno para ser cierto. Ten mucho cuidado si alguien va demasiado rápido e intenta aislarte o reclamarte como «suyo o suya». A lo mejor descubres que tienes mucho en común con esta persona, tanto que es inquietante. Sin embargo, solo refleja tu comportamiento para hacerte sentir que en verdad te escucha y te ve. Tal vez te pregunte si ya estás comprometido o comprometida en la relación. Una vez que obtienen esa declaración de compromiso, comienza la desvalorización.




    La desvalorización es una lenta pendiente resbaladiza. Primero, la persona tóxica empieza haciendo comentarios en voz baja, sobre tu apariencia o comportamiento. Luego, sigue con comentarios descarados, incluso criticándote frente a otras personas. La persona tóxica se mete con cosas que no puedes cambiar, como tu altura o las características de tu cuerpo. Cuando antes no hacías nada malo, ahora no haces nada bien. Sientes vergüenza y empiezas a culparte. ¿Cómo esta persona que te trató como a la realeza ahora piensa que eres terrible?




    Te das cuenta de que usa una «máscara» en público. Todos los que conoces la adoran, o al menos piensan que es una buena persona. Sin embargo, cuando se enoja, es como si su rostro cambiara por completo. Cuando descubren su engaño, en lugar de mostrar remordimiento, te culpa o lo niega. Te dice que lo que viste o escuchaste no es real y que te estás volviendo loco.




    La persona tóxica de vez en cuando es amable contigo. Algunas veces lo es después de una pelea (aunque nunca se disculpa por su comportamiento); otras veces se comporta así sin motivo alguno. Este tipo de comportamiento de ida y vuelta se llama refuerzo intermitente. Cuando no sabes cuándo va a aparecer la versión «buena» de la persona tóxica, tiendes a quedarte más tiempo. Las rachas bajas son muy bajas, pero las altas son superaltas. Nuestro cerebro se vuelve adicto a esta imprevisibilidad, lo que hace que sea muy difícil dejar la relación. Es posible que te culpes por este cambio, como persona empática. Es normal sentirse responsable, pero quiero que sepas que este cambio no es culpa tuya. La persona tóxica tal vez te diga que se portó mal por algo que tú hiciste. Este «tira y afloja» de una relación tóxica da como resultado un vínculo traumático, sobre el que podrás leer más adelante en este capítulo.




    El descarte de una relación tóxica ocurre cuando te dejan rápidamente. El descarte es tan repentino e intenso como la idealización al inicio de la relación. Sufres dos pérdidas: la persona que creías conocer no existe y la persona en la que se convirtió es totalmente desconcertante para ti.




    El descarte es rápido y brutal, y a menudo no tiene sentido. La rabia a veces precede al descarte. De alguna manera le causaste a la persona una herida narcisista, o amenazaste su ego. Puede ser que no la «obedeciste», la atrapaste en un comportamiento engañoso, sabe que te estás dando cuenta de quién es en realidad, o mencionaste que su comportamiento te preocupaba. Lo que sucedió podría ser tan insignificante que puede tomarte mucho tiempo tratar de averiguar qué hiciste para provocarlo. Recuerda que no hiciste nada malo.




    

      «Apenas supo que estaba comprometida con él, comenzó la desvalorización rápidamente. El descarte fue frío y cruel. Él actuaba como si nunca hubiera tenido sentimientos por mí. Era como si se hubiera convertido en una persona diferente. Sus ojos parecían fríos e insensibles».




      AISHA, 32


    




    Las personas tóxicas a menudo tienen problemas con la constancia del objeto, que es el término formal para nuestra capacidad de creer que una relación es estable incluso durante conflictos o dificultades. Una persona sana ama a alguien y también acepta que su pareja o una amistad haga cosas que a veces van a molestarle. Una persona saludable también comprende que su responsabilidad es abordar de forma respetuosa esos problemas. Una persona narcisista tiene una política de «destrucción total para debilitar al enemigo» en la que termina una relación de una manera impactante y cruel.




    ATRACCIÓN




    Después de descartarte, una persona tóxica podría «mandarte a la banca» y darte migajas de atención para mantenerte cerca. Cuando una persona tóxica siente que te pierde, te atraerá o tratará de arrastrarte de nuevo a la relación. Una vez que una persona tóxica siente que ya te «castigó» lo suficiente, que no recibe suficiente atención o que puedes serle útil, es posible que te busque. En ciertas ocasiones ella dejará un mensaje de texto críptico para tentarte a responder, o dejará un mensaje de voz como si ustedes dos todavía estuvieran en buenos términos.




    Es normal pensar que la persona tóxica cambió. Solemos esperar algún cambio cuando las personas se comportan mal. Sin embargo, en la mayoría de los casos una persona tóxica sigue los mismos patrones que antes. Es probable que solo quiera asegurarse de que estás dispuesto a responder su mensaje. Las personas tienden a salir y regresar de relaciones tóxicas varias veces antes de irse para siempre.




    Al igual que las tres etapas, esta parte que le llamamos «atracción» puede ser fácil de identificar cuando conoces los signos. Pueden decirte que te extrañan, pero rara vez se disculpan por su comportamiento. Si pides una disculpa, tal vez veas que su actitud pasa de ser amistosa a ser agresiva de manera inmediata. También la persona tóxica te dirá cualquier cosa para recuperarte. Ella te prometerá que las cosas serán diferentes u ofrecerá justo lo que cree que se necesita para que vuelvas a estar a su lado. Por ejemplo, un ex te dice que por fin está listo para casarse y tener hijos; tu madre te dice que comenzará a asistir a un programa de 12 pasos para la adicción al alcohol; o tu jefe te ofrece un aumento si te quedas. Sin embargo, cuando vuelves a la relación, esos planes desaparecen. Cuando lo mencionas, la persona evita la pregunta o dice que está reconsiderando esas promesas por algo que hiciste. Este comportamiento de prometer el futuro que querías y luego quitártelo se llama futuro fingido. La toxicidad empeora. E incluso puedes encontrarte en peligro físico; explicaremos esto más a fondo en el capítulo 11.




    

      «Cuando estaba con él, nada podría haber sido mejor. Excepto por la vez que me empujó por un tramo de escaleras. Y me abofeteó. Y me acosó».




      PAM, 29


    




    Ahora bien, las relaciones tóxicas no todo el tiempo son enfermizas, y eso puede ser una de las cosas más confusas sobre ellas. Cuando las cosas van bien, te preguntas por qué no puede ser así siempre. Y luego, la parte tóxica de la relación entra en acción. Este patrón es típico del ciclo de abuso. Si tu relación es buena el 90% del tiempo, pero el 10% no es saludable, aún sigue siendo una relación tóxica. Solo porque alguien es bueno o buena contigo a veces, eso no borra el comportamiento abusivo.




    ¿ES ABUSO?




    En ocasiones, cuando me reúno con clientes y me refiero al «abuso» que soportaron, al inicio se resisten. Tal vez dudes en usar la palabra abuso para describir tu relación. Podrás pensar: «Él tenía un problema de ira, pero yo no lo llamaría abuso», o «simplemente chocábamos mucho sobre las cosas». Es importante reconocer que el comportamiento abusivo toma muchas formas. A menudo pensamos en el abuso en términos de violencia física, por ejemplo, golpes, patadas y bofetadas. La relación aun puede haber sido abusiva, incluso si la otra persona nunca actuó físicamente violenta hacia ti. El abuso puede ser físico, sexual, financiero/económico, verbal o emocional/psicológico. El abuso emocional y psicológico, también conocido como control coercitivo, puede ser tan dañino como el abuso físico.




    El objetivo de la persona abusiva, en todos estos tipos de abuso, es ganar control y poder. Cuanto más dependas del abusador y más tiempo te quedes, es menos probable que te vayas. Los abusadores saben esto, y también tienen un interés personal en asegurarse de que no hables con otras personas sobre el abuso.




    Pregúntate si la otra persona alguna vez ha hecho algo de lo siguiente:




    Abuso físico




    [image: img-32]




    [image: plecab] Pellizcarte.




    [image: plecab] Hacerte cosquillas de manera excesiva.




    [image: plecab] Impedirte que te vayas o escapes.




    [image: plecab] Morderte o escupirte.




    [image: plecab] Pegarte, patearte, golpearte, abofetearte.




    [image: plecab] Abandonarte en medio de la nada, bajarte del coche o negarse a llevarte de regreso a tu casa.




    Abuso sexual




    [image: plecab] Burlarse de tu cuerpo o desempeño sexual.




    [image: plecab] Hacer que te ganes el «tener sexo».




    [image: plecab] «Castigándote» al negarte tener sexo.




    [image: plecab] Tener sexo contigo mientras duermes o estás inconsciente.




    [image: plecab] Obligarte a tener sexo (violación).




    Abuso financiero/económico




    [image: plecab] Imponiéndote una manutención.




    [image: plecab] Negarse a incluir o eliminar tu nombre de cualquier documento financiero.




    [image: plecab] Negarse a comprar comida o ropa.




    [image: plecab] Retenerte dinero como «castigo».




    [image: plecab] Obligarte a entregarle tus ingresos.




    [image: plecab] Forzarte a prostituirte.




    [image: plecab] Obligarte a renunciar a tu trabajo.




    [image: plecab] Amenazar con decirle a tu empleador que eres una persona inestable.




    [image: plecab] Negarse a darte acceso al transporte.




    Abuso verbal




    [image: plecab] Ponerte nombres despectivos.




    [image: plecab] Gritarte.




    [image: plecab] Decirte que tu ropa es demasiado provocativa.




    [image: plecab] Criticarte delante de otras personas.




    [image: plecab] Degradarte delante de tus hijos.




    Abuso emocional/psicológico




    [image: plecab] Aislarte de tu familia y amigos.




    [image: plecab] Ponerte en contra de otras personas diciéndote que dicen cosas malas de ti (triangulación).




    [image: plecab] Hacerte sentir culpable y avergonzado cuando muestras ser independiente.




    [image: plecab] Cuestionar tus habilidades como padre.




    [image: plecab] Amenazar con llevarse a tus hijos.




    [image: plecab] Avergonzarte para que no reveles el abuso.




    [image: plecab] Compararte desfavorablemente con otras personas.




    [image: plecab] Hacer que te cuestiones la realidad (véase «¿Qué es el gaslighting?» en la página 35).




    Es posible que intentes luchar contra una persona tóxica al utilizar algunas de las estrategias que esta usa, incluidos los gritos, la violencia física o la evasiva. Es probable que te molestes contigo por participar en estos comportamientos cuando sabes que están mal. Sin embargo, luchar contra alguien narcisista con conductas abusivas no te convierte en una mala persona. Intentas sobrevivir en una situación imposible. Puede que te haya amenazado física o emocionalmente. Tal vez haya impedido que te fueras. En ocasiones, las víctimas de violencia doméstica, incluido el abuso emocional, recurren a los comportamientos que la persona tóxica suele usar, porque a veces hace que el abusador se detenga, y es solo para soportar el día.




    

      «Me dijo que mi trabajo me quitaba demasiado tiempo y que me necesitaba en casa. Renuncié. Ahora me doy cuenta de que solo intentaba aislarme».




      GINGER, 50


    




    Cuando utilizas los mismos comportamientos que una persona abusiva utilizó contigo se llama abuso reactivo. No significa que seas abusivo. La persona abusadora, sin embargo, puede decirte que tú eres realmente el abusador, no ella. Quizás te diga que en realidad ella es la víctima. No lo creas. Una buena manera para comprobarlo es ver tu patrón de comportamiento a lo largo de tu vida. Si en general no actuaste de forma abusiva con anterioridad en la vida, lo más probable es que estabas reaccionando al abuso. Ahora, puedes sentir que la persona tóxica está sujeta a un estándar más alto que tú y que está omitiendo tu propio comportamiento problemático. Es un sentimiento normal. Ese comportamiento es una forma de defensa, y una respuesta a una amenaza real no significa que seas abusivo.




    

      «Le dije que no me gustaba la forma en que me trataba. Me sacó del auto en medio de la nada y se fue a toda velocidad».




      MELISSA, 43


    




    Una vez que termines una relación con una persona abusiva es importante que vayas con un profesional para que superes cualquier sentimiento de vergüenza y culpa que puedas tener por usar comportamientos abusivos en contra de la persona abusadora. Revisa el capítulo 6 para más información sobre terapias.




    ¿QUÉ ES EL GASLIGHTING?




    El gaslighting es una forma de abuso psicológico y emocional. Se trata de una serie de técnicas de manipulación donde la persona abusiva hace que la víctima cuestione su realidad. Con el tiempo, la víctima siente que está perdiendo la cabeza y que no puede confiar en su propia percepción del mundo. Luego confía más en la persona que hace el gaslighting para determinar la versión «correcta» de la realidad.




    El objetivo final de la persona que hace el gaslighting es obtener control y poder sobre la otra persona, en un intento por obtener toda su atención. Puedes ver comportamientos de gaslighting en personas con rasgos narcisistas o sociópatas y en personas diagnosticadas con trastorno narcisista de personalidad, entre otros trastornos de salud mental.




    El gaslighting incluye lo siguiente:




    [image: img-35]




    [image: plecab] Decirte que no viste o escuchaste algo.




    [image: plecab] Engañarte con frecuencia, pero siempre acusarte de ser infiel.




    [image: plecab] Decirte que otras personas piensan que estás loco o loca.




    [image: plecab] Arruinarte tu trabajo.




    [image: plecab] Presionarte para sentir culpa o vergüenza.




    [image: plecab] Esconderte objetos valiosos y luego culparte.




    [image: plecab] Decirte que otros la trataban mejor que tú.




    [image: plecab] Decirte que nadie más ha tenido problemas con ella más que tú.




    [image: plecab] Conocer tus debilidades psicológicas y explotarlas.




    El gaslighting es un proceso lento y engañoso y se forma con el tiempo. Ya que el propósito del gaslighting es hacer que una persona cuestione su cordura, si lo has experimentado, es muy importante que acudas con un profesional de la salud mental para hablarlo. Recomiendo mucho la terapia individual en lugar de la terapia de pareja, ya que alguien que hace gaslighting puede tratar de manipular al terapeuta y, por lo general, te culpará por cualquier problema. Consulta el capítulo 6 para obtener más información sobre los profesionales de la salud mental.




    SI TE TRATAN MAL EN EL TRABAJO




    Cuando el comportamiento de una persona afecta tu capacidad para hacer tu trabajo o para permanecer en tu trabajo, se considera acoso. Esa persona podría ser tu jefe, un compañero de trabajo o incluso alguien que no sea un empleado (como un cliente). El comportamiento inapropiado o dañino no necesariamente tiene que estar dirigido hacia ti; si sientes inseguridad en un ambiente de trabajo que tolera la intimidación y otros comportamientos abusivos, o si has sido testigo de que alguien es intimidado, también califica. En Estados Unidos, el acoso en el lugar de trabajo, incluido el acoso sexual, es una forma de discriminación laboral que viola varias leyes federales. Para obtener más información, consulta «Trabajar con una persona muy conflictiva» en la página 64.




    ¿CÓMO ME PASÓ ESTO A MÍ?




    Para descubrir cómo escapar de una relación tóxica o sanar de una de la que hayas salido, a menudo es útil investigar cómo y por qué te metiste en una. Hay varios factores que hacen que cualquiera sea más vulnerable ante una persona tóxica y también hacen que sea más difícil irse, y no tienes control sobre muchos de ellos. Estos factores incluyen crecer en una familia disfuncional, problemas de autoestima, vinculación traumática, presión social, falta de recursos, la teoría del costo irrecuperable y experimentar disonancia cognitiva.




    Problemas de la familia de origen




    Aprendemos a comportarnos en una relación al observar a nuestras familias. Piensa en la relación de tus padres mientras crecías. ¿Hablaban de los problemas con calma o tenían grandes peleas? ¿Trataste de volverte casi invisible para que no descargaran su ira contigo? Solemos repetir patrones en nuestra vida. Si creciste en un hogar donde reinaba el caos, es posible que, como adulto, te parezca normal tener grandes altibajos en tus relaciones. Si tienes una relación o amistad sanas, la sensación de calma puede parecerte aburrida. También puedes sentir que una relación saludable es demasiado buena para ser real, y solo estás esperando a que «algo malo pase». Tienes la sensación de que algo malo va a pasar porque las cosas van relativamente bien. Quizás debas seguir en contacto con un familiar tóxico que hizo que tuvieras una visión poco saludable de las relaciones. Tal vez te culpaste por el comportamiento de la persona tóxica, ya que te dijeron que era tu culpa.




    La dinámica en tu familia de origen tiene una gran influencia en tu estilo de apego como adulto. Tu estilo de apego es la forma particular en la que te relacionas y vinculas con otras personas. Exploraremos este concepto más a detalle en el capítulo 5.




    

      EJERCICIO DE REFLEXIÓN: ¿DÓNDE HE VISTO ESTOS


      COMPORTAMIENTOS ANTES?




      ¿Es la primera vez que te encuentras con una persona tóxica? ¿O has tenido encuentros con varios narcisistas o sociópatas en tu vida? Toma tu tiempo para anotar los momentos de tu infancia en los que te encontraste con alguien que no tenía en mente las mejores intenciones. Pudo ser un familiar, un amigo, una maestra, un entrenador u otra persona que tuvo un impacto en tu vida. Describe sus comportamientos nocivos utilizando la lista de comportamientos tóxicos que se encuentra anteriormente en este capítulo. Agrega cómo es tu relación con ellos ahora. ¿Los ves todavía o hablas a menudo con ellos? ¿Te distanciaste de ellos? ¿O ya no viven?


    




    

      EJERCICIO DE REFLEXIÓN: ¿CÓMO CAMBIARON MI INFANCIA


      LAS PERSONAS TÓXICAS?




      Usando la lista de personas que creaste en el ejercicio de reflexión anterior, escribe cómo cada una de esas personas tóxicas impactó en cómo te veías y cómo veías al mundo que te rodea. Es probable que un padre o una madre te haya dicho que no eras lo suficientemente bueno o buena; que una maestra te haya enseñado que los límites son permeables; que hayas aprendido de un entrenador que es normal que te griten de manera regular. Lo que haces al crear esta lista es identificar las áreas en las que puedes trabajar para protegerte de personas tóxicas. Si vas a terapia, considera compartir esta actividad con tu profesional de la salud mental.


    




    PROBLEMAS DE AUTOESTIMA




    La autoestima es el sentido subjetivo de tu propio valor o habilidades; la baja autoestima puede hacerte vulnerable a una persona o situación tóxica porque puede ser más difícil establecer o mantener límites. Los problemas de baja autoestima pueden surgir por crecer en una familia disfuncional, pero es posible que también hayas experimentado uno de los siguientes puntos:




    [image: plecab] Acoso en la escuela o en el lugar de trabajo.




    [image: plecab] Dificultad con el desempeño académico y laboral.




    [image: plecab] Dificultad para lograr metas.




    [image: plecab] Ansiedad, depresión, trastorno bipolar o trastorno por déficit de atención con hiperactividad (TDAH).




    [image: plecab] Aislamiento o marginación social.




    [image: plecab] Relaciones no saludables.




    [image: plecab] Abuso.




    [image: plecab] Problemas médicos.




    [image: plecab] Estrés crónico.




    [image: plecab] Dificultad para satisfacer las necesidades básicas de la vida: vivienda y comida.




    Cuando tienes baja autoestima, puedes sentirte responsable de problemas que no son tu culpa o que «causaste» para que una persona tóxica te tratara mal. Puedes sentir que nadie más te va a soportar si cortas los lazos con la persona tóxica. Puede que nunca te sientas lo bastante bien. Pero tienes derecho a estar aquí. También tienes el derecho a que te traten con dignidad y con respeto. Uno de los sentimientos más poderosos es saber que puedes alejarte de una relación o situación que no es lo mejor para ti.




    

      REVISA: ¿CÓMO ESTÁ TU AUTOESTIMA?




      Tu autoestima es un determinante significativo de la facilidad con la que puedes perdonarte. Revisa si estás de acuerdo o en desacuerdo con las siguientes afirmaciones:




      1. En general, me siento bastante bien con mi vida.




      2. Practico un buen cuidado personal.




      3. Busco apoyo en los demás.




      4. Veo los contratiempos como temporales.




      5. Creo que hay lecciones valiosas que aprender en tiempos difíciles.




      6. A veces la vida puede ser caótica, pero me siento bastante estable.




      7. Si alguien me molesta, me es fácil volver a encarrilarme.




      8. Me doy cuenta de que los sentimientos de otra persona son suyos y no puedo «arreglarlos» o cambiarlos.




      9. Puedo establecer buenos límites que me ayuden a vivir mejor mi vida.




      10. Mis emociones son temporales, así que no dejo que saquen lo mejor de mí.




      Con cuantas más afirmaciones estés de acuerdo, más probabilidades tendrás de tener una buena autoestima. Esto significa que puedes sortear las tormentas de la vida y aun así sentirte bastante bien contigo.




      Si no estás de acuerdo con la mayoría de las afirmaciones, no hay problema; desarrollar la autoestima requiere práctica, pero es absolutamente algo que se puede cultivar. Veremos cómo en los capítulos 5, 6, 8 y 10.


    




    VINCULACIÓN TRAUMÁTICA




    Otra razón por la que puede ser difícil terminar o dejar una relación tóxica se debe a algo llamado vinculación traumática, que surge de un ciclo de abuso y aislamiento, intercalado con un comportamiento, en apariencia, amable y generoso por parte de la persona abusiva.1 Es cuando un sobreviviente de abuso desarrolla un apego o simpatía hacia su abusador. El vínculo traumático puede ocurrir en cualquier interacción en la que se abusa de una persona, incluida la violencia doméstica, el abuso infantil, la trata de personas, las sectas y las situaciones de rehenes (de hecho, el vínculo traumático también se conoce a veces como síndrome de Estocolmo, un término que quizás reconozcas; lleva el nombre de una situación de secuestro en la que los rehenes desarrollaron un vínculo con sus captores).




    Las siguientes características de una relación ayudan a crear un vínculo traumático:




    [image: plecab] Diferencia de poder entre el abusador y el sobreviviente.




    [image: plecab] Un trato abusivo y no abusivo de manera intermitente durante la relación.




    [image: plecab] El sobreviviente experimenta un miedo intenso y tiene una fuerte voluntad de sobrevivir.




    [image: plecab] El abusador justifica su comportamiento abusivo poniendo como excusa que su infancia lo volvió así.




    [image: plecab] El comportamiento del abusador se intensifica al descubrir que el sobreviviente tiene la intención de irse o ya dejó la relación.




    Un vínculo traumático puede tomar días o meses en desarrollarse. No se sabe por completo por qué se produce un vínculo traumático en las relaciones abusivas, pero puede deberse, al menos en parte, a las hormonas. Para ver por qué, tomemos un momento para una breve lección de biología. Tu sistema nervioso autónomo, o la parte de tu sistema nervioso que controla tus movimientos involuntarios, está compuesto por el sistema nervioso simpático (SNS) y el sistema nervioso parasimpático (SNP). En términos más simples, el SNS prepara a tu cuerpo para enfrentar eventos estresantes y el SNP devuelve a tu cuerpo a su estado normal después de eso. Cuando tienes una pelea o experimentas un conflicto, tu SNS se activa. Tus glándulas suprarrenales envían la hormona de la adrenalina a tu cuerpo, con lo que desencadena una cascada de otras hormonas para poner a tu cuerpo en alerta máxima: tu frecuencia cardiaca y presión arterial aumentan, tu respiración se vuelve más rápida y tus sentidos se agudizan. Esta es la respuesta de «luchar, huir o paralizarse». Cuando estás en una relación abusiva, es más probable que te paralices en lugar de pelear o huir porque estás en modo de supervivencia. Esto puede resultar en un sentimiento de impotencia, depresión, baja autoestima y un mayor vínculo con tu abusador.2 Cuando te reconcilias después de un conflicto, tu SNP se hace cargo. Tu glándula pituitaria libera una hormona llamada oxitocina en tu sistema (esto también sucede cuando tienes una cercanía física o emocional general con una persona). La oxitocina ayuda a promover la unión. Entonces, el monstruo con el que estás ahora se convierte en una persona no tan mala, y el proceso continúa.




    Cuando pasas por un trauma con tu pareja (incluso si tu pareja fue la perpetradora), tiendes a apoyarte en ella para encontrarle sentido a lo que sucedió. Puede ser difícil de entender para un observador externo, pero tu cerebro busca dar sentido al abuso, y la persona más cercana a él es la persona que lo perpetró. Esto crea un ciclo de apego a través del trauma.




    Los signos de vinculación traumática incluyen:




    [image: plecab] Culparse a sí mismo por el abuso.




    [image: plecab] Culpar a otros por el comportamiento abusivo de la persona.




    [image: plecab] Evitar cualquier comportamiento que pueda provocar a la persona abusiva.




    [image: plecab] Preocuparse y anticipar las necesidades y deseos de la persona abusiva.




    [image: plecab] Tener un registro detallado del horario de la persona abusiva y sus hábitos.




    

      «Me dijo que yo era la persona más increíble que él había conocido. Casi al día siguiente de que me preguntó si estaba “cien por ciento” en la relación, comencé a ver quién era él en realidad».




      JAMEELA, 26


    




    La vinculación es un proceso biológico. El estrés que sientes cuando te separas de una persona tóxica se basa en químicos cerebrales. Mira el proceso de una relación tóxica como una de adicción y como si actualmente experimentaras síntomas de abstinencia. Los síntomas de abstinencia mejorarán con el tiempo. Por eso es tan importante cortar el contacto con una persona tóxica tanto como sea posible: necesitas tiempo para sanar de los altibajos. (Hablaremos más de esto en el próximo capítulo).




    PRESIÓN SOCIAL




    Mientras piensas en lo que pudo haberte mantenido en una relación tóxica, reflexiona sobre los mensajes que puedes encontrar en las redes sociales o de las personas que te rodean. Nuestra sociedad quiere que estemos y permanezcamos en relaciones. Es posible que hayas escuchado frases como «ama y respeta a tu familia, pase lo que pase; son a los únicos que tienes» o «la sangre es más espesa que el agua». La sociedad también enfatiza que estar en una relación es mejor que estar en la soltería, incluso si la dinámica no es saludable.




    También hay una positividad tóxica que impregna las redes sociales y la psicología popular. Las ideas de que «siempre debes mirar el lado positivo» y «siempre debes esforzarte más» ejercen presión sobre las personas que solo tratan de pasar el día. Estas presiones pueden hacerte cuestionar si vale la pena cortar lazos con personas tóxicas, y la envidia y la autoculpabilidad aparecen.




    FALTA DE ACCESO A LOS RECURSOS




    El dinero no compra la felicidad, pero puede hacerte la vida mucho más fácil. Si tienes acceso a una vivienda, a servicios de consejería y a un transporte, es más probable que dejes una relación tóxica. Esta es exactamente la razón por la que una persona tóxica puede tratar de limitar tu capacidad de ganar tu propio ingreso o restringirte el acceso a un vehículo. Esta forma de abuso, conocida como abuso económico, limita tu independencia y te mantiene donde una persona tóxica te quiere: bajo su control.




    

      «Habría sido mucho más fácil irme si no me hubiera convencido de que era “malo con el dinero” y necesitaba cederle todo a él».




      ALEJANDRO, 32


    




    EFECTO DEL COSTO IRRECUPERABLE




    Cuando estás en una relación tóxica, puede ser un desafío dejar- la cuando invertiste tiempo y esfuerzo para que funcionara. Parte de la razón de esto es que la gente tiende a experimentar el efecto del costo irrecuperable. Quieres sentir que todo lo que entregaste para que la relación funcionara valió la pena, por lo que le dedicas más tiempo, incluso si no es lo mejor para ti.3 No querrás sentir que «perdiste» ese tiempo, por lo que es menos probable que abandones o termines la relación. Sin embargo, considera que si hubieras mantenido una relación con esta persona te habría costado aún más tiempo y esfuerzo.




    DISONANCIA COGNITIVA




    Cuando conociste a la persona tóxica, probablemente no parecía ser tóxica, pero cuando estabas en la relación comenzaste a ver comportamientos poco saludables. Esos comportamientos no encajaban con lo que sabías sobre esa persona y desafiaban tus ideas sobre las personas buenas. Cuando te enseñan a evitar las relaciones con personas poco saludables y te encuentras con alguien que te trata mal, puede ser una experiencia muy confusa. Esta persona te trata de la manera opuesta a como te enseñaron que debían de tratarte. Entonces ¿por qué es tan difícil irse y reconstruir?




    

      «Primero me dije que ya llevaba trabajando allí durante tres meses, entonces, ¿por qué no aguantar a ver si las cosas mejoran? Después fueron seis meses… luego un año. Me preocupaba no poder encontrar otro trabajo. Luego me preocupaba tener un gran vacío en mi currículum, ya que ahora había estado trabajando allí durante dos años. Más adelante me di cuenta de que había pasado mucho tiempo tratando de adaptarme a un entorno disfuncional».




      DONNA, 52


    




    Cuando alguien que te importa te trata de una manera que no tiene sentido, tu cerebro se siente un poco revuelto. A esto se le llama disonancia cognitiva. La disonancia cognitiva ocurre cuando recibes información que contradice tus creencias y no tiene sentido con lo que sabes sobre las personas y el mundo que te rodea. Cuando recibimos información que es contraria de lo que sabemos que es preciso, hacemos una de las siguientes cosas:




    [image: plecab] Ignoramos información nueva.




    [image: plecab] Nos comprometemos aún más con nuestras creencias.




    [image: plecab] Evitamos la exposición a información contradictoria.




    [image: plecab] Proyectamos en los demás nuestros sentimientos de estar abrumados.




    [image: plecab] Absorbemos la información contradictoria y cambiamos nuestras creencias.




    [image: plecab] Aceptamos la información contradictoria tal como es y aceptamos tener dos creencias distintas.




    La disonancia cognitiva es la sensación de que algo no está bien y contradice tu sistema de creencias existente. Puedes intentar ocultar esos sentimientos desagradables, pero siguen apareciendo. Puedes utilizar drogas y alcohol para adormecer el sentimiento de creencias contrapuestas. Te sientes atrapado o atrapada en una situación tóxica.




    Para detener la disonancia cognitiva y reconstruir tu vida, primero debes aprender más al respecto. Considera consultar a un profesional de la salud mental para que te ayude a desenredar los mensajes contrapuestos a tus creencias actuales que recibiste durante la relación. (Una vez más, hablaremos más a detalle del trabajo con profesionales de la salud mental en el capítulo 6).




    

      EJERCICIO DE REFLEXIÓN: ¿QUÉ FACTORES TE HAN INFLUENCIADO?




      De los factores sobre los que leíste, ¿cuáles influyeron en tu capacidad para dejar una relación o situación tóxica?




      • Problemas con la familia de origen.




      • Problemas de autoestima.




      [image: img-45]




      • Vinculación traumática.




      • Presión social.




      • Falta de acceso a los recursos.




      • Efecto del costo irrecuperable.




      • Disonancia cognitiva.




      ¿Cuál de estos factores te causó más problemas? ¿Qué puedes hacer en el futuro para tomar conciencia si uno o más de estos factores están influyendo en tus relaciones?


    




    [image: pleca]




    Hasta ahora, aprendiste a identificar los signos de una relación no saludable, que el abuso no es solo físico, también puede tomar la forma de abuso emocional, verbal, sexual y financiero/económico. Aprendiste por qué podrías haberte metido a una situación tóxica, incluidos los problemas de origen familiar, la vinculación traumática, la disonancia cognitiva y otros factores. En el próximo capítulo hablaremos de un primer paso esencial en el proceso de sanación: bloquear el contacto, si es posible.




    




    Notas




    1. Joan Reid et al., «Trauma Bonding and Interpersonal Violence», en Psychology of Trauma, ed. Thijs van Leeuwen and Marieke Brouwer (Hauppage, NY: Nova Science Publishers, 2013).
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