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SINOPSIS 




			 




			Si alguna vez esa persona con la que estabas tan bien desapareció de repente, si no sabes cómo pero aquella ex pareja con quien lo pasaste tan mal termina liándote para volver, o te sientes estancada en relaciones intermitentes en las que solo recibes migajas de cariño, lo primero que debes saber es que tú no eres el problema, sino que has tenido la desgracia de toparte con personas a las que le falta responsabilidad afectiva. 




			La responsabilidad afectiva es la conciencia de que cada acto que realizamos en un vínculo, sobre todo en las relaciones de pareja, tiene consecuencias en la otra persona. La falta de comunicación, no expresar lo que uno verdaderamente siente o evitar situaciones conflictivas, suelen llevar a relaciones donde la responsabilidad brilla por su ausencia. Por desgracia, las actitudes tóxicas son cada vez más comunes y la irresponsabilidad afectiva es la nueva pandemia del amor. Por eso, hay que aprender a reconocer las señales y a escapar, para que los daños en nuestra autoestima sean los menos posibles y podamos construir otros vínculos más sanos y felices. 




			 




			En este libro, Marta Martínez Novoa, especialista en relaciones de pareja, te enseñará a identificar todos esos comportamientos que no son responsables cuando hablamos de relaciones, ya se trate de un rollo de unos meses o de una relación larga. Comprenderás que el amor no daña, y que estás en tu derecho de revindicar que, tanto el amor que das como el que te dan, sea amor del bueno. 
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			A mi primer amor: mamá. 




			



			




	 


	 	

	 

   




			INTRODUCCIÓN 




			 




			
¿POR QUÉ SIEMPRE ME PASA LO  




			
MISMO?: HABLEMOS DE  




			
RESPONSABILIDAD AFECTIVA 




			 




			¿Te ha pasado alguna vez que la persona con la que estabas quedando, y con la que todo parecía ir genial, rompiera todo contacto contigo sin darte ninguna explicación? ¿O que tu mejor amiga se pasara días y días respondiéndote con monosílabos sin que tú supieras qué estaba pasando a pesar de preguntárselo? O quizás te suena esta situación: el típico exrollete que, sin saber cómo, aparece, te la lía, y vuelve a desaparecer con la misma facilidad. Puede que incluso hayas oído más de una vez la frase de «en familia hay confianza», pronunciada después de que algún familiar te haya hecho una faena que, de habértela hecho un colega, te habrías puesto hecha una furia, pero, como te la han hecho tu madre, tu hermano o tu tía segunda, te limitas a sonreír y reprimir tu rabia. 




			No me sorprendería que pensases que todas estas situaciones son desagradables pero normales, que la gente es como es y hay que asumirlo. Pues déjame decirte que yo no estoy de acuerdo: que hayamos normalizado según qué cosas no quiere decir que sean normales ni que tengamos que resignarnos y aguantar porque es lo que toca. En todos estos ejemplos hay algo muy importante que falla: la responsabilidad afectiva. 




			¿Y qué es la responsabilidad afectiva?, te estarás preguntando. La responsabilidad afectiva es, en primer lugar, la conciencia de que un vínculo siempre implica a otras personas aparte de a ti misma, personas que sienten y tienen necesidades concretas. Así, la responsabilidad afectiva es un concepto que engloba todos los comportamientos basados en el cuidado, el consenso y la comunicación fluida y directa sobre las distintas emociones, circunstancias o decisiones que surgen a lo largo de cualquier relación, ya sea de pareja, de carácter afectivo-sexual (aunque la relación no tenga «nombre»), de amistad o de familia. De hecho, para que una relación en la que surgen emociones de cualquier tipo sea justa, sana, equilibrada y satisfactoria, es muy importante tejerla con responsabilidad afectiva. 




			Pero esto no es más que el respeto y la empatía de toda la vida, ¿no? Pues no del todo porque, como te decía, la responsabilidad afectiva engloba otros elementos aparte de estos, aunque, por supuesto, la empatía y el respeto constituyen su base. 




			Cuando la persona con la que compartes cama te trata reiteradamente como si fueses la vecina del quinto no está siendo responsable afectivamente. Cuando tu amiga pretende que adivines lo que siente, pero cuando se lo preguntas abiertamente te contesta: «tú sabrás», no está siendo responsable afectivamente. Cuando quedas con alguien para mantener encuentros sexuales, pero tú quieres algo más y esa persona no te da espacio siquiera para hablar del tema, hasta que se convierte en una especie de tabú, no está siendo responsable afectivamente. 




			Es decir, la falta de responsabilidad afectiva responde a un patrón de comportamiento que muchas personas tienen muy interiorizado; no se trata de una falta de respeto puntual o de aquel día que tu pareja estaba muy cansada y te dijo que no le rayases con tus problemas. Se trata de algo que se repite, vínculo tras vínculo, sin que la persona haga nada cuando se le señala que su comportamiento afecta a quienes están a su lado. 




			Desde la irrupción del término «responsabilidad afectiva» hubo quien empezó a relacionarlo erróneamente con cosas como la dependencia emocional insana, la fragilidad, el no saber aceptar el rechazo, etcétera. Por ello, es igual de importante explicar qué significa ser responsables afectivamente, como concretar qué no lo es. 




			Y eso es precisamente lo que pretende este libro, que puedas identificar cuándo alguien no está siendo responsable afectivamente contigo y sepas cómo responder ante esa situación, sin culpa y sin miedos. La vida es muy corta para quedarse atrapada en vínculos donde no estás bien. A veces nos pasa, que nos desatendemos y nos empeñamos en luchar y luchar por determinadas relaciones sin tener en cuenta el objetivo principal de establecer vínculos: que sumen. Por eso quiero ayudarte a identificar qué te está empujando a relacionarte una y otra vez con personas con nula responsabilidad afectiva y por qué te quedas ahí, peleando. Porque en lo sano no hay lucha, hay un trabajo mutuo, codo con codo, y, sobre todo, hay disfrute. Por lo tanto, si sientes que te pasas la vida luchando para sacar tus relaciones adelante, este es tu libro. 




			Por otro lado, también vamos a hablar de qué es lo que mueve a las personas que no son responsables afectivamente. No se trata de juzgar ni de justificar a quienes tienen estos comportamientos, sino de indagar su origen porque, cuando se conocen las causas, es mucho más sencillo ir dos pasos por delante y saber cómo responder y trabajar de una manera sana en la relación. Mi intención es que tomes el control de tus decisiones, aunque a veces duela. Pero recuerda: no hay dolor comparable al de estar en un vínculo que te atrapa en arenas movedizas de modo que cuanto más quieres salir de él, menos sabes cómo hacerlo. 




			También te ayudaré a identificar las faltas de responsabilidad afectiva y a hacerles frente para construir relaciones sanas o, como mínimo, para obtener un mayor bienestar para ti. ¿Qué quiero decir con esto? Pues que, generalmente, todas las personas nos regimos por patrones mentales inconscientes que desconocemos, pero que afectan especialmente a la elección de nuestros vínculos. ¿Por qué te atrae siempre la típica persona que es de todo menos empática cuando, en realidad, lo que tú buscas es que te entiendan y te sostengan emocionalmente? ¿O por qué siempre llega un punto en tus relaciones en el que la otra persona se va y vuelve una y otra vez, y la relación nunca parece estabilizarse? ¿O por qué siempre sientes que tu relación se basa en «salvar» a la otra persona de un destino fatal, como si fueses una especie de madre-heroína, en lugar de una pareja, amiga o hermana pequeña? 




			Es probable que te hayas planteado estas preguntas y sus posibles respuestas más de una vez y, al menos por lo que veo en mi consulta, es muy probable que hayas pensado que hay algo malo en ti, que no eres suficiente, que eres tonta por fijarte siempre en las mismas personas sin poder evitarlo, etc. Pues en este libro no solo voy a decirte que ninguna de esas respuestas es correcta, sino que voy a demostrártelo. Somos seres que vivimos en sociedad y procedemos de una familia, más o menos grande, más o menos estructurada, que ha pasado más o menos tiempo con nosotras… Y todo eso influye notablemente en quiénes somos, qué deseamos, hacia dónde encaminamos nuestras vidas, etcétera. No somos islas, somos seres que se relacionan con otros seres y, por lo tanto, nos influimos mutuamente. Y de eso va precisamente la responsabilidad afectiva, pero también de esos patrones inconscientes de los que te hablaba antes y que están muy influidos por factores como la relación que establecieron con nosotras nuestros cuidadores principales de la infancia, lo socialmente valorado, lo que sabemos y creemos del amor como sociedad, etcétera. Es decir, que estamos totalmente filtradas por numerosos estímulos que nos persiguen desde que nacemos y que, sin darnos cuenta, crean un cóctel único en cada individuo, que determina en gran medida que nos atraigan determinadas personas, y no otras; que no sepamos cortar vínculos o que lo queramos hacer a la mínima; que sintamos que sin una pareja nuestra vida no tendrá sentido o que desconfiemos de todas nuestras relaciones. Conocer todo esto también es esencial tanto para no caer en relaciones tóxicas como para saber cómo salir de una. 




			En resumen, que si estás harta de encontrarte una y otra vez en relaciones donde la responsabilidad afectiva brilla por su ausencia, quédate conmigo y deja de culparte. Porque nunca ha sido culpa tuya. Y entender eso es el primer paso para responsabilizarte de lo que sí depende de ti: entenderte, conocerte, cuidarte y ayudarte. Y si, de paso, descubres que alguna vez también te faltó responsabilidad afectiva, pues mejor que mejor. Somos humanas, nos equivocamos continuamente y, como te decía, hay tantos factores que se nos escapan que no es raro que, a veces, no tengas ni idea de si tu relación es sana ni de si estás cuidando esa amistad adecuadamente o, incluso, de qué buscas cuando te vinculas a alguien. 




			Puede que esta idea de «buscar algo» a la hora de relacionarte te suene extraña, como si los vínculos tuvieran algún fin más allá de la simple relación. Pero es que ese es precisamente el quid de la cuestión: a menudo, y sin ser realmente conscientes de lo que eso implica, hay personas que se relacionan con la intención de cubrir una carencia muy profunda que nadie más puede llenar, excepto una misma; o utilizan a los demás como blanco fácil para vengarse de lo que otras personas les hicieron sufrir o, simplemente, no tienen conciencia de la importancia de tener en cuenta los sentimientos que puedan despertar. 




			Por eso es tan importante que sepas qué quieres tú, porque te cruzarás con mucha gente que no habrá hecho ese trabajo. Si sabes qué es esencial para ti en una relación en este momento de tu vida, qué esperas de la otra persona, en qué elementos de la relación estarías dispuesta a ceder y en cuáles no, tendrás todas las de ganar para establecer relaciones sanas y conscientes. 




			En cualquier vínculo, ya sea amoroso, de amistad o familiar, lo que tú quieres no tiene por qué coincidir con lo que puede aportar la otra persona, por eso es esencial saber qué esperas. Pero no te agobies si aún no sabes qué quieres, por algo estamos aquí. Mi intención con este libro es, sobre todo, hacerte reflexionar, que te permitas estar contigo misma, escucharte y practicar la introspección para descubrir qué necesitas y qué puedes hacer para relacionarte de una manera consciente, identificando comportamientos tóxicos. Quiero que aprendas qué puedes hacer tú para cuidarte, respetarte y priorizarte, sin que esto signifique que seas egoísta, sino que tienes tu amor propio bien presente y en forma. 




			Quiero que, a partir de ahora, tanto el amor que te des como el que te den sea amor del bueno. 




			



	 


	 	

	 

   




			CAPÍTULO 1 




			 




			
LO HACEMOS Y YA VEMOS: LOS  




			
VÍNCULOS HOY 




			 




			Resulta curioso que, con lo importantes que son los vínculos en nuestras vidas, nos cueste tanto pararnos a pensar en cómo cuidarlos y cómo cuidarnos a nosotras en ellos. Aunque, en realidad, esto cobra sentido si pensamos que, en el colegio, nos enseñaron a sumar y a restar, pero no a ponerle nombre a nuestras emociones, ni a saber «leer» las de los demás, ni a entender que la persona que tenemos enfrente también es una caja de sentimientos y que los nuestros se agitan cuando empezamos a sostener la «caja ajena» y a moverla según nuestras necesidades, vivencias y visiones. Es decir, que nuestros actos tienen consecuencias en el mundo emocional de las personas que pasan por nuestra vida, ya lo hagan de puntillas o pisando fuerte. Y viceversa: que los actos de los demás tienen repercusiones en nuestro mundo emocional. 




			En general, no somos muy conscientes de esto, aún menos si nos pasamos el día haciendo swipe en Tinder, de persona a persona. Sin embargo, la responsabilidad afectiva empieza en el momento en que dos personas hacen match. ¿Por qué? Porque, aunque el vínculo aún no tenga nombre y quizás nunca llegue a tenerlo, ni sepamos si va a durar o a dónde nos va a llevar, los actos de uno empiezan a influir en el otro, para bien o para mal. Por eso es tan importante sentarte cara a cara con tu forma de relacionarte con los demás (sí, todos tenemos patrones), como quien se sienta con la persona más importante de su vida a escuchar qué le pasa. Da vértigo, da miedo y, muchas veces, ni siquiera le vemos el sentido o la utilidad a pensar sobre ello, pero lo cierto es que, si todos lo hiciésemos, nuestras relaciones no solo serían más sanas, sino también más equilibradas, satisfactorias y empáticas. 




			Si en el momento actual, en el que empezamos a hablar abiertamente de salud mental, aún no somos capaces de pensar en nuestros vínculos y cuidarlos, imagina lo poco o nada que se hacía esto cuando el objetivo principal del día era no morir en una guerra. Y todo aquello en lo que no pensamos va por libre, y lo que va por libre suele encaminarse hacia las necesidades individuales, que suelen ser egocentristas y a estar contaminadas de vivencias pasadas que quizás nunca pudimos integrar y sanar, y ni siquiera identificar. ¿Cuál es el principal peligro de esto? Que no pararnos a reflexionar sobre nuestros vínculos no nos deja ser libres a la hora de relacionarnos. ¿El resultado? Que encadenamos relaciones personales, sobre todo afectivo-sexuales, en las que siempre falla algo y nunca sabemos qué. Y que podemos ser víctimas de comportamientos tóxicos que terminan construyendo relaciones tóxicas, que pueden inundarlo y contaminarlo todo. 




			 




			LA TOXICIDAD AYER Y HOY: ¿LO AGUANTO  




			TODO O ME VOY POR NADA? 




			 




			Seguro que has oído más de una vez aquello de que «en mis tiempos lo que se rompía se arreglaba» o que «se aguantaba por amor y así lo superábamos todo». Pero, ojo, que la ternura que sientes al oír decir esto a una pareja de viejecitos adorables puede nublarte la visión y hacer que no veas lo que suele esconder ese «aguantarlo todo» y «sacrificarlo todo por amor». ¿De verdad el amor lo puede todo? Y no estoy diciendo que todas las parejas que llevan cincuenta años juntas hayan tenido una relación tóxica donde el sacrificio maquillaba la manipulación o la sumisión. Lo que quiero decir es que quedarnos con la literalidad de estas frases puede ser peligroso por lo que pueden implicar: que aguantarlo todo es necesario para tener un «amor verdadero». 




			Ya hablaremos más adelante de esto del «amor verdadero», que también da para mucho, pero, para empezar a señalar al elefante rosa descomunal de la conciencia sobre nuestros vínculos, vale la pena reflexionar sobre cómo ese compromiso para toda la vida que antes se entendía como la mejor manera de amar, se percibe hoy como una simbiosis asfixiante, como un contrato eterno en la era del «hacemos y ya vemos». 




			Las relaciones sexoafectivas han ido cambiando a lo largo de los años. Estoy convencida de que a tu abuela nunca la dejaron en «visto», ni entiende que te despiertes un domingo por la mañana en la cama de una persona que viste por primera vez siete horas antes. Y, en cambio, seguro que a ti te parecería surrealista que esa persona a la que estás conociendo desde hace meses decidiera pedirle permiso a tu padre para salir contigo antes de mencionártelo a ti, o huirías si alguien a quien conociste hace dos semanas te hablara de tener hijos cuanto antes para asegurar la continuidad de su linaje. En resumen, que siempre ha habido patrones disfuncionales, pero vamos a fijarnos en los más habituales aquí y ahora: 




			 




			– La sociedad va tan rápido que tú también tienes que correr: estamos acostumbradas a pulsar un botón y comprarnos una camisa, a deslizar el dedo sobre una pantalla y tener dinero en efectivo, a hacer doble clic sobre el viaje de nuestros sueños. Todo lo tenemos para antes de ayer y todo lo queremos para hace una semana. Y si todo se mercantiliza para poder satisfacer nuestras necesidades con un toque, no van a ser menos los vínculos afectivos. La diferencia es que, en este caso, los intercambios no son económicos, sino en gramos de autoestima y necesidades personales cubiertas. 




			Sin embargo, hace cuarenta años, el proceso de vincularse era tan largo que, a veces, ni siquiera daba tiempo a vivirlo. Lo largo no era el camino hacia la primera mirada, sino hasta la primera necesidad emocional cubierta, si es que llegaba algún día. En la actualidad, es habitual conocer el cuerpo de la otra persona mucho antes de compartir cuál es tu palabra favorita, tu miedo más arraigado o lo que sientes cuando esa persona no está disponible emocionalmente para ti. Antes, acceder a la otra persona, tanto física como emocionalmente, llegaba mucho después de entrar en su casa, elegir un futuro en común y construir ese contrato implícito para toda la vida, sin saber si esa vida iba a ser mucho o poco tiempo. 




			Conclusión: siempre hemos empezado a construir la casa por el tejado. Antes porque se creía que el amor era para siempre y solo sucedía una vez y por eso había que luchar por él aunque doliera, aunque solo llenara la nevera, pero no el corazón. Y, ahora, porque mucha gente cree que quizás el amor no llegará nunca y ni siquiera será tan importante si lo hace, pero que si tienes unos ojos que te miren, unas manos que te desvistan y un WhatsApp lleno de nombres, tu autoestima siempre estará sostenida, aunque a veces resbales. 




			– Ahora la elección es a la carta: hace solo unos años, las relaciones interpersonales estaban muy limitadas al entorno geográfico y, en ocasiones, a decisiones más familiares que personales. Lo común era conocer en el colegio al hijo de la Paqui y dar por hecho que él, o cualquier otra persona de tu clase, sería con quien compartirías colchón el resto de tu vida. La cercanía, la falta de referentes de relaciones diversas, la falta de vivencias variadas, etcétera, eran factores que influían en la elección de pareja y propiciaban que esta no fuese totalmente libre, sino basada en lo conocido y en las expectativas. ¿Qué sucede hoy en día? Pues que existe un abanico gigantesco de opciones que, no solo te da la oportunidad de elegir, sino que prácticamente te obliga a ello. Y no solo una vez, sino miles. Porque todo lo queremos rápido, concreto y efímero. Bueno, no sé si lo queremos, o si más bien creemos que es lo más cómodo para evitar el sufrimiento, el encuentro y la exposición de nuestro mundo interno y todo lo que implica vincularse de manera consciente con alguien, pero ya hablaremos de esto más adelante. Sea como sea, las aplicaciones, las páginas de citas, las redes sociales, etcétera, se convierten en una carta de restaurante donde ves el envoltorio de la otra persona, qué le gusta hacer, qué imagen quiere proyectar, dónde está... Y, sin embargo, a menudo sentimos que hay algo en todo este proceso que se nos escapa, que hay un resorte que salta, esa persona a la que estamos conociendo se vuelve más desconocida y distante que nunca, y terminamos sufriendo al ver cómo esa persona huye cuando daba a entender que el lugar en el que estábamos era agradable para ambas partes. Y no entendemos si hemos hecho algo mal o si siempre se nos acercan personas que nos van a herir. 




			– Tu intimidad tiene una ventana de dominio público: antiguamente, todo lo que tenía que ver con las relaciones de pareja se llevaba de forma bastante discreta hasta el momento del matrimonio. No es que las parejas se escondiesen, pero tampoco era habitual ver demostraciones públicas de cariño. ¿Qué ocurre ahora? Pues que con la llegada de las redes sociales, los reality shows y los programas de televisión de citas, y tras la ruptura de muchos tabúes relacionados con el sexo, podemos llegar a conocer hasta las relaciones de pareja de nuestro vecino del quinto. Lo que antes eran palabras de cariño susurradas en el hogar, metidos en la cama antes de ir a dormir, ahora se lanzan al mundo en un tuit. Lo que antes era un atardecer en la playa sin más compañía que la brisa, ahora es una publicación de Instagram con foto de beso incluida y 231 «me gusta». Lo que antes era inimaginable que saliese de las cuatro paredes de una habitación, ahora se televisa en abierto y en prime time. Y todos los temas que antes generaban sonrojo y se expresaban con eufemismos como «llevar al huerto», ahora se exponen de forma mucho más clara hablando de «follar» o de «tener relaciones sexuales», si nos ponemos finos. Con esto no estoy romantizando el pasado. Es evidente que haber relajado el tabú que suponía hablar en sociedad de algo tan natural y bonito como son las relaciones afectivo-sexuales es algo muy positivo. Pero a veces, sin darnos cuenta, nos pasamos de frenada y banalizamos la importancia de la intimidad como generador de estrechez en el vínculo. Y quizás esta pérdida de la intimidad tal y como la conocíamos es la que nos lleva a olvidar el esfuerzo que realmente conlleva una relación interpersonal, en la que a veces hay que ceder, poner límites y tener paciencia. ¿Tendrá esto algo que ver con que cada vez haya más personas a las que les cuesta permanecer y «meterse de lleno» en el vínculo? 




			– Aguantar a toda costa versus huir a la mínima: como decíamos al principio, parece que, hace años, la idea de amor estaba íntimamente ligada al sacrificio y al dolor. Como si amor y sufrimiento fuesen dos caras de una misma moneda. Así, ese amor, que prácticamente siempre iba de la mano del matrimonio, era algo que debía preservarse costara lo que costara, y si costaba sufrimiento, más mérito aún. El lado oscuro de esta idea es que permite englobar y legitimar dentro del amor cosas que no lo son, como vejaciones, maltrato, acoso o violencia sexual. Queda claro que aguantar a toda costa no es la forma más sana de sentar las bases de una relación. Por otro lado, hoy en día, aunque la idea de «aguantarlo todo» sigue instaurada porque seguimos bien impregnados del amor romántico (del que también hablaremos más adelante), existe también la postura totalmente opuesta: no aguantar nada y huir lo antes posible, si puede ser. ¿Y por qué sucede esto? El sociólogo Zygmunt Bauman lo explica muy bien con el término relaciones líquidas. Las relaciones líquidas son vínculos interpersonales caracterizados por la falta de compromiso, implicación y calidez. Son relaciones pasajeras que nunca solidifican, sino que se emplean para satisfacer una necesidad concreta e individual, muy en la línea de la mercantilización y la sociedad de consumo. Así, no es raro que una persona que te haya hecho daño con sus idas y venidas justifique su comportamiento ante sí misma diciéndose: si puedo tener una hamburguesa en casa con un clic y en quince minutos, también puedo tener vínculos a mi merced cuando quiera y para lo que quiera. De este modo, las experiencias relacionales se centran en el ahora, desde una posición hedonista que elimina todo aburrimiento o incomodidad, porque hay quien no quiere exponerse siquiera a ello, y decide unilateralmente marcharse antes de que ocurra. Así, es de suponer que todas las personas que no fueron responsables afectivamente contigo entendiesen el compromiso como una falta de libertad y una pérdida de identidad, y es muy improbable que lleguen a construir vínculos sólidos y satisfactorios a largo plazo, porque el esfuerzo consciente que requiere mantener una relación, el camino de adaptación y de poner límites sanos entre ambos miembros de una pareja, no llega nunca. Se evita un hipotético sufrimiento futuro por un eterno presente efímero. Se rehúye la posibilidad de permitirse ser vulnerable por el miedo a que la vulnerabilidad destruya la propia identidad. Y, entre todo este barullo, es lógico que cueste identificar qué rayos quieren los demás cuando se relacionan contigo: ¿quieren esquivar el sufrimiento para ser supuestamente libres o quieren seguir encarcelándose en una continua huida hacia delante? 




			 




			En este caldo de cultivo, no es de extrañar que hayan nacido nuevos fenómenos muy disfuncionales en la vinculación, que seguramente tienes tan integrados en tu día a día relacional que los hayas normalizado, y que hayas entendido que, si quieres exponerte a vincularte con otros afectiva o sexualmente, ese es el precio que tienes que pagar. Precio que, muy a menudo, conlleva poner gravemente en riesgo tu autoestima. 




			 




			TODO CAMBIA, NADA PERMANECE:  




			LOS FENÓMENOS DE (MAL)VINCULARNOS 




			 




			En consulta me encuentro bastante a menudo con que la persona a la que acompaño en su proceso terapéutico me habla durante un tiempo de alguien a quien está conociendo, con quien tiene encuentros sexuales y ha compartido alguna que otra pizza, y que, de repente, ese alguien desaparezca del relato. Entonces, yo acabo por preguntar: «Oye, hace tiempo que no me hablas de x, ¿cómo van las cosas?», y es muy común que me respondan: «Ah, pues desapareció, lo normal, ya sabes». ¿Lo normal? ¿Desde cuándo es normal que una persona con la que estamos estableciendo un vínculo, del tipo que sea, desaparezca sin dar ninguna explicación? 




			 




			Ghosting y orbiting 




			 




			Ghosting es un anglicismo que procede de la palabra inglesa ghost, «fantasma», y que hace referencia al corte repentino y sin explicaciones en la comunicación entre dos personas que se están conociendo, o que ya se conocen perfectamente, cuando todo parece ir bien. La palabra equivalente en español podría ser «esfumarse», ya que la persona que ghostea es como si se evaporara sin dejar rastro. Llegados a este punto estarás pensando: «Pero ¡si esto ha existido toda la vida! Es lo típico de irse a por tabaco y no volver», y razón no te falta, siempre se ha ghosteado, cierto, pero ahora este acto tiene un matiz distinto, sobre el que vale la pena pensar. 




			Y el matiz reside precisamente en la influencia de las redes sociales sobre este fenómeno, ya que, igual que facilitan la conexión estemos donde estemos y seamos quienes seamos, facilitan la desconexión con un simple clic sobre la palabra «bloquear», que pone un candado gigantesco a la ventana por la que antes podíamos asomarnos a ver la vida de otra persona o a comunicarnos con ella. 




			Seguramente te ha sucedido alguna vez. Estás conociendo a una persona y parece que todo va genial: os wasapeáis con frecuencia para ver qué tal os ha ido el día, quedáis los fines de semana para cenar y compartir cama e, incluso, de vez en cuando, salís de cañas con los amigos del otro. Cuanto más espacio ocupan estos planes, más te gusta que proliferen y cada vez estás más a gusto en el vínculo con esa persona. Y, de repente, un buen día, le mandas un mensaje como cualquier otro y notas que tarda más tiempo del habitual en contestarte. Pasan las horas y empiezas a pensar que seguro que tiene mucho trabajo o tiene mucho lío con ese proyecto que tanto le ilusiona últimamente. Pasan los días y empiezas a darle vueltas a si hiciste algo fuera de lugar en la última cita, o si no has estado tan pendiente de sus cosas últimamente como quizás esa persona esperaba. Así que le vuelves a escribir: «¿Te pasa algo?». Y, al final, los días de silencio se convierten en semanas y, poco a poco, en meses. Y ahí te quedas tú, sin tener ni idea de qué ha pasado para que esta persona se haya, literalmente, esfumado de tu vida. Lo siento, amiga, te han hecho ghosting. 




			Un fenómeno similar al ghosting, y que empieza a ser también muy habitual, es el llamado orbiting. El orbiting, como el ghosting, consiste en cortar el contacto de forma tajante y sin explicaciones con una persona cercana, cuando todo parecía ir bien, pero con la diferencia fundamental de que la persona que corta la comunicación continúa estando muy presente en las redes sociales del otro individuo. Es decir, que esa persona deja de escribirte por WhatsApp, no queda contigo ni tenéis contacto a través de ningún otro medio, pero siempre ve tus historias de Instagram a pesar de no seguirte o, incluso, empieza a seguirte justo ahora que no tenéis contacto y le da «me gusta» a tus fotos o retuitea tus tuits, etcétera, pero nunca te escribe directamente. Es decir, que hace acto de presencia en tus redes, pero siempre desde la sombra, sin contacto directo, como una especie de fantasma. En ocasiones, el orbiting genera casi más incertidumbre que el propio ghosting, ya que el mensaje implícito en los actos de la persona es muy contradictorio: ¿por qué ya no me responde a los mensajes y en cambio sí que interacciona en redes sociales? Si te ha pasado, seguramente habrás sentido bastante confusión y cierta inseguridad, te importase más o menos la persona en cuestión. 




			Lo peor es lo normalizadas que tenemos estas conductas tan agresivas. Y digo agresivas porque la agresividad no siempre es directa, y el abandono puede doler tanto o más que un golpe o un insulto. Y es obvio que a todos nos han abandonado alguna vez, pero no es lo mismo que te comuniquen que lo van a hacer y por qué, a que te abandonen de cuajo y sin anestesia. 




			Cuando vives en tus carnes el ghosting o el orbiting, la sensación habitual es la de no ser suficiente, que algo falla en ti y que debe de ser grave cuando la otra persona decide desaparecer sin decir nada. La consecuencia lógica es pensar: «pues de ahora en adelante paso; voy a conocer gente, pero no pienso implicarme», que es un mecanismo de defensa de tu cerebro para evitar que vuelvas a sentirte así de abandonada y rechazada. 




			Pero ¿cómo puede ser que algo tan dañino se esté normalizando y extendiendo de este modo? Condicionantes personales aparte, este fenómeno tiene mucho que ver con las relaciones líquidas y la mercantilización de los vínculos de las que hablábamos antes, que actúan como causa, pero también como consecuencia, lo que genera un perfecto círculo vicioso, porque lo dañino deja de considerarse dañino cuando pasa a ser cotidiano, aunque siga siéndolo. 




			Si algo tiene el ser humano es capacidad de adaptación, ya que es lo que le permite sobrevivir, así que, ante cualquier daño, todos nuestros mecanismos de defensa psíquicos se ponen en marcha para adaptarnos a ello. En cambio, a nuestra parte emocional e inconsciente no se le escapa una, y nuestro cerebro emocional no pasa por alto ni los abandonos ni la sensación de no estar a la altura por muchos «me da igual, es lo normal» que digamos. Así, a pesar de la necesidad de normalizar lo cotidiano para seguir adelante, nuestro cerebro construye al mismo tiempo un sistema de alarmas inconsciente que hace que no nos permitamos relacionarnos de manera estrecha para que no nos vuelvan a abandonar, para no volver a sufrir, lo que retroalimenta el círculo vicioso. 




			 




			Breadcrumbing 




			 




			Otro fenómeno muy actual que esparce toxicidad en las relaciones interpersonales apelando de nuevo a la libertad individual es el breadcrumbing. Sí, ya sé que esto de los nombrecitos en inglés suena muy pedante, pero es que resultan muy descriptivos en su significado literal. 




			El término breadcrumbing describe esos momentos en los que una expareja, rollete o persona especial para ti te envía de vez en cuando pequeñas señales de atención o supuesto cariño, dando a entender que la relación está avanzando con perspectivas de asentarse y convertirse en estable, con planes de futuro y proyección común. ¿Dónde está el problema? Pues en que, en realidad, la persona que hace breadcrumbing no tiene ningún interés ni intención real de construir un compromiso común, lo que busca es tener cerca a la otra persona, que le desea, y así ensanchar su ego, cubrir un vacío emocional, etcétera. ¿Por qué se llama así? Porque breadcrumb significa «migas» en inglés, por lo que breadcrumbing sería, literalmente, «echar migas». Migas que te llenan el estómago un ratito, pero que nunca van seguidas de un buen trozo de pan que te sacie. Por mucho que tú lo esperes. Y así va pasando el tiempo, esperando a que las pequeñas señales de interés se conviertan en señales de estabilidad vincular. 




			Vamos a ver algunas conductas concretas habituales del breadcrumbing, aunque no siempre se dan todas ni a la vez. 




			 




			– La respuesta habitual ante planes futuros que impliquen cierto compromiso o tomar decisiones acerca de la relación suelen ser: «quizás, «tal vez», «puede», «ya se verá», «vamos a dejarlo fluir». Por supuesto, no siempre que te dicen estas frases o palabras te están haciendo breadcrumbing, pero si se convierten en la dinámica habitual o notas que empiezan a generarte inseguridad, es hora de hacer saltar las alarmas. 




			– Las personas que aplican el breadcrumbing suelen ser bastante inconsistentes en el trato personal. Es decir, que nunca sabes muy bien qué puedes esperar de ellas, ya que un día parecen estar súper a gusto en la relación contigo (aunque no sea una relación de pareja como tal) y no querer que nunca se acabe, y otro te tratan como si fueras un ente extraño al que no han visto nunca en su vida y te hablan con la misma complicidad con la que se dirigen a un repartidor que llama a su puerta. 




			– Hablar de la calidad de la relación, de «ponerle nombre» o de cualquier otro aspecto que implique hablar de sentimientos o formar un vínculo más estable es un tema totalmente tabú con las personas que se dedican al breadcrumbing. Y con esto no quiero transmitir que solo son sanos los vínculos a los que se les pone nombre o que terminan en lo que entendemos como una relación de pareja convencional. Lo que no es sano es que una de las partes tenga más información sobre la dirección del vínculo que la otra. ¿Significa esto que la persona con la que estás quedando debe comunicarte siempre todo lo que piensa? Por supuesto que no. No es necesario que te cuente todos sus temores existenciales más profundos si no le apetece en ese momento o no lo cree conveniente porque no te conoce lo suficiente, o lo que sea, pero sí es muy importante que pueda comunicarte en el momento todo lo que ve y siente al respecto de vuestra relación, porque es algo que os implica y os afecta a los dos. Y esto es esencial cuando tú lo demandas o lo pones sobre la mesa como una necesidad, situación que habrás vivido alguna vez. A partir de ahí, cada persona es libre de decidir si la propuesta le encaja. Sin embargo, cuando alguien te hace breadcrumbing, toda esta comunicación no existe, sino que la persona lo da todo por hecho y te hace ver que no es tan importante hablar de ello, ya sea cambiando de tema o, directamente, no contestando cuando mencionas el «tema tabú». 




			– Otra situación frecuente es que no recibas señales de vida de la persona en varios días, semanas o incluso meses. No existe un tiempo estipulado que defina qué es un contacto sano, pero la poca frecuencia entre conversaciones o citas presenciales dificulta que se genere una asiduidad que haría avanzar la relación o, simplemente, que nazca cierta confianza o confort. Está claro que existen mil motivos para no tener comunicación o encuentros frecuentes, pero si el patrón se mantiene constante en el tiempo, puede ser una señal de alarma. 




			 




			¿Por qué es tan tóxico el breadcrumbing? Pues porque genera relaciones disfuncionales y desequilibradas. Puede que ahora entiendas por qué te sentías tan incómoda y preocupada en aquella relación intermitente que nunca llegaba a consolidarse, a pesar de que tú estabas deseando que se sacase de una vez el famoso tema del «¿qué somos?». Básicamente el breadcrumbing genera lo que en psicología se llama «refuerzo intermitente». Veamos un ejemplo sencillo. Imagina que tienes una máquina con un maravilloso botón que, cada vez que se pulsa, expulsa un billete de 50 euros. Menuda fantasía, ¿no? Pues ahora imagina que después de un rato apretando el botón, dejan de salir billetes. «¿¡Cómo?! ¡¿Cómo puede ser que ahora ya no salga mi billete?! Yo lo quiero.» Y empiezas a pensar: «A ver, por lógica, si antes funcionaba, tiene que volver a hacerlo, voy a seguir dándole al botón hasta que salga otro billete». Y resulta que sí, que al final, en un momento dado, vuelve a salir otro billete, lo que te causa un subidón de adrenalina tremendo y una alegría más grande aún. Una bomba emocional tan intensa que te impulsa a seguir pulsando el botón, a la espera de un nuevo billete, aunque no siempre salga. 




			En definitiva, el billete de 50 euros son las migas de pan que te da la otra persona, las cuales esperas con ansia y que, cuando llegan, te generan tal chute de energía que quieres seguir ahí a toda costa para no dejar de sentirlo. Aunque vale la pena preguntarse: ¿a qué precio? ¿Al de vivir la angustia, la frustración y el vacío que sientes cuando la otra persona no te las da? Este mecanismo de refuerzo intermitente genera «adicción» a la relación: te enganchas a la esperanza de recibir las migas porque sabes que en algún momento volverán y, al final, ese deseo y las sensaciones agradables e intensas que vives cuando recibes la atención de la otra persona te atrapan, y pierdes cualquier posibilidad de liberarte de esa cárcel, sin saber siquiera que estás en ella, y sin identificar que lo que siempre has querido no son las migas, sino el pan entero. 




			 




			Benching y cushioning 




			 




			El breadcrumbing suele ser uno de los métodos empleados para llevar a cabo otra estrategia vincular habitual hoy en día denominada benching, que procede de la palabra inglesa bench, que significa «banco» en español. La técnica del benching se define como la intención consciente de dejar a una persona «en el banquillo», es decir, dar esperanzas a alguien de que en algún momento existirá un vínculo amoroso sólido cuando la intención real es dejarla ahí esperando. ¿Por qué? Pues por si no conoce a otra persona con la que se sienta a gusto, por no afrontar su soledad, no encontrar un vínculo con el que se sienta mejor o al que le dé un valor mayor, etcétera. 




			Rizando un poco más el rizo, el benching tiene otra variante llamada cushioning, de cushion, que significa «almohadón». Este término define la estrategia basada en tener a varias personas en la agenda y en la cabeza (los distintos «almohadones»), con las que flirtear de vez en cuando y la única intención, de nuevo, de tener a gente ahí esperando, por si alguna de las demás opciones falla. Y sí, soy consciente de que todo esto suena a tener una despensa llena de productos, pero así funcionan los vínculos tóxicos en el siglo XXI, mercantilismo y cosificación por doquier: por eso es probable que tengas la sensación de dar continuamente con gente a la que le cuesta ver que eres una persona y no un sujeto (o incluso un objeto) que, de manera utilitaria, está ahí exclusivamente para satisfacer sus necesidades y llenar sus vacíos. En resumen, el cushioning es algo así como un benching a lo grande. 




			Como ves, la relación entre benching y breadcrumbing es muy estrecha, ya que en ambos casos hay una persona que espera sin conocer las verdaderas intenciones de la otra parte y otra que envía señales intermitentes, confusas y ambivalentes. Esto último es muy común que haga nacer patrones de dependencia emocional, sobre los que profundizaremos más adelante. 




			 




			Hoovering 




			 




			Hoovering procede del término hoover, que significa «aspiradora», y define el proceder de algunas personas, generalmente con patrones de personalidad narcisista, que «aspiran» de vuelta a su vida a personas con quienes mantuvieron algún tipo de relación en el pasado. ¿A qué me refiero exactamente con «aspirar de vuelta a su vida»? Pues a ese momento en el que una expareja de hace bastante tiempo te vuelve a escribir un buen día haciéndote ver que te echa de menos, que te paseas a veces por su cabecita o, en definitiva, que todavía tienes cierta importancia en su vida. Todo esto lo expresa de manera muy creíble, pero siento decirte que está utilizando técnicas de manipulación emocional (aunque a veces no sea consciente de ello) para que vuelvas a sentir una conexión emocional con ella y, así, suplir alguna necesidad narcisista, por ejemplo, sentirse deseada, sentir poder sobre otra persona o cubrir algún tipo de vacío existencial que perciba en ese momento. Es decir, la intención de una persona de tu pasado que te hace hoovering nunca es recuperar la relación por motivos genuinos como apreciarte como compañera o pareja y desear estar contigo, sino «utilizarte» para cubrir alguna necesidad individual, de forma que se genera un vínculo asimétrico en el que una de las partes siempre sale perdiendo. 




			Puede que ahora te estés preguntando: pero ¿cómo puedo identificar cuándo me están haciendo hoovering y cuándo alguien quiere recuperar el contacto conmigo de forma honesta? Para resolver esa duda, presta atención a algunas de las siguientes actitudes. 




			 




			– Aparece en fechas señaladas, como Navidad, cumpleaños, aniversarios significativos para alguno de los dos, etcétera. Puede hacerlo mediante el envío de algún mensaje muy emotivo, señalando lo mucho que te echa en falta, apelando a los buenos momentos vividos juntos o a su sentimiento de tristeza y soledad en una fecha así sin tener a alguien al lado. También puede aparecer repentinamente en algún lugar que suelas frecuentar o incluso en tu casa. Sí, en las películas nos han vendido como muy bonito eso de que tu ex aparezca en tu puerta, pero la realidad es que eso puede ser un indicio de hoovering, que de bonito tiene poco. ¿Cuál es su intención? Básicamente que bajes la guardia, que evoques alguna emoción que te conecte con su situación o con ella y utilizar ese estado para retomar el contacto frecuente y que vuelvas a estar muy presente en su vida para cubrir sus necesidades que, siento decírtelo, nada tienen que ver contigo ni con lo que supuestamente te aprecia. 




			– Establece contacto en forma de petición de ayuda ante una supuesta desesperación por algún problema de salud, crisis personal o problema grave en su vida, en general. La intención de este acto es exactamente la misma que en el punto anterior, tocarte el «corazoncito» para que sientas su desesperanza y estado límite, en el que tu apoyo se hace indispensable para que pueda salir adelante o sentirse mejor. 




			– Un modus operandi muy diferente a los dos mecanismos anteriores consiste en aparecer de manera aleatoria o iniciar una conversación en apariencia casual, como si el vínculo nunca se hubiese roto o como si, indiferentemente de lo que sucediera en el pasado, nada de eso fuera relevante ni hubiera cambiado el sentido de la relación. Puede ser un simple «Hola, ¿qué tal?» o una frase que haga referencia a alguna situación social, alguna noticia destacada en ese momento, etcétera. Soy consciente de que iniciar una conversación de este tipo no es negativo en sí, pero puede ser un signo de alarma dependiendo del contexto de ese vínculo, por ejemplo, si la relación terminó fatal y, de repente, te vuelve a hablar como si nada. También si te hizo ghosting o si en su día no se implicó en la relación y esta degeneró hasta el silencio. 




			 




			Como decía al inicio, este mecanismo puede hacerte entrar muy fácilmente en una dinámica de codependencia emocional, es decir, que la otra persona te muestre que depende de ti para «estar bien» o «estar mejor» y, al final, tú acabes dependiendo de ese vínculo por la responsabilidad que percibes tener sobre el bienestar de esa persona o, incluso, por el poder que sientes al experimentar este rol de importancia para ella. En otras palabras, que la relación personal que se generaría entre vosotros no se sostendría sobre el placer de estar juntos, de tener un proyecto personal común o un sentimiento de amor, sino sobre la necesidad y la obligación con la otra persona, ya que esta te inoculará miedo a lo que podría pasar si tú no estás ahí. Y, en realidad, la persona que hace hoovering no tiene ninguna intención en que el vínculo se estreche o profundice más allá de sus intereses individuales. 




			 




			Love bombing 




			 




			Como su propio nombre indica, el love bombing es una «bomba de amor», una explosión repentina de amor que no es real, sino una técnica de manipulación para, una vez más, enganchar a la otra persona al vínculo y que se establezca una dinámica de tira y afloja que se presenta de la siguiente forma. Primero, la persona que te hace love bombing te hace sentir como un ser único y especial como nadie, con referencias constantes a que «nunca ha tenido una relación tan bonita», «nunca ha querido a nadie como a ti» o «nunca se ha enamorado de alguien tan rápido, por lo que estáis destinados fijo». Como no podía ser de otra manera, tú comienzas a idealizar el vínculo como si fuese lo más increíble que te ha pasado nunca. Lo que ocurre a continuación es que, al percibir el «enganche», fruto de la idealización, esa persona comienza a distanciarse de ti con la única necesidad e intención de que le vayas detrás, es decir, que le prestes más atención de lo habitual, más implicación o más interés. Así, la persona se siente poderosa y su ego se ensancha, que suele ser el objetivo último de todo este proceso. 




			Sin embargo, es muy importante señalar que no todas las personas que sienten con mucha intensidad desde un principio, y lo expresan, están tratando de manipularte. Hay tantas maneras de sentir como personas en el mundo. Lo principal es identificar cuándo comienza a darse el tira y afloja, es decir, detectar si la persona tiene un patrón constante de acercamientos y distanciamientos, lo que genera una dinámica basada en el breadcrumbing. 




			Para detectar un love bombing fíjate en los siguientes puntos: 




			 




			– Existe un estado inicial de idilio, durante el cual la otra persona etiqueta vuestra relación como «perfecta» y «única», te llama «su amor verdadero» y construye promesas de un futuro ideal. Todo esto aderezado con actitudes muy seductoras y un carácter encantador que te hace sentir que la persona con la que estás es demasiado top, lo que te hace sentir muy afortunada de haber encontrado a semejante ser de luz. 




			– Lo que suele ocurrir a continuación es que, en el momento en el que notas que estás hasta las trancas y que estar más implicada con esa persona es imposible, ella empieza a cambiar su actitud contigo y se hace distante, inaccesible o arisca. Si estás pensando «Dios, esto me ha pasado a mí», seguramente recuerdes haber experimentado sentimientos de culpa, ya que la lógica te llevará a pensar que algo habrás hecho mal. Así, es probable que tu reacción natural sea mostrarte más implicada todavía en la relación y más pendiente de la otra persona, construyendo una dinámica que oscila continuamente de un extremo emocional al otro (de la cercanía más cálida a la distancia más fría), lo que genera un patrón de reforzamiento intermitente, como el del breadcrumbing, que te impulsa a seguir esperando y a creer que la relación volverá al estado idílico inicial. 




			– Durante este proceso, tu seguridad en el vínculo y, lo que es peor, tu autoestima irán mermando, y esta última es la consecuencia más nefasta de que te hagan love bombing. Esto sucede porque, cuando verbalices los cambios que percibes en la relación, el individuo en cuestión empezará a hacerte dudar de tu percepción, o a referirse a algún rasgo de tu carácter o de tu personalidad que está influyendo en que te sientas así. Por ejemplo, «Eres muy inestable emocionalmente, por eso estás percibiendo esto de ese modo, pero no es así». Esto es lo más peligroso de todo. 




			 




			Y es precisamente este comportamiento de poner en duda tu vivencia lo que nos lleva al siguiente fenómeno que impregna de toxicidad tus vínculos. 




			 




			Gaslighting 




			 




			Gaslighting tiene un término totalmente equivalente en español: luz de gas. La metáfora nació a raíz de la película The Gaslight (George Cukor, 1944) donde el marido de la protagonista cambiaba la intensidad de las luces de su casa para convencerla de que se estaba volviendo loca, ya que ella percibía que las luces no estaban como siempre, pero él lo negaba rotundamente. Así, hacer luz de gas va más allá de ser un fenómeno tóxico en la vinculación, ya que, en realidad, es un tipo de violencia psicológica muy silenciosa y altamente peligrosa, por lo difícil que es de identificar por parte de la víctima. Además, puede darse en cualquier tipo de vínculo: pareja, amistad, familia, relación laboral, etcétera. 




			¿Por qué es tan dañina la luz de gas? Porque, mediante la negación reiterada por parte del agresor de hechos que sí han ocurrido, la víctima comienza a dudar, no solo de su percepción, sino también de su cordura y salud mental, lo que puede conducirla a perder el control sobre sí misma y someterse al otro hasta la total anulación de su identidad. Si has tenido la desgracia de ser víctima de luz de gas, probablemente llegases a no tener ni idea de qué querías realmente, de qué estaba bien y qué estaba mal. Esta situación aboca a quien la sufre a depender totalmente del otro y a perder el criterio sobre la realidad. 




			La buena noticia es que, aunque todas somos susceptibles de ser víctimas de abuso o maltrato psicológico en algún momento sin darnos cuenta, hay varios elementos que te pueden ayudar a identificar cuándo se puede estar dando una situación de gaslighting. 




			 




			– Es común que las personas que utilizan esta técnica manipulativa hagan comentarios despectivos muy sutiles sobre ti con cierta intermitencia (un día sí, dos no, otro día sí…), pero con un patrón constante en el tiempo. Por ejemplo: «Me preocupa lo sensible que eres. No es normal ser así, deberías pedir ayuda o te volverás cada vez más loca». 




			– Quienes la usan también se caracterizan por insistir continuamente en que todos los problemas de la relación se deben a interpretaciones erróneas por tu parte. Esto suele ir acompañado de un perpetuo cuestionamiento de tu punto de vista y la completa falta de asunción de responsabilidad por su parte. Por ejemplo: «¿Puedes olvidar ese tema ya de una vez? Ya te he dicho mil veces que son imaginaciones tuyas, ¿no te das cuenta de que siempre acabamos discutiendo por lo mismo? Te vas a cargar nuestra relación». 




			– Otra actitud muy habitual en quien aplica luz de gas, y que puede pasar inadvertida al confundirla con cariño o protección, es el rol de autoridad paternalista que asume la persona abusadora. Por ejemplo: «Creo que necesitas ayuda, no estás bien, hablas de cosas que nunca han pasado. Yo solo quiero lo mejor para ti y creo que no te estás gestionando bien». 




			 




			Así, las principales consecuencias de todo esto sobre la persona anulada son: sentirse alguien sin valor ni remedio que necesita del otro para ser cuidado y guiado por el «camino adecuado», justificarse y disculparse reiteradamente y, en última instancia, sentirse inútil y dejar de cuestionar cualquier cosa que diga la persona que, en realidad, la maltrata. De este modo, el gaslighting es un patrón vincular aún más nocivo que todos los anteriores y, además, es común que aparezca en compañía de alguno de ellos. 




			 




			Catfishing 




			 




			Y, por último, pero no por ello menos importante, vale la pena mencionar el catfishing, que se traduciría como «bagre», un tipo de pescado, pero cuyo significado es mucho más complejo. El catfishing es una estrategia consistente en mostrar una identidad falsa en las redes sociales, o en aplicaciones de citas, tanto a nivel físico (usando fotos de otra persona), como intelectual (creando un personaje o construyendo una personalidad supuestamente deseable) con el fin último de seducirte y obtener algún tipo de beneficio, como que le envíes fotos subidas de tono o le hagas algún tipo de confesión sobre tu intimidad. Como te decía, este fenómeno suele darse en redes sociales, pero también en aplicaciones de citas. 




			 




			EL TRIÁNGULO AMOROSO ESTELAR EN EL SIGLO XXI:  




			TÚ, YO Y LAS REDES SOCIALES 




			 




			Como ves, y no creo que te sorprenda este descubrimiento, las nuevas tecnologías tienen un papel muy destacado en nuestra forma de vincularnos. Para verlo un poco más claro, vamos a poner un ejemplo: imagina que María encuentra el perfil de Esther en una aplicación para buscar pareja o encuentros sexuales. Las dos mantienen una breve conversación en la que hablan superficialmente sobre sus gustos, preferencias y estilos de vida y, entonces, María decide pedirle a Esther su nombre de usuario en alguna red social para buscarla e indagar un poco más sobre ella. Esther se lo da y, automáticamente, pasan a ser «amigas» en la red, lo que genera un vínculo virtual que une sus ventanas al mundo. Al mirar por esa pequeña, pero abundante, ventana de información, María ve unas fotos de Esther en una manifestación en apoyo de una ideología totalmente contraria a sus valores personales. María se queda tan impactada y horrorizada al verlas, que decide darle al botón de «eliminar amigo», al de «dejar de seguir» y al de «bloquear» en el sistema de mensajería instantánea. 




			Así, en menos de una hora, María ha conocido a Esther, ha iniciado un acercamiento que parecía el inicio de un vínculo interpersonal, ha forjado un vínculo virtual y, al ver en esa ventana algo que no le ha gustado, ha roto toda comunicación, relación y futuras posibilidades de lo que habrían podido llegar a ser, o no. 




			Esto nos deja varios aspectos sobre los que pensar: ¿se conocieron realmente María y Esther? ¿Se puede considerar una «relación interpersonal» el breve contacto que han tenido? ¿Es habitual este tipo de dinámicas? ¿Sabe Esther lo qué ha pasado exactamente con María? Si nos ponemos, las preguntas que nos pueden surgir son infinitas. 




			Si pensamos acerca de si María y Esther se conocieron realmente, creo que prácticamente todos responderíamos que no. Y esto lleva a otras preguntas: ¿ha sido culpa de las redes sociales? ¿Habría sucedido lo mismo si ambas se hubieran conocido en un bar? Seguramente sí, porque aunque se hubieran conocido en persona, habría llegado un momento en el que una de las dos se habría dado cuenta de que sus proyectos de vida o sus valores son muy distintos, y esto habría generado una incompatibilidad que están en su derecho de sentir como irreconciliable. 




			No obstante, quizás si ese momento de «desacuerdo» hubiera llegado a los meses, y no a los minutos de conocerse, María y Esther ya habrían congeniado tanto en otros ámbitos que ese hecho no tendría tanta relevancia o, tal vez, tras compartir sus puntos de vista, Esther y María habrían llegado a entenderse y respetarse gracias a los matices que no pueden verse en una foto. O quizás todo habría terminado exactamente igual, pero después de un período de tiempo más largo, con lo cual María podría estar contenta de no haber «perdido el tiempo» en una vivencia relacional con Esther que no habría llegado a ningún lugar importante. 




			Lo que hay que pensar ahora es: ¿de verdad nuestro objetivo vital es que nuestros vínculos nos hagan llegar a lugares importantes? ¿Nuestras experiencias relacionales solo son valiosas si son «para siempre» o «perfectas»? Aunque mi intención es que cada cual reflexione sobre qué le llama más la atención de la breve historia de María y Esther, no quiero pasar por alto el hecho de que, al final, igual que el uso de las redes permite un acceso más sencillo a otras personas, la experiencia vincular queda muy limitada precisamente por haber usado ese recurso en un principio. María se ha encontrado en el segundo dos con una foto que ha echado por tierra cualquier atracción que pudiera sentir por Esther. ¿Tiene derecho a elegir basándose en eso? Por supuesto, pero quizás su interpretación esté fuera de contexto. En realidad, todo lo que vemos en redes está fuera de contexto. María cree que está viendo a Esther, pero en realidad está viendo lo que un día Esther decidió mostrar junto con la interpretación que ella misma hace de lo que está viendo, que no deja de ser una foto, un texto o una story que desaparecerá en veinticuatro horas. A veces, lo que vemos cuadra totalmente con la realidad, pero otras muchas no y, sobre todo, no podemos valorar su importancia en el tiempo y el contexto, teniendo en cuenta todo lo demás que conocemos de Esther. Y, así, muere algo que no había llegado siquiera a nacer. 




			Por eso, es interesante plantearse si una experiencia relacional rica es hacer y deshacer vínculos sesgados en cinco minutos, sin llegar a conocer a nadie de verdad, sin dejar nacer emociones, del tipo que sean, y ver más adelante si queremos que mueran y si lo hacen. Este es un elemento clave de las redes sociales: nos crean una identidad nueva, más accesible al ojo del otro, pero tal vez más alejada de la complejidad real que entraña la personalidad humana y, por lo tanto, de la manera más precisa de conocer de verdad a alguien. 




			Y, además, es muy común que se nos olvide que la identidad virtual no siempre encaja perfectamente con la real. No hay que olvidar que, si algo tienen las redes, es el poder de mostrar todo lo que consideramos necesario, pero escondiendo todo lo que no mostramos conscientemente: nuestra manera de estar en el mundo, cómo abrazamos, la energía que desprendemos estando cara a cara… Y todo esto es precisamente lo que a veces marca la diferencia en la manera de vincularnos. Esa sensación, agradable o desagradable, que solo se despierta con el contacto físico o cara a cara. 




			Además, las redes sociales constituyen un revulsivo tremendo para nuestras carencias emocionales. Así, si lo deseas, tienes en la palma de la mano (literalmente, si posees un smartphone) la posibilidad de que un ente se dedique a tapar tus agujeros emocionales a golpe de «me gusta» o de notificaciones de seguidores nuevos. Sin embargo, no es oro todo lo que reluce, ya que las redes sociales favorecen que construyas una identidad paralela a la que has tenido siempre: tu identidad virtual, y todo ese reforzamiento constante, esa palmadita virtual en la espalda, se queda ahí, en el mundo virtual. Esto genera varias problemáticas que tienen su origen en que el subidón de autoestima que supuestamente nace de esto nunca es de amor propio real ni ocurre de manera sana. 




			Tendría sentido pensar que, si empezamos a definirnos e identificarnos mucho más por lo que «somos» en las redes que por lo que somos fuera de ellas, también vamos a establecer muchas más relaciones a través de ellas. Relaciones que, como veíamos, terminan estando influidas por multitud de factores que escapan a nuestro control y a nuestra conciencia, y que propician que los contactos sean efímeros y que se genere una menor motivación por cuidar los vínculos porque sabemos que estamos a un clic de «conseguir» otra relación que quizás nos llene más. Y si no somos conscientes de esto, acabaremos sumidos en una espiral de «intentos» de relación, que casi son más contactos que relaciones, en los que no nos permitimos ser ni dejar ser, y perdiéndonos toda la riqueza que nos pueden aportar las experiencias vinculares. Y todo por el hecho de valorar más la cantidad que la calidad, mientras buscamos una calidad que nunca llega, porque en realidad no la dejamos llegar. 




			Dicho esto, y antes de seguir, te animo a que completes el siguiente test contestando «SÍ» o «NO». 
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			Mi punto de partida: ¿cómo ha sido mi mundo  




			relacional hasta ahora? 




			 




			1. ¿Alguna vez has sentido que tus relaciones son muy superficiales? ¿Te gustaría que fuesen más estrechas, pero no acabas de encontrar cómo hacerlo? 




			2. ¿Alguna vez has sentido que estás con otras personas solo porque tienen alguna característica muy valorada socialmente? ¿Crees que alguien ha estado contigo por lo mismo? 




			3. ¿Alguna vez has percibido que la persona a la que estabas conociendo daba por hecho que no valía la pena esforzarse tanto en la relación si, total, seguro que no llegaba a nada destacable? 




			4. ¿Alguna vez has experimentado que una persona cercana con quien has tenido una discusión no ha asumido su parte de responsabilidad en solucionar el conflicto? 




			5. ¿Sientes que has cargado con los problemas de autoestima de otra persona? ¿Has llegado a pensar que eras la responsable de salvarla? 




			6. ¿Alguna vez has sentido que no eras suficiente para alguien? 




			7. ¿Alguna vez has sentido que querías hablar de temas importantes para ti con otra persona, pero ella siempre los rehuía? 




			8. ¿Alguna vez has sido objeto de alguna de las estrategias de (mal)vinculación que hemos explicado antes? 




			9. ¿Sientes que casi siempre acabas en relaciones muy desequilibradas y no sabes cómo? 




			10. ¿Has sentido alguna vez que a alguien de tu entorno le costaba expresarte lo que sentía por ti?  




			11. ¿Sientes que te cuesta saber qué hacer con tus emociones si no tienes algún vínculo que te escuche y te ayude? 




			12. ¿Has percibido que, en general, las personas a quienes has conocido a nivel afectivo-sexual tenían grandes problemas para comprometerse contigo? 




			13. ¿Has pensado alguna vez que el modelo de pareja tradicional no representa lo que quieres para ti? 




			14. ¿Has sentido presión por tener que estar en pareja? 




			15. Si eres mujer, ¿has sentido que serlo ha condicionado el rol que has tenido en tus relaciones? 




			16. Si eres hombre, ¿te ha costado hablar claramente de tus sentimientos con otras personas y esto ha supuesto que hayas recibido un trato que no merecías? 




			17. Si no te identificas con ninguno de los dos géneros tradicionales, ¿crees que tu identidad de género ha sido el foco de tratos injustos o de que los demás no se hayan vinculado contigo de manera honesta y natural?  




			18. ¿Alguna vez te ha costado poner límites en una relación de supuesta confianza, como sería un vínculo familiar cercano? 




			




			 




			Si has respondido que sí a al menos una de estas preguntas debo decirte que tu mundo relacional tiene puntos a revisar, ya sea respecto al trato que recibes por parte de los demás o al que te das tú mismo. Por tanto, es muy probable que te interese todo lo que viene a continuación, porque te ayudará a elegir tus vínculos de una manera más consciente, a detectar qué no quieres y, en definitiva, a empezar a formar vínculos más sanos, ya sean de pareja, de amistad, familiares, etcétera. 
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