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Prefacio

Desde la primera edición de este libro, publicada en 1992, el paisaje sobre el abuso verbal ha cambiado. Desde entonces he hecho todo lo posible, con la ayuda de muchas personas, para difundir el mensaje de que existen relaciones verbalmente abusivas. Oprah Winfrey dedicó uno de sus programas a este tema e incluso lo tituló “El abuso verbal en las relaciones”. Muchos otros anfitriones de radio y televisión han contribuido al esfuerzo de difundir este tema ofreciéndome el tiempo y el espacio para que yo pudiera transmitir el mensaje a la audiencia.

Organizaciones de todo tipo me han invitado a hablar. Lo he hecho en los Estados Unidos, Canadá, Australia y España. Pude dirigirme, en traducción simultánea, a la recién formada Comisión para la Investigación de Malos Tratos a Mujeres del Gobierno de España. Además, las ediciones anteriores de este libro han sido traducidas a muchos idiomas, incluyendo francés, alemán, español, ruso, polaco, yugoslavo y chino.

Lectores como tú están hablando

Mis lectores han hecho un extraordinario trabajo al divulgar este tema. En los años transcurridos desde la primera edición de este libro, con el que introduje el concepto de “relación verbalmente abusiva”, miles de mujeres se han puesto en contacto conmigo por teléfono, correo electrónico o cartas personales. Por lo general, las personas que llaman tienen una pregunta urgente o quieren concertar una consulta privada de información o referencias. Pero también algunas mujeres me han hablado del abuso verbal que han sufrido en sus relaciones. Querían, sobre todo, claridad. Miles de ellas me han dicho, “Yo sabía que algo estaba mal; pero no sabía qué. Ahora tengo un nombre para lo que he sufrido”.

La cultura está cambiando. La relación verbalmente abusiva ha sido reconocida como algo real. En todos mis libros he intentado responder a las preguntas que la gente me ha hecho. Algunas de estas interrogantes son:


	¿Por qué me siento tan mal? ¿Qué está pasando en mi relación? En este libro, El abuso verbal en las relaciones, encontrarán un nombre para lo que sufren.

	¿Hay algo más que saber? ¿Hay otros comportamientos controladores en mi relación? En Los sobrevivientes de abuso verbal hablan (Verbal Abuse Survivors Speak Out) explico otras formas de control.

	¿Qué es lo que le sucede a las personas verbalmente abusivas para que se comporten de esta manera? ¿Cómo es posible que sean tan crueles con su pareja, si generalmente son amables con los demás? En Gente controladora (Controlling People), ofrezco información y asesoramiento al respecto.

	¿Cómo una persona verbalmente abusiva puede cambiar? ¿Es posible que un hombre abusivo detenga su comportamiento agresivo? En El hombre verbalmente abusivo, ¿puede cambiar? (The Verbally Abusive Man: Can He Change?) los lectores pueden dar los pasos que propongo para exigir un cambio, y lo más importante, para abrir los ojos al abusador, si así lo desean. Pueden conseguir mejor esta meta si se basan en los conocimientos adquiridos en mis tres primeros libros.



No solo las mujeres sufren abuso verbal

He oído también a hombres quejarse de la violencia verbal. Cuando un hombre me contacta porque se siente enloquecer por la mordacidad de su compañera, le confieso que no sé si sea posible un cambio, sobre todo si ha escuchado los abusos verbales de su pareja a lo largo de muchos años. No he tenido la experiencia de ver cambiar a ninguna mujer verbalmente abusiva, esto es, la mujer que constantemente critica, acusa o se enfurece con su pareja. Sin embargo, él también puede seguir los pasos que esbozo para demandar un cambio.

En los últimos diez años, varias docenas de hombres que habían estado experimentando abuso verbal en sus relaciones se pusieron en contacto conmigo. Sus parejas, sin embargo, no quisieron buscar ayuda. Las mujeres verbalmente abusivas constantemente acusan o critican a sus compañeros, o manifiestan algún tipo de ira contra ellos. Estas mujeres no se vuelven hostiles de repente, sino que probablemente lleven años respondiendo de manera agresiva, en medio de largos procesos de separación.

Por lo general las mujeres verbalmente abusivas tienen trastornos psicológicos. Según mi experiencia, ellas no suelen buscar ayuda, aun cuando se enfrenten a situaciones límites como el divorcio. Algunas de ellas llegan, incluso, a iniciar los procesos de divorcio como si fueran las víctimas de las situaciones abusivas. En estos casos, parecen creer sus propias acusaciones cuando, en realidad, se trata de explicaciones automáticas (fabulaciones) que idean para justificar por qué se sienten atacadas por la personalidad de su cónyuge, por su éxito o, incluso, por su felicidad. Esto mismo sucede con los hombres que abusan de sus esposas; crean fabulaciones para explicar por qué se sienten atacados por la personalidad de su pareja.

Podemos afirmar, según la pequeña muestra estudiada, que los esposos de mujeres verbalmente abusivas experimentan las relaciones de abuso verbal de la misma forma que lo hacen las mujeres. Ellos tratan de complacer a sus parejas. Tratan de darles lo mejor que pueden. Tratan de explicarse y defenderse como si sus parejas se estuviesen comportando racionalmente.

Una diferencia que he notado es que los hombres son más reticentes que las mujeres a la hora de revelar detalles sobre lo que oyen o experimentan. Esta tendencia podría deberse a que los hombres no están acostumbrados a ser víctimas de las mujeres; las mujeres son víctimas de los hombres con mayor frecuencia. Hay países enteros que han oprimido a las mujeres o de lo contrario han fomentado la desigualdad y la opresión. Incluso en Estados Unidos las mujeres no reciben el mismo salario que los hombres a cambio del mismo trabajo. Aunque los hombres pueden ser víctimas en las relaciones de pareja, de manera general no son víctimas de la sociedad, a menos que sean discriminados por su raza o preferencia sexual. Otra razón importante por la que los hombres tardan en revelar detalles sobre sus relaciones abusivas puede ser porque se les ha enseñado a ser protectores de sus parejas.

Por otra parte, pienso que las mujeres verbalmente abusivas no suelen buscar ayuda porque están mucho más dañadas que la media de los hombres verbalmente abusivos. Ellas han perdido, en cierto grado, características que se atribuyen a lo femenino: la calidez, la receptividad, las cualidades maternales, así como la inteligencia emocional. Y también han perdido el “lado masculino” de su personalidad: la seguridad, la autoestima y la capacidad de orientar y estimular a los hombres a la acción.

Por el contrario, generalmente el hombre verbalmente abusivo ha perdido cualidades atribuidas a lo femenino, pero aún conserva cualidades como la acción y la determinación, alentadas por la cultura machista. En otras palabras, él puede ajustarse a una cultura que ve a lo femenino como menor y que ha menospreciado algunas cualidades humanas universales, atribuidas erróneamente a lo femenino.

¿Puede realmente ayudar la terapia de parejas?

Miles de mujeres abusadas verbalmente buscan apoyo en consultas de salud mental de su comunidad. Pero rara vez pueden hallar apoyo en terapia de parejas. Muchas encuentran información en el tablón de noticias del sitio www.verbalabuse.com, donde se han registrado más de 6,000 mujeres. Hay, sin embargo, terapeutas que reconocen definitivamente el abuso verbal a partir de la lectura de mis libros y, a menudo, les son remitidas parejas con estas características. Cuando estos especialistas informados oyen a los hombres decir cosas como “Ella exagera las cosas, hace una montaña de un grano de arena”, separan inmediatamente la pareja para comenzar a hacer terapias individuales con cada uno de los miembros.

Desafortunadamente, muchos consejeros de pareja han sido entrenados para analizar cualquier problema en una relación como perteneciente por igual a los dos miembros de la pareja. Miles de mujeres que han probado la terapia de pareja me han comentado que esta presuposición las hace sentir molestas. Algunas, incluso, me han llegado a contar cómo el propio terapeuta ha sido testigo de un abuso verbal y no ha hecho nada para impedirlo. María, una de las tantas mujeres que me ha escrito, me envió los nombres de los distintos terapeutas que había visto: desde pastores, doctores, terapeutas de familia hasta trabajadores sociales. Su esposo, Bob, también firmó la carta. En ella explicaban: “Nadie ha identificado el problema y hemos gastado alrededor de $30,000 en los últimos veinticinco años”.

Sarah, por su parte, me contó que ella y su esposo habían llegado a gastar $100,000 en terapia de pareja en los últimos años, con la esperanza de saber lo que estaba mal y de mejorar la relación.

El aumento de la violencia en el noviazgo

Desde la primera edición de El abuso verbal en las relaciones hasta el presente la violencia en el noviazgo se ha acelerado. Recientemente hice una presentación en la conferencia anual de la Fundación Nacional para Mujeres Legisladoras de Estados Unidos sobre la violencia en parejas adolescentes. Los familiares de las niñas asesinadas hablaron, apelando a las legisladoras, para que se continúen estableciendo políticas que fomenten en las escuelas la enseñanza sobre las diferentes formas de abuso y sobre cómo reconocer los comportamientos controladores. Dado que el abuso verbal precede a la violencia doméstica en las relaciones de pareja, creo que los adolescentes no deberían llegar a los dieciséis años sin haber leído este libro.

Una de cada tres niñas adolescentes en los Estados Unidos es víctima de abuso. La segunda tasa más alta de violencia no fatal en la pareja corresponde a chicas entre dieciséis y diecinueve años. Supera este grupo el de jóvenes comprendidas entre veinte y veinticuatro años. A su vez, una de cada cinco chicas de entre once y catorce años confiesan haber experimentado violencia en sus citas, mientras que la mitad de los que mantienen una relación de pareja han experimentado abuso verbal.

Las buenas noticias

Se han hecho algunos progresos desde que se publicó la primera edición de este libro en 1992. Algunos estados han establecido políticas para enseñar a niños y niñas y a adolescentes sobre las relaciones abusivas. El abuso verbal en las relaciones es ahora reconocido y referido como tal en diversos medios de comunicación. Las actitudes de los hombres en relación con el abuso verbal están cambiando.

En los últimos años he oído a un número creciente de hombres que quieren saber cómo pueden cambiar ante el riesgo de perder sus relaciones de pareja. Se dan cuenta de que han definido y tratado a sus parejas por medio de muchas de las formas descritas en este libro. Algunos hombres están dispuestos a cambiar aun cuando no pretendan recuperar la relación perdida porque su ex pareja ya tenga otra relación amorosa. Sin embargo, se dan cuenta de que necesitan ayuda para convertirse en los hombres que pensaban ser, es decir, en personas no abusivas.

Un hombre, “Mack”, ha llegado a establecer un grupo de apoyo en línea para aquellos hombres que quieren cambiar sus comportamientos abusivos. Él creó el foro “Hombres por el fin del abuso verbal y el control” (MEVAC, siglas en inglés) con el objetivo de ayudar a quienes realmente estén tratando de modificar sus actitudes abusivas y controladoras (para más información visita el sitio http://mevac.proboards.com).

“Descubrir que eres un abusador verbal y un controlador es como caer por un precipicio. Toda tu realidad se ve sacudida hasta la médula”, dice Mack. “Descubrir que tus relaciones se han roto, que los que te rodean te temen, que existe algo sumamente erróneo en la manera en que ves el mundo y en que te comunicas con los demás es aterrador y te cambia la vida. . . . Nosotros te ayudaremos. Una vez que hayas aceptado la verdad y comiences a transitar por el camino que te lleve a la reforma de ti mismo, comenzarás a descubrir que las relaciones basadas en la confianza, el respeto y el amor son mucho más gratificantes”.

Estos hombres quieren permanecer conscientes, detener su comportamiento irracional y dejar de hacer afirmaciones que intenten definir el mundo interior de sus parejas según sus propias perspectivas. Con determinadas afirmaciones los abusadores pretenden caracterizar los motivos, necesidades, sentimientos e, incluso, la naturaleza o esencia de sus parejas a partir de sus propios términos. Por ejemplo, cuando a raíz de un abuso verbal dicen, “Tú estás tratando de empezar una discusión”, pretenden fijar un motivo detrás de las explicaciones de su pareja. Cuando afirman, “Tú siempre quieres tener la razón”, intentan definir las necesidades de su pareja. En el caso en que dicen frases como “Tú no tienes por qué sentirte así”, procuran prescribir los sentimientos de su pareja y, finalmente, cuando expresan definiciones de la propia pareja, a la manera de “Tú eres demasiado sensible”, se aventuran a caracterizar la naturaleza o esencia de su compañera. Los abusadores hacen estas afirmaciones como si fueran dioses, como si vivieran dentro del cuerpo, la mente y el alma de sus parejas; y de hecho, están convencidos de que lo que dicen es la verdad.

Pero cada vez existen más hombres que se están dando cuenta de que estos comentarios representan un comportamiento irracional, y que están trabajando para poner fin no solo a sus comportamientos abusivos, sino al de otros hombres. Uno de ellos tiene la intención de establecer un programa de “abusadores verbales anónimos”, basado en el modelo de los doce pasos. Esto puede tomar tiempo, pero sin duda, va a suceder. Debemos añadir otro resultado positivo: algunos hombres que han leído Gente controladora (Controlling People), me han llamado para solicitar ayuda.

Hemos recorrido un largo camino, pero . . .

Técnicamente hemos recorrido un largo camino. Hemos establecido un nuevo sitio web www.verbalabuse.com, con entrevistas online, con un tablón de anuncios con más de 6,000 miembros y un boletín informativo gratuito con más de 7,000 suscriptores. Tanto las mujeres como los hombres están tomando una posición activa contra el abuso verbal. Y aunque puede que se haya recorrido un largo camino, aún nos queda una larga distancia por recorrer.

Mi esperanza es que esta tercera edición de El abuso verbal en las relaciones juegue un importante papel crítico en la creación de nuevas estrategias para el apoyo a las mujeres abusadas, la educación de los abusadores y la toma de conciencia en todos los niveles de la sociedad.

Nota de la autora: Como mi estudio se basa principalmente en las historias narradas por mujeres, he decidido seguir usando el pronombre femenino para describir al objeto del abuso verbal. Esto no quiere decir que las mujeres no abusen de sus parejas, pero aún tengo muy pocos elementos tomados de entrevistas con hombres. Si tú eres un hombre y estás tratando de que tu relación funcione; si necesitas explicarle a tu pareja tus puntos de vista o si te identificas con la perspectiva del abusado, entonces simplemente cambia el “ella es” por el “él es” y viceversa. Por otra parte, quisiera aclarar que los ejemplos mencionados en este libro están basados en combinaciones de diferentes experiencias. Asimismo, utilicé seudónimos para proteger la privacidad de las personas que comparten sus historias conmigo.





Introducción

Este libro es para todo el mundo. Pero sucede que los ejemplos, experiencias e historias que contiene fueron contados por mujeres. Por esta razón, y espero que esto no sea fuente de prejuicios, me refiero a la experiencia femenina de confusión y dolor causada por el abuso verbal. Con el fin de proteger la confidencialidad de las mujeres que compartieron sus experiencias conmigo he cambiado sus nombres y las circunstancias que pudieran identificarlas. Las historias que cuento están formadas por partes ensambladas de múltiples experiencias. Son las historias de parejas o ex parejas de abusadores verbales.

La violencia verbal es un tipo de maltrato que no deja pruebas visibles comparables a las contusiones del maltrato físico. Pero es tan doloroso como este y la recuperación puede, incluso, tomar mucho más tiempo. La víctima del abuso verbal vive en una situación que se le va haciendo gradualmente más confusa. En público está con un hombre amable que, a puertas cerradas, se convierte en una persona hostil. Menosprecios sutiles o estallidos de ira, fría indiferencia o muestras de superioridad, sarcasmos y burlas menospreciadoras o reproches silenciosos, manipulación coercitiva o exigencias poco razonables, son todos hechos comunes de una situación abusiva. Todos ellos, sin embargo, son negados por parte del abusador. Frases como “¿Qué te pasa que exageras las cosas? ¡Haces una tormenta en un vaso de agua!” son algunas de las tantas formas de negación. A menudo, la víctima del abuso verbal no tiene ningún testigo de su realidad y, por tanto, nadie puede comprender su experiencia. Los amigos y los familiares pueden ver al abusador como un tipo muy agradable y, sin duda, él se ve a sí mismo como alguien encantador.

Aunque en este libro se describen las experiencias de las mujeres, algunos hombres sufren abuso verbal por parte de sus parejas. Sin embargo, generalmente ellos no viven con el miedo con el que suele vivir una mujer que mantiene una relación con un hombre furioso.

Si tú has sido abusado verbalmente se te ha dicho de manera sutil, y a veces no tan sutil, que tu percepción de la realidad es incorrecta y que tus sentimientos están equivocados. En consecuencia, puede que dudes de tu propia experiencia y, al mismo tiempo, que no te des cuenta de que te han estado haciendo por lo general. Sugiero que, a medida que leas las experiencias sobre el abuso verbal, trates de identificar si te resultan familiares. Este libro ha sido concebido para ayudar a reconocer el abuso verbal y la manipulación. Mi intención es revelar los matices y la realidad del abuso verbal tal y como ocurre en la práctica.

A todos nos gustaría olvidar los conflictos de nuestro pasado colectivo, los dolorosos acontecimientos que condujeron a la necesidad de escribir un libro como este. Pero podemos, sin embargo, aprender del pasado con el objetivo de tomar decisiones conscientes que garanticen un futuro mejor. El menosprecio hacia cualquier persona nos disminuye a todos. Este libro se basa en mis entrevistas con cuarenta mujeres abusadas verbalmente. Sus edades oscilaban entre los veintiuno y los sesenta y seis años. La duración promedio de sus relaciones fue de dieciséis años. En conjunto, por lo tanto, podría decir que he recogido más de 640 años de experiencia con el abuso verbal. Aunque la mayoría de las mujeres entrevistadas ya habían dejado su relación abusiva, el proceso de reconocimiento y de incorporación de lo que les había ocurrido solía prolongarse por cinco, diez y quince años después de la ruptura. Muchas habían intentado antes de la separación todas las vías o enfoques para mejorar su relación: explicaron, suplicaron, no dieron importancia a lo que les sucedía, buscaron asesoramiento individual o de pareja, vivieron sus vidas lo más independiente posible, atendiendo a sus propias necesidades, no pidieron “demasiado” o se conformaron cada vez con menos, fueron poco exigentes o muy comprensivas . . . Nada funcionó. La dinámica de la relación continuó siendo un misterio.

Si después de leer este libro, sospechas que estás viviendo una relación verbalmente abusiva, busca ayuda profesional, y lleva este libro contigo. Es necesario contar con un apoyo y que un terapeuta valide tu realidad. Es posible lograr una relación feliz si ambas partes se comprometen en el cambio.

Si tú has sido víctima de abuso verbal probablemente creas que hay algo básicamente errado en tu capacidad de comunicación, en tus percepciones o en tus sentimientos. En realidad, has sido inducida a creer esto. En tal caso, seguramente te habrás hecho estas preguntas básicas: ¿Cómo hablar de forma que él me entienda claramente?, ¿Por qué oigo lo que, según él, nunca dijo? o ¿Por qué me siento de esta forma si, según él, no debería sentirme así?

Quizás ahora mismo te estés preguntándo, “¿Cómo puedo cambiar mi naturaleza? Después de todo, ¿no acabo de leer que hay posibilidades para lograr una relación feliz si ambas partes están dispuestas a cambiar? No te desesperes. No sugiero que para determinar si puedes tener una relación feliz debas cambiar esencialmente. De hecho, propongo que cuando logres reconocer aquello a lo que debes enfrentarte, respondas de una manera específica a este problema, una manera que supondrá en ti, inevitablemente, un cambio. En el proceso, seguramente tendrás que enfrentarte al miedo a perder el amor. Pero si no lo haces, te enfrentarás al miedo a perderte a ti misma.

La premisa subyacente de este libro es que el abuso verbal es una cuestión de control, un medio para mantener el Poder Sobre otro. Este abuso puede ser abierto o encubierto, constante, controlador y, lo que Bach y Deutsch (1980) llaman “creador de locura”. Los efectos del abuso verbal son principalmente cualitativos. Es decir, no pueden ser vistos como los efectos del abuso físico. No hay signos físicos de lesiones, moretones, ojos negros, o huesos rotos. La intensidad de la angustia que la víctima sufre determina el alcance del daño. La cualidad de la experiencia de la víctima define el grado de abuso.

Mi objetivo principal es que los lectores reconozcan el abuso verbal. Dado que el abuso verbal es una experiencia individual, este libro, en su conjunto, se trata de experiencias personales. No obstante, hay tres factores significativos que unifican todos los materiales de este libro:


	Por lo general, el abusador niega su conducta.

	El abuso verbal se lleva a cabo, fundamentalmente, a puertas cerradas.

	El abuso físico es siempre precedido por el abuso verbal.



El libro está dividido en dos partes. La primera parte comienza con un cuestionario de auto-evaluación. Entonces, desde una perspectiva amplia, se describe el Poder Sobre como una forma de poder manifestado por el dominio y el control, en contraste con el Poder Personal, que se manifiesta por la reciprocidad y la creación conjunta. A continuación, se exploran las experiencias, sentimientos y pensamientos de las víctimas de abuso verbal. Por último, se describen los patrones primarios del abuso.

En la segunda parte se definen las categorías de abuso verbal, tales como la retención de información, la oposición, el desdén y la trivialización, y se describe el contexto cultural en el que la víctima evalúa su experiencia. Se explican los métodos adecuados para la comunicación y la búsqueda del cambio. A continuación se analizan las dinámicas subyacentes en las relaciones de abuso verbal. El último capítulo explora la terapia y el abuso verbal en relación con los niños.





Parte I

La Parte 1 comienza con una evaluación para ayudar al lector a descubrir episodios no reconocidos de abuso verbal. Dos tipos de poder se describen y se contrastaron: el Poder Sobre y el Poder Personal. Luego, en el contexto de estos dos tipos de poder, se comparan las relaciones abusivas y las no abusivas. Asimismo discutiré la confusión generada entre el condicionamiento cultural y el abuso verbal. A continuación, exploraré algunas de las experiencias de las parejas para descubrir cómo el abusador verbal y su pareja parecen vivir en diferentes realidades (Realidad I y Realidad II). Vamos a aprender cómo el abuso verbal afecta a la pareja del abusador y a indagar cómo piensa y siente la abusada, y cuáles son sus creencias. Por último, describiré diez patrones que permiten reconocer el abuso verbal, así como sueños, síntomas físicos e imágenes interiores que han servido de alerta para descubrir que las relaciones de pareja no estaban siendo, en verdad, todo lo que parecían ser.





Capítulo I

Evaluando tu propia experiencia

Gritar a los seres vivos tiende a matar el espíritu en ellos. Los palos y las piedras pueden romper los huesos, pero las palabras romperán el corazón.

Robert Fulghum

La mayoría de nosotros somos conscientes de que los insultos son abusos verbales. Si tú has sido llamada idiota, tonta, perra, o cualquier otro nombre despectivo, entonces has sido abusada verbalmente. Los insultos son la forma más obvia de abuso verbal, por lo que no es difícil reconocerla. Sin embargo, existen otras formas menos evidentes. El reconocimiento de estas formas de abuso puede ser muy difícil por muchas razones:


	Por lo general, el abusador es reservado. La mayoría de las veces sólo la víctima de la agresión escucha los insultos, que suelen ocurrir a puertas cerradas.

	La violencia verbal se hace más intensa con el tiempo. La pareja se acostumbra y, a veces, termina adaptándose a ella.

	El abuso verbal no es constante, toma muchas formas y disfraces.

	El agresor desmiente sistemáticamente la percepción de la pareja sobre el abuso.



En cierto sentido, el abuso verbal está arraigado en nuestra cultura. La prepotencia, la conquista, la humillación, la arrogancia, la oposición, la manipulación, la crítica, la rivalidad, la intimidación, son aceptadas por muchos como parte del juego social. Cuando estos juegos de poder se desarrollan dentro de una relación y son negados por quien los perpetra, surge la confusión. La siguiente evaluación está diseñada para que el lector determine si está experimentando abuso verbal en su relación. Coloca una marca junto a las declaraciones que son verdaderas para tu relación:


	Varias veces a la semana tu pareja parece irritada o molesta, aunque tú no hayas hecho nada para incomodarla. Esto siempre te toma por sorpresa. (Cuando le preguntas por qué está enfadado, él lo niega o da a entender que es por tu culpa.)

	Cuando te sientes herida y tratas de hablar con tu pareja tienes la sensación que el problema no se resuelve en lo absoluto, por lo que no logras sentirte feliz ni aliviada después de hablarlo. Tampoco tienes la sensación de que con un beso se compone todo. (Él suele decir, “¡Sólo estás tratando de empezar una discusión!” o de alguna otra manera expresa su negativa a discutir sobre la situación.)

	A menudo te sientes perpleja y frustrada por sus respuestas, porque te das cuenta de que él no ha entendido tus intenciones.

	El malestar en la relación no se debe tanto a situaciones concretas—la cantidad de tiempo que pasan juntos, a dónde ir en las vacaciones, etc.—sino a problemas con la comunicación: lo que él cree que tú has dicho y lo que tú crees que has oído.

	A veces te preguntas, “¿Qué pasa conmigo? No debería sentirme tan mal”.

	Rara vez, o nunca, él quiere compartir sus pensamientos o planes contigo.

	Él casi siempre tiene una opinión contraria a lo que tú opinas. Sin embargo, su punto de vista no es presentado como una opinión (“yo pienso” o “yo creo” o “siento que”), sino como una afirmación de que tú estás equivocada y de que él tiene la razón.

	A veces te preguntas si tu pareja te percibe como una persona independiente y autónoma.

	No recuerdas haberle dicho nunca: “¡Cállate ya!” o “¡Basta!”

	Cuando intentas hablar con él sobre la situación abusiva de la que has sido objeto suele mostrarse enojado o sorprendido (no tiene ni idea de lo que le estás diciendo).



Si te has identificado con dos o más de estas declaraciones, este libro te ayudará a reconocer el abuso verbal. Si, por el contrario, no has tenido estas experiencias, el libro te ayudará a comprender a los que sí las han tenido. Si piensas que has vivido alguna de estas experiencias, pero no estás segura, sigue leyendo. El abuso verbal puede ser abierto, tal como un arranque de ira o un ataque a la manera de “Eres demasiado sensible”. Pero puede ser encubierto, oculto, como cuando te dicen: “No sé de lo que estás hablando”, cuando en realidad el abusador sí sabe.

El abuso verbal encubierto es subversivo debido a su condición indirecta. Es un ataque oculto, una coacción. Este tipo de abuso ha sido descrito como “creador de locura”, enloquecedor. Se trata de “una forma de interacción interpersonal que se origina en la represión de una intensa agresión y que afecta gravemente la capacidad de la víctima para reconocer y lidiar con la realidad interpersonal” (Bach y Goldberg, 1974, p. 251). Cuando se produce este tipo de abuso, la víctima no tiene nada específico a lo que enfrentarse. Debe confiar en su propia experiencia y aceptar, aun cuando sea doloroso, que el abusador no la ama, no la valora ni la respeta.

George R. Bach y Ronald M. Deutsch, en ¡Para! Me estás volviendo loca (Stop! You’re Driving Me Crazy), ofrecen una lista de sentimientos que enseñan a reconocer estas experiencias “creadoras de locura”. Cuando eres una víctima constante del abuso verbal sientes que: 


	Pierdes la estabilidad y te resulta imposible recuperarla de inmediato.

	No sabes adónde ir o en dónde buscar ayuda; te sientes perdida.

	Has sido tomada por sorpresa.

	Estás desconectada, confundida, desorientada.

	Estás descolocada, como si alguien hubiera removido la alfombra de debajo de tus pies.

	Eres incapaz de pedir aclaración por los mensajes confusos que recibes. [Nota de la autora: o pides aclaración y no lo logras.]

	Estás incómoda por la simple presencia de tu pareja.

	Estás equivocada en tu evaluación sobre el punto en el que estás situada, o sobre cuál es el problema que te preocupa.

	No estás preparada para soportar una promesa rota o una expectativa que no se cumple.

	Te estremeces al pensar que se te ha desmoronado un sueño importante.

	Prevalece la maldad cuando lo que esperas es bondad.

	Estás siendo empujada y no en control de tu propia dirección.

	Te es imposible salir del círculo vicioso de tus pensamientos.

	Lo que te parecía claro se vuelve confuso.

	Una incómoda y extraña sensación de vacío se apodera de ti.

	Un fuerte deseo de escapar, pero no puedes hacerlo, como si estuvieras paralizada.

	Estás confundida, que eres incapaz de enfrentar el problema.

	Algo va mal.

	Tu mundo subjetivo se ha convertido en un caos.



Reproducido con el permiso de Putnam Publishing Group, Nueva York, de Stop! You’re Driving Me Crazy, por el Dr. George R. Bach y Ronald M. Deutsch, copyright © 1980 por el Dr. George R. Bach y Ronald M. Deutsch (pp. 272–273).

Seguramente puedes reconocer algunos de los sentimientos descritos anteriormente. Otros puede que no estén muy claros. Algunas parejas de abusadores verbales reconocen, después de abandonar la relación, que “solían sentirse de esa manera”.

El abuso verbal es una agresión hostil. El abusador no es provocado por su pareja y suele negar, consciente o inconscientemente, lo que está haciendo. En cualquier caso, es poco probable que se despierte un día diciendo: “¡Dios mío! ¡Lo que he estado haciendo! Lo siento mucho. No lo volveré a hacer”. Nadie más que su pareja lo sufre y generalmente es esta la que puede reconocer el abuso. “La agresión se puede reconocer porque el impacto de la conducta sobre la víctima es dañina” (Bach y Goldberg, 1974, p. 119).

En general, la responsabilidad de reconocer el abuso verbal recae en la pareja del abusador, debido a que este no está motivado a cambiar. Sin embargo, la pareja puede tener dificultades para reconocer el abuso porque ha sido inducida a dudar de sus propios sentimientos. Por ejemplo, si se siente herida o molesta por algo que su compañero ha dicho y expresa su incomodidad (“Me sentí mal cuando dijiste que . . .”), el abusador, en lugar de reconocer sus sentimientos y responder adecuadamente, rechazará e invalidará sus emociones diciendo algo como: “Yo no sé de lo que estás hablando. Eres demasiado sensible”. De esta forma el agresor logra que su pareja ponga en duda sus propias percepciones. Cabría preguntarse por qué las mujeres abusadas actúan de esta forma. Seguramente a muchas de ellas se les enseñó, desde la infancia, que sus sentimientos podían ser ignorados. Los sentimientos, sin embargo, son esenciales para nuestro bienestar, ya que sirven de parámetro para determinar si algo está mal o es dañino.

Cuando la pareja del abusador verbal es capaz de reconocer y validar sus sentimientos, podrá comenzar a identificar situaciones de abuso. En otras palabras, ella podrá decir:


	Me siento herida/Estoy siendo herida

	Me siento disminuida/Estoy siendo disminuida

	Siento que no soy reconocida/No estoy siendo reconocida

	Me siento ignorada/Estoy siendo ignorada

	Siento que se burlan de mí/Se están burlando de mí

	Me siento menospreciada/Estoy siendo menospreciada

	Me siento bloqueada/Estoy siendo bloqueada

	Me siento _______________ /Estoy siendo _______________________ (Es posible continuar con otras frases.)



Si compartes tus sentimientos con el agresor, puedes estar absolutamente segura que los invalidará. Por ejemplo, se burlará con un comentario sarcástico y luego, si protestas, te dirá que se trataba de una broma. De esta forma, te hará dudar de tus propias percepciones. Sin embargo, “la verdadera impresión de la realidad es probable que se perciba no desde la visión del otro, sino desde la propia” (Bach y Deutsch, 1980, p. 207).





Capítulo II

Dos tipos de poder: Una perspectiva general

El mundo sin espíritu es una tierra baldía.

Joseph Campbell

Hay dos tipos de poder. Uno mata el espíritu; el otro, lo nutre. El primero es el Poder Sobre. El otro es el Poder Personal. El Poder Sobre se manifiesta como una forma de control y dominación. El Poder Personal se basa en la reciprocidad y en la creación conjunta. La reciprocidad es una manera de estar con otra persona que promueve el crecimiento y el bienestar de ambos por medio de una comunicación clara y una comprensión empática. La creación conjunta es la participación en una vida conscientemente compartida que posibilita a la pareja llegar a sus objetivos. (Estas ideas serán discutidas con mayor detalle en los Capítulos 3 y 4.) Dado que el abuso verbal es un síntoma de problemas personales, culturales y globales que se originan con el mal uso del poder, comenzaré con una amplia perspectiva y una visión integral del Poder Sobre.

El Poder Sobre es un modelo de cómo se cree que el mundo funciona. Como si se tratara de una lente a través de la cual se observa el mundo. Quien cree en este tipo de poder, considera que puede obtener lo que quiere a través del uso de un Poder Sobre el otro. Nuestra civilización occidental fue fundada en este tipo de Poder. Ahora, como civilización, tenemos un enorme poder sobre la tierra, sus habitantes y los recursos. Tenemos el poder de acabar con nuestro mundo. Tenemos el poder de la destrucción total. Este modelo, en mi opinión, ya no es sostenible. Algunos de los síntomas de vivir y actuar a través de este paradigma son la contaminación, la potencial aniquilación del planeta, el hambre y la falta de vivienda, los prejuicios y la tiranía.

Estas preocupaciones poner en un enfoque nítida nuestro respeto por la dignidad humana y por la calidad de la vida. El paradigma de Poder Sobre incide en el Poder Sobre la vida; un poder que, en realidad, puede negar el valor y la calidad de la vida. El modelo del Poder Sobre, basado en el control y el dominio, ha calado en la conciencia individual desde hace miles de años y nos ha llevado al borde del caos global.

La ciencia nos muestra que a partir del caos surge un nuevo orden. ¿De dónde vendrá, entonces, este nuevo orden que se avecina? Es imposible que se legisle o que se establezca por medio de guerras que continúan reproduciendo el Poder Sobre. Creo que este nuevo orden sólo podrá surgir de la conciencia individual. Por esta razón, el reconocimiento del abuso verbal como medio de control, dominación y manifestación de un Poder Sobre otra persona debe ser una verdadera preocupación para todos nosotros.
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