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Cuando pensé en escribir este libro recordé todas aquellas relaciones que vivi antes de
experimentar el amor. Queria escribir lo que tienes entre tus manos desde mis conocimientos
profesionales, pero también desde mi propia experiencia.

Yo también pasé por numerosas relaciones toxicas y sufri dependencia emocional. Durante
mucho tiempo ignoré aquella vocecita en mi interior que me decia que las cosas no iban bien. La
realidad de aquella época es que me daba miedo mirar dentro de mi, por lo que pudiera
encontrar. Asi que, tristemente, fui acallando esa voz que habitaba en mi hasta hacerla
desaparecer.

Silenciar aquella voz fue alimentar la de otros que pretendian anularme. Me desprecié tanto a mi
misma que me converti, por enésima vez en mi vida, en mi peor enemiga. Mientras llenaba el
corazén de mis parejas, en el mio habitaba el vacio. Si pudiera decirle a Dante que afladiera un
circulo mas en su infierno, ese seria el sufrimiento psicolégico. No tengo la menor duda.

Pero el instinto es fuerte y no se rinde tan facilmente. Un dia cualquiera esa vocecita volvié y
supe que era mi momento. Tenia que hacer algo. Ya estaba bien de caer una y otra vez en las
mismas trampas. Y ahi, cuando mi vida entera sufria una debacle y yo permanecia en el ojo del
huracén, cogi fuerzas para comenzar mi trabajo personal.

La vida me sigui6 llevando por numerosos fracasos a nivel personal y profesional, pero algo
empezaba a cambiar, y es que me sabian diferentes. Ya no sentia ganas de autodestruirme o
boicotearme. Ahora era mas consciente de las cosas.

No recuerdo el momento exacto del cambio, asi que no te puedo contar donde estaba o qué me
rodeaba. Pero si lo asocio con la etapa que vivi en Madrid, la ciudad que me acogié e ilusiono,
pero también la que me maltratd. Alli sufri y disfruté la vida a partes iguales. Alli conoci a
Alberto, el amor de mi vida, quien me acompaié a comprender que probablemente me enamoré
muchas otras veces antes, pero que nunca habia conocido el amor de verdad hasta que él lleg6 a
mi vida.



A ti, lector/a que estds leyendo esto, te digo que te entiendo (no sabes cuénto). Sé que, al igual
que me pasoé a mi, es posible que dentro de ti se escondan dudas y preguntas que temes mirar a
la cara. Quizdas ya sospechas que las cosas no van bien y que lo que vives en tus relaciones de
pareja puede no ser lo normal. Incluso puede ser todo lo anterior, y que ademas quieras salir de
toda esa mierda, pero no sepas como. Estas leyendo este libro porque sé que esa vocecita de la
que te hablaba antes también la oyes ti y por fin has decidido escucharla. Ojald aqui encuentres
lo que a mi me habria encantado tener en mi época de oscuridad.

Yo pretendo motivar tu introspeccion. Da igual en qué punto estés, nunca es demasiado pronto ni
demasiado tarde si la dicha es buena. Te acompanaré a mirar dentro de ti para que te escuches,
reflexiones y encuentres las respuestas que buscas, sean cuales sean.

Ahora, echando la vista atrés, pienso que, si hace unos afnos, cuando lo inico que tenia en la vida
era un trabajo precario con el que no llegaba a fin de mes y varias relaciones dependientes a la
espalda, me hubieran dicho que un dia iba a estar como estoy ahora, no me lo habria creido.
Aprendi a la fuerza a estar sola y a valorarme. Me desvinculé de todas aquellas personas que solo
estaban en mi vida para sacar provecho de miy de lo que yo era. Dejé el trabajo y, a pesar de no
creer en nada ni en nadie, volvi con la maleta llena de esperanzas a la tierra que me vio nacer.
Decidi, en ese camino en el que empezaba de cero, simplemente confiar en mi y en mis
capacidades, sin depender de nada ni de nadie. Y asi lo hice, muerta de miedo, pero lo hice. Me
volvi a llevar un par de palos méas de esos que nunca olvidas, pero me dio igual. Continué. Me
decia a mi misma: «Tu a lo tuyo, tu a lo tuyo», frase que atin de vez en cuando me sigo repitiendo.
Y, asi, llegd un dia en el que el trabajo empezo a dar sus frutos, en el que la vida me puso en el
camino a gente en la que, por fin, podia confiar. La vida me mostré su segunda cara y yo acepté.

La Maria que soy hoy no tiene nada que ver con la Maria que era. Me ha costado lloros infinitos,
grandes decepciones y una ansiedad con la que atin convivo. Lo he pasado mal, si, pero tengo
todo lo que siempre sofié y no puedo dejar de mirar atras pensando en que todo, de alguna
manera, me vali6 como aprendizaje para poner limites. De vez en cuando aun recuerdo algin
episodio de mi vida al que vuelvo llorando para abrazarme fuerte. Ya nada es como antes y,
aunque ahora mi vida tampoco sea maravillosa, sigo teniendo a los pilares més importantes de mi
vida a mi lado: mi pareja y mi familia, a quienes dedico este libro. Gracias por haber estado
siempre ahi, sois mi refugio, mi apego seguro y la estabilidad emocional que necesito cuando los
fantasmas del pasado vuelven a visitarme.

NOTAS IMPORTANTES

Sobre los sucesos descritos en este libro

En este libro encontraras descritas vivencias personales estrictamente reales de la propia autora.

Por otra parte, también podras leer testimonios basados en hechos reales de sus pacientes. Estos
ultimos estan ligera y moderadamente modificados con la intencién de salvaguardar y respetar la
identidad e intimidad de las personas implicadas.



Algunas de las situaciones plasmadas, como por ejemplo las conversaciones de WhatsApp, son
ficticias y pertenecen al proyecto Radiografias de conversaciones toxicas por WhatsApp de la
misma autora. Dichas imagenes pretenden recrear situaciones que pueden darse y se dan en la
vida real.

Todos los nombres utilizados en la narracién son ficticios, por lo que cualquier parecido con la
realidad que el lector pueda encontrar es fruto de la casualidad.

Sobre la gramatica

En el libro se usa el masculino genérico para facilitar la lectura, pero este libro va dedicado a
cualquier persona que desee leerlo, independientemente de su identidad y expresion de género.
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Sobre las relaciones toxicas
y la dependencia emocional

Antes de empezar a abordar conceptos mas especificos de las relaciones de pareja, me gustaria
hablarte acerca de la importancia de crear vinculos sanos en las relaciones con los demds y con
nosotros mismos.

En la vida nacemos y, mientras crecemos, vamos descubriendo mundo y aprendiendo a
relacionarnos con el entorno que nos rodea. Lo que aprendemos, y cémo lo hacemos, es lo que,
mas adelante, determinaré en gran parte nuestra forma de procesar las cosas, de vincularnos con
los demds y de responder ante los estimulos que nos rodean (por ejemplo, la forma de reaccionar
ante los problemas). Por este motivo, podemos decir que nuestra historia personal marca la
manera de relacionarnos, ya no solo con los conflictos, sino con nosotros mismos y con los demas.

Tras leer este libro no volveras a ser la misma persona.

Una de las cualidades que tiene nuestro cerebro es que es plastico (moldeable), por lo que todo,
absolutamente todo lo que nos pasa, modifica nuestra forma de percibir el mundo. Cada segundo
que nuestro cerebro estd procesando informacion, esta cambiando. Si te digo, por ejemplo, que
cada mes que empieza en domingo tiene un viernes 13, esto sera una nueva informacion que tu
cerebro procese e integre como la parte del todo, que a su vez te permitird cambiar la forma de
percibir las cosas. Por eso sé que tras leer este libro no volveras a ser la misma persona.

Para las relaciones de pareja pasa lo mismo. Todo lo que aprendemos a lo largo de la vida de
manera consciente o inconsciente cambia nuestra manera de vivirlas, incluso si lo que
aprendemos lo hacemos dentro de la misma relacién. El ser humano es como una esponja,
aprende comportamientos, situaciones, palabras, imagenes, formas de pensar e incluso actitudes.
Aprende incluso lo que no quiere aprender.

Muchas veces estas vivencias se pueden llegar a convertir en auténticos traumas (vivencias de
alta intensidad emocional que condicionan de manera negativa la vida de la persona y se quedan
grabadas en su mente para siempre). En las relaciones con los padres, las amistades o la pareja,
cualquier vivencia que suponga un sufrimiento emocional o fisico se considera traumatica porque



afecta a la parte intima y afectiva de la persona. Este tipo de traumas seran los que mas adelante
puedan condicionar el tipo de vinculo en una relacién, que podré ser téxico o no.

Un vinculo téxico es aquel que genera malestar. Ya lo define su propio nombre: «tdxico». Algo
toxico es algo malo o dafiino para nosotros.

Dependiendo del pasado de cada integrante de la relacion y la interaccion de sus aprendizajes, la
causa del vinculo téxico podra ser una u otra. Tengo claro, después de haber visto y vivido
muchos vinculos téxicos, que solo son eso, vinculos que se reflejan en comportamientos. Por lo
que no existen las personas toxicas, existen las personas con historias y aprendizajes que emiten
comportamientos toxicos.

Quiero hacer hincapié en esto porque considero que juzgar a alguien como «téxico» no solamente
le priva de la posibilidad de cambiar su forma de entender el mundo y sus comportamientos, sino
que encima le otorga de manera indirecta la etiqueta de mala persona, algo que, al menos desde
el de punto de vista la psicologia, no existe. No hay diagnésticos en el DSM (libro de diagndsticos
que usamos psicologos y psiquiatras) de «mala persona» o «buena persona». Vamos, que la
psicologia es una ciencia, y lo de ser bueno o malo mejor dejarlo para las religiones y la moral de
cada uno.

Cuando hablamos de dependencia emocional, hablamos de necesidad afectiva y enganche
emocional que implica incapacidad de dejar una relacién de pareja que genera sufrimiento
(incapacidad de dejar una relacién téxica). Hay momentos de lucidez en los que la persona que
mantiene una relacion dependiente ve claro que debe dejar la relacion y alejarse por el
sufrimiento que le provoca, pero el miedo la paraliza.

Por otro lado, tenemos el concepto de codependencia, que es lo que observamos en aquellas
personas que, dentro de una relacion téxica y dependiente, tienen la necesidad imperiosa de
agradar al otro, motivada de manera inconsciente por el miedo al abandono («Si le doy todo lo
mejor de mi, le cuido y le agrado, nunca me dejara»). Estas personas suelen escoger como pareja
a otras con problemas (por ejemplo, con trastornos mentales, problemas fisicos o adicciones a
sustancias o a los juegos) o débiles en algtun sentido. Esto tltimo bien podria darse, por ejemplo,
cuando la persona codependiente escucha a su pareja contar el relato de sufrimiento de su
infancia o sus relaciones de pareja anteriores. Tras esto, la persona codependiente pondra en
marcha estrategias de atencidn constante dirigidas a la pareja. Estas personas suelen tener gran
capacidad de aguante y tienden a asumir los problemas del otro como suyos, sobreprotegiendo
en muchas ocasiones a la pareja y anteponiéndola a sus propias necesidades.

También tenemos que tener en consideracion el concepto de maltrato. Segin las Naciones
Unidas, «el maltrato puede definirse como un patrén de conducta utilizado en cualquier relacion
para obtener o mantener el control sobre la pareja. Constituye maltrato todo acto fisico, sexual,
emocional, econémico o psicolégico que influya sobre otra persona, asi como toda amenaza de
cometer tales actos». Es decir, una relacion de maltrato sera una relacion en la que una de las
dos partes ejerza control sobre la otra o, dicho de otra manera, serd una relacion en la que
podamos identificar a la parte agresora (dominante) y a la parte victima (sumisa).

Por ultimo, también podemos hablar de personalidad dependiente, conformada por un conjunto
de caracteristicas propias de aquellas personas que tienen la tendencia a crear vinculos
dependientes. Suelen relacionarse con los demés (amigos, familiares y pareja) de una manera un
tanto obsesiva, lo que puede provocar relaciones toxicas. Sin embargo, tener una personalidad
dependiente no siempre implica tener una relacion de dependencia emocional, y es que se puede
tener un tipo de personalidad dependiente y, al mismo tiempo, estar en una relacion sana en la
que ambos miembros de la pareja cubren de manera satisfactoria sus necesidades emocionales,
especialmente si hay un trabajo de desarrollo personal que ayude a la persona con este tipo de
personalidad a entender de donde viene su forma de relacionarse y trabaje la manera de
«independizarse» emocionalmente.

Sobra decir que cualquiera de estos cuatro conceptos implica malestar emocional, pero también
sabemos que no todo empieza asi de mal. En mi libro Ama tu sexo (Penguin Random House), te
hablaba de «El cuento de la rana Genoveva» y de las dindmicas de las relaciones de pareja
dependientes para entender como las relaciones aparentemente sanas podian evolucionar con
facilidad hacia relaciones toxicas y dependientes.

Veamos las fases de una relacién y donde pueden empezar a aparecer esos problemas o, dicho de



otra manera, donde empiezan a reflejarse aquellos aprendizajes que hemos hecho a lo largo de la
vida.
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Fases del amor

1. ATRACCION

Ponte en situacion. Conoces a alguien de manera inesperada. El amigo de un amigo, la chica en
la que te llevas fijando meses, tu crush desde el instituto o alguien con quien simplemente
coincidiste en una aplicaciéon de internet.

Te apetece mucho quedar con esa persona. Pero mucho. Te imaginas a diario cémo seria quedar
con ella, pasar un rato agradable y mantener relaciones sexuales. Aunque ya hayas tenido varias
citas con esa persona, sigues fantaseando. Se te pone hasta la sonrisa tonta cuando miras el
movil mientras hablas con ella. Es como si te hubieran embrujado.

2. ENAMORAMIENTO / LUNA DE MIEL

Es la fase en la que los mitos del amor roméntico, esas normas no escritas sobre el amor,
aparecen para quedarse.

Tras conoceros un poco a lo largo de varias citas y largas conversaciones hasta la madrugada por
WhatsApp, te das cuenta de que te ha calado hondo. Te sientes tan enamorado que crees que la
persona que tienes a tu lado es el amor de tu vida. Todo es bonito y no contemplas ningun
defecto (y, si lo contemplas, no le das ninguna importancia). (Cémo es posible que no hubieras
conocido antes a esta persona? ¢Donde ha estado todo este tiempo?

Te diré una cosa. Esa fase no es eterna ni deberia serlo. Segun los estudios, dura unos tres o
cuatro afios (aunque he conocido parejas a las que el enamoramiento les ha durado solo algunos
meses). Yo siempre llamo a esta fase la de «la locura transitoria», porque creo que durante este
proceso nuestro cuerpo segrega un coctel de sustancias bien chulo que nos hace ver y sentir
cosas que en realidad no son. Este hype no puede durar eternamente porque el cuerpo, aunque
parezca mentira, lo que en realidad estd generando es estrés (llamémosle eustrés, el estrés
positivo, ese que te hace sentir mariposas en el estdbmago y con el que no te dan ganas de
arrancarte el pecho de dolor). Més adelante te explico como es esto a nivel bioquimico para que



entiendas a qué me refiero.

Solo te digo que, pese a que muchas personas se empefian en que su relacion permanezca en
esta fase para siempre, eso es imposible. Si todos permaneciéramos enamorados eternamente, el
mundo seria un caos y, probablemente, con el tiempo, enfermariamos; y es que el enamoramiento
es para nuestro cuerpo un estado de caos y activacion. Por eso la naturaleza (bien sabia ella) nos
va llevando poco a poco a un estado de estabilidad.

3. DECEPCION O DESENCANTAMIENTO

Y aqui es justo cuando nos quitamos las gafas del enamoramiento y nos damos cuenta de la
ceguera que nos producia ese subidon y coctel de sustancias.

Yo tenia una amiga que, sin conocer esto de las etapas, decia que tenia una maldicion en las
relaciones de pareja. La llamaba la maldicion de los tres afios. La definia como una crisis de
pareja en la que se decidia si la relacion continuaba o no. Ojalé esté leyendo este libro ahora
mismo para entender que lo que le ocurria con sus relaciones no era una maldicion, era que en
sus relaciones se acababa la fase de enamoramiento y empezaba la fase de decepcion.

«¢Por qué esta persona hoy no tiene ganas de acostarse conmigo? ;Sera que ya no le gusto?», te
preguntas recurrentemente. También puede pasar que vuestras conversaciones ya no sean tan
profundas, que no quedéis tan a menudo o que veas cosas en su comportamiento que ya no te
gusten.

Pasa el tiempo y aparecen las primeras decepciones cuando se comparan las pequefas crisis de
la relacion con los tépicos o mitos del amor roméntico que antes asumias a pies juntillas.

En cualquier relacion, sin saber aun si serd sana o no, es aqui cuando se empiezan a conocer los
defectos reales de la otra persona y se comienzan a solicitar cambios y a recibir solicitudes de
cambio. Y aqui viene el peligro, porque, dependiendo de cdmo se afronten estas crisis, la pareja
lograra construir una relaciéon sana o no.

Si los conflictos que van apareciendo se van afrontando de manera funcional y adaptativa, el
vinculo se empezara a construir de manera sana.

Durante esta fase, la pareja pasa por el conocido periodo de «acoplamiento», que consiste en
conocerse y «amoldarse» el uno al otro. Lo de amoldarse no es sinénimo de conformarse o perder
la propia identidad. Se refiere a observar aspectos de la relaciéon que no terminan de convencer,
exponerlos ante la persona, solicitar cambios y/o posibles soluciones con las que las dos partes se
sientan comodas y trabajar para conseguir esos cambios.

Asi que si, te toca trabajar. Pero recuerda: las relaciones requieren esfuerzo, no sacrificio.
4. AMOR REAL / AMOR MADURO / RELACION ESTABLE

Esto deberia ser relationship goals en todas las relaciones. Sin embargo, lo mas sorprendente es
que esta fase, que se caracteriza por la sensacion de tranquilidad y estabilidad, se suela
contemplar por muchas personas como una etapa aburrida de la relacion, en la que no hay amor.
Pero nada maés lejos de la realidad. Amor hay, solo que se vive de manera diferente.

En esta fase podriamos decir que has pasado de estar enamorado/a a sentir amor, un sentimiento
mucho mas elaborado y complejo.

En esta fase se construye un compromiso fiel y verdadero y se toman las decisiones mas
profundas y racionales. La pareja se ve como un punto de apoyo donde predomina la
comunicacion, el didlogo y la negociacion.

Asi son las cosas.

«Qué hater del amor eres», me dicen algunas personas. Pero no es que sea hater, es que mi
trabajo consiste en entender el proceso que hay detras de las relaciones para poder entender por
qué pasan las cosas que pasan. O por qué mis pacientes sienten lo que sienten o piensan lo que
piensan.



Asi que, si bien es cierto que no soy una enamorada del enamoramiento, como muchas personas
de este planeta, si amo el amor. Y es que creo que el enamoramiento no puede ser para siempre;
sin embargo, el amor si.
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Mitos del amor romantico

Decia antes que en la fase de enamoramiento aparecia una parte del inconsciente colectivo que,
como podemos intuir, marca también nuestro aprendizaje y vivencia de las relaciones de pareja:
los mitos del amor romantico.

Los mitos del amor roméantico son una construcciéon simplificada de la realidad de las relaciones
de pareja que tiene la capacidad de influir sobre nuestro comportamiento. Son el caldo de cultivo
y alimento de las relaciones toéxicas y dependientes y aquellas relaciones que, aunque mantengan
vinculos funcionales, también estédn destinadas a la frustracion, la insatisfaccion y el fracaso.

Si alguna vez los has identificado escondidos en tu forma de concebir las relaciones de pareja,
tienes que saber que esto no es solo cosa tuya. La sociedad en la que vivimos es el entorno
perfecto para empaparnos de falsas creencias sobre el amor que, irremediablemente,
condicionan nuestro comportamiento. Hemos aprendido, por activa y por pasiva, que las
relaciones de pareja se deben regir por ellos.

Existen muchas creencias irracionales acerca del amor y sobre cémo debe ser una relacion de

pareja. Habra creencias que conozcas e identifiques facilmente, pero habra otras que no. Y es

que los mitos del amor romantico suelen actuar de forma inconsciente sobre las personas. Por
ello, aunque al leer lo que viene a continuacion te pueda parecer evidente el razonamiento que
hago al respecto, estas creencias estan ahi, latentes, ejerciendo una fuerte influencia sobre la

idea que puedas tener del amor y las relaciones de pareja.

1. EL SEXO SIEMPRE SERA MUY PASIONAL; SI NO, SIGNIFICA QUE LA RELACION ESTA
ACABADA

Lo veiamos antes. La pasion entre dos personas tiende a decrecer con el tiempo. La explicacion
es sencilla y se resumen a una palabra: habituacion. Recuerda que el cuerpo no puede
permanecer eternamente en la etapa de enamoramiento.

Las personas nos habituamos a las cosas que vemos y hacemos a menudo, y esto no es diferente



en las relaciones de pareja.

La clave para evitar caer en la rutina es innovar en tus relaciones sexuales, llevando a cabo
nuevas experiencias que ayuden a devolver la chispa que con el tiempo se apaga. En ocasiones
acudir a terapia puede ser una buena solucion para esto, dado que, ademés de la psicoeducacion
correspondiente en sexualidad y relaciones de pareja, aprendes ejercicios para hacer a solas y en
pareja para trabajar el deseo.

2. SI MI PAREJA ME QUIERE, ME ACEPTARA TAL Y COMO SOY, SIN PEDIRME QUE CAMBIE
NADA

Cuando conocemos a una persona y nos enamoramos, lo vemos todo perfecto, idealizamos a la
otra parte y no somos conscientes de que somos humanos y que los humanos se caracterizan por
ser imperfectos. Es con el tiempo cuando la pareja se enfrenta al dia a dia y las distintas
situaciones que la vida nos pone en su sitio.

Todos tenemos distintos puntos de vista, distintas opiniones o distintas formas de reaccionar,
marcadas sobre todo por las experiencias y la historia personal. Por ello, hay que tener en cuenta
que las personas somos, de base, diferentes las unas a las otras (que eso, por otra parte, es lo que
nos hace especiales).

Puedes tener afinidad en cientos de aspectos con tu pareja, pero eso no implica que seais iguales
al cien por cien. Es en esas diferencias donde debéis negociar y llegar a acuerdos que hagan que
ambos os sintédis cémodos. Es importante destacar que con esto no se pretende cambiar a la
persona, se pretende cambiar las conductas de la persona hacia la pareja. Esto ultimo lo recalco
porque en muchas de las parejas que he atendido en consulta me encuentro con la tipica frase de
«Es que yo soy asi. Si le gusta bien y, si no, ya sabe lo que hay».

Esta frase resulta totalmente incongruente en el marco de una relacién. Durante el periodo de
acoplamiento es completamente necesario cambiar comportamientos que resultan disfuncionales
para el funcionamiento de una relacion, pero, claro, cambiar comportamientos no es lo mismo
que cambiar una manera de ser, y hay quien no entiende esto porque no sabe separar quién es de
lo que hace.

Si da la casualidad de que tu pareja es de las que no separa una cosa de otra, te recomiendo que

le expliques que en psicologia «operativizamos sintomas» o, 1o que es lo mismo, dividimos en
hasta cuatro tipos de respuesta las reacciones de las personas:

-

* Respuesta conductual: los comportamientos. Ejemplo: ir al gimnasio, leer un libro, hablar con
tu pareja, limpiar la casa, cocinar, etc.

* Respuesta cognitiva: los pensamientos. Ejemplo: no parar de darle vueltas a un problema («¢Y
si resulta que las cosas no salen como yo espero?»).

* Respuesta emocional: las emociones. Ejemplo: felicidad, tristeza, celos, ansiedad, miedo, etc.

* Respuesta fisioldgica: lo que pasa dentro de tu cuerpo, los sintomas fisicos. Ejemplo: dolor de
cabeza, insomnio, presiéon en el pecho, etc.



Y ninguna, absolutamente ninguna respuesta, define a la persona que la emite. Basicamente
porque las respuestas son cosas que vienen y van. Hoy son unas y manana pueden ser otras. Pero
la persona, sus valores, la esencia o el ser, son inamovibles. En las respuestas que emitimos nos
podemos equivocar; en lo que somos, no.

3. MI PAREJA DEBERIA SABER QUE PIENSO, QUE SIENTO Y QUE NECESITO PORQUE ME
CONOCE

Querer no significa poder adivinar lo que la otra persona necesita. Una parte fundamental de la
relacion de pareja es la comunicacién. Comunicar pensamientos, sentimientos y necesidades es
primordial para que la otra persona pueda actuar en consecuencia.

Es un error querer que el otro anticipe estas cosas porque podria equivocarse y, si se equivoca,

es bastante probable que aparezca un sentimiento de frustracién por ambas partes: el que no ha
sabido adivinar porque no ha sabido y el que no ha sido adivinado porque no lo ha sido.
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4. SI MI PAREJA ME QUIERE, NUNCA SE ENFADARA CONMIGO

Las personas no elegimos cuando enfadarnos o cuando sentir cualquier otra emocién, pero si
podemos manejar nuestras emociones, gestionar nuestro enfado y comunicarnos con las otras
personas de manera asertiva.

En una relacién de pareja es normal y necesario enfadarse y tener conflictos, que no peleas. Para
mi son dos conceptos totalmente diferentes. Las peleas son conflictos que se nos van de las
manos. Los conflictos, sin embargo, son oportunidades para comunicar, expresar nuestras
opiniones, escuchar las de nuestra pareja y llegar a acuerdos (si es que la ocasién lo requiere).
Asi que no es malo entrar en conflicto con algo o alguien, lo malo es no saber gestionarlo.

Ya te hablé de la comunicacion en mi libro Ama tu sexo (Penguin Random House), en el que
tienes muchas herramientas y técnicas para practicar la asertividad explicadas paso a paso. Sin
embargo, si no lo has leido, quiero que sepas que hay tres estilos de comunicacién: pasivo,
agresivo y asertivo. Para resolver conflictos, como te decia, se recomienda usar un estilo asertivo.
Veamos un ejemplo de cada para hacernos una idea de como se veria un conflicto resuelto con
cada uno de ellos.
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Bueno, pues vale, 0 sabras, J de una pareja
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& Andrés

an linea

Hola, amor, ¢qué tal va el dia? | J

&Y eso? " I

Sabes perfectamente que me jode qgue flipas
que te vayas con estos los jueves por la tarde -
porque es el dia que yo puedo verte, y vas COMUNICACION
y no me dices nada y te piras sin mas. Y justo AGRESIVA
cuando te escribo me dices que estas por ahi
y que no puedes quedar. Me dejaste tirada y
ahora vienes diciéndome que si amor ¢ no sé Este es el ejemplo
qué. De verdad gue yo no entiendo nada. Paso de una parej
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Yo no sabia que t0 este jueves de la relacién van
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quedar, por eso no te avisé. escalan _o'y é.m rando
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«a ver quién puede
mas» o «yo tengo
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o entendimiento ni
atender a las formas.

Pero ¢ entiendes que estuve todo el dia
pensando que si que nos ibamos a ver
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&Y t0 entiendes que si no me dices nada
yo hago planes con los colegas?

Pues me avisas. No me tengas
ahi esperando. — J

Claro, lo que ti digas J
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Hola, Andrés. Me gustaria hablar contigo
de una cosa que paso ayer. - \//J

Claro, dime, amor. '

Pues mira, resulta que me sentd mal que

ayer te fueras con tus amigos. No por el

hecho de irte, que me parece bien, sino

porque yo pensaba que nosotros siempre COMUNICACI@N

quedabamos todos los jueves por la tarde ASERTIVA

porque es cuando yo puedo quedar, y ayer

cuando te escribi estabas ya con ellos y

senti que me diste planton... © y {4\
' Este es el ejemplo

Ostris, jjperdonall Greo que fue un de una pareja que

malentendido. No era mi intencién hacerte resuelve los CO“"'FtOS
sentir asi. Normalmente, quedamos los jueves, de manera asertiva.
es verdad, pero como siempre hablamos antes Ambos miembros

y concretamos, pensé que, en esta ocasion, de la relacién ponen
al no haberlo hablade antes no gquedariamos. atencion a las formas,

Por eso hice mis planes. Siento mucho

muestran empatia
que te quedaras con esa sensacion. Ju P

y entendimiento y
se unen contra el
problema... En este
caso, un malentendido.

Gracias por tus disculpas v La verdad
es gue lo pasé mal porgue pense que
habias pasado de mi... Puede ser

que fuera un malentendido. N

+Quieres gue quedemos y lo
hablamos en persona? |

Si, mejor. ¢ Te viene bien a las 18:30? N J

~a @

Las capturas de imagen de WhatsApp hablan por si solas. Imagino que coincidirds conmigo en
que el estilo asertivo es el que resulta mas agradable y conciliador.

5. SI DE VERDAD ME QUIERE, DEBERIA AGRADARME SIEMPRE

Estar en pareja debe ser algo agradable. Sin embargo, tu compaiiero sentimental no es el genio
de la ldampara.

Por una parte, recuerda que, si no hay comunicacién, por mucho amor que os tengais, no sabréis
qué pasa por la cabeza del otro.

Y, por otra parte, tienes que tener en cuenta que hay necesidades momentaneas que no pueden
ser satisfechas tal y como deseamos porque o bien resultan imposibles, materialmente hablando,
o bien el aspecto a cambiar no es viable o congruente para la otra persona. Por ejemplo: plantear
abrir la relacion a alguien que no concibe una relacién abierta o, como vi hace poco en la
consulta, demandar a la pareja realizar una préctica sexual que le genera rechazo (aunque la
practica sea considerada algo muy normativo).



6. ST ESTAMOS ENAMORADOS, NO NOS DISGUSTAREMOS NUNCA

Las personas tenemos emociones y sentimientos y, por tanto, tenemos derecho a sentirnos
disgustados, ya no solo con la pareja, sino ante todo lo que nos parezca inadecuado.

Si tu pareja hace algo que te molesta o no es de tu agrado, debes comunicarselo para que sea
consciente de tu malestar, para que lo tenga en consideracién para otras veces y cambie asi su
conducta. Y viceversa. Una pareja es cosa de dos. Como te decia en el cuarto mito, discutir no es
malo ni es indicador de que la relacion va mal, ayuda a negociar y aclarar cosas. Lo malo es que
las discusiones se vayan de las manos, que se afronten con una actitud agresiva, que sean
constantes, que la pareja imponga sus criterios o que los problemas resueltos se repitan o se
echen en cara.

7. ESTAR ENAMORADOS SIGNIFICA DESEAR ESTAR JUNTOS EN TODO MOMENTO

Estar veinticuatro horas juntos sin dejar espacio a la otra persona no es sano.

Es genial querer estar con tu pareja y tener ganas de verla a todas horas, pero, cuidado, estar
demasiado tiempo juntos puede dar pie a discusiones por cosas insignificantes. Fue justamente lo
que les pasé a muchas parejas tras el confinamiento por coronavirus en el afio 2020.

Echarse de menos y reencontrarse (no necesariamente después de mucho tiempo) también es
bonito. Ademas, todos tenemos obligaciones que atender. Que tu pareja no desee estar contigo
en todo momento no significa que no te quiera; significa que, ademas de quererte, cumple con

sus responsabilidades en el trabajo, con la familia y con los amigos. Todo eso también forma
parte de la vida de una persona.
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Ahora bien, he observado que los mitos evolucionan y dan paso a nuevos mitos. Me he dado
cuenta de que entre los méas jovenes se esta empezando a normalizar una actitud individualista
en las relaciones de pareja. «Somos novios/as pero yo tengo mi vida aparte: quedo con mis
amigos/as todos los fines de semana, hago deporte, estudio o trabajo, tengo mis hobbies, y
cuando tengo tiempo libre quedo con mi pareja». O sea, esto es un «tengo pareja, pero para
cuando me sobra tiempo» en toda regla. ¢(Acaso una relacién es un complemento de la vida de
una persona? Esta bien hacer todo eso, pero si tienes pareja también tienes que dedicarle tiempo.
Si este es tu caso, recuerda que con tu pareja tienes una responsabilidad afectiva con la que
debes apechugar. Més adelante hablaré de este concepto.

8. SIEMPRE TENDREMOS LOS MISMOS INTERESES, OBJETIVOS Y VALORES



Todos pasamos por muchas situaciones a lo largo de nuestra vida que nos obligan a adquirir
conocimientos y experiencia. Esto influye en cada uno de nosotros, y no, no se puede evitar. Las
personas cambiamos y, por ende, las relaciones evolucionan. Negar esto seria como decir que el
agua siempre es liquida, cuando sabemos que no, que puede ser sélida, liquida y gaseosa
dependiendo del contexto.

9. DEBEMOS ESTAR SIEMPRE DE ACUERDO EL UNO CON EL OTRO EN LOS TEMAS
IMPORTANTES

Aqui tenemos dos asuntos. Por un lado, si, es conveniente compartir valores y tener los mismos
objetivos de vida si queremos que la relacion tenga futuro. Pero, por otro lado, no todas las
personas consideramos importantes los mismos temas. Por eso es crucial escuchar, validar
opiniones y emociones y aceptar a la otra parte.

Después de esto, si es necesario, se podran generar acuerdos.
10. SI ME ATRAE OTRA PERSONA, ES QUE EL AMOR SE HA ACABADO

Nada mas lejos de la realidad. Valorar el fisico de una persona, real o ficticia, o sentirte atraido
por ella no es sindnimo de dejar de querer a tu pareja ni de infidelidad. Y aqui tenemos un
dilema, porque hay personas que, en pleno siglo XXI, siguen confundiendo la atraccién, proceso
fisioldgico, con infidelidad, constructo social, o ausencia de amor, sentimiento elaborado.

Resulta que es normal sentir amor por una persona y atraccién por otra porque las partes del
cerebro que se encargan de procesar el amor y la atraccién son diferentes.

Hace un tiempo hablé del tema en mi perfil de Instagram (@maria esclapez) y mis seguidores me
preguntaron acerca de esto. Te cuento lo que expliqué.

Cuando una persona siente atraccion, normalmente empieza a generar fantasias sexuales. Es
decir, se imagina teniendo encuentros sexuales con quien le atrae.

Estas fantasias no son mas que fenémenos cognitivos (recuerda la divisién de las cuatro
respuestas que hacemos los psicélogos), lo que quiere decir que es una cosa que no tiene por qué
salir de nuestra mente si no queremos y que no tiene nada que ver con nuestra conducta. Y, ojo,
porque tampoco tenemos por qué compartirlo con la pareja. En nuestra mente somos libres.

Me preguntaron acerca de si puede haber una manera de lidiar la atraccion por una persona
estando enamorada de otra sin llegar a cometer una infidelidad, y lo cierto es que si. Puedes
canalizar el deseo generado masturbéandote o manteniendo relaciones sexuales con tu pareja. Y
aqui se armo la marimorena, porque, claro, masturbarse pensando en otra persona, vale, pero
¢cOmo no me voy a sentir mal si sé que mi pareja piensa en otra persona mientras mantenemos
un encuentro sexual? Pero a mi me surge una pregunta: ¢como sabes lo que esta pensando la
otra persona? La Gnica manera, tal y como hemos visto hasta ahora, seria que tu pareja te lo
dijera, pero ¢por qué tendria que hacerlo? Si planteamos que es obligatorio decir todo lo que
pensamos, ¢no estariamos restando libertad al pensamiento? ¢(No caeriamos con esto en el
sincericidio (hacer dafio a la pareja deliberadamente con informacion no trascendental, en este
caso)? (Entro en detalles con este término, mas adelante).

Mis seguidores también me plantearon la posibilidad de sentirse culpables pensando en otra
persona mientras estaban con su pareja en una situacién intima. Pero ¢sabes qué? Los
pensamientos son solo eso, pensamientos. Tu cabeza no sabe si lo que piensa esta bien o mal, la
connotacion o la carga moral se la pones ti. Y saber esto, querido lector o lectora, es subir un
escalon en la escala de inteligencia sexual.

Voy a recalcar que tener fantasias sexuales no tiene nada que ver con hacerlas realidad. Es mas,
hay personas que son felices fantaseando en su mente y en privado, pero luego, solo de pensar en
hacer realidad esas fantasias, se echan para atrés, e incluso se les corta el rollo (lo que no quita
que sigan pensando en ellas). Para que veas la gran diferencia que hay entre lo que se piensa y lo
que se hace.

También hay quien cree que fantasear con alguien que conoces hace que sea méas probable que
cometas una infidelidad que hacerlo con alguien famoso, pero, claro, esto seria asi si las personas



fuéramos autématas, que no es el caso. Sin embargo, cuando ocurre, se explica, entre otras
cosas, porque la persona carece de autocontrol en ese momento.

Evidentemente, saciar dicha atraccion con la persona objeto de deseo no es buena idea (al menos
dentro de una relacién cerrada para la que se presuponen acuerdos de exclusividad). Por eso es
algo que no contemplo en la lista de posibilidades.

11. EL PRINCIPE AZUL EXISTE

Te voy a dejar aqui un pequeiio fragmento de un articulo que escribi hace un tiempo para la web
de Badoo, aplicacion de citas mundialmente conocida, en la que resumo perfectamente lo que
implica tener pululando en nuestro inconsciente este mito:

«La media naranja, el principe azul... (Quién no ha oido alguna vez hablar de estos mitos? Hoy yo
los aborrezco. Pero hubo un dia en que me los crei, y me los crei firmemente porque nadie vino a
explicarme lo contrario. Nadie me conté que no habia ningtin principe azul esperando ahi fuera
para encontrarme y rescatarme de todas mis movidas. Nadie me dijo que la vida no es una peli en
la que chica conoce a chico, comparten las palabras exactas y magicamente, tras una serie de
desventuras, ella descubre que es el amor de su vida y que ademas este sentimiento es
correspondido. Nadie cuestion6 o deconstruy6 nunca la idea del amor roméntico. Al contrario,
impregnaba todas las peliculas, series y libros. Era el ejemplo de relaciéon perfecta e ideal. Y tan
ideal; pobre de aquel o aquella que quisiera hacer realidad lo ideal, la dependencia emocional
terminaria llamando a su puerta. Como me paso a mi.

Bajo el influjo de todas las mentiras con las que creci, me adentré en el mundo de las relaciones
de pareja. Queria ser alguien perfecto que quiere encontrar a la persona perfecta y que todo
saliera perfecto. ¢Expectativas altas? Para nada, era lo que veia alrededor, lo normal. ¢Presion?
Un poco, he de confesar. Cada cita era LA CITA. Ya me entendéis. Sentia que no habia espacio
para el fracaso [...], que tenia que encontrar a esa persona Unica y maravillosa, a ese principe
azul inexistente que adivinara mis pensamientos e hiciera en cada momento lo que yo esperaba
que hiciera. Claro, asi todo salia siempre mal».

Asi que principe azul, también conocido como «la persona perfecta» en cualquiera de sus sexos o
géneros, no existe. Todos tenemos nuestros defectos y virtudes.

Y lo siento, nadie va a venir a salvarte de tu malestar emocional, al igual que nadie vino a
salvarme a mi ni a ninguna persona de este mundo.

12. TODOS NECESITAMOS ENCONTRAR A NUESTRA MEDIA NARANJA; SI NO, SIGNIFICA
QUE NUESTRA VIDA ESTA INCOMPLETA

Compartir la vida con alguien mas es genial y puede ser muy enriquecedor; sin embargo, esta
decision no debe tomarse bajo el paraguas de la «necesidad». Las personas ya somos seres
completos tal como somos.

13. SI SIENTE CELOS ES PORQUE ME QUIERE O LE IMPORTO

Aunque te hablaré de esto en otro capitulo, te adelanto que los celos no son amor, son un reflejo
de miedos e inseguridades.

Una persona puede tener en alta consideracion a alguien (que le importe), amar y también puede
sentir celos, pero desde luego sentir celos no es un indicio del amor que se profese.

14. EL AMOR PUEDE CON TODO

El amor es necesario en una relacion, pero no suficiente. Se necesitan otras herramientas para
poder mantener una relacion en el tiempo: capacidad de comunicacion, empatia, resolucién de
problemas, gestion de emociones, etc.

Imaginate una relacién en la que la pareja se falta al respeto, mantiene actitudes de lucha, no se
comunica y ni siquiera pasa tiempo juntos. La pareja podria jurar que hay amor, pero desde luego
el amor que sienten no es suficiente para que la relacion funcione.



15. LOS POLOS OPUESTOS SE ATRAEN

Bueno, resta decir que nosotros no somos imanes, somos personas, pero, aun asi, te diré que este
mito es falso y cierto a la vez.

A priori, la idea de estar con alguien muy diferente a nosotros puede resultar muy buena porque
parece que «nos complementa», asi que si, nos suelen atraer aquellas personas a las que
adjudicamos caracteristicas personales de las que carecemos como una estrategia para
complementarnos y crear un equilibrio. Por ejemplo: «Como considero que a mi me falta
seguridad en mi mismo, me fijo en personas que parecen muy seguras de si mismas para
apoyarme en ellas». Pero, ja, esto es una trampa.

Esto reflejard mas adelante un desequilibrio de roles marcado por la dominancia (persona
segura) y la sumisién (persona insegura). Y, a largo plazo, si esas diferencias se mantienen, la
relacion puede convertirse en una fuente de sufrimiento.

Por otra parte, también es verdad que pueden existir diferencias en cuanto a los gustos, pero la
mayoria de relaciones toxicas no son toxicas porque a uno le guste el rosa y al otro el verde, son
toxicas porque las personas que la conforman son polos opuestos en las maneras de relacionarse
con las personas en la esfera més intima y en las maneras de afrontar los aspectos mas
emocionales de la relacion.

«Y, asi, el leén se enamoro de la oveja», escribia Stephenie Meyer en su obra Creputsculo.

Antes me lo creia. Ahora me da vergiienza ajena y pena a partes iguales pensar en mi yo de 16
anos leyendo esto e imaginando como seria ella siendo una «oveja» y lo bonito que podria ser
estar acompaifiada de un «leén» en una hipotética relacién.

16. EL AMOR ES PARA SIEMPRE

No existe garantia definitiva alguna de que una relacion vaya a ser para siempre. Un anillo o una
boda tampoco lo es. A veces las relaciones terminan y otras veces contintian. Todo depende de la
gestion de la relacion. La confianza respecto a la duracion de la relaciéon es practicamente un
acto de fe. Si se piensa mucho en obtener «demostraciones» para asegurarnos de que el amor es
para siempre, no solamente estaremos gastando energias en vano, sino que estaremos entrando
en un circulo vicioso muy dificil de romper.

PODEMOS HACER UN SIMIL CON UNA PLANTA

Algunas plantas pueden durar para siempre y otras no. Todo depende de los cuidados que
aportemos dia a dia. Si cuidamos la planta todos los dias, la mimamos, prestamos atencion a las
adversidades que se presenten (mal tiempo, bichos, etc.) y les ponemos solucion, es més probable
que la planta sobreviva y dure més. Si, por el contrario, solo la regamos de vez en cuando, por
mucho que queramos que la planta dure, es mas probable que se marchite antes. Aunque nuestro
deseo sea que dure para siempre. A veces incluso puede que la cuidemos un montén y la planta
se muera igual por algo que se escapa a nuestro control. Por eso, nada nos garantiza el éxito,
pero si es cierto que cuanto mas trabajamos por y para la planta de la manera adecuada, mas



probabilidades hay de que dure mas tiempo.

17. EL AMOR ES «DOS EN UNO»

El amor no puede ser «dos en uno» (dos personas en una, modelos de «inclusiéon» o «fusional
utdépico»), porque cada persona tiene su identidad, sus pensamientos, sus emociones, sus
conductas y su forma de ver las cosas. No podemos ni debemos «fusionarnos» con la otra persona
por mucho que la queramos. Podemos quererla un monton, pero mimetizarnos con ella puede ser
arriesgado, dado que podemos perder nuestra identidad y aquello que nos hace unicos/as. Por
eso el modelo que ha de definir nuestras relaciones de pareja es el de interdependencia.

TPoS DE RELACGN AMoroSA

O DE WlLUS\GL
Uno/a de los/as dos es o\e(aendieﬂ’re
del otro/a. no ha\:] espacio propio.

@ TuSiobAL UTEPCo
Tipico del enamoramiento: Se comparte

todo no haﬂ espacio proplo.

@ WTERDEPEMDEMCA
Se comparten cosas, pero haﬂ un
QSPaCb PF‘OP\O.

O SEPARACIGL ToTHAL
Mo s@ comparte nada.

Recuerdo que en mi primera relacion idealicé tanto a mi pareja que practicamente me converti
en él. Me avergiienza reconocer esto porque por entonces siempre defendia a capa y espada que
yo era asi. Pero la realidad es que no. Yo era maés él que yo. Escuchaba su musica, vestia con su
mismo estilo y hasta hacia creer que pensaba como él diciendo frases que él decia. Me mimeticé
inconscientemente, pero creo que mi cerebro lo hacia como un intento desesperado de no ser
abandonada de nuevo, porque antes de que pasara esto yo ya venia con el traumita de haber roto
y vuelto con él sin explicaciéon ninguna. Pensaba que, si hacia o decia las cosas que él hacia y
decia, recibiria su aplauso y generaria un vinculo mas fuerte para que nunca més me volviera a
dejar. (Spoiler: no funcioné. Me dejé de nuevo porque justamente decia que yo ya no era la
misma de siempre, y razén no le faltaba). Lo curioso de esto es cémo llegas a creértelo. El poder
de la mente y las cositas de tener baja autoestima, carifio. En la actualidad, como a mi me gusta
mucho hacer humor de mis desgracias, me rio bastante cuando pienso en que ojala me hubiera
dado por parecerme a, no sé, Beyoncé.

18. LOS QUE SE PELEAN SE DESEAN



Esto se suele decir cuando se cree que «hay tension sexual no resuelta» entre dos personas y hay
quien defiende esto bajo el argumento de no saber usar otra herramienta para buscar proximidad
con la persona que te gusta.

Las reconciliaciones pasionales tras una pelea también han servido para echar méas lefa al fuego.
Pero la verdad es que todo esto es solo una creencia popular. En los proximos capitulos te
demostraré por qué pasa esto de los dramas y las reconciliaciones explosivas. Te adelanto que no
tiene nada que ver con el mito.

Si te peleas con alguien, no es que lo desees, es que te estas peleando. Fin de la historia.

19. EL AMOR ES LO MAS IMPORTANTE Y REQUIERE ENTREGA TOTAL

El amor es importante.

Una relacién de pareja es importante.

Pero la idea de «entregarse totalmente» esta relacionada con la filosofia del «sacrificio» y de dar,
aunque no obtengas nada a cambio, algo nada funcional.

Cabe decir que las personas codependientes se aferran mucho a este mito para justificar su
comportamiento de preocupacién maxima por su pareja.

En las relaciones de pareja hay que generar un equilibrio entre lo que se da y lo que se recibe.
No es que tengas que estar midiendo, pero si has de notar que los esfuerzos son mutuos y que las
muestras de afecto, sean como sean, son reciprocas. A veces una de las dos partes dara mas que
la otra y otras sera a la inversa, pero lo importante es que siempre haya un equilibrio en el
tiempo.

20. UNA VEZ QUE ESTOY EN UNA RELACION «SOY» DE MI PAREJA

«Eres mia, mia, mia», suspiraba Romeo Santos en su cancion.

«Eres mia, solo mia», le decia Christian Grey a Anastasia Steele.

«Eres mia», cantaba Alejandro Sanz.

«Siempre tuyo, siempre mia, siempre nuestros», repetian Carrie Bradshaw y Mr. Big, inspirados
en las cartas de Beethoven a su amada.

«Eres mia», trapea Bad Bunny.
«Eres mia», le decia Edward Cullen a Bella Swan.

¢Casualidad que en la mayoria de situaciones que todos conocemos siempre sea un hombre quien
se lo dice a una mujer? Ahi lo dejo.

Pero que no se te olvide. Tt eres tuyo/a. Estar en pareja no es poseer, es compartir.

A estas alturas ya, te habras dado cuenta de que el amor verdadero no se encuentra, se
construye. Y que enamorarse es facil, aprender a amar no.

Ay, carifio, nos lo vendieron como amor, y nos lo creimos. Veamos un ejemplo de este mito
reflejado en la vida cotidiana.



Esta pregunta
Pues si, jeje. La verdad es gque me encantas, es innecesaria e

Oyt_e‘ ¢puedo hacerte una gregunta? Alo —~D intrascendente para
mejor queda un poco raro ;pero con cuantos tagié
has estado antes de mi? o una relacion.

Esto es
Nooo. Tranqui, jeje Pues, a ver, MANIPULACION. La
sincontarte ati.., 10. ... J sensacion que provoca

es una mezcla entre
SRR TAT ' falso romanticismo

dQuepasa?© [ «solo quiero que seas

mia» y bronca sobre

Nada. Es que, solo de pensar que ) algo que no se puede
alguien més ha podido tocar y disfrutar modificar, por lo que
tu cuerpo, me pongo malo. it genera culpa.
Ante la culpa generada
Bueno, jpero anora estoy contigo! ./, J‘ y las creencias
basadas en los mitos
Ya, pero es que 10 son muchos, no? del amor romantico,
Pf no sé. No esperaba tanto. ) s perssnia codo &
«ser solo suya», tal y
A mi no me parecen tantos. Fueron como la pareja queria.
relaciones que salieron mal o que era solo Ese argumento es

sexo. No sé..., como todo el mundo,
supongo. De todas formas, lo bueno es que
a partir de ahora solo t0 podras disfrutar de

el que mas adelante
la pareja usara para

mi CUErpO POrqUE Seré SOlo tuya. G justificar cua‘Iquier
L comportamiento

— ) susceptible de

¢Si? ;Solo mia? © J provocar celos.

Puesclaro® ,, ;. | Estamos ante uno de

los casos mas sutiles
Asiquenote rayes. . . J’ de manipulacién que

podemos encontrar
EN 0] o en una relacion entre
personas que se estan
conociendo.

®
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Cémo identificar
la dependencia emocional

Acabamos de dar un paseo por una parte importante del contexto que va a determinar todo lo
que viene a continuacion.

Saber identificar si estas en una relacion de dependencia emocional o no es basico para
determinar qué clase de relacion tienes.

¢Estas preparado? Respira, puede que algunas de las cosas que leas a continuacién te revuelvan
por dentro.

Tener la sensaciéon de que algo no va bien

Es una caracteristica de las relaciones dependientes que nunca falla. Ademas, cuando la vives
desde dentro, tienes la sensacién de que, sin explicacion aparente, nunca consigues estar del
todo tranquilo. Y eso, carifio, es ansiedad.

Falta de equilibrio y sensacion de sacrificio

Este hecho tiene origen en uno de los ya conocidos mitos del amor romdantico que te contaba
antes: «El amor es dar sin recibir nada a cambio».

Esto me recuerda el caso de Clara, una mujer de 35 afios, casada con Enrique, de 38 afios. Ambos
tenian un hijo en comun. Recuerdo cuando los vi entrar juntos a mi consulta. Ella era la inica que
hablaba mientras que Enrique se comportaba como si la cosa no fuese con él. Tras hora y media
de sesion, mi impresion fue que solo Clara parecia interesada en salvar esa relacion y que,
probablemente, era una mujer codependiente. El, a pesar de tener problemas con el juego, no
vino nunca mas a terapia, pero ella continué viniendo conmigo semanalmente hasta un afho mas
tarde.

—Me esta costando mucho esfuerzo mantener esta relacién, Maria. Me siento desgastada. He
perdido muchisimo peso y siento que no puedo mas. He intentado hablar con Enrique mil veces,



ya no sé qué mas hacer.

Clara es de esas personas a las que es imposible no cogerle carifio. Es una mujer responsable,
atenta, carifiosa y una supermadre. Ella podia con todo, su hijo, su trabajo, su casa y su relacion.
Pero todo el mundo tiene un limite.

—La semana pasada tuvimos una conversacion muy seria —me dijo otro dia—. Nos sentamos en
el sofa mientras el nifio dormia y le dejé claro que no puedo méas. Ahora parece que se ha puesto
las pilas, pero tengo miedo de que en los proximos dias todo vuelva a la normalidad. Siento que

solo yo tiro del carro.

Y es que Enrique, es verdad, siempre hacia lo mismo. Es curioso que Clara entendiera que la
normalidad era que su marido no participara en la relacion. Y es que nos acostumbramos a todo,
incluso a lo que nos supone sufrimiento.

Hoy en dia Clara y Enrique siguen juntos, pero los avances de ella en terapia fueron increibles.
Se la tomd muy en serio, adquirié consciencia de su situacion y dejé de ser una de esas «mujeres
que aman demasiado».

Ahora quiero que me acompailes a ver el caso de Diego, un chico de 24 afos, cuya relaciéon toxica
y dependiente nos lleva a explicar los siguientes puntos.

La prioridad absoluta es la pareja

Diego era un chico maravilloso. Trabajador, deportista, inteligente y guapo. Aparecié en mi
consulta porque tenia dudas acerca de su relacion de pareja. Estaba con una chica (Olaya) de su
misma edad que conoci6 gracias a un amigo suyo. Decia estar muy bien con ella, en general, pero
que a veces habia situaciones que no le hacian sentir muy bien.

Empezamos a hablar y Diego me confesé que, para €l, Olaya iba antes que todo lo demas. Me
puso varios ejemplos:

Me comento que, los fines de semana, antes de hacer cualquier plan con sus amigos, él le
preguntaba primero a ella si le apetecia hacer algo. Ella, sin embargo, la mayoria de las veces no
le decia nada, directamente quedaba con sus amigas y eso hacia que Diego se sintiera
abandonado. Aqui Diego lo estaba haciendo bien, demostraba importarle la relacién y tener en
cuenta a Olaya como parte de su vida para poder organizar planes en pareja o individuales.
Olaya, sin embargo, parecia vivir en la inopia, completamente ajena a la relacion.

También me dijo que, de normal, él proponia planes y ella los rechazaba, pero que, cuando ella
proponia algin plan, él dejaba lo que estuviera haciendo para irse con ella. Una vez, Diego estaba
con sus amigos cuando Olaya le dijo por mensaje que queria quedar en ese mismo momento. El
réapidamente se invent6 una excusa para dejar a sus amigos y se fue con ella.

Esto ya me dejo de sonar a una prioridad sana, en la que se le da el lugar que corresponde a la
pareja dentro de la vida de una persona, y me empezd a sonar a prioridad absoluta, una de las
caracteristicas propias de las relaciones dependientes.

En otra ocasién, Diego estaba estudiando para un examen que tenia al dia siguiente, le llamé
Olaya diciendo que se encontraba mal animicamente, y ya estuvo todo el dia més pendiente de
ella que de estudiar, lo cual le llevé al suspenso.

Recuerdo aquel episodio en el que hacia dos semanas que Diego habia pasado por una cirugia
que le habia dejado una cicatriz con varios puntos en el abdomen, y ella insisti6 en ir a la feria el
fin de semana. Diego, en lugar de quedarse en casa haciendo reposo, hizo el esfuerzo de ir con
ella a la feria, se le salté uno de los puntos y tuvo que ir al hospital.

En los tres tltimos casos, vemos que Olaya esta siendo la prioridad absoluta de Diego, pero que
Diego no esta siendo la prioridad de Olaya. Esto, a grandes rasgos, puede parecer que es algo
circunstancial o meramente anecdético. La solucién parecia bien sencilla: hablar con Olaya para
que fuera consciente de lo que estaba sucediendo y entrenar a Diego para que aprenda a poner
limites y a cultivar su amor propio con el objetivo de colocarse a él mismo como prioridad
(siempre desde el sentido comtn y dejandole a Olaya el lugar que merece en su vida). Hasta ahi



nada preocupante en la relacion como tal, suelo observar otras caracteristicas sospechosas en la
relacién para confirmar mis hipétesis. El problema lo fui descubriendo en las sesiones
posteriores, en las que pasaron cosas que, unidas a estas anécdotas, bien definirian una relacion
toxica y dependiente.

Un dia Diego vino llorando, desconsolado.
—¢Qué te ha pasado? —dije horrorizada.

—Olaya me ha dejado. Dice que no siente por mi lo que sentia al principio y que cree que no
puedo hacerla feliz.

Como si la felicidad de Olaya dependiera de Diego. Menuda manera de concebir el amor estaba
empezando a mostrar Olaya. Esto apuntaba maneras.

Diego me lo conté todo con pelos y sefiales y empezamos a trabajar en el duelo en aquella misma
sesion.

La relacién es intermitente. «Ni contigo ni sin ti»

Al cabo de dos semanas, volvi a tener sesion con él.

—Diego, te noto pletérico, ¢qué tal ha ido la quincena? —dije sonriendo.
—Muy bien, Maria, he vuelto con Olaya.

Mi cara cambid. No es que no me alegrara de que Diego hubiera vuelto con Olaya, es que mis
sospechas empezaban a confirmarse. Y, en efecto, no me equivocaba. Fueron pasando las
semanas y aquello era un ciclo infinito de rupturas y reconciliaciones.

Lo peligroso del drama:

Quien me conoce sabe que me gusta mucho hacer bromas y reirme en las sesiones (siempre que
la ocasion lo permita, por supuesto). Creo que la risa ayuda a quitar hierro a cualquier asunto.
Asi que, cada vez que Diego me contaba algo que su pareja le habia dicho o hecho, yo le decia:
«¢Ya estamos con el drama?». A lo que Diego sonreia y me contestaba: «Si, Maria, otra vez. Vaya
pelicula te traigo hoy». Y es que estar con Olaya era como vivir en una telenovela. Las rupturas
eran muy dramaticas y las reconciliaciones muy pasionales. Cada conversacion por WhatsApp
que Diego me mostraba con ella parecia una escena sacada de Crepusculo.



Miamor [T 8

No quiero perderte, pero me duele verte J
asi. .

Esta conversacion
refleja una intensidad
desmedida y, ademas,
esta repleta de tépicos

Ojala fuera cierto. . ' del amor romantico:

No me vas a perder nunca, te lo juro. ., f

+ «Me pongo en tus
Estoy jodida. ' manos».
+ «Soy vulnerable:.
Siento que te estoy haciendo danio y es J * «Estoy a tu merced».
algo que no puedo perdonarme. * «Mi bienestar
depende de ti».
Jamas me perdonaria que te pasara algo + «YYo dependo de ti».
por mi culpa. J + «T0, mi pareja, eres
la responsable de
Desde el momento en que me enamoré mi bienestar».
de i, te di el poder de hacerme dario y
romperme en mil pedazos, si era Las relaciones sanas
necesario. 2N son igualitarias,
no hay nadie por
Confioentiyen loque tenemos. ./, J’ encima ni por debajo
de nadie. En el
Por favor, Qlaya, no me dejes. N I mor_nento enque
se tiene la idea o

sensacion de ser
vulnerable ante la otra
persona, se marcan los
tipicos estereotipos
de roles basados
en la dominancia
y la sumision.

Hemos luchado mucho por todo esto. . J

Con el tiempo era él quien venia a sesion diciendo: «Maria, hoy traigo drama», y nos refamos
porque ya sabiamos la que se nos venia encima.

Lo malo de los dramas es que el efecto montafia rusa emocional estd asegurado.
El efecto montana rusa emocional es muy tipico de las relaciones téxicas.

Sentirse como en una montafa rusa es sinénimo de estar un dia bien y un dia mal (o de recibir
una de cal y otra de arena). Hay personas que incluso reconocen no saber estar en una relacion
sin tener esas variaciones. Lo que seguramente desconozcan es que esto resume a la perfeccion
el refuerzo intermitente, uno de los fenémenos mas tipicos, a la par que peligrosos, de las
relaciones toxicas y dependientes.

Que una persona te dé una de cal y otra de arena, es decir, que a veces se porte bien contigo
(refuerzo) y a veces se porte mal (castigo), engancha. Ya te digo que si engancha. Para que te
hagas una idea, engancha como si fuera una droga. Tanto que a veces incluso hablamos de
adiccion.



El refuerzo intermitente es de los que mas rapido se aprenden y mas fuerte condicionan. Lo que
refuerza no es mas que la manera de relacionarte con la otra persona. Con el refuerzo
intermitente somos capaces de aprender que estar en una relacion de pareja es estar muy bien
un dia (o una etapa) y muy mal al siguiente. Aprendemos que tenemos que estar siempre alerta
por si pasa algo malo. Aprendemos que el amor es drama y sufrimiento a la par que pasién y
felicidad. Pero la realidad es que no, que, aunque para sacar adelante una relaciéon de pareja
necesitamos esforzarnos, no necesitamos sacrificarnos. Y mucho menos tener la sensacion de
aguante.

Esta adiccion provocada por las subidas y bajadas emocionales es uno de los motivos por los que
cuesta tanto romper una relacion dependiente. Al igual que una persona adicta a una sustancia,
en las relaciones dependientes las personas implicadas estdn «enganchadas» a ese refuerzo,
principalmente la persona codependiente (como en este caso Diego, que no sabe cuando
aparecera ese refuerzo en forma de conciliacién, pero que de alguna manera lo espera porque asi
ha sido el resto de veces).

Las responsables de estos altibajos emocionales son unas moléculas llamadas dopamina,
serotonina, feniletilamina, endorfinas, adrenalina, noradrenalina y oxitocina. Segun los niveles de
dichas sustancias, nos sentiremos con el subidén o con el bajén maximo.

La oxitocina, también conocida como la hormona del amor, se libera cuando acariciamos,
besamos o abrazamos a nuestra pareja, cuando mantenemos relaciones sexuales y, en definitiva,
cuando nos sentimos queridos. Es una de las sustancias responsables de la creacion y el
fortalecimiento de vinculos de proximidad entre las personas.

La serotonina es un neurotransmisor. Cuando sus niveles disminuyen (cosa que pasa durante el
enamoramiento), provoca que estés constantemente pensando en tu crush. En el momento en el
que la relacion se estabiliza y el vinculo entre las personas es fuerte, aumenta el nivel de
serotonina, generando asi estabilidad emocional.

Por cierto, a dar vueltas constantemente a un pensamiento o asunto se le llama rumiar (como las
vacas cuando comen y mastican millones de veces la comida; pues nosotros igual, pero con los
pensamientos).

Las endorfinas son otras sustancias que producen la falta de sensacién de dolor o sufrimiento.
Por eso, cuando te reconcilias con tu pareja y todo va bien en ese momento, tienes la sensacion
de que lo que pasé anteriormente (el drama) no tiene importancia. Podriamos decir que las
endorfinas actiian como anestesiante.

La dopamina es el neurotransmisor del deseo y el placer, pero ojo, no solo a nivel sexual, sino
también motivacional. La dopamina es la sustancia predominante de nuestro sistema de
recompensa cerebral y, en asuntos de relaciones, hace que nuestra motivacién por estar con la
persona amada aumente.

La dopamina y la serotonina son las culpables de que nos «enganchemos» a esa persona especial
y que deseemos tener contacto fisico y estar todo el rato con ella. Para que veas el poder de
enganche que tienen, estos niveles en dichas sustancias son los mismos que se generan con los
juegos de azar y la consumicion de drogas.

Por los efectos de la dopamina, estar con quien te mola te proporciona mas energia, alegria,
motivacion, concentracion y sentimiento de que nada malo puede ocurrir.

Esto era lo que le pasaba a Diego. Cuando todo iba bien con Olaya, parecia que a su dia le
faltaban horas. Era el mejor trabajador de su empresa, se apuntaba a cursos e incluso tenia la
sensacion de que ni siquiera necesitaba venir a terapia.

También era lo que le pasaba cuando todo iba mal con Olaya. Durante la ruptura, los niveles de
dopamina disminuian y Diego manifestaba una desesperacion por volver con ella y volver a tener
las mismas sensaciones (0, como decia él, «volver a estar como antes»), lo que queria decir que
su cerebro «echaba de menos» esos altos niveles de dopamina.

La feniletilamina, que da paso a la dopamina, es una sustancia que otorga esa placentera
sensacion de estar flotando en una especie de nube. Sus efectos duran entre tres y cuatro afios



(¢Te suena esto de algo? Es la misma duracion que, segun la antropdloga Helen Fisher, se le
atribuye al enamoramiento).

¢Nunca te ha pasado eso de estar tranquilo/a en casa, recibir un mensaje de tu crush y que
parezca que se te vaya a salir el corazon del pecho? jAjd!, la responsabilidad de esa sensacion es
en parte de la dopamina. La otra parte de la responsabilidad la tiene la noradrenalina.

La noradrenalina es otra sustancia que induce euforia y excitacion (recuerda no pensar en estos
conceptos solo en términos de sexualidad), provocando esas sensaciones de nervios, rubor, risa
nerviosa, sudoracién o que «el corazon se salga del pecho».

La adrenalina, que trabaja conjuntamente con la noradrenalina, se libera en periodos de estrés y
ansiedad, en este caso durante el enamoramiento, por contradictorio que pueda parecer. Y es
que el enamoramiento es, en realidad, una fase anémala para el cuerpo, acostumbrado a la
estabilidad de la vida general. La adrenalina se encarga de acelerar el pulso y es la responsable

del fenémeno de «la boca seca».

LA RESPONSABLE DEL FENOMENO DE LAS MARIPOSAS EN EL ESTOMAGO ES LA
ADRENALINA

Esta sustancia hace que aumente el peristaltismo o, dicho de otra manera, que sientas mariposas
en el estdbmago. El peristaltismo es el fenémeno fisico que describe el conjunto de movimientos
de contraccion del tubo digestivo que permiten la progresion de su contenido desde el estomago
hacia el ano. Vamos, que, cuando sientes mariposas en el estémago, lo que estas sintiendo
realmente es ansiedad.

Los niveles de adrenalina y noradrenalina disminuyen cuando hay un duelo amoroso, lo que se
traduce en pasividad conductual y una falta de energia tremenda.

Y, asi, todas estas sustancias, entre las subidas y bajadas, son las responsables del sindrome de
abstinencia o el «mono» por la pareja y por aquello que vivias con ella.



€ . Elenita ¥ [ SO
Esto es JUZGAR

Oye, me han dicho que anoche estuviste Pl
tonteando un buen rato con una tia en la atu pareja sin hﬁb!ar
discoteca. ;i iDe qué vas??77? primero con ella.

Hola, Elena. Yo no tonteé con nadie.
& Quién te ha dicho eso? T

No si es que encima tienes los huevos
de mentirme en mi cara...

Esto es
Te vieron estas, que estaban ahi también, asi que no COMUNICACION
me mientas. Dime la verdad, porque te juro que, AGRESIVA.
si no, me planto en tu casa y te canto las cuarenta.
Elena, creo gue siempre he sido muy respetuoso
contigo y te he demostrado muchisimas veces
que no me gusta nadie mas y que puedes
confiar en mi. Mo he hecho nada con nadie. Se
acercod una chica a hablarme y fueron 5 minutos. Esto es
No sé quién es. Mo estuve tonteando. W B COMUNICACION
" ASERTIVA.

Si quieres, quedamos y hablamos en persona. &It J

En este caso, bloguear
Yo no tengo nada que hablar contigo. J es una conducta
pasivo-agresiva y una

Eres un mentiroso. l decision unilateral.
' Es probable que

Queteden. . a los pocos dias

—"J ella se arrepienta y

vuelva a desbloquear
porque se dé cuenta
de que ha sido un
impulso. Esta actitud
es propia de una
o] o relacion dependiente e
intermitente.

Por favor, dejame explicarme primero. . - I

¢Me has bloqueado? @  _, J

Como vemos en esta radiografia de WhatsApp, Elenita cede al impulso motivada por su ira 'y
bloquea a su pareja. Esto la llevard de cabeza a sufrir el «mono» cuando su amigdala, parte del
cerebro responsable de la conducta impulsiva, se desactive y deje paso al resto de sensaciones
tipicas de los bajones emocionales motivados por los desniveles de las moléculas
correspondientes. En otras palabras, cuando a Elena se le pase el calenton, el enfado
desaparecerd y se arrepentird de lo que ha hecho. Normalmente, tras esta situacion, la persona
impulsiva suele iniciar un nuevo acercamiento a la pareja para pedir disculpas e intentarlo otra
vez.

La relacién es un ciclo de conflictos y reconciliaciones

La intermitencia de las relaciones toxicas es ciclica y durante el proceso, se diferencian tres
fases:

Enamoramiento o luna de miel:

Como te expliqué en el capitulo anterior, esta es la fase en la que te sientes tan enamorado que



consideras que la persona que tienes a tu lado es el amor de tu vida. Sientes que tu vinculo es
especial, magico y superior a cualquier otra relaciéon que hayas tenido antes. En comparacion,
todas tus parejas del pasado te parecen meras anécdotas. La quimica que tenéis entre
vosotros/as es muy fuerte y no sabréis si la relacion saldra bien si no lo intentais. Asi que,
confiando en el amor que os profesais, te lanzas de cabeza a la piscina. El destino al fin te
deparaba algo tan bueno que ni en las mejores peliculas de Hollywood. Lejos quedan aquellos
dias de sufrimiento en los que pensabas que nunca volverias a enamorarte.

Tension:

Empiezan a aparecer en la relacion lo que se conocen como banderas rojas o red flags,
comportamientos que, sin entender muy bien por qué, comienzan a ser habituales.

Observas que justo cuando necesitas pedirle un favor, casualmente nunca esta disponible, lo
sientes frio ante tu dolor, y solo estés en su lista de prioridades cuando le interesa obtener algo
de ti.

En el siguiente capitulo profundizaremos con mas detalle que son las red flags y te mostraré
ejemplos para que puedas identificarlas en tus relaciones, si las hay.

Al principio no haces mucho caso; lo vuestro es muy especial, y nada ni nadie podria romperlo.
Asi que concluyes que vuestros problemas se tratan solo de malentendidos o casos aislados, lo
que te servira para justificar el dafio que alguna vez te haya hecho sentir. Sin embargo, poco a
poco observas como las cosas empiezan a cambiar y presencias ciertos comportamientos que no
se corresponden con aquella persona que conociste. Esto te generara lo que conocemos como
disonancia cognitiva, que, aplicado a este caso, significa una falta de sintonia entre dos
pensamientos o un pensamiento y una emocién, un comportamiento que entra en conflicto con
tus creencias. Spoiler: Este fendmeno cognitivo te acompafarad el resto de la relacion.

La relacién se vuelve territorio hostil ante tus ojos, y tu lo Gnico que quieres es estar bien y
volver a tener lo que teniais antes.

Explosion o agresion:

Esta fase comienza cuando la relacion se vuelve insostenible. Empiezan las discusiones en las que
os echdis en cara todas las cosas que os han ido haciendo dafio durante la fase de tension.
Aparece la violencia verbal, el orgullo, la actitud prepotente y agresiva, los gritos, los insultos y/o
las conductas pasivo-agresivas.

Entonces abres los ojos y te das cuenta de que todo ha sido un error y que no quieres seguir més
en esa relacion, asi que decides ponerle fin.

T mereces ser feliz, y nadie puede arrebatarte eso. Hay mas peces en el mar.
Pasan los dias (a veces solo horas) y, tras el silencio, uno de los dos vuelve a dar la cara. Con el

corazon roto, cuando ya no tienes esperanza en nada ni nadie y una tremenda sensacion de vacio
inundaba tu pecho, aparece la persona. Parece que la tormenta empieza a calmarse.



& Mi amor

en linea

Ana, ite puedo llamar? J ExtoesACOSO.

} Todo este tocho es
MANIPULACION y

VICTIMISMO para
dejar la decision en tus
manos y que vuelvas
con él por la culpa que

te genera.
Mira, he estado reflexionando mucho sobre lo que g
past el otro dia. No sé si deberiamos dejarlo o no Esto no es amor,
realmente porque me he dado cuenta de que te es enganche,

quiero. Te quiero como no he querido a nadie en mi .- dependencia y
vida. Y no sé que me pasa Si es que no sé tener una obsesién
relacion o qué me pasa, pero lo inico que sé es que )

te quiero demasiado y que yo soy un mierda. Sé que ___%Cree que ha tomado
tengo que cambiar y tengo que aprender a no cagarla consciencia del
tanto. Todavia no sé qcmo hacerlo, pero no quiero problema, pero no.
hacerte mas dario y si valvernos te juro que cambiaré
y te pido que, por favor, me ayudes a cambiar porque-ﬂ Esto es Haicat

yo luchare por ti. Entenderé que no quieras volver CEEROASARISa Ta ot
COoNMigo porgue, como ya he dicho, soy un mierda y -~ o :
no te merezco. TG mereces ser feliz porque eres lo persona del cambio.
mas importante que tengo en mi vida, y sitd eres feliz,
yo también. Si no me quieres contestar, no me Sy Esto es VICTIMISMO.
contestes. Te quiero mucho, mi vida . m

4 Esto es MENTIRA.

Pfi..., tio... ¢EStas en linea y no me contestas?
Vaya tela. s
Demostracion de que

Intento hacer bien las cosas y ni aun asi. Esta claro sigue CONTROLANDO.
que soy gilipollas. -

VICTIMISMO y
MANIPULACION para
volver a generar culpa.
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Asi que, luchando contra tu orgullo, quedas con tu pareja con la intencidon de escucharle pedirte
perdon. No piensas volver. No te merece.

Cuando quedais, la conversacion fluye y dejas claras, punto por punto, todas las cosas que el otro
ha hecho mal. Evoluciona haciendo autocritica y finalmente os reconcilidis.

Cuando llegas a casa, inexplicablemente, todas esas creencias mégicas que veiamos en la luna de
miel vuelven a aparecer. «[...] consideras que la persona que tienes a tu lado es el amor de tu
vida. Sientes que tu vinculo es especial, magico y superior a cualquier otra relacién que hayas
tenido antes [...]».
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Todas estas fases se van repitiendo una y otra vez. Con el tiempo, la fase de tension se acorta, la
luna de miel es casi inexistente y la fase de agresion se hace permanente, hasta llegar, si no se
rompe el vinculo antes, a la agresion fisica.

La estabilidad emocional depende de la pareja

Diego me decia que, cuando su pareja se enfadaba con él, se hundia muchisimo. No podia
trabajar ni estudiar. Se desvivia y hacia lo que fuera para que Olaya volviera a estar bien con ély,
cuando asi era, él se calmaba. Si ella estaba bien con él, todo iba bien. Si ella estaba mal con él,
todo iba mal. Hubo una vez que Diego desatendio su puesto de trabajo porque tuvo que llamar a
Olaya desesperadamente porque decia que estaba enfadadisima con él. Olaya no tenia ninguna
emergencia, simplemente estaba enfadada. Su enfado podria haber esperado a que Diego
terminara de trabajar, pero no fue asi.

Hay personas que me preguntan si es malo sentirse mal cuando la pareja estd mal. No es malo,
es normal teniendo en cuenta que en el cerebro tenemos una serie de neuronas llamadas
neuronas espejo, que son las encargadas de hacer que sintamos empatia por los demas. Pero una
cosa es empatizar con mi pareja o estar disgustado porque acabamos de discutir (lo raro seria
estar superfeliz de la vida tras una situacion asi) y otra muy diferente es que mi vida entera
dependa de lo que siente mi pareja. Diego, como acabas de ver, paraba su mundo cada vez que
Olaya cogia un berrinche. Era incapaz de hacer nada mas que atenderla a ella. No podia
concentrarse ni focalizar la atencién en otra cosa.

Necesidad de afecto, refuerzo y atencion constante

En una relacién sana, Olaya ni siquiera le habria dicho a Diego que estaba enfadada por mensaje
mientras €l trabajaba, habria esperado a que él llegara a casa y tuviera tiempo para atender sus



necesidades emocionales. Si Diego no contestaba porque estaba ocupado, y asi se lo hacia saber
a Olaya, ella se enfadaba atin mas. Estar con ella le obligaba a estar pendiente del teléfono y de
ella todo el rato. Ella necesitaba atencién constante y no entendia los limites que le estaba
poniendo su pareja; ni siquiera eran suficientes los intentos de Diego por mostrar que, pasara lo
que pasara, él iba a estar ahi. A veces, a modo de conducta de protesta, cuando él no cumplia con
sus expectativas, ella apagaba el movil para que él se preocupara mas. Esto para Diego era un
castigo que le rompia por dentro y le hacia creer que verdaderamente lo habia hecho fatal con
ella, asi que luego volvia a la carga déndole el doble de atencion a Olaya, y reforzando asi sin
querer el comportamiento de esta. Esta era una forma muy pasivo-agresiva que Olaya tenia de
manipular a su novio con la que siempre conseguia lo que queria.

Podemos decir que la conducta de Olaya puede venir motivada por un concepto de relacion
basado en los mitos del amor roméntico «el amor es dos en uno» y «estar enamorados significa
estar juntos en todo momento y compartirlo todo».

Vamos a detenernos un momento en la conducta protesta. Quiero explicarte con detalle qué es.

La conducta de protesta es una llamada de atencién que nace desde el dolor, un dolor generado
por la separacién de la figura de un ser querido y la sensacion de abandono que produce. Su
existencia se explica perfectamente en términos evolutivos y se puede observar desde que somos
bebés y lloramos con desconsuelo cuando nuestras figuras de apego referentes (padre o madre)
se separan de nosotros hasta que el contacto se restablece. Pues bien, al parecer seguimos
recurriendo a esta herramienta en la edad adulta.

Se entiende que durante la infancia tengamos conductas protesta porque todavia no hemos
aprendido a realizar una comunicacion eficiente, pero, de adultos, no deberiamos recurrir a ellas,
sino que deberiamos saber dejar claras nuestras necesidades emocionales de una manera
asertiva. Pero, claro, aqui nos encontramos con el dilema de la falta de educacion afectivo-sexual,
asi que es comprensible no nacer sabiendo, pero también es cierto que esta complicado aprender
sobre la marcha.

En la consulta veo muchas conductas protesta en todo tipo de relaciones, aunque casi siempre
aplicadas de manera desadaptativa. Son, fundamentalmente, como el ojo por ojo, diente por
diente. Se lanzan desde el dolor y el orgullo. «¢No me haces caso? Pues ahora veras, ahora voy a
pasar de ti y me echaras de menos; entonces si me buscaras». Y, efectivamente, asi es. La
persona recibe la atencién que necesita gracias a su conducta de protesta, aunque de una
manera muy poco funcional (casi podriamos decir que es una forma muy sutil de manipulacion).
Como les pasaba a Diego y Olaya.

Conozco un par de ejemplos més de conducta protesta dentro de esta relacién. Veamoslos en
forma de conversaciéon por WhatsApp.
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Oye, esta semana no puedo quedar. S LE j
Estoy a tope con el curro. v/, J
Que Olaya no
Bueno, no pasa nada. ;Cuando podras? J responda ya es
conducta protesta
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Olaya usa el sarcasmo
No. El destino dira. 5391 J _> como conducta
protesta porque ella

emite ese comentario
desde el dolor,
esperando que
Diego responda
ante ese dolor.

Es una conducta protesta porque Olaya no fue sincera sobre lo que sinti6 ante esa respuesta de
Diego, que, aunque fuera una broma, podria haber sido un poco més claro para no dejar que ella
se sintiera abandonada en ese momento.

Si se hubiera dado cualquiera de estas otras dos situaciones, quizés el drama no habria tenido
oportunidad de aparecer.
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Jajaja. El destino quiere que nos veamos,
ya lo sabes @ =

& Te parece si me avisas cuando creas
gue tienes disponibilidad? .

Hay conductas de protesta que son adaptativas. Imagina que llamas a tu pareja y no coge el
teléfono. La vuelves a llamar y sigue sin cogerlo. Te preocupas por ella porque habiais quedado
en hablar un rato por la tarde. Lo normal es que te preocupes y pienses que le ha pasado algo. Tu
conducta de protesta se manifestara llamandole hasta veinte veces, si hace falta. Esto es
completamente légico.

Ahora imagina que pasa esto y tu pareja te llama esa misma noche, borracha, diciendo que no se
habia acordado de que teniais pendiente una llamada y que se fue con sus amigos/as de fiesta. A
pesar de que tu conducta de protesta se activara de manera funcional, entre la enorme
disonancia que suponen esos mensajes contradictorios de la pareja («Prometo llamarte porque te
quiero, pero luego no me acuerdo de ti y me piro de fiesta», «Te abandono») y el ambiente de
ambivalencia que eso crea, las siguientes veces es probable que se active al menor indicio de
«desaparicion» de la otra persona y se termine convirtiendo en algo disfuncional. Esto en una
relacion dependiente es muy comin que ocurra y, ademas, tiende a retroalimentarse. Incluso a
veces es usado por la otra parte para invalidar con frases como «Eres un exagerado».

Una variante de conducta protesta es la conducta protesta inducida al otro (la manipulacién de
toda la vida). Ejemplo: lo tipico de pasar de alguien al principio de la relacion para generar mas
interés (conducta protesta) en la otra persona. Yo una vez conoci a un tio que me confesé que no
me escribi6 hasta el tercer dia de haberme conocido porque asi conseguia que yo tuviera mas
ganas de recibir su mensaje. Logic not found, pero la verdad es que asi fue. Me rayé mogollén
pensando por qué no me escribia, e incluso llegué a pensar que a lo mejor no le gustaba. Es
increible coémo me senti abandonada, aun sin haber llegado a quedar con él. Huelga decir que esa
relacion empezaba con muy mal pie: yo sintiéndome por debajo de él y él sintiéndose por encima
y controlando la situacién, como si yo fuera su marioneta, incluso antes de ser pareja. A este tio
lo llamaremos Mario. Més adelante te hablaré con detalle de él y, si, vas a flipar si atin no lo has
hecho.

Algun jeta hubo también por mi vida que me lleg6 a decir que no me hacia mas caso (aunque yo
se lo demandara directamente) porque, si no, me lo creia demasiado. Esto es un LOL como una



catedral. Menos mal que este ya me pillé crecidita y le di puerta enseguida.

Aqui tienes més ejemplos de conducta protesta ejecutada de manera disfuncional:

Intentar un contacto desesperado:

Intentar de manera intensiva y desmesurada establecer contacto por todos los medios posibles,
sin motivo urgente aparente. Llamar, mandar mensajes, tratar de contactar por redes sociales de
manera directa o indirecta, dando likes, dejando comentarios o visualizando contenido en el que
pueda reconocerte; pasearte por su lugar de trabajo, casa o zona donde suele juntarse con sus
amigos/as, para ver si «casualmente» coincides con la otra persona. Como veras, entre la
conducta protesta emitida de una manera disfuncional y el acoso hay una fina linea.

Llevar las cuentas:

Es decir, esperar siempre a que la otra persona mueva ficha primero para hacer lo mismo.

Por ejemplo, fijarse en cuanto duran sus llamadas o cuanto tarda en responder a los mensajes
para devolver la jugada, o pensar: «Si hoy voy a recogerte al aeropuerto porque lo necesitas, yo
espero que mafana tu me lleves al trabajo, aunque no lo necesite, porque, si no, la relacién no
estard equilibrada».

Llevar las cuentas es controlar lo que se da y se recibe de manera exacta.

Provocar celos de manera intencionada:

Provocar celos de manera intencionada para que se preocupe por la relacién y te preste el caso
que necesitas.

1. Decirle que una expareja te ha escrito diciéndote que sigue enamorada de ti.

Traduccion: «Soy tan irresistible que mis ex no me olvidan. Mira todo lo que valgo, tendrias que
valorarme mas».

2. Pedirle que te acompaile a tomar unas cafas con tu ex.

Traduccion: «Te lo digo desde el buen rollo porque, mira, te digo que te vengas, pero mi
intencién no es que vengas porque sé que no lo haras; en realidad, lo que quiero es hacerte ver
que puedes perderme, para ver si espabilas».

Este ejemplo me recuerda a la peli de The Break-Up de Jennifer Aniston y Vince Vaughn. En esta
peli ambos protagonistas se separan, pero siguen viviendo en la misma casa, y ella queda con



otros chicos delante de su ex para causarle celos. Conducta protesta al canto disfrazada de
romanticismo para reconquistar a la pareja haciéndole dafio. Qué ironia. Esto bien podria ser
manipulacion.

Esto nos llevaria a otro ejemplo muy comun en las relaciones de pareja que terminan:

3. Mostrarse exageradamente bien tras la ruptura, en especial en redes sociales, para que tu
expareja vea que estas fenomenal sin ella (cuando en realidad no lo estés).

Traduccion: Como en el ejemplo anterior, esta conducta protesta es un «Ey, mira, estoy genial sin
ti. ¢Lo ves? Me muestro asi de bien para que veas lo que ya no tienes, hacerte dafio y ver si asi
me echas de menos y volvemos a retomar el contacto».

Mentir a modo de venganza:

Mentir a modo de venganza diciendo que estas ocupado/a y que ya tienes planes, por lo que, justo
cuando te propone quedar, ti no puedes.

Traduccion: «¢Ves? Pasar de mi tiene sus consecuencias».

Ley del hielo:

Permanecer en silencio, dar la espalda e ignorar a la otra persona. Es decir, tener
comportamientos propios de la ley del hielo. Retomaremos esto de la ley del hielo mas adelante.

Amenazar sutilmente mostrando enfado o la intencién de dejar a la otra persona para ver si
reacciona y va detras de ti:

Por ejemplo, decir que no estas enfadado/a y colgar el teléfono con la esperanza de que te llame y
te diga que te quiere.

Estas conductas normalmente se refuerzan con frases como «Quien te quiere te busca», que en si
mismas son ciertas, pero que en un contexto equivocado pueden dar lugar a comportamientos y
creencias disfuncionales sobre el amor y las relaciones de pareja.

En resumen, la conducta de protesta puede ser adaptativa o desadaptativa segtn las



circunstancias, pero casi siempre en una relacion dependiente se manifiesta de manera
desadaptativa.

Lucha de poderes en los conflictos

Hemos aprendido que discutir equivale a llevar la razon los unos sobre los otros, y no. Discutir no
es eso. Discutir es observar el problema, expresar emociones, empatizar, pedir disculpas si es
necesario, buscar soluciones, negociar y resolver la situaciéon, dejando a un lado quién tiene la
razon sobre qué y quién no la tiene, porque eso aleja a las personas. Discutir es una gran
oportunidad para conocer a tu pareja y que tu pareja te conozca a ti. Discutir es tener la ocasion
para que se produzca un acercamiento emocional entre las personas que conforman la relacién.
Discutir no trata de buscar culpables, sino de encontrar soluciones y aprender.

Y si t no opinas esto, es que no has aprendido bien el significado de discutir.

Cuando hay un problema en la relacién, hay dos maneras de afrontarlo. Una es considerar que el
problema es el otro y la otra considerar que las personas que conforman la relacién son un
equipo que se enfrenta al problema. La primera nos llevarda a ver a la pareja como un enemigo, y
por ende a desarrollar una lucha de poderes; un «a ver quién puede mas» o «a ver quién tiene
mas razén», en la que no se contempla ni la empatia ni la autocritica.

Olaya, en lugar de encontrar en Diego un refugio y alguien en quien confiar, pagaba su dafio
emocional con quien consideraba que era la fuente de su malestar.

Una vez Diego se cabreo con ella porque lleg6 tarde a una cita y Olaya se indigné. Sintié la
critica como un ataque personal y, como se sentia muy ofendida, le insinu6 a Diego que, si no
queria estar con ella, que se lo dijera.

—Ay, chico, perdona —le dijo—. Habia tréfico, como si ti nunca hubieras llegado tarde. Pero,
vamos, que si tan enfadado estds..., si quieres me voy.

—No, no es eso —respondi6é Diego—. Es solo que creo que podrias haberme avisado.

—No he podido porque iba conduciendo.

—Ya, pero no sé...

En este momento habria estado genial que Olaya dijera «Bueno, discilpame, tienes razon. No
pude avisarte porque iba conduciendo, pero te pido perdon porque es verdad que habras estado
aqui, solo, esperando un buen rato. No era mi intencion. ;Me dejas invitarte a una copa, por las
molestias?». Y habria quedado como una reina, por encima del problema y alid4ndose con Diego.
Pero no, eso no fue lo que sucedio.

—No, si ahora la culpa de que ti hayas estado esperando sera mia —espet6 ella.

—Yo no he dicho eso.

—No, pero lo has insinuado. Como otras tantas veces. Siempre haces lo mismo. Al final la mala
siempre soy yo. Pues mira, ¢sabes qué te digo? Que, si no te gusto, te vas con otra.

Y asi, una vez mas, Diego y Olaya volvieron a tener «el drama».

Tras el bajon en la relacion, Olaya y Diego, como ya sabes, volvian a hablar para reconciliarse. La
historia de nunca acabar.

Idealizacion de la pareja

«Nunca encontraré a nadie como él/ella», «Es perfecto/a. Lo tiene todo», «Si le dejo, nunca seré
feliz». Son algunas frases que reflejan la idealizacidon que algunas personas hacen de sus parejas.



Lo malo de idealizar a una persona es que:

* Es mas facil que tus pensamientos, tus emociones, tu conducta y tu vida gire en torno a esa
persona.

» Te resulta muy complicado poner limites.
» Cuando las cosas van mal, te resistes mas a apartarte de esa persona.
» Te cuesta mucho maés superar una ruptura.

* Cuando te das cuenta de que las cosas no son como pensabas, la hostia que te pegas es grande.

Ay, yo he llegado a idealizar tanto que incluso necesitaba encontrar parecidos con mis ex,
después de dejarlos, en el resto de hombres que iba conociendo tras la ruptura.

Necesidad de saber qué hace la pareja constantemente

Hace unos afios conoci la historia de Julia, una mujer de 29 afios que mantenia una relaciéon con
Nacho, de 31. Yo a él no llegué a conocerlo, pero Julia me conté que, tras una infidelidad de él a
ella, ambos se acostumbraron a compartir sus ubicaciones cada vez que salian de casa. Es
curioso como Julia defendia en sesidén que ese gesto implicaba transparencia en Nacho y que eso
generaba confianza en ella.

—]Julia, la confianza en pareja no se consigue asi —le expliqué en la primera sesion—. La
confianza en la pareja es practicamente un acto de fe. Confias en que la otra persona te quiere y
va a estar ahi. Tener fe es no necesitar demostraciones de este tipo. Por eso cuesta tanto
recuperar la confianza tras una infidelidad. Si el proceso fuera tan facil como que la otra persona
sea transparente, no haria falta una terapia en ningtn caso, ¢no crees?

—Pues si, pero, entonces, ;como puedo volver a confiar en Nacho después de lo que me ha
hecho?

—Primero tienes que superar lo ocurrido, y para eso necesitas hacer un duelo. Luego tenéis que
volver a generar en la pareja el clima de estabilidad emocional que teniais antes, mientras, al
mismo tiempo, vamos trabajando en ti esos pensamientos recurrentes que te traen de cabeza.
Cualquier cosa que no sea eso generara suspicacia en tiy, créeme, eso a largo plazo puede
convertir vuestro vinculo en algo téxico. Para ello trabajaremos en pareja la comunicacion, las
conductas afectivas y el tiempo juntos, entre otras cosas.

—No parece facil.
—No lo es. No te voy a mentir.
Tras esa conversacion fuimos descubriendo mas cosas. Julia no solo usaba la ubicacion para

generar esa «confianza», sino que de vez en cuando revisaba el teléfono de Nacho y stalkeaba
sus redes para sentir cierto control sobre la relacion. Julia manejaba sus emociones controlando



el entorno, pero por ahi no estaba la solucién.
Desgaste emocional y sensacién de estar sufriendo

Cuando estas dentro de una relacién dependiente, es como si estuvieras yendo contra viento y
marea. Todo es ansiedad, incertidumbre y sufrimiento, todo el rato. Sientes que no puedes mas,
pero aun asi sigues tirando del carro, como decia Clara.

Las relaciones toxicas te exigen estar siempre pendiente de todo, en alerta, por lo que pueda
pasar, lo que equivale a una activacion créonica del sistema simpatico (es la parte del sistema
nervioso que se encarga de activarse cuando el cerebro interpreta una situacion de peligro de la
que tiene que defenderse).

Para mas inri, los familiares y amigos cercanos que conocen la relaciéon intuyen que algo no va
bien, lo que es aprovechado por la pareja para interpretar que «todo el mundo estd en contra de
nuestra relacién», que «tienen envidia de lo que tenemos» o que «hay que seguir luchando
porque nos queremos y nada ni nadie nos va a impedir estar juntos», y reforzar asi sus creencias
magicas para seguir en su mundo de Creptsculo y Cincuenta sombras de Grey.

El sexo como «obligacién» para intimar

Esto me pone negra, para qué nos vamos a engafiar. Porque no, en el mejor de los casos, créeme
que no te estoy hablando de una violacién. Sino usar el sexo como moneda de cambio.

Hay personas, sobre todo mujeres, que tienen la sensacion de «tener que cumplir». No sé si me
explico. Entienden que, si su pareja no queda satisfecha, ird a satisfacer sus necesidades sexuales
con otra persona (como si el sexo se tratara de una necesidad fisiolégica como el comer o el
dormir). De alguna manera se sienten sometidas y quizas no directamente por su pareja, sino por
la creencia arraigada en nuestra sociedad de la importancia de la satisfaccion sexual masculina
para la duracion del matrimonio. En matrimonio o no, atn en pleno siglo XXI hay mujeres (y
algunos hombres) que sienten esta presion.

Luego hay otra perspectiva que también me gusta mucho (nétese la ironia). Se trata de «deberle»
sexo a alguien. Si, has leido bien. ¢Nunca te ha pasado que has salido a cenar y a tomar unas
copas con alguien y te has sentido como con el compromiso de deberle algo? Y més si esa
persona te ha invitado a cenar o a las copas (o a ambas cosas).

A mi alguna vez me lo han ratificado con frases como: «¢Me vas a dejar asi?».

«Lo haces si quieres y, si no quieres, no lo haces», me dijo una vez alguien a quien le conté esta
sensacion. Y claro que si, faltaria mas, pero yo no hablo de eso. Me refiero a una conducta que,
de alguna manera, va implicita en eso de quedar con alguien que te gusta (otra especie de norma
no escrita).

Ya te introduje el tema en mi libro Ama tu sexo mostrandote algunas frases de chantaje y
manipulacion para tener relaciones sexuales. Igualmente te dejo por aqui alguna de esas perlas,
para que sepas de lo que te hablo:

«Si lo hacemos, nuestra relacion serd mas fuerte».

Apunte: mantener relaciones sexuales no hace una relaciéon més fuerte, al igual que no
mantenerlas no la debilita. Las relaciones sexuales son una forma mas de expresion afectiva, pero
no la unica.



«Tanto no me querras cuando hace tiempo que no lo hacemos».

Apunte: la frecuencia en las relaciones sexuales tampoco tiene ninguna correlacién con el amor.

Y eso cuando la manipulacién no va asociada al uso del preservativo, que, si no, apaga y
vamonos:

«Si realmente me quisieras, lo hariamos sin conddén».

Apunte: decir esto es mezclar churras con merinas.

«Si confiaras en mi, creerias que no tengo nada y podriamos hacerlo sin condén».

Apunte: por mucho que confies en una persona, la confianza no es un analisis de infecciones de
transmision sexual ni un método de barrera.

Para poder hacerlo sin condén, tienes que tener en cuenta algo més a parte de un embarazo no
deseado: las infecciones de transmision sexual. Para practicar sexo sin preservativo con alguien,
es necesario que la relacion sea cerrada y que minimo lleves un afio con esa persona (esto es asi
por el periodo ventana que tienen algunas infecciones, como el VIH). Tras este afio, es
recomendable hacerse ambos unos anélisis de sangre para revisar las infecciones de transmision
sexual. Si todo esta bien, entonces ya se pueden mantener relaciones sin preservativo.

Aprovecho para hablarte del stealthing, que hace referencia a quitarse el preservativo en mitad
del encuentro sexual. Esta practica se considera una agresion sexual si previamente se ha
consentido la relacion y se ha acordado el uso del preservativo en la misma.

Asi que recuerda: consentimiento, consenso y libertad para mantener relaciones sexuales. Bajo
coaccion, chantaje o manipulacion, es abuso sexual.



(—.Miamor [ PO

Oye, ;al final vienes esta noche a mi
casa? Mis padres no estan. v

Claro A @& l 000 -
g 1 \//l

¢Te traes condones? J‘

¢Condones? ¢No quieres mejor a pelo? 3 J

Jajaia r
No, prefiero con preservativo. Asi nos
cuidamos los dos. s\

Pero ¢por qué? Siyo no tengo nada. . J

Bueno, eso no lo sabes exactamente.
Yo lo prefiero asi. 7 Manipulacién

Chantaje
&£Es que no confias en mi? 2.9 J ’

Si, pero esto no tiene nada que
verconlaconfianza. ./

£Cémo que no? Yo estoy sano y me
encuentro genial. Va, porfa, que asi se siente
mas. Si me quisieras, lo harias.

Te quiero, pero no voy a hacer algo que
no me parece bien por quererte. 3\

Y

Manipulacién

ok . l

Baja autoestima

Anulado. Asi te quedas. Tras tanta manipulacién y sentir con ello que siempre tienes la culpa, que
nunca haces las cosas bien, que siempre hay alguien mejor que ti o que nunca es o eres
suficiente. Tras tantos altibajos y la sensacion de que la relacién o la otra persona es més
importante incluso que td, ¢Qué concepto crees que acabas teniendo de ti mismo/a?

Pénico a la ruptura y miedo a la soledad

Con la autoestima por los suelos, no es de extrafiar que tengas miedo a romper con tu pareja.
Una vez que tu cerebro procesa que eres «poca cosa» y que tu felicidad depende de estar o no
con esa persona, entiende que, de alguna manera, «el mundo es un lugar demasiado peligroso»
para ti y que necesitas a tu pareja para poder enfrentarte a €l, por lo que tu vida no tiene sentido

si no es a su lado.

Pero si tu felicidad depende de esa persona, entonces no es tu felicidad.
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Responsabilidad afectiva

Antes de adentrarnos un poco mas en las profundidades de las relaciones de pareja
dependientes, quiero hablarte de un concepto tan importante como poco entendido: la
responsabilidad afectiva.

Cuando hablamos de responsabilidad afectiva, estamos hablando de tener consciencia de que lo
que decimos y hacemos (o lo que no decimos y no hacemos) tiene un impacto en los demas. En
una relacion de pareja, tener responsabilidad afectiva corresponderia a respetar las necesidades
y emociones propias respetando también las de la otra persona. Y esto es asi desde el momento
en el que hay un vinculo. Lo que quiere decir que el concepto hay que practicarlo en una relacién
de pareja (incluso de amistad o familiar) desde el principio de la relacién, porque, aunque
oficialmente no seéais «nada» (es decir, que no seais novios), si hay una minima intencién de
generar cierta intimidad al nivel que sea, hay responsabilidad afectiva.

-

Lo que si es responsabilidad afectiva:

* Hablar sobre los propios sentimientos, respetando los de la otra persona.
* Practicar la asertividad y la empatia.
* Dejar claras las intenciones y expectativas sobre la relacion de pareja.

e Trabajar una buena comunicacion.



e Hablar de lo que molesta.

» Negociar limites en la relacion y respetarlos.

* Llegar a acuerdos y modificarlos conforme la relacién vaya evolucionando.
e Cuidarse mutuamente.

» Entender que nuestras acciones tienen consecuencias en la otra persona.
* Validar las emociones de la otra persona.

* Generar consentimiento y consenso en las relaciones sexuales.

Lo que no es responsabilidad afectiva:

* Hacerse cargo de las emociones de la otra persona.

Principio de equidad. Aunque no pasa nada si a veces nos preocupamos mas por la pareja porque,
por ejemplo, estéd teniendo problemas emocionales o no se encuentra bien animicamente en
determinados momentos de la vida, que la balanza se incline més para un lado de manera
habitual no es sano porque tendriamos que vivir por y para la otra persona.

e Ocultar informacion importante sobre nuestros sentimientos a la otra persona.
¢ Invalidar las emociones de la pareja. (Méas adelante hablaremos de esto en profundidad).

* No respetar los limites negociados o no entender que las personas puedan cambiar de opinién
con el tiempo y la evolucion de la relacion.

e Llevar a cabo comportamientos que puedan ilusionar a la otra persona cuando no se tiene el
interés de implicarse en la relacién.

¢ Culpar a la pareja de lo que se siente.
e Pretender que, sin comunicacién, se adivinen emociones sentimientos o pensamientos.

* Hacer ghosting. Ejemplo: «Habia quedado con él el finde, pero, como no somos nada, paso, no
le aviso».



La sinceridad y el sincericidio
Decia antes que la responsabilidad afectiva también era ser sinceros con la pareja en lo que
respecta a los sentimientos de uno mismo. Con este tema quiero hacer un breve inciso porque,

igual que considero que en una relacién de pareja hay que ser sinceros, también creo que no todo
vale. Por eso yo distingo entre dos conceptos: la sinceridad y el sincericidio.

Una persona sincera...

e Filtra informacién a la hora de comunicar.

* Sabe que a veces no es necesario decir lo que piensa.

¢ Comunica de manera asertiva.

e Acttia de forma ética.

¢ Mantiene una conducta reflexiva.

* Entiende que hay otros puntos de vista diferentes al suyo.
» Expresa su opinién en el momento adecuado.

e Acttia con prudencia.

¢ Usa palabras no hirientes.

Una persona sincericida...

e Mantiene una conducta motivada por impulsos.

* Tiene una manera de comunicar agresiva.

e Confunde la opinion con la verdad.

e Cree que su opinion es la verdad absoluta.

* Puede hacer dafio a los demas.

* Considera que su actitud es muy honesta porque dice las cosas a la cara.
* Dice las cosas sin filtros.

* No mide el impacto de las palabras.



¢ Siempre dice lo que piensa.

Desde luego, ser sincero es ser consecuente con la responsabilidad afectiva; sin embargo, ser
sincericida, no.

Para ver esto de manera mas clara, voy a ponerte un ejemplo de lo que seria ser sincero y ser
sincericida en una relacion.

-

Se es sincero cuando:

» Estés en pareja, pero sientes algo por otra persona y se lo dices a tu pareja.
* Quieres dejar la relacién y te sientas a hablar con tu pareja al respecto.
 Estds enfadado con tu pareja y se lo comentas desde la calma y el respeto.

* Un amor del pasado te habla por redes sociales después de mucho tiempo y te apetece mucho
quedar con esa persona y, aunque ya no sientas nada por ella, se lo comentas igualmente a tu
pareja, por si se pudiera molestar.

Se es sincericida cuando:

» Estéds hablando de tu pasado a tu pareja y le comentas todos los detalles sexuales de las cosas
que hacias en la intimidad con otras personas, bajo el pretexto de que te conozca mejor,
sexualmente hablando.

¢Por qué esto es sincericida?: Porque no hay ninguna necesidad de hacerlo. Hablar de los
detalles sexuales no es necesario para que tu pareja te conozca. Puedes hablar de tus gustos
sexuales sin necesidad de decir con quién hacias qué y cuando o por qué.

* Quieres dejar la relacién, asi que mandas un WhatsApp a tu pareja y se lo dices claramente
para quitarte ese peso de encima.

¢Por qué esto es sincericida?: Porque los temas importantes y que afectan a otras personas no se
hablan por WhatsApp, dado que queda muy impersonal y la sensacion es de despreocupacion
total por el tema tratado y por la persona con la que lo tratas. Ademas, puede dar lugar a



malinterpretaciones. Dejar una relacion, aunque cuesta, no es como bajar a comprar el pan. No
es un quehacer diario dentro de una lista de tareas pendientes en la que ir haciendo checks. Hay
que dedicarle un tiempo y espacio para ser justos con nosotros mismos y con la otra persona.

» Estéds enfadado con tu pareja y le dices, sin ningun tipo de filtro tu verdad porque tu eres
sincero y si le gusta bien y, si no, también. Es lo que hay.

¢Por qué esto es sincericida?: Porque tu no eres Belén Esteban. No se trata solo de soltar tu
verdad sentando catedra y que todos te aplaudan. Tu verdad no es absoluta.

e Un amor del pasado te habla por redes sociales después de mucho tiempo y, aunque para ti
esto es como quien oye llover, se lo dices a tu pareja.

¢Por qué esto es sincericida?: Porque si esto no es trascendental ni para la relacion ni para ti, es
una informacién que no tiene ninguna funcionalidad en la relacién y, si lo comunicas, podrés
crear mas costes que beneficios (por ejemplo, que tu pareja se raye sin necesidad alguna).

» Le cuentas a tu pareja tus fantasias sexuales con otras personas que conoces.

¢Por qué esto es sincericidad?: Porque tu pareja no necesita conocer tus fantasias sexuales, y
menos si en esas fantasias aparecen personas que conoces. Eso podria ocasionarle inseguridades,
si no entiende bien el concepto. Hay parejas que comparten fantasias sexuales, pero desde luego
que, para llegar a ese punto, no es necesario que te dé un arrebato de sinceridad (o sincericidio,
mejor dicho).
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Como identificar los abusos
emocionales

El abuso emocional es maltrato psicoldgico y puede empezar de la manera mas sutil que puedas
imaginar. Ademas, lo tenemos tan normalizado que la mayoria de veces no solamente no nos
enteramos de que estd sucediendo, sino que, si lo sefialamos, recibimos como contraposiciéon una
explicacion de familiares o amigos de por qué aquello que senalamos es, en realidad, amor.

Esta romantizacion del abuso emocional allana el camino y facilita que vaya a més, y puede
llegar, asi, al maltrato fisico. Aunque sin necesariamente llegar a este fatidico punto, se sabe que
las consecuencias del abuso emocional pueden ser terribles por las heridas psicolégicas que deja
en la persona que lo recibe.

A continuacion, voy a explicarte uno a uno los comportamientos que se consideran un abuso
emocional en la relaciéon de pareja. Lo que pretendo con esto es que aprendas a identificarlos en
tu dia a dia. Este conocimiento te puede dar el poder de entender qué esta pasando y, de esta
forma, podras reaccionar y hacer lo que consideres necesario.

La ley del hielo

Se llama ley del hielo a aquellos comportamientos que tienen por objetivo ignorar a la pareja.

Es la forma de abuso emocional més agresivo-pasiva que existe.

Sucede cuando uno de los miembros de la pareja interpreta que el otro ha hecho algo «mal», se

enfada y, en vez de hablarlo, ignora a la pareja, actia con frialdad, distanciamiento emocional y
falta de empatia. Es como si se «castigara» a la pareja con el silencio.

-



Ejemplos de ley del hielo:

e Dejar de responder mensajes.

* No tener en cuenta lo que dice la pareja.

» Pasar por alto las peticiones o necesidades expresas.

* Fingir que no se escucha.

* No responder a las preguntas o hacerlo con monosilabos.
¢ Hacer como que la otra persona es invisible.

« Evitar el contacto fisico y visual.

* Mostrar desinterés por lo que la otra persona hace o dice.
* No acudir a eventos sociales o deshacer planes.

* No mostrar afecto e ignorar conscientemente la expresion emocional de dolor o sufrimiento de
la otra persona.



(‘.Miamor [ I PR

Hola... He estado déndole vueltas a todo otra i
vez. Sigo rayada. Lo siento, pero creo que no me
demuestras que me quieres. Solo me lo dices con
palabras, e intento creerte, de verdad que si, pero
parece gue las palabras se las lleva el viento. Me

gustaria ver hechos. iy |

Creo que, si me quieres tanto como dices, no
tendrias problema alguno en hacerlo. Hasta ahora,
por mas que te lo he pedido, no he visto cambios en

i ni en la relacién y ya me estoy cansando. W
-8 o

¢Realmente crees que merece la pena? o7 J

Solo veo que pasas y te centras en ofras cosas.
El otro dia pasaste de mi para irte de fiesta con tus
amigas v,

Py

& No habiamos quedado en que ibamos a pasar mas
tiempo juntas? -

Ultimamente te escribo y te veo en linea todo el rato,
pero no me respondes vy 1o haces a los dias. ;Por

qué? Entiendo que estés ocupada, pero, jolin, no sé,
soy tu pareja. Si te pregunto si quieres quedar hoy y

no me respondes, me tienes esperando... sa

Esto es una extincion
Pfff... No sé. Me gustaria que te involucraras mas (ley del hielo)
en todo esto. o W El problema no es que

he tenido mucho curro. esta conve{sac‘}én_ de
todo lo que ha dicho

) ) la otra persona, solo
® % @ o ha respondido a lo
que ha querido.

la pareja haya estado
No te he respondido porque esta semanaJ ‘_/ ocupada, es que en

A este comportamiento tipico de la ley del hielo le llamamos extincion. Se trata de ignorar los
mensajes o conductas que no producen interés.

En el ejemplo expuesto vemos como la persona pasa olimpicamente de todo el mensaje y contesta
solo a la queja de no haber respondido a los mensajes de WhatsApp. Esto puede hacer que la otra
persona pierda los papeles, que se sienta incomprendida y/o se frustre. La persona que responde
de esa manera, ignorando todo lo demés, lo que busca es justificar su desapariciéon con un
argumento dificil de desmontar para la otra persona y facilmente defendible por quien la emite.
«¢Coémo que no entiendes que he estado ocupada? Tengo derecho a tener otra vida. No me
agobies». Pero, claro, ese, como habras visto, no es el foco del problema. Sin embargo, la
receptora del mensaje bien podria pensar algo como: «Ostras, es verdad, tiene derecho a tener
vida. A lo mejor soy una pesada. Aunque sigo sintiéndome mal por todo lo demés». Y, pum, ya
tenemos la manipulacién hecha («el lio», como dice una de mis pacientes). Esta historia podria
continuar con la emisora del mensaje enfadada e incomprendida, repitiendo de manera agresiva
todo lo que no ha sido respondido, y la persona receptora del mensaje invalidando el enfado con
frases como «No es para tanto» o tachandola de exagerada o loca por las formas en las que
comunica. Mas adelante pondremos nombre y veremos con detalle esta forma de manipular.



La persona que realiza la extincion puede hacerlo bien porque considera que el mensaje que esta
ignorando no tiene ninguna importancia, o bien porque no tiene recursos o argumentos para
responder y prefiere evitar el malestar no respondiendo al mensaje que la otra persona espera. El
objetivo final que persigue es que el comportamiento que le resulta molesto de la otra persona
tienda a desaparecer.

Las consecuencias son terribles:

-

En la relacion:

e Se genera una baja capacidad para resolver conflictos.

* Se van enquistando los problemas que no se hablan.

* La comunicacion que se practica es muy pobre.

« Esta situacion puede ayudar a desarrollar un vinculo de dependencia emocional, dado que la

ley del hielo puede considerarse un castigo (recordemos lo de una de cal y otra de arena o lo del
refuerzo intermitente).

En la victima:

e Incertidumbre, estrés, ansiedad, tristeza.

* Baja autoestima e inseguridad. Probablemente se pregunte qué ha pasado o qué ha podido
hacer mal esta vez.

» Sensacion de que algo no va bien. Como la otra persona no habla ni dice nada, no hay manera
de confrontar la situacion ni de aclarar lo que esté pasando.

* Preocupacion constante (con lo que, ya sabes, aumenta la probabilidad de codependencia).

* Deja de hacer su vida o evita comportamientos que antes hacia por miedo a que la otra persona
se enfade.

Aqui yo tengo mucho que aportar a nivel personal.

La relacién en la que més ley del hielo me han hecho fue la que mantuve con Arturo. Aprendi qué
decir y qué no en base a lo que a él le sentaba mal. Ni siendo asertiva ni sin ser asertiva. Habia
cosas que no podia decir, comentar o sacar a colacién. Lo aprendi mediante prueba-error. Cada
vez que le confrontaba alguna cosa que él hacia, y que me sentaba mal, él desaparecia del mapa.
Ignoraba el comentario y se ponia a hablar de otras cosas o directamente me hacia ghosting y



desaparecia durante dias.

El ghosting es la practica de dejar de tener comunicacién o contacto con una pareja, amigo/a u
otra persona con la que se tenga responsabilidad afectiva sin ninguna advertencia previa.
También se le conoce como dejar en «visto» o directamente «pasar de la otra persona». Arturo
pasaba de mi. Ya te digo que si pasaba. Hasta tres semanas enteras, llegué a contar una de las
veces. Era su castigo hacia mi por haberle sacado un tema incomodo o por haber hecho algo que,
desde su parecer, no era correcto.

¢Recuerdas lo que te contaba antes de la responsabilidad afectiva y lo de no hacerse cargo de las
emociones de la otra persona? Pues eso era justo lo que hacia yo. Yo no cumplia con el principio
de equidad de la responsabilidad afectiva. Yo directamente vivia por y para él. Si a él no le
sentaba bien algo, con tal de evitar el castigo de no tenerle, no lo hacia. Cuando veia que él, por
el contrario, me reforzaba o veia que reforzaba a alguien por hacer o decir algo concreto, lo
repetia para obtener su visto bueno. Y, asi, fui modificando mi forma de comportarme.

El ghosting es una conducta pasivo-agresiva mediante la cual se demuestra que no se cumple con
la responsabilidad afectiva que corresponde en la relacién, tenga esta la condicién que tenga. Es
una falta de respeto en toda regla, pero una falta de respeto asociada a la responsabilidad
afectiva para con la otra persona.

¢Por qué una persona puede llegar a desaparecer voluntariamente, sin més? Podriamos
hipotetizar diferentes causas como las siguientes:

e Porque tiene miedo al compromiso (quizas entiende el compromiso o la relacion de una manera
muy disfuncional, como que es una atadura o un entorno en que tener que renunciar a su
independencia y estar constantemente dando explicaciones) o miedo a que le hagan dafio
emocional si establece un vinculo de intimidad emocional o proximidad afectiva (recuerda, un
miedo del que ti NO podrés salvarle, ni con tu carifio, ni con el poder del amor).

* Porque no entiende el concepto de responsabilidad afectiva o no sabe aplicarlo.
* Porque evita enfrentarse a situaciones que le producen incomodidad.

* Y mi favorita, porque no tiene el mas minimo interés en la relacion. Puestos a adivinar...

En realidad, muchisimo mejor que desaparecer como si te hubiera tragado la tierra es decir algo
que le deje claro a la otra persona que no se tiene interés por la relacién o que no se esta por la
labor de afrontar algo.

Aqui tienes algunos ejemplos de frases que se podrian decir en lugar de hacer ghosting:



e Me ha gustado mucho conocerte, pero tras la cita he estado pensando y creo que buscamos
cosas diferentes. Por eso me gustaria centrarme en seguir buscando a alguien con quien de
verdad crea que puedo tener algo mas.

* Siento que contigo no tengo feeling, y me gustaria poder invertir mi tiempo en conocer a
alguien con quien si lo tenga.

* No considero que podamos ser pareja en un futuro, pero me has caido genial y, si quieres,
podriamos ser amigos y quedar par a tomar algo de vez en cuando, si ambos/as estamos
comodos/as con eso. (Cémo lo ves?

* Eres una persona increible, pero creo que tenemos formas distintas de ver la vida. Preferiria
dejar de tener contacto. Ojala que te vaya muy bien.

* Creo que estoy buscando algo menos serio; por eso he pensado que seria mejor que dejaramos
de vernos. De otra manera podriamos hacernos dafo sin querer.

* He estado dandole muchas vueltas a lo nuestro, y creo que lo mejor es que cada uno escoja un
camino diferente.

» Creo que estoy buscando algo mas serio; por eso he pensado que seria mejor que dejaramos de
vernos. De otra manera podriamos hacernos dafo sin querer.

* Me gustaria decirte algo importante. Me ha gustado mucho quedar contigo estos dias, pero he
conocido a otra persona y me gustaria centrarme en esa relacion.

Con esto, le ahorramos a la otra persona los tipicos efectos del ghosting:

» Estar constantemente haciendo «chequeo» para ver si la otra persona le ha respondido.
* Dar vueltas a «qué ha podido hacer mal» para que la otra persona desaparezca.

» Disminucion de la confianza en si misma.

* Baja autoestima.

¢ Dependencia emocional.

* Ansiedad.

* Dudar de si misma y compararse con otras personas.



¢Qué pasa si la persona a la que le comunicamos las anteriores frases no respeta el limite que le
estamos pidiendo?

Si decides dejarlo con tu pareja, tu follamigo/a o la persona con quien estabas empezando a
generar cierto grado de intimidad y esta no respeta ese limite, por irénico que parezca, solo te
queda desaparecer. Bloquear o no mantener el contacto en este caso no se considera ghosting.
Las relaciones de pareja no se mantienen por coaccién o manipulacion, han de ser libres. Asi que,
por su propia naturaleza, dos no permanecen si uno no quiere, por lo que, si no hay relacién, no
hay responsabilidad afectiva.

Solamente se puede hablar de ghosting cuando hay un vinculo de mayor o menor grado de
intimidad entre dos personas y una desaparece sin mas.

Tras una ruptura, no hay vinculo. Si no hay vinculo, no hay responsabilidad afectiva para con la
otra persona, por lo tanto, no hay desaparicion; solo ruptura.

¢Qué se puede hacer si te hacen un ghosting?

 Si solo ha ocurrido una vez, yo soy partidaria de comentarlo desde la tranquilidad y la
comprension. Nadie nace sabiendo y todos podemos cometer errores. Luego seria genial
observar que no vuelva a suceder.

* Si vuelve a suceder, te recomendaria que valoraras si esa relacion te compensa. Y con
compensar no me refiero a que los ratos buenos sean muy buenos, de eso siempre hay en todas
las relaciones, sean como sean. Me refiero a si la balanza de los costes y beneficios se inclina més
hacia un lado o hacia otro.

La regla de las 24 horas:

En una discusién, hay personas que necesitan «desaparecer». Y, bien, esto no es un problema,
siempre y cuando se cumplan unas condiciones.

Si eres de las personas que se bloquean ante un conflicto en pareja o que les cuesta mucho
contener los impulsos, esta regla es para ti. Cuando sientas que te estas agobiando o que vas a
perder los nervios si te enfrentas en el momento a una situacién complicada, intenta esperar un
tiempo prudencial para responder. La Ginica norma es que ese tiempo no supere las 24 horas. Por
el momento intenta relajarte.

Si el conflicto es con alguien cercano, avisa de que necesitas un tiempo concreto para poder
hablar con tranquilidad, para que la otra persona no se quede esperando, presa de la
incertidumbre, ni sienta que «pasas» de ella. Esto ultimo es importante para que la otra persona
no sufra las consecuencias de la ley del hielo y no crea que le estas haciendo un ghosting.



Manipulacion

La manipulacién es una forma de control y chantaje emocional cuyo objetivo es hacer que la
victima piense, sienta o actte, sin darse cuenta, de la manera en que la persona manipuladora
quiere.

La persona que manipula busca, principalmente, anular la capacidad de critica o autocritica
basandose en estrategias de persuasion o sugestion. La persona que manipula puede ser
consciente de lo que hace o no. Me gusta remarcar esto porque hay personas que manipulan sin
ser conscientes de que estan manipulando y hay otras que manipulan siendo muy conscientes de
ello. La victima, por desgracia, en ningin caso es consciente de primeras (a menos que reconozca
las féormulas de manipulacién).

La manipulacién es muy dificil de identificar, sobre todo porque quien la ejerce lo hace de

manera inteligente y muy muy sutil, aludiendo sobre todo a aspectos relacionados con el punto
débil de la victima.

(—.Miamor [ I

{Buenos dias! ;Qué tal has dormido hoy? J

Buenos dias ¥ jHe dormido genial!
Menos mal porque hoy tenia que estudiar.
&Y t0 qué tal has dormido?

Bien. ¢Cuando te vas a poner? J

Pues ya mismo, porque si no se me
vala mafana. B—

Luego hablamos, ¢vale? G Te quiero

N

Vale. Te quiero bb G2 J
Oye, no te veo yo estudiar mucho, ;eh? — Esto es CONTROL.
Sigues en linea. -

Justamente me habld Laura para pasarme

unos apuntes de clase. ..
Entiendo. En fin. Haz o que quieras. = Estoes

J MANIPULACION.

No te enfades porfa, te estoy diciendo la verdad.
Justo me habld ella. Estoy estudiando, no estoy

hablando con nadie mas. o i
Esto es la CULPA que
Rubén, en serio, que yo te quiero. Lo siento site se siente cuando te
ha sentado mal... 10.40 N estan manipulando.
;Puedo llamarte? '”“C’I

@

LN



Para que tengas una idea clara de lo que es la manipulacién, aqui tienes algunos ejemplos o
formulas de como suele actuar una persona manipuladora:

* Nunca asume responsabilidad afectiva en la relacion.

«No sé por qué necesitas hablar siempre. Yo no necesito hablar tanto las cosas».

Cuando alguien te dice esto, te hace sentir como si tuvieras demasiada necesidad de hablar las
cosas y como si hacerlo fuera raro o innecesario. Como si fueras un exagerado que pide algo
extraordinario para lo cual hacen falta emplear muchas energias. En resumen, te sientes como si
molestaras.

» Cuando explicas una situacién que te produjo malestar, saca en la conversacion todos tus
errores del pasado.

«Es que ta hace cinco afos...».

La sensacion de quien recibe este comentario es de indefension total. Pase lo que pase y lo hagas
como lo hagas, siempre habra una mancha en tu expediente, aparentemente imperdonable para
la otra persona, que ademaés usard como un arma arrojadiza cuando lances una critica hacia su
conducta. Es como si la persona que te dijera eso en realidad te estuviera diciendo: «Tu critica no
es licita; mira, tu lo hiciste peor. En realidad, soy yo la victima».

¢ Cuando no cedes a lo que quiere, se comporta de manera distante (ley del hielo).



» Te hace sentir culpable en cada conflicto o discusién. Le da «la vuelta a la tortilla» a todo.

«—No me ha sentado bien que hicieras o dijeras X.
—Pero ¢a ti te parece bien decirme eso en el coche?».

Esto es manipulacion, porque lo importante de esta situacion no es quejarse en el coche. La
persona manipuladora esta dando la vuelta a la tortilla para que lo importante de la conversacién
sea «el error» que la victima estd cometiendo de hacer una critica en el coche y se sienta
culpable por ello. Es decir, la persona manipuladora lo que pretende aqui es cambiar el foco de la
atencion de algo importante, y sobre lo que probablemente tiene responsabilidad, a algo que
carece de importancia, como es mantener esa conversacion en el coche.

* Te menosprecia o te hace sentir humillado y luego te dice que «es broma».

«Jajaja, pareces un topo con esas gafas». Esto me lo decia mi primer novio. Yo siempre he tenido
muchas dioptrias (herencia de mi padre) y, por desgracia, me ha tocado llevar, cuando las
lentillas me lo impedian o cuando estaba por casa, las archiconocidas como «gafas de culo de
vaso». Las gafas de culo de vaso, por si no lo sabes, son esas con las que los o0jos se te ven como
si fueran dos bolitas.

Suficiente martirio tenia yo ya llevando esas gafas como para que, encima, la persona a la que
queria me lanzara esa ofensa en tono jocoso. A pesar de que yo le dijera que esa supuesta broma
no me hacia ninguna gracia y que me hacia sentir mal, como se ve que a él humillarme si se la
hacia, me la repetia siempre que me las ponia. Como consecuencia, yo dejé de llevar gafas
delante de él el mayor tiempo posible, aunque eso supusiera no ver tres en un burro o no dejar
que mis ojos descansaran lo que debian de las lentillas.

Jolin, no te imaginas lo que me estd doliendo rebuscar en mi memoria todas estas cosas y
contéartelas dentro de un marco concreto después de haberlas analizado.

 Suele justificar su comportamiento u opinién aludiendo a la opinién de terceras personas.



«No soy la tnica persona que lo piensa».

Como si la opinion de los demas fuera la verdad absoluta. Lo tnico que pretende con esto la
persona que lo dice es generar presion. Ademas, casi siempre con «no soy la inica persona que lo
piensa» se refiere a sus amigos, que, evidentemente, solo habran tenido en cuenta su versién vy,
seguramente, compartiran su misma forma de pensar, que para eso son sus amigos/as.

¢ 2 :
. Mi amor - Cuando alguien te

Sandra, no me jodas. ;Qué mierda
haces subiendo esa foto en tanga al
Instagram? 7

£Qué pasa? €

£ Qué pasa? ;En serio? M cago en mi puta vida.
Te han visto todos mis colegas, eso pasa. .../

Pero si no se me ve casi nada. J

Aver... Que me ha llamado hasta Juan. Que su novia

habla como si hubieras
hecho algo malo, lo
que quiere es que asi
lo sientas para que
generes culpa y la
«bronca» te sirva
como castigo.

Suma testimonios
de terceras personas
para dar fuerza a su
argumento.

Se expone como
VICTIMA de algo

hatia eso y luego resulta que le puso los cuernos porquytamme_ No le importas

lo hacia para zorrear. Qué vergienza, tio. Aver ahora  _a
€on qué cara veo yo marfana a estos. &

Pero yo no te voy a poner los cuernos. Si
quieres la borra, no quiero estar mal contigo.
Simplemente, la he subido porgue me
gustaba y me sentia bien asi.

Vale, 10 te sientes bien, pero 4y yo qué? Soy tu novio,
4sabes? Es que ahora me voy a sentir que no tengo

ninguna exclusividad porque todo el mundo te ha
visto desnuda. A mi me encanta que te desnudes,

pero solo para mi. F

Tio, es que me has dejado como el culo.
Yo pensaba que t0 eras diferente a las

td, le importan los
demas y él mismo.

Su argumento funciona

—S YCres que has hecho

algo muy malo.

La trampa de la
exclusividad.

MANIPULACION.
«No soy machista,
pero... haz esto, pero
como yo digo y
cuando yo digo».

demés. 5 \ﬁi Esto s MISOGINIA,
y en este caso la

X

justifica con la creencia
de «si ensefas,
eres una zorrar.



—

* Busca que sientas «lastima», usa el victimismo.

«Me he dado cuenta de que tengo que cambiar. No sé tener una relacion. Lo siento. Tienes que
ayudarme». (Recordemos la conversacion de WhatsApp de la pagina 65).

-

* Usa tus debilidades o inseguridades contra ti.

«¢Ta crees que deberias ponerte esa falda sabiendo que se te ven tanto esos muslos que odias?».
«Te vas a quedar solo como sigas asi».

Sila persona que te dice esto conoce tus inseguridades y debilidades y las usa contra ti de esta
manera, te estd manipulando. ¢Quién no se sentiria mal consigo mismo falda este tipo de
comentarios? ¢Quién se pondria falda en lugar de pantalones si alguien en quien confia le dice
que se le ven los muslos, parte de su cuerpo con la que, baséndonos en el ejemplo, parece que
hay un complejo? Quizés haya alguien que piense que habré personas que no se dejen manipular,
pero el problema aqui no es que te dejes manipular o no, el problema es que, si eres
desconocedor/a de las tacticas de las personas manipuladoras, desde el minuto uno ya eres
victima sin darte cuenta y sin siquiera tener la oportunidad de decidir si quieres dejarte o no
manipular. Ahi estd el problema.

¢ Te amenaza de manera sutil.



«¢En serio vas a salir vestida asi a la calle? Vas a hacer el ridiculo».
Cuando alguien te dice algo asi, esta previendo el peor desenlace posible de alguna de tus

conductas, lo que quiere decir que quiere que hagas otra cosa. Evidentemente, esto se aplica
siempre desde el sentido comun.

* Realiza criticas destructivas enmascaradas entre frases como «me preocupo por ti».

«¢De verdad crees que lo mejor que se puede hacer con este problema es X? Creo que deberias
madurar un poco y dejar de pensar que la vida es subir fotos a las redes sociales. Te digo esto

porque me preocupo por tiy quiero que espabiles».

«Soy tan duro contigo porque me preocupo por ti y no quiero que sufras».

 Descalifica lo que haces a través del sarcasmo.

«¢Ta vas a estudiar ciencias? Quién lo diria».

Traduccion: «¢Tu, con lo tonto que eres, vas a estudiar ciencias? Eso es para listos. Ta tendrias
que hacer otra cosa que no supusiera crecer laboralmente mas que yo».

¢ Controla la ropa que te pones disfrazando el control de amor.



«¢Te has fijado en que la gente te mira mucho el escote? Yo no tengo problema en que te pongas
escote. A mi me encanta que te lo pongas porque te queda de infarto, pero solo para mi, ¢vale?».

Traduccion: «Te pondras lo que yo quiera cuando yo quiera».

» Siempre te hace ver, de manera directa o indirecta, que hay alguien mejor que ta.

Lo que hace que te compares. Da igual a quien idolatre. Puede ser un amigo, un ex, un
actor/actriz. Siempre lo hace delante de ti. Siempre tiene palabras bonitas para esa persona, y
esa persona siempre hace las cosas bien.

Y te diré una cosa, el problema no es idolatrar a una persona, es idolatrarla mientras machacas a
quien tienes al lado.

Asi que recuerda: nunca seras suficiente para la persona equivocada.
Esto nos lleva al concepto de ex fantasma.

Un ex fantasma es el ex que tu pareja tuvo antes de conocerte a ti. Pero, 0jo, no es una expareja
cualquiera, sino que es perfecta. Bajo los ojos de tu pareja, todo lo hacia bien: era inteligente,
paciente, buena persona, elegante, trabajador/a... La persona con la que mas feeling ha tenido y
tendra en la vida. O al menos eso cree y eso percibes. Pero la realidad es que esto no es mas que
una sensacién que no coincide con la realidad.

Hay personas que, cuando rompen una relacion, pasan de no valorar en absoluto a la persona con
la que estaban a idolatrarla: «Era la persona que mas me comprendia, la que aguantaba mis
enfados».

Es importante recalcar que esto solo es una forma de manipulacion si quien tiene un ex fantasma
le hace saber lo ideal que era a la pareja actual. Y es que el ex fantasma puede ser usado también
como conducta protesta para generar o alimentar celos de manera intencionada en la otra
persona (celos retrospectivos, concepto que te explicaré en el préoximo capitulo).

Lo contrario a tener un ex fantasma es un «Todos mis ex estaban locos» o «Todas mis ex estaban
locas».

Esto es una red flag de mucho cuidado. Pensemos en la légica de esta frase. Lo que realmente
dice la persona que cree que todo el mundo esta loco menos ella es que ella no tiene ningun
problema, ergo, es una frase que demuestra que, a la hora de la verdad, esta persona le dara la
vuelta a la tortilla para no cargar con la responsabilidad y la culpa de lo que sea.



A lo largo de estos afios he podido comprobar que hay personas que manipulan conscientemente
y personas que lo hacen de manera inconsciente. He visto a personas ser victimas y verdugos a la
vez dentro de una relacion. Por eso, esto no va de buenos y malos, va de entender, observar,
aprender y cambiar.

Benching

El benching es otra forma de maltrato emocional que corresponde con la préctica de dejar a
alguien «en el banquillo».

Para que lo entiendas desde la parte de la persona agresora: no ser lo suficientemente claro con
alguien y estar constantemente entre el rechazo y el interés es hacer benching.

Para que lo entiendas desde la parte de la victima: en el momento en que pasas a ser el plan B o
el segundo plato de alguien, esa persona te esta haciendo benching.

La persona que hace benching te mantiene «ahi», te entretiene y te tiene «en el banquillo» por si
su plan A falla. No le interesas para nada mas que para eso. Solo te buscard cuando le interese a
entretenerse mientras espera a su plan A. Te hablara de vez en cuando para saber que sigues ahi.
Eso le hace sentir mas seguro/a. Y ta tendrés que conformarte con esas migajas a menos que
pongas limites.

Por eso, si alguna vez alguien te ha hecho esto, esa persona estaba faltando a su responsabilidad
afectiva, no estaba siendo sincera y le importaba mas bien poco lo que tu pudieras sentir.

Asi que, si ves que alguien te habla de vez en cuando, con la actitud de «si, pero no», no queda
mucho contigo, desaparece (ghosting) y tras unos dias vuelve a aparecer sin mas, créeme, no le
interesas, solo te tiene en el banquillo.

Luz de gas o Gaslighting

La luz de gas es una forma de abuso emocional cuyo objetivo es manipular la percepcion de la
realidad de otra persona y hacerle dudar de su cordura.

Para que entiendas esto en términos de comportamiento desde como empieza hasta el punto que
puede llegar, te voy a contar lo que vivi con Mario (nombre ficticio).

Mario era un chico de mi edad que conoci una noche mientras salia de fiesta. Tras esa noche,
hablamos por redes sociales y quedamos un par de veces. A las semanas de conocernos, él me
confeso6 que se habia enamorado de mi hasta las trancas, y yo, por supuesto, le crei. ¢Por qué
tendria que mentirme? Me dijo también que nunca habia conocido a alguien como yo, que era
guapa, inteligente y que, a pesar de conocernos desde hacia poco tiempo, tenia muy claro que yo
era la mujer de su vida.

Teniamos citas muy bonitas, habldbamos todos los dias y la verdad es que me hacia sentir tan
especial que en ningin momento imaginé lo que meses més tarde ocurriria.

Paso el tiempo y yo seguia mi vida. Mis estudios, mis amigas, y €l. Yo veia cosas raras en su
conducta: ultimamente no estaba tan disponible como al principio y tenia la sensacién de que
tardaba mads en contestar a mis mensajes. Parecia que me evitaba, pero no quise pensar mucho
en ello y segui mi relacién como si nada. Al cabo de unos dias y, tras ver que en sus redes
sociales no paraba de agregar a chicas e interactuar con ellas, mientras a mi me seguia
ignorando, le confronté lo que estaba viendo. Le conté que me sentia apartada y que sospechaba
que estaba pasando de mi porque queria centrarse en otras personas. Desde la comprension le
dije que lo entendia y que, si eso era lo que él deseaba, podiamos poner fin a nuestra relacion sin
echarnos nada en cara.

—Esas chicas son las amigas de la novia de Quique, que salimos el otro dia con ellas y nos
agregaron a todos —se justific6 Mario.

Yo, como pensaba que Mario me queria y que lo que nosotros habiamos vivido era muy especial,



no le di mas importancia. Mientras tanto, Mario empezaba a mostrar cada vez menos interés en
mi. En algunas ocasiones lo daba todo por la relacién, con lo que yo me sentia pletérica y llena de
amor, y en otras ocasiones pasaba olimpicamente de mi, como si no existiera. Cada vez que él me
hacia un poco de caso, yo me desvivia por él; intentaba ser la mejor novia posible para que, por si
acaso conocia a alguien, no se fijara en nadie mas y solo quisiera estar conmigo.

—No me falles, ;eh? —me decia, para mas inri, insinuando que no hiciera nada para que él
desconfiara de mi.

Dadas las circunstancias, como habia dias en los que no sabia nada de €él, no me tocé otra que
seguir mirando las redes sociales. Lo sé, mal por mi parte (més adelante te explico por qué). Pero
de verdad que era eso o morir de incertidumbre.

—Qye, Mario, hace varios dias que no sé nada de ti. ¢Esta todo bien?

—Si, esté genial. Es que estoy muy liado, pero ya sabes que te quiero mucho, mi amor, y que eres
la mujer de mi vida.

Y asi, con las migajas me fui conformando durante un afio. Hasta que un dia pasoé.
Estando en una cafeteria de la zona, una chica que me sonaba se puso delante de mi y me dijo:
—Oye, ¢tu eres la novia de Mario?

—Si —le respondi temblando. Aunque no tenia trato con ella, sabia quién era. La habia visto otras
veces en las redes sociales de Mario.

—Qué bien. Yo también.

No sé cémo no me cai redonda al suelo porque, desde luego, no daba crédito a lo que estaba
escuchando.

No pude decir nada, asi que ella continué hablando.

—DMira, sé que esto es jodido, pero me temo que Mario nos ha estado engafiando a las dos, y creo
que tienes que saber la verdad. Asi que apuntate mi usuario y contraseia de mi perfil en
Facebook y entra. Tienes todo mi permiso para leer todos los mensajes que me ha mandado
mientras estaba contigo.

—¢Estéds segura? —musité ante la persona ejecutora del mayor acto de sororidad que una mujer
haya hecho conmigo jamas.

Ella me cogi6 la mano y me dijo firme:

—Totalmente. Es lo mas justo para las dos.

En este momento no le conté a nadie lo que acababa de pasar. Todavia no estaba segura de si
aquello era una especie de broma de mal gusto.

Cuando llegué a casa esa misma tarde, lo primero que hice fue conectarme a internet desde el
ordenador. Una tremenda angustia se apoderd de mi en el momento en que vi las casillas de



«usuario» y «contrasena» listas para ser rellenadas. Apenas podia respirar. Tenia mucho miedo
de lo que estaba a punto de ver. ;Cémo habia sido capaz de mentirme de esa manera?

Introduje los datos que aquella chica me dio. Y, bingo, entré en su perfil. «No puede ser cierto, no
puede ser cierto...», pensaba una y otra vez. Aquello empezaba a ser real. Algo dentro de mi
esperaba que las claves de acceso fueran falsas.

Abri la seccién de sus mensajes privados y alli estaba la conversacion con Mario. El mundo se me
cayo encima.

Entré en la conversacion y empecé a leer uno a uno todos los mensajes desde el principio. Todas
aquellas palabras se me fueron clavando en lo més profundo de mi ser, como si de dagas muy
bien afiladas se tratara.

Y, de repente, calma.

No sé ni cémo ni por qué mi cuerpo decidié no sufrir méas. Probablemente fuera el shock del
momento, porque no recuerdo mucho mas a partir de ahi, pero senti como si algo dentro de mi se
hubiera cansado de sufrir, como si hubiera rellenado el cupo del malestar y hubiera decidido
poner punto y final a todo para dejar paso a la nada. Nada. Eso era lo que sentia. Nada. Me daba
igual todo.

Puede parecer paraddjico, pero tengo la sensacion de que, al descubrir el pastel, el dolor fue tan
grande que mi cerebro decidié anestesiarme.

Lo unico que pude hacer desde ese momento hasta el dia siguiente fue mirar al infinito mientras
ataba cabos. Y, como si de un alma en pena se tratara, iba de un lado para otro de mi casa,
inmersa en mis pensamientos. ¢Cémo le iba a decir lo que habia visto?

Asi que, tan bien como pude, le fui preguntando de manera indirecta mientras tanteaba el
terreno. Lo negaba todo. No habia conocido a nadie, no habia quedado con nadie, no sabia quién
era esa chica y, por supuesto, ella le seguia en redes porque probablemente estaria obsesionada
con él.

Asi que se lo solté. Se lo dije todo. Le ensefié incluso capturas de pantalla de los mensajes. Ya no
tenia escapatoria.

¢Piensas que tuvo la decencia de admitir lo que yo misma con mis propios ojos estaba viendo?
Evidentemente, no.

Lo primero que me dijo fue que le habian suplantado la identidad. Ante mi creciente enfado, me
soltd que era esa chica la que iba detras de él.

Minutos maés tarde me confesé que tenia razén, que habia hablado con ella, pero que solo le
siguié el juego porque ella, le amenazé con contarmelo si no le hablaba.

Luego jugé la baza de que se sentia solo y que todo era por mi culpa.

Y para finalizar, lejos de admitir la realidad y pedir disculpas, me hizo creer que se habia dejado
llevar por la situacion, pero que, en realidad, me queria a mi, que reconocia que tenia un
problema con sus impulsos y que tenia que ayudarle.

Y, aunque te parezca increible, por un instante dudé. Dios, como me duele reconocer esto. Ahora
lo veo tan claro... Pero en ese momento dudé de mi propia cordura. ;Y si realmente me queria y
tenia un problema en su control de impulsos que podria resolverse en terapia? A decir verdad,
hoy creo que esta excusa habria sido genial, si no fuera porque el resto de la relacion, siendo
clara, era una soberana mierda. Pero en su momento dudé, claro que dudé, estaba anuladisima
por todas aquellas veces en las que mi criterio, segun él, «no tenia légica», porque me queria y
nunca me haria eso. Ojo, no porque él me demostrara que me queria, sino porque me decia que
me queria. Es que es de traca, pero mi yo manipulado no veia esto con tanta claridad como lo veo
ahora.

Hace ya mucho tiempo de este episodio de mi vida, pero hay partes que recuerdo como si fuera



ayer.
Volvi a hablar con Angela. Vamos a llamarla asi, porque, sinceramente, esta chica para mi fue
como un angel caido del cielo que vino de la nada y se fue tras salvarme de aquella mentira que
estaba viviendo.

—Maria, yo también pensaba que él me queria y, si te digo la verdad, yo sabia que td también
existias, pero no porque supiera que eras su pareja, sino porque una vez vi que en su cuarto tenia

un regalo que tu le hiciste. Cuando pregunté por aquello, me dijo que eras una amiga que se
habia obsesionado con él.

En ese momento lo vi claro. Mario habia usado esa misma excusa conmigo para justificar la
existencia de otras personas. Todas estdbamos locas y obsesionadas con él.

Mario me estaba mintiendo. Y ta diras: «jPues claro! ¢Es que no lo veias?». Pues no, carifo, una
persona manipulada y anulada, esto, que es mas cristalino que el agua de un manantial, no lo ve.

Nunca maés volvi a saber nada més de Angela. Tras hablar, desenmascarar a Mario y pedirnos
disculpas mutuamente, desaparecié de mi vida.

Mario, por el contrario, no se dio por vencido. Siguié acosandome e intentando convencerme de
que me queria durante varios meses mas. Al principio, tuvo respuesta por mi parte (cuesta
desengancharse), pero poco a poco fui siendo consciente de sus mentiras y sus manipulaciones.
Y, aunque en ese momento no sabia ponerle nombre a lo que me hizo, ahora sé que fue un gran
gaslighting, finalmente desisti en mis intentos de estar con él.

El gaslighting también se puede dar en forma de invalidacién emocional. A continuacién te doy
algunos ejemplos de frases que podria decirte alguien que estd invalidando tus emociones.

Otros ejemplos de luz de gas:

* ¢En serio estas llorando por eso?

* Eres muy exagerado/a.

* Eso es una tonteria.

» Tampoco es para tanto.

* Menuda chorrada te preocupa.
 Siempre igual, enfadéndote por todo.
* Eres muy quejica.

» El/la que necesita terapia eres tu.

* No hace falta que te pongas asi.

* Estas loco/a.

* Te miento porque te enfadas por cualquier cosa.



La consecuencia para la victima, como ya has visto, es la anulacion y humillacién a los propios
sentimientos y emociones que surgen en situaciones conflictivas.

Invalidar las emociones es algo que muchas personas hacen incluso sin darse cuenta,
probablemente por haber crecido en un entorno invalidante. Normalmente, la forma de
relacionarnos con los demdés y con nosotros mismos que aprendemos a lo largo de toda nuestra
vida, y especialmente durante la infancia, es la que luego reflejamos en nuestras relaciones de
pareja.

Te hablaré ahora de Raul y Jaime, una pareja que tuve una vez en consulta y que, aunque no
tenian un vinculo dependiente y mantenian una relacion bastante sana, descubrimos en sesién
que Jaime invalidaba a Ratl de manera totalmente inconsciente. Indagando en la vida de Jaime,
pude descubrir que él también habia recibido el tipo de comentarios de la lista anterior, a lo largo
de toda su vida, por parte de su familia, por lo que era algo que él habia normalizado. Raul, por el
contrario, si identificaba muy bien que ese tipo de comentarios no eran normales y que no le
hacian sentir bien. Al no haber vinculo dependiente ni dindmicas toxicas, como digo (en las
relaciones con vinculo dependiente y dinamicas téxicas no se recomienda hacer terapia de
pareja, puesto que la probabilidad de éxito es nula), pudimos llegar a realizar una intervencién de
pareja.

—¢Qué le voy a decir, Maria? —me decia Jaime en sesion—. jSi es que es verdad que me parece
que a veces se enfada por tonterias!

—Claro, pero es que, para él, en ese momento en el que te lo estd diciendo, no es una tonteria,
porque si asi lo considerara, no te lo diria. Lo que terminara pasando con esta dinamica es que
Ratl dejara de contarte como se siente y tu cada vez le echaras mas de menos.

—Eso es verdad, cada vez me cuenta menos cosas y parece que soy yo quien tiene que ir a
adivinar lo que esta pensando. ¢Por qué no me cuenta las cosas? Siempre tengo que ir yo detras.

—Bueno, Jaime, es que esto no deja de ser una consecuencia de lo anterior. Si te cuenta cosas y
ta le contestas de la manera en que lo haces, le haces sentir invalidado. Es como recibir un
castigo.

—¢Ta crees?

—Por supuesto que si. ¢A ti te gustaria que ante el problema que me estéds contando yo te dijera
que eres muy quejica?

—No, claro que no, eres mi psicéloga.

—Pues €l es tu marido. —Después un silencio en el que Jaime quedod pensativo, segui—. ¢Por qué
no haces la prueba?

Jaime suspiro y, tras unos segundos mas de silencio que aprovechd para reflexionar, al final
respondio:

—Lo haré —dijo mientras asentia—. Ahora que me lo has dicho, lo haré.

Tras varios meses trabajando a tope en sesién y en casa, Raul y Jaime cambiaron patrones de
conducta y comunicacion. Jaime dejé de invalidar las emociones de Rail y Raul, al sentir que



Jaime ya no le juzgaba, empezo a generar mas confianza y comunicacién con su pareja, algo que
¢l también echaba de menos.

Una de las pautas que le di a Jaime fue la de practicar diferentes formas de dar feedback a su

pareja sin la necesidad de invalidarla. Aqui tienes ti también algunos ejemplos para que
practiques si lo deseas:

* Quizas no comparta tu emocién, pero respeto que te sientas asi. Voy a hacer un esfuerzo por
entenderte.

 Siento que estés molesto.

¢ ¢;Puedo hacer algo para ayudarte?

e Llora si lo necesitas.

¢ ;Qué sientes?

¢ Entiendo que esto para ti es importante.

* Es normal que te sientas asi.

» Te escucho.

» Dar un abrazo y sentarse al lado sin decir nada.

» No sé qué decirte en este momento porque estoy algo bloqueado. Voy a hacer un té y si quieres
me vas contando mas en profundidad.

Desde luego, casos como el de Raul y Jaime no son de los que mas abundan. Lo que mas se suele
ver en temas de gaslighting o invalidacién de emociones son, lamentablemente, casos como el
que me ocurri6é a mi con Mario.
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Los celos

Imagino que, llegados a este punto, entendemos perfectamente que los celos no son amor. Asi
que, si alguna vez alguien ha intentado venderte la moto contdndote esta milonga, déjame decirte
que muy probablemente era alguien con unas creencias sobre el amor y las relaciones dignas de
la Edad Media. Aunque tampoco le culpo. Hace dos telediarios veiamos alcanzar el éxito mundial
a obras literarias que mas tarde fueron cinematograficas, como Crepusculo, Cincuenta sombras
de Grey o After, que mdas que hablar de historias de amor, hablan de historias de acoso, maltrato
y dependencia emocional romantizadas, también te lo digo. Asi cualquiera normaliza el amor
como posesion (y quien esté libre de pecado que tire la primera piedra).

Resulta que, al igual que la decepcion no es alegria o la ira no es asco, los celos no son amor,
porque amor y celos son conceptos diferentes y no implican nada mas trascendental que ser una
emocioén. Por eso, la asociacion que se hace con los celos y el amor no tiene sentido en si misma,
pero aun asi la hacemos como sociedad gracias a las arraigadas creencias machistas que
relacionan el amor con la posesion.

He conocido tanto a personas que afirman que sentir celos es malo, como a personas que creen
que sentir celos es bueno. (Cudl de las dos partes tiene razén? Ninguna. Los celos no son ni
buenos ni malos, son una emocién. No hay emociones buenas o malas. Todo depende de como se
gestionen. Si su gestién implica control a la pareja, entonces lo que es malo (o mejor dicho,
disfuncional) es la gestion, la asociacion que se hace entre celos y amor, y el vinculo o manera de
relacionarse con la pareja que se esta aprendiendo, pero no la emocion en si misma.

Los celos aparecen como respuesta ante una situacién que se percibe como una amenaza y son
una emocioén secundaria, resultante de la mezcla de ira y miedo, emociones primarias (lo que
quiere decir que, cuando sentimos celos, también sentimos miedo e ira). Nuestro cerebro, en
términos de apego (veremos este término en detalle mas adelante) es mas bésico que el
mecanismo de un botijo, por lo que cualquier estimulo que suponga una posible amenaza, es
decir, algo que aumente las probabilidades de una posible «pérdida» de la pareja, sera lo que
active todas esas emociones. Este proceso, hasta este punto, es normal y le puede pasar a
cualquiera, por eso no debes sentirte culpable si alguna vez has sentido celos o tu pareja los ha
sentido contigo. Que no cunda el panico. Ahora bien, una cosa es sentirlos y otra muy diferente



es dejarte llevar por ellos y liarla con tu conducta o comportamiento.

A la hora de trabajar los celos y su gestion, se evaltian las cosas que se consideran una amenaza,
las percepciones y las interpretaciones que se hacen de dicha situacion, todo con el objetivo de
canalizar y modular la emocion de diferente manera para que la conducta resultante no provoque
sufrimiento a las personas implicadas, ni resulte disfuncional para la relacién. Lo que queremos
con esto es evitar conductas de control hacia la pareja y, por ende, el sufrimiento por ambas
partes.

Por ejemplo, si tu pareja se intercambia mensajes con un amigo y no te dice nada al respecto,
sino que te enteras porque un dia, de casualidad, ves la notificacién, pues, oye, tampoco te
montes la pelicula y te pongas a lidrsela asi sin més. Calmate y trabaja un poco lo que esta
pasando, ¢no? Y luego, por supuesto que si, podras comentarlo con tu pareja, porque, te digo
mas, el acompanamiento de la pareja en estos casos es importantisimo. Pero si ya de primeras
hay camiones de reproches entre vosotros, pues entiende que mucha colaboracion en la gestion
de los celos y la situacién en si misma tampoco habrda, ;no? Hagamos las cosas bien.

Para saber manejar las emociones, es imprescindible entender qué objetivo tiene cada una de
ellas. Recuerda que los celos venian de la activacion de la ira y el miedo, por cierto, dos
emociones muy majas que siempre van juntas a todas partes. ¢No lo sabias? Cuando se activa
una, se activa la otra. Siempre. Fijate y veras. (Esto, por si te interesa profundizar, es por una
movida bioldgica que Manuel Hernandez Pacheco explica muy bien en su libro Apego y
psicopatologia: la ansiedad y su origen). Entonces, si entendemos para qué sirven el miedo y la
ira, entenderemos también para qué sirven los celos.

Nosotros ya lo sabemos porque te lo acabo de contar: nuestro cerebro responde de manera
instintiva ante una posible amenaza. Pero ya sabemos que eso de las «posibles amenazas» hay
que cogerlo con pinzas porque, claro, la cabeza de cada uno a veces ve y procesa lo que quiere. Y
no, esto no trata de «estar mal de la cabeza»; esto, insisto, nos pasa a todos, pero tenemos que
ser conscientes y racionales al respecto.

Veamos con un ejemplo practico cémo funcionan los celos y ese procesamiento del que te hablo.

¢Qué ves aqui?

Tienes tres segundos para decir la respuesta.



Tres. Dos. Uno.

Un tridngulo, ¢no? Aja. (Y si te muestro esto?

¢Es otro triangulo? ¢Es una parte del tridngulo de antes?

Y esto?

Y esto?

Bueno, en realidad, lo que te estoy mostrando simplemente son seis lineas colocadas de tal
manera para que tu cerebro interprete una forma concreta. Nuestro cerebro estd preparado para
hacer eso. ¢Nunca has visto una cara en el gotelé de tu casa? ¢O una cara en el morro de los
coches? ¢Qué me dices del misterio de las caras de Bélmez? Bueno, puros mecanismos del
cerebro para encontrar formas y reunirlas para que nos resulten familiares y poder procesarlas
de una manera mas facil. Cuando el fenémeno ocurre con las formas geométricas, lo llamamos
pareidolia. En realidad, esta manera de procesar las cosas responde a un rasgo evolutivo que
ponemos en marcha para protegernos de posibles peligros. Si procesamos las cosas rapido,
podemos protegernos rapido, pero, claro, no podemos procesar algo rapido si tenemos que ir



forma a forma; es mejor reunirlas todas en algo conocido y facilitar la faena. Es justo lo que les
pasaba hace miles de afios a nuestros antepasados, que necesitaban ver posibles caras de
depredadores entre los arboles o las rocas. Ahora no tenemos depredadores, pero la verdad es
que esos resquicios que nos quedan y las leyes de la Psicologia Gestalt podrian explicar este
procesamiento réapido y facil, que se quite el poco a poco. Llamémosle economia cognitiva.

Entonces, mientras veias los dibujos de antes, tu cerebro seguramente decia algo asi: «¢Seis
lineas colocadas en angulos de sesenta grados de tal manera que me recuerdan a un tridngulo?
Es un tridngulo, seguro. Ya completo yo las lineas que faltan».

S
L. A\

Y asi es: nuestro cerebro «completa» la informaciéon que falta con la que previamente ya tiene de
base.

Mira este otro ejemplo:

«Sgeun un etsduio de una uivenrsdiad ignlsea, no ipmotra el odren en el que las ltears etsan
ersciats, la uicna csoa ipormtnate es que la pmrirea y la utlima ltera esetn ecsritas en la psiocion
cocrrtea».

Lo has podido leer sin problemas, ¢a que si?

Bueno, pues la sorpresa de verdad te la vas a llevar ahora.

A este fendmeno cognitivo, cuando ocurre con los pensamientos, se le llama sesgo confirmatorio,
también conocido como la tendencia a favorecer, buscar, interpretar y recordar la informacién
que confirma las propias creencias previas, obviando otras alternativas.

Volvamos al ejemplo anterior.

Tu pareja se intercambia mensajes con un amigo y no te dice nada al respecto, sino que te
enteras porque un dia de casualidad ves la notificaciéon. ¢Qué puedes pensar al respecto?

Sinunca has vivido una infidelidad y esto es la primera vez que te pasa, probablemente tu
sistema de alerta ni siquiera se active, pero ¢y si si? Entonces puedes pensar cosas tales como las
siguientes:



* Mi pareja esta tonteando con otra persona.
* Me mintié cuando me dijo que no hablaba con nadie mas.

* ¢De qué estaran hablando que es tan interesante como para estar todo el dia mandandose
mensajes?

 Si no quiere estar conmigo, ¢por qué sigue conmigo? (A qué juega?
* Seguro que esta conmigo por interés.

e Mi pareja no me quiere.

« Si es que ya sabia yo que no podia volver a confiar en nadie.

* Es mejor estar solo que mal acompaiado.

e Se va a enterar, le voy a cantar las cuarenta.

¢ Le voy a dejar, que le den.

Es cierto que, como hemos visto en ocasiones anteriores, la historia personal tiene mucho peso
en la manera de procesar las cosas (es decir, que, cuando el cerebro completa la informacion, lo
hace con cosas que ya conoce o le suenan de algo), pero cuando se activa el sistema de alarma,
se activa, y eso ya no hay quien lo pare, a no ser que pongas especial atencion a qué esta
pasando dentro de tu cabeza.

Si la mecha se enciende, arde Roma, a no ser que seas consciente de que tu cerebro esta en
modo supervivencia y solo busca «defenderte» de un peligro que, como ya sabes, es probable que
se esté inventando como se inventaba las lineas del triangulo, gracias a esos rasgos evolutivos.

—¢Y si es verdad, Maria? ¢Y si realmente esta tonteando con otra persona y me lo esta
ocultando? —me dijo Patricia, paciente con quien trabajaba la gestién de los celos en la relaciéon
que tenia con Monica, con la que, a pesar de no haber tenido nunca una mala experiencia,
pagaba los platos rotos de su pasado. Patricia ya habia vivido una infidelidad en una relacion
previa.

—¢Y si no? —le respondi—. Hay las mismas probabilidades. Y justamente por eso, ¢{por qué no
hablar tranquilamente al respecto, en lugar de tomar decisiones de manera unilateral?

—Pero es que es probable que le sienta mal que dude de ella.

—Es posible que por miedo a que le siente mal decidas no hablar con ella, pero eso no hara que
tu cabeza deje de darle vueltas al tema.

—Ya..., y eso al final es peor, porque yo me voy cargando con mis propios pensamientos...

—Y terminards diciéndoselo igual, pero de malas maneras porque te habras ido retroalimentando
con el tiempo, lo que equivale a eso de tener «dramas explosivos» en la relacion, que ya sabemos
lo toxico que es. ¢Crees que comentar tus dudas podria ayudarte a estar mas tranquila? —le
pregunté para que reflexionara.

Tras varios segundos de silencio, Patricia se pronuncié.



—Si... Creo que es lo que haré.

—Me parece bien. De todas formas, piensa que si le ofende que te abras y compartas con ella tus
emociones y preocupaciones es algo que dice mas de ella que de ti.

—Al final, obtenga el resultado que obtenga, serd algo bueno para mi. Tienes razén. Creo que yo
no me ofenderia si mi pareja se abriera a mi de esa manera. —Patricia par6 de nuevo su discurso
y, tras escuchar sus propios pensamientos, prosiguio—. Oye, y si se siente ofendida porque me
dice que estoy dudando de ella, ¢qué le digo?

—Puedes explicarle todo lo que has aprendido de los celos en esta sesion, ¢no?

Y asi, Patricia abandono la consulta decidida a hablar de la situacién con Ménica, su pareja, que,
no solamente la comprendié muy bien y apoyd, sino que, ademés, quiso negociar con Patricia
que, cada vez que se sintiera de esa manera, se lo dijera y que ella haria todo lo posible para
acompanarla en la gestion de sus emociones. Y es que cuan importante es que la pareja esté ahi
como apoyo fundamental, incluso cuando el problema es de pareja.

¢Por qué es importante acompanar a la pareja en el manejo de las emociones?

Las personas necesitamos sentir que lo que nos rodea es seguro y estable. La vida no siempre es
facil y en muchas ocasiones vivimos sucesos negativos, problemas, imprevistos, momentos
criticos y dias malos. Ante esto, es importante y necesario que la persona que sufre pueda
encontrar en su pareja un punto de apoyo notable.

Entendiendo que la pareja forma parte del entorno mas cercano, es su responsabilidad aportar
esa estabilidad emocional cuando la otra persona lo necesita. Aunque no entienda o no comparta
la misma percepcion de quien siente el malestar emocional, es de vital importancia escuchar,
preguntar y demostrar que se esta presente. Esto también es responsabilidad afectiva.

La persona que sufre debe manejar sus emociones en lo que a la parte individual corresponde.
Sin embargo, si la pareja no esta ahi aportando esa estabilidad y apoyo, el manejo individual
apenas sirve.

Demostrar estabilidad emocional no significa solucionar problemas o responsabilizarse de la
emocion, simplemente es acompaiiar y, mediante comunicacion verbal o no verbal, lanzar el
mensaje tranquilizador: «Ey, estoy aqui, todo saldra bien, no te preocupes. Te abrazo».

Si ante el malestar emocional individual, la pareja actua de forma distante, sin hacerse cargo de
la parte que le corresponde, la persona que sufre sufrird més. Esto es individualismo en pareja
(spoiler: no funciona y crea un ambiente ambivalente y de cierta rivalidad con la pareja).

Aqui tienes un ejemplo de lo que funcionaria en un caso de celos:

Lo que si funciona:

«¢Qué sientes? ¢Por qué sientes esto? Te escucho. Sabes que yo te quiero y que nunca te haria
eso. Igualmente, siempre que te sientas asi, dimelo y lo comentamos».

Lo que no funciona:



«Si quien tiene celos es mi pareja y yo sé que no hago nada malo, que se apaie €él/ ella».

Veamos otros ejemplos del acompafiamiento en el manejo de emociones. Vamos a imaginar que
ha pasado algo por lo que tu pareja se ha rayado.

Lo que si funciona:

«¢Qué te ocurre? Quizas yo no pueda entender esto, pero parece que para ti es importante.
¢Puedo hacer algo para ayudar a que te sientas mejor?».

Lo que no funciona:

«Menuda tonteria. /Y te rayas por esto? Hay cosas més importantes».

Ahora imagina que has discutido con tu pareja por algo que has hecho y le senté mal, aunque no
era tu intencién.

Lo que si funciona:

«No era mi intencion. Aun asi, siento haberte hecho sentir mal».

Lo que no funciona:

«No me parece bien que te enfades por esto, yo no he hecho eso que tu dices. A mi ti también me
has hecho dano otras veces y no me he puesto asi».

A continuacion verds una conversacion en la que los celos no pueden estar peor gestionados. En
ella, la discusion termina en pelea porque se aborda el tema con un estilo de comunicacién
agresivo y con una actitud de lucha; ademads, estéa llena de invalidaciones emocionales.



& . Mi amor
an linea

Hola, bb W ;Qué tal va la noche?
Hoy trabajabas, ino? 1105

Hola, si. Hoy tengo turno de noche. . J
Toda la conversacion
Aaah, gyquétal? ., ! es un reflejo de
r una relacion
Bien. Te dejo, ;vale? Que estoy bastante DEPENDIENTE.
liado. Mariana hablamos (& i Ambos actian de
manera disfuncional.

Vale, 4nimo G2 Te amo. i J

Javi, estas dando lies a fotos de tias en Instagram. = Esio 6a GONTROL.

Es que justo me he metido vy lo estoy viendo.
¢No decias que estabas muy liade? R

Esto es MINIMIZAR
Me parece que te tienes que mirar esos J — ¢l malestar y CULPAR

celos. a la otra persona.
¢Celos? ;En serio? Vamos a ver, queno g
es la primera vez que pasa, esto esta
hablado. .26 & Ninguno profundiza
o en las emociones
Lorena, que es un like. J que genera el
problema, por lo tanto,
Que me da igual el like. Dejas de hablar conmigo, me ¢ nunca hay empatia o
dices he estas ocupado y que mafana hablamos y entendimiento
luego te vas a dar likes a otras. (Noloves? . y ambos ereen que
’ la culpa siempre la
Hasta que no superes los celos, me parece a mi que tiene el otro.
esto no va a funcionar. En fin. Yo paso

LN

Ahora quiero que veas una situacion diferente y manejada de una manera mas funcional.
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Hola, Alejandra. Queria hablarte de un
tema que me tiene algo rayada. Sé gue
esta no es la via mas adecuada para
hacerlo, pero es que necesito aclararlo.
El ofro dia vi que diste un like a ofra chica
en insta y me quedé un poco asi @, jeje... Plantea el tema
Sé que seguramente sean cosas mias

(ya sabes que estoy esforzandome en \ e Unamanism iy

trabajar los celos), pero aun asi necesitaba asertiva y coherente.
nhablarlo contigo porque siento que, cuando Es coherente con
me dices que todo va bien, yo confio mas sus emociones y
en todo. Queria decirtelo porque esto necesidades y respeta
para mi es importante. v/ a las de su pareja.

4

Lucia W Ya sabes que te quiero mucho y

que un like no significa nada (doy like a

todo &). Pero me gusta mucho que me

cuentes estas cosas. Puedes hacerlo

siempre que lo necesites, asi generamos ’

mas confianza & i ~—. Normalizar la emocién

de los celos y mostrar
esta comprension

¢Seguro? =0 La verdad es que ¢ y apertura a la
me viene bien porque lo pasc comunicacion ante
fatal... Jajaja 136 W las preocupaciones
de la otra persona
{1iSegurisimolll Es normal que sientas / hace que se genere
celos y mas con las experiencias que mas confianza y union
has tenido. Asi que, todo lo que pueda entre ambas.

hacer por ti lo haré.

© * L@ 0

Veamos también como podria ser una misma situaciéon mal gestionada y bien gestionada.



€ . Mi Amor

-
® Eliminaste

esle mensaje

L PO
Ha intentado

l = controlar su impulso

Belén, ¢;quién es @susi_35 en insta? No
Rav/g

paras de darle like.

Aaah, jes una amiga de launi! J

Parece que te mola, ;no?

o f

borrando previamente
lo escrito.
"=, Noha podido
mantener a raya su
impulso, y ahora se
avecina un conflicto
queselevaairdelas

Jajajaja, nooo, es que tiene fotos
guays. pero no me mola.

Si, claro, fotos guays...

manos. Podria haber

alejado o apagado el
mévil hasta que se
calmara un poco.

150 W

En fin

v nsow La forma de exponer
p— la preocupacion
es muy agresiva
todo el rato.

¢En fin qué? Sino he hecho nada? J

Que si quieres salir con ella, tienes via |

libre. A mi me la suda ya todo.

s

En realidad no se

Pero ¢ por qué me dices esto? Lucia, hemos
hablado ya otras veces de este tema y sabes
que yo te quiero y quiero estar contigo.

Siempre dices eso, pero luego en las

«la suda», pero
probablemente
la situacion y sus
emociones le superan
y por eso lo dice.

redes siempre estas detras de otras

babeando.

=

Creo que ahi te has pasado un poco... . J

fo )
~0 @



Belén, queria comentarte una cosilla que r
me tiene algo preocupada. Ya sé que hemos Plantea el tema de una
hablado un montdn de veces antes sobre |

€l tema celos y no quiero aburrirte con mis i ma[nera mhuy asertiva,
dramas, pero es que necesito hablar contigo oquance e

de nuevo. i la otra persona se
é muestre receptiva.
Claro que si, amor. [Dime! J
No busca

He visto que hay una tal @susi_35 a la que no L ;
paras de darle likes, y la verdad es que eso me sxplicacianse i hapet
ha hecho rayarme un poco &= © Ya sabes un interrogatorio.
que ando trabajando mis emaciones, pero ~= Busca el apoyo
hablar contigo me ayuda mucho. Probablemente emocional de su

Sean cosas mias, pero queria comentartelo pareja y lo deja claro
igualmente. ad desde el primer
momento.
ijiAaaah!!! Es una amiga de la uni. Jejeje ... ! J
Lucia, ya sabes que un like no significa nada, Es responsabilidad
¥ que yo te quiero mucho y que quiero estar > afectiva mostrar ese
eoritigo.s. apoyo emocional que
se demanda, y asi lo
Uf, en mi cabeza pasan siempre tantas hace la pareja.
cosas... & I
Lo sé, por eso agradezco mucho que Ofrecerse de esta
me cuentes lo que sea siempre que lo manera a hablar de las
necesites. o preocupaciones de la
= a pareja es una manera
0 te preocupes por nada, gordi ¥ ;Quedamos de generar confianza
esta tarde y nos tomamos algo mientras 7 ga el
seguimos hablando de esto? Asi te doy un Z 99 d
superabrazo. ejen de aparecer

con el tiempo.

~a @

o)

Hay diferencia, ¢verdad? Si el manejo de los celos en pareja de una manera funcional te parece
imposible o idilico, déjame decirte que esto tendria que ser lo normal y que, si tu relacion esta
muy lejos de lo funcional, tenéis mucho pero que mucho trabajo por hacer.

Después de todo esto que te acabo de contar, ¢crees que una persona puede autodenominarse
«celosa»? La respuesta es no. Una persona no puede ser celosa porque las emociones vienen y
van, y algo que aparece y desaparece no puede definirnos. Recordemos lo que hablabamos antes
de que los pensamientos, las conductas y las emociones van y vienen. Los celos son una emocién.

Entonces no hay personas celosas, hay personas con ideas equivocadas de lo que es el amor y
personas que no gestionan bien sus emociones (0 parejas que no ayudan a crear vinculos
seguros).

Celos retrospectivos

Los celos retrospectivos surgen del miedo a «perder» a la pareja y se basan en la obsesion por el
pasado de la pareja y por indagar sobre los detalles de sus anteriores relaciones afectivas o



sexuales (sin necesidad de la presencia de un ex fantasma, aunque, si lo hay, los celos
retrospectivos pueden aparecer con mayor motivo).

En realidad, la emocion sigue siendo la misma, los celos, solo que el estimulo que los
desencadena pertenece a un tiempo diferente. La pregunta es: ;por qué el cerebro es capaz de
hacer eso? Es sencillo, este no entiende de tiempos. Le da igual si lo que ta le pones delante es
un recuerdo de hace tres afios o una situacién que temes que pase dentro de cuatro dias. Le da
absolutamente lo mismo. En cuanto tiene delante el estimulo (en este caso un pensamiento), lo
coge y lo procesa como si estuviera pasando ahora mismo. Es decir, el cerebro solo entiende el
tiempo presente.

Tampoco tiene ni idea de lo que es real o no es real, objetivamente hablando. Si tiene algo
delante, por muy surrealista que sea, para el cerebro es real. No hay més vuelta de hoja. ¢ Temes
hacer el ridiculo en tu primera reunion de trabajo? No te preocupes, ya se encarga tu cerebro de
procesar ese miedo como si estuviera pasando realmente en este momento. ;Qué notas ta?
Ansiedad, claro. Para el cerebro, el fracaso absoluto al que temes estd ocurriendo exactamente
en este mismo momento y reacciona a ello con la respuesta de ansiedad. Haz la prueba, piensa en
algo que te haga sentir la emocién que quieras inducir y veras como al cabo de unos pocos
segundos o minutos sientes esa emocion. La mente es muy poderosa.

Con los celos pasa exactamente lo mismo. Cuanto mas inundes tu mente de sospechas pasadas o
actuales, mas presente lo tienes, ergo mas te obsesionas.

¢Cudles son los sintomas en las personas que sienten celos retrospectivos?
* Buscan cada detalle de las relaciones que ha tenido la actual pareja.

» Parece que ningun detalle es suficiente, siempre hay més ganas de saber. Tienen especial
obsesion en saber como era fisicamente la pareja anterior, su forma de ser, como le trataba o
cémo le hacia sentir.

* Chequean mévil, agenda, correo, redes sociales, etc., en busca de datos. La intencién del
chequeo o repaso de los «posibles peligros» es comprobar que todo esta bien. En este caso, que
«todo esta bien» corresponderia a verificar que nadie se ha intentado poner en contacto con la
pareja o, incluso, comprobar como ha sido la vida de la pareja con sus exparejas, incluyendo
detalles de todo tipo, aunque eso suponga hacerse dano a uno mismo.

» Necesitan sentir que, de alguna manera, son mas «importantes» y «mejores» que otras parejas
del pasado.

* Suelen exigir explicaciones a la pareja acerca de lo que hizo en el pasado.

* Reprochan constantemente a la pareja todo lo que hizo con otra u otras personas en el pasado.

Hay una cosa curiosa en esto de los celos y las conductas de chequeo, y es que estan
directamente relacionadas. Y, ojo, porque, como nos dejemos llevar, podemos adentrarnos en una
serie de comportamientos muy toxicos.

Cuando nos acostumbramos a reducir el malestar acudiendo a este tipo de chequeos, lo que
estamos haciendo es asociar que el malestar que provocan la incertidumbre y los celos se puede
reducir comprobando que todo estd bien. El problema es que esta dinamica crea adiccion.
Verificar que todo va bien, al principio quizés nos calme unos dias, pero si nos acostumbramos a
recurrir a la comprobacion, sentiremos que cada vez nos calmara menos, hasta percibir que el
chequeo apenas nos calma unos segundos. No es una buena herramienta de manejo de
emociones.

¢Qué pensamientos pueden motivar los celos retrospectivos?

*«Mi pareja no me ofrece toda la atencién que merezco».



Ojo, porque una de dos: o puede que tengas las expectativas demasiado altas con respecto a qué
deberia hacer tu pareja en la relaciéon o puede que tu pareja no esté aportando lo que necesitas
en la relacion.

Para salir de dudas, yo siempre recomiendo hacer una lista de «minimos exigibles» en una
relacion de pareja. ¢Qué es lo minimo que necesitas para sentir que tu pareja esta aportando a la
relacion lo que necesitas?

La diferencia entre los minimos exigibles y las exigencias es que los minimos exigibles son cosas

bésicas que la persona en cuestion debe evaluar si las necesita para que su relacion sea plena.
Las dimensiones que deben analizarse a la hora de esta lista son las siguientes:

* La comunicacién.

* El tiempo juntos.

 La afectividad.

» La sexualidad.

» La crianza de los hijos (si es que hay).
* La filosofia de vida en comun.

* Los objetivos de vida en comun.

A continuacion tienes un ejemplo de cémo seria mi lista de minimos exigibles:

* Comunicacién. Especialmente necesito hablar las cosas cuando nos ocurre algo.

* Respeto. Es decir, no levantarnos nunca la voz (y si lo hacemos, saber parar y pedir disculpas),
no insultarnos nunca y tener en cuenta las cosas que a la otra persona le puedan sentar mal.

* Empatia. Tener en cuenta los sentimientos del otro.
¢ Confianza para contar el uno con el otro.
* Sentir que estoy tranquila a su lado.

» Pasar tiempo juntos de calidad (al menos los fines de semana).



e Hablar todos los dias, por mensajeria, teléfono o en persona.

» Sentir que puedo contar con mi pareja, pase lo que pase. Sentir que estd ahi.

Ahora es tu turno.

Mi lista de minimos exigibles:

*«Esto ya me ha pasado otras veces».

Si la persona que siente esos celos retrospectivos ha tenido experiencias negativas en anteriores
relaciones de pareja, es un pensamiento muy recurrente en estos casos.

*«Mi pareja me engafia».

Luego tenemos las tipicas frases que retroalimentan estos pensamientos (y que no suelen ayudar



nada).

Hay tres a las que siempre les he tenido especial rabia:
*«Si el rio suena, agua lleva».

*«Piensa mal y acertaras».

*«Hasta el mas tonto hace relojes». Esta me la decia mi mejor amiga.

Cuando sospechaba que estaba con alguien que no me aportaba lo que yo consideraba que me
tenia que aportar y eso se unia a comportamientos extrailos como no responder a mis mensajes o
evitar quedar conmigo, siempre sonaba con fuerza en mi cabeza una de esas frases.

Lo peor de todo es que le di a esas palabras un poder casi magico. Cada vez que las pensaba,
descubria una infidelidad o comprobaba que, efectivamente, mi pareja de aquel momento no me
queria. Y, asi, las asocié a emociones y conductas de los hombres con los que estaba. Parecia que
nunca fallaba. «Piensa mal y acertards» y, efectivamente, pensaba mal y acertaba. Pero ¢cual era
el problema exactamente? ¢No se supone que estas frases no ayudan? ¢(No se supone que mi
pareja no tiene por qué estar siéndome infiel? Claro que no, y te confieso que muchas veces,
aunque creia estar segurisima de mis hallazgos, me equivocaba por razones obvias, y es que muy
probablemente mis pensamientos fueran el resultado de procesar las cosas desde lo aprendido en
mis vivencias.

Otras veces aparecia el fendmeno de la profecia autocumplida que ocurre cuando algo que una
persona piensa terminan pasando porque sus actos, influidos por su idea, acaban influyendo
también en el resultado. Aplicado a mi caso: y temia que mi pareja se fuera con otra persona o
dejara de quererme, con lo que, para que mi temor no se hiciera realidad, emitia un interés
desmesurado en mi pareja, por ejemplo, haciéndole interrogatorios de una manera muy agresiva
(dando por hecho que me habia sido infiel), cosa que a mi pareja de aquel entonces le agobiaba y
le hacia distanciarse de mi.

Sobra decir que, aunque la profecia autocumplida pueda suceder, no es explicacién universal
para que las parejas se distancien si hay celos de por medio.

Sin embargo, aun con todo esto de por medio, luego habia otra cosa que afiadia mas lefia al
fuego, si cabe, y que no pude ver hasta més tarde, cuando inicié mi trabajo personal.

Con el tiempo, como ya has visto, me di cuenta de que casi habia generado una supersticién con
esas frases y que, seguramente, no era a la primera ni a la ultima que le pasaba. Me di cuenta de
que la mayoria de veces (las suficientes para reforzar mi supersticién) no se trataba de lo que yo
sentia o sospechaba, tampoco se trataba de si pensaba las frases o no; al fin y al cabo se trataba
de con quién estaba y en qué tipo de perfiles solia fijarme en los hombres. Cuando estas con
alguien que si pero no, no es que una frase te vaya a aclarar las dudas, es que las dudas deberian
estar aclaradas desde el principio. Te ahorras muchos problemas. Més adelante te hablaré de ese
perfil en profundidad.



Andrés, ;no me dijiste que no te hablabas —>»  CONTROL.
con Sonia? Te ha dado like a la foto que

subiste el otro dia en la playa. ¢ ¢iMe
explicas????

WTF? Niidea. No nos hablamos. | ., I

Tio, pero sino 0s hablais, & ¢ cpor qué te
da like??? v

Y yo qué sé, Marta. No sé nada, yo no
puedo ir vigilando a la gente. "(/J

No te creo, la verdad. - J
Ultimamente subes muchas fotos sin Traspasa la
camiseta y en la playa, y parece que sea — responsabilidad

para que la tias te den likes. ¢Es que no
saben que tienes novia? Se pueden cortar
un poco, ¢ ¢:no???

a otras personas.

Yo subo fotos como me da la gana. Habld

la que sube stories en tanga... Anda que D"'? Iat v:%ita
vaya tela. i a la tortilla.
¢¢Y eso qué tiene que ver ahora?? J
Tio, déjame en paz, Que estas paranoica, i
siempre igual, exagerandolo todo. |, I > 'gﬁgi‘:‘g”

Pero yo soy una exagerada, vale.

® Ao o

¢Perdona? ; Exagerando? Te da like tu ex, J

¢Coémo puedes trabajar estos celos retrospectivos?

*Comenta con tu pareja, de manera asertiva, los problemas que estas teniendo con la gestion de
esta emocion.

*Ponte en el lugar de tu pareja (practica la empatia).

*Practica la relajacion fisica y la meditacion para calmar los impulsos ante esos chequeos y
conversaciones que parecen interrogatorios policiales.

*Piensa que todo el mundo, incluso tu, tiene un pasado emocional.
*Reflexiona sobre tus pensamientos.
*Busca ayuda profesional.

Cuando sientas celos, recuerda esto:



(O QUE ME PREoCUPA

PASAR

Lo QUE PoDRIA

Lo QUE TERMIA
PASHMDO

<
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El perfil narcisista versus
el perfil empatico

No, no es una pelea ni una guerra de dos bandos, aunque bien podria serlo.

Como veiamos en capitulos anteriores, en practicamente toda relacién dependiente encontramos
que, entre las personas implicadas, hay un marcado desequilibrio de roles, donde casi siempre
una de ellas mantiene una actitud de dominancia y la otra una actitud de sumisién.

El problema de estas actitudes es que responden a perfiles con una atraccion fatal entre ellos: los
perfiles narcisistas y los perfiles empaticos; polos opuestos que se atraen y que son, a su vez, la
combinacién mas téxica que podamos ver dentro de una relacion de pareja.

El perfil narcisista lo encontramos en personas que:

-

» Necesitan reforzar su autoestima basdndose en la adulacién de los demas.
* Necesitan gustar.

» Necesitan tener a otra persona a su «servicio» o pendiente de él/ella.

« Al principio muestran un «yo falso» para atraer.

e Muy dados al ghosting.



e Suelen recurrir a la manipulacién.
¢ Hacen sentir culpable a la otra persona, aunque sean ellas quienes han cometido el error.

* Nunca reconocen errores, y si lo hacen, siempre encontrardn la manera de repartir
responsabilidades con los demas.

* Cuando se les plantean diversas soluciones, reconocen cuantisimas veces lo han intentado
hacer de esa misma manera, y no ha funcionado por algun factor ajeno a ellas (nunca nada es
culpa suya).

* Es posible que nunca llegues a formar parte de su entorno (amigos, familia, etc.).

* Para el resto de personas son perfectas. Intachables. Tienen dos caras. De puertas para fuera
muestran su mejor faceta, la de una persona amable, simpética y seductora. En cambio, en su
intimidad, pueden llegar a ser muy diferentes.

* Suelen llevar a cabo el «juego del castigo y el arrepentimiento», cuyas consecuencias son la
anulacién de la otra persona y que esta se limite a respetar sus reglas. A su vez, la victima suele
ser incapaz de alejarse, dada la baja autoestima que le queda.

» Tienen una alta probabilidad de idolatrar a sus parejas cuando ya no estan con ellas (ex
fantasma).

* Siempre vuelven a «ganar» o a atraer a la otra persona haciendo lo que saben que le gusta:
diciéndole cosas bonitas, haciendo algo «bien», etc.

« Si la persona empatica se da cuenta de que sus necesidades afectivas, deseos e ilusiones
también son importantes y se lo hace saber, la persona narcisista la tachara de egoista.

* Usan el victimismo manipulador.

Frases tipicas de personas con perfil narcisista:

«Sé que no soy perfecto. Quiero cambiar».

Aclaracién de conceptos:

 VICTIMA: persona que sufre un dafio fisico o emocional por causa ajena.

e VICTIMISMO: persona que tiende a percibirse como victima.

* VICTIMISMO MANIPULADOR: estrategia de manipulacién y abuso emocional en la cual la
persona se percibe como victima y asi lo hace constar a los demas, juzgandolos como culpables
de su sufrimiento.



Hola, amor, ¢ tal estd yendo el cumple? J

(Holaaa? l Esto es CONTROL.

Eeeecooo
Cristina, si lo que quieres es estar libre y zomrear Esto es EXPLOSION
con otros, dimelo y asi no tengo que aguantar —_— Y CANALIZACION
que pases de mi de esta manera. siid DE LA IRA hacia
la otra persona al
iiiEeey, perdonal!! Estoy con las chicas y no sentirse «rechazado»
habia visto tu mensaje. v J

Me lo estoy pasando muy bien, No estoy
zorreando ni nada, estoy con mis amigas.
2220

Y,a claro. Mira, estoy hasta las narices. Estoy aqui 3 Esto es VICTIMISMO.
como un pringado detras de i porque te quiero y

me importas, y tu ahi de fiesta. Que me da igual,

¢sabes? Pero, joder, si soy tu novio, pues soy tu

novio con o que todo elio implica. Si es que

siempre me pasa igual, soy un calzonazos.

Esto es CULPA

) i 2
£ Qué dices de calzonazos? Ya sabes que te y sensacion de

quiero mucho. Estoy en el cumple de Esther y

estamos aqui tomando algo, simplemente eso. RESPONSABILIDAD
Ademas, no hay chicos. s debido al victimismo.

Si, claro. Mandame una foto. e Aprovechando
e J la sensacion de culpa

generada, aumenta

o) S @ o el CONTROL.



€ . Mi amor

|
¢ ¢ Has salido ya de casa?? Habiamos quedado
a las 15:00, vamos a llegar tarde.

&Y para qué quedas a las 15:00? .

-

L i

Le da la vuelta
a la tortilla
Ya no es su

Voy de camino.

et |

problema, ya no
llega tarde. Ahora

Porque lo hablamos y quedamos en eso.

J

TG
Voy de camino.

Vale, no tardes, plis &

£Con guién hablaste t0 eso?

el problema es
de la otra persona

Contigo = '

Pues seria mi doble porque yo no me

acuerdo.

por haber quedado
a esa hora.
D |
Luz de gas
«Te inventas las
I cosas».

Lo hablamos el otro dia por teléfono.
Bueno, da igual. Te espero.

Pues no me acuerdo. Pero bueno,

tampoco seria la primera vez que haces

planes y esperas a que los demas
hagamos lo que ti digas.

FL /4

Manipulacion
Esta persona es
incapaz de asumir
responsabilidad
afectiva. Le dala
vuelta a la tortilla

iPerdon? l

Bah, nada. Estoy llegando.

suv f

a todo desde el
principio con tal
de tener un motivo
para evitar hacerse

)

responsable de
sus actos.



(-.MiAmor [ [ SO

¢Vamos a hablar en algin momento de lo que
sucedio el otro dia? Tu comentario me hizo

dafio y tengo la sensacion de que te importa Invalidacion
muy poco. v Devolver en tono
— ironico las preguntas
s Ah, si? ¢ Te hizo dafio? ) = que se reciben, puede
= E J resultar muy agresivo e

. ~ invalidante para la otra
Si, Alfonso, ya lo sabes. Te lo dije ese

misma momento. AN petong:
Luz de gas
Yacho. ' —_— "Lo que ti digas, que
vives en tu propia
¢En serio no me vas a decir nada mas? ., I realidad."

Pero ,qué mas quieres que te diga? Ya
esta todo claro por tu parte. La culpaes

mia, como siempre. Ya esta. &

Pero yo quiero hablar porque me Victimismo
siento mal. @ .29\ I manipulador

Pues yo creo que no hay nada que hablar. . J /

Siempre lo hago todo mal. Pues nada, sino
quieres estar conmigo, dimelo ya y terminamos

antes. Culpa »
Con esta conversacion
: e la persona con perfil
Pero yo no he dicho eso. Yo si quiero estar narcisista ha Hocho
contigo. Te quiero mucho. Por favor, no te plantees sentir responsable
es0, que la cosa no va por ahi. e 2454

y egoista a la otra
persona.

Por el contrario, el perfil empatico lo encontramos en personas que:

* Reconocen, comparten y comprenden las emociones de los demas.
» Tienen la tendencia a cargar con responsabilidades ajenas.
e Quieren ayudar y acompafiar en la estabilidad emocional.

» Trabajan y se esfuerzan en mejorar ellas mismas y la relacion, todo lo que pueden y més



(sacrificio).

e Muestran su apoyo incondicional.

» Tienen la tendencia a entender que todos somos humanos, que todos tenemos defectos.
» Estan dispuestas a ser pacientes con el crecimiento personal de otra persona.

 Tienen la ilusién de que todo cambie en la relacién.

» Tienden a la codependencia. Tienen lo que yo llamo complejo de satélite:

_

Com(ale\')o de satélite

QUE Tu WDA GQRE En ToRuo A A PERSoMA
Y DEPEMDA DE Lo QUE ESTH HAGH, PEMSE o SEMTA.

Frases tipicas de una persona con perfil empatico:

«Yo sé que mi pareja no es asi».

«Si solo me escuchara maés, sé que todo seria diferente».
«Yo haré que cambie y todo vuelva a ser como antes».

Lara, por ejemplo, era una chica de perfil empatico que mantenia una relaciéon con Fernando, un
chico con un perfil narcisista.



Lara vino a mi consulta llorando:

—Maria, yo sé que €l me quiere, porque, si no, ;por qué me habria dejado romper con mi
expareja? Lo hablamos y dijimos que ambos dejariamos nuestras correspondientes relaciones. El
me ha demostrado durante todo este tiempo que de verdad tiene interés por mi. Hemos estado
hablando y quedando practicamente todos los dias desde que nos conocimos. Lo que no entiendo
es por qué €l sigue con su pareja después de tanto tiempo. Hay veces en las que se enfada y pasa
de mi porque dice que le agobio, pero luego volvemos a hablar, quedamos y parece que todo es
como antes. Me voy a volver loca. El antes no era asi.

Lara era una mujer de unos 30 afios con pareja y sin hijos, que habia mantenido una relaciéon en
secreto durante tres afios con Fernando, un hombre de 34 afios, casado y con dos hijos. Cuando
se conocieron, ambos tenian pareja. Sabian que aquello no estaba bien, pero se dejaron llevar por
la pasion y terminaron enamorandose. Tras un ano jugando a dos bandas, hablaron. Decidieron
que lo mejor era dejar a sus respectivas parejas para poder estar juntos. Tras esta conversacion,
Lara, que fue fiel a su promesa, dio inmediatamente el paso de dejar a su pareja para poder estar
con Fernando. Sin embargo, Fernando no cumpli6 con su palabra. De esto hace ya dos afios.

Entenderdas que no entre a valorar si lo que hicieron Lara o Fernando con sus correspondientes
parejas esta bien o no porque el caso a tratar no es ese y mi trabajo no consiste en juzgar.

Durante esos dos afios, Lara esperd pacientemente a que Fernando diera el paso. Entendia que
aquello le llevara mas tiempo que a ella, dada su situacion familiar.

Mientras tanto, segiin me contaba Lara, Fernando se escudaba en las siguientes excusas:

* «Estoy mal con mi mujer, por eso quiero estar contigo, pero atin no sé c6mo hacerlo».

Traduccion: Estoy mal con mi mujer y posiblemente quiero dejarla, pero no me atrevo, asi que,
como es mas comodo estar con las dos, prefiero seguir con las dos, dado que eso no me supone
tener que enfrentarme a un mal trago. Ademas, es més facil pasar de Lara, a quien, si no quiero
ver, lo tengo facil, que pasar de mi mujer, con quien vivo bajo el mismo techo.

Apunte: una cosa es no saber como hacerlo y otra es no hacerlo. Si el problema al que alude
Fernando es cierto, puede acudir a un profesional para que le ayude a gestionar la situacion. Lo
que no es justo para Lara (ni siquiera para la mujer de Fernando) es alargar la agonia.

* «Estoy agobiado y, en cuanto me preguntas, me siento presionado y eso hace que me agobie
mas. Necesito mi tiempo. Por favor, deja de preguntarme».



Traduccion: La culpa de que no dé el paso es tuya por preguntarme. Si no me preguntaras, yo no
me agobiaria y daria el paso més rapido. No estamos juntos porque no quieres.

Apunte: Lara tiene todo el derecho a preguntar sobre algo que ambos han pactado previamente.
Fernando esta dandole la vuelta a la tortilla para tener una excusa con la que enfadarse con Lara,
y Lara, por ende, sentia que estaba haciendo algo mal.

Recordemos que Lara estuvo recibiendo estas excusas durante dos afios. No semanas ni meses,
sino nada menos que dos afios. Esto es importante porque, aunque quienes trabajamos las
relaciones de pareja entendemos que las situaciones emocionales que describe Fernando se
puedan dar, dos afos de espera y la forma que tiene de afrontar el problema y comunicar las
cosas son un abuso por su parte.

e «Mis hijos te echan de menos».

Traduccion: Hola, soy el perro del hortelano, que ni como ni dejo comer. No quiero que me dejes,
asi que voy a ver si te ablando el corazén usando a mis hijos, y asi tengo una excusa para seguir
manteniendo el contacto y que no me dejes.

* «No puedo hacerles esto (separarme de mi mujer) a mis hijos».



Traduccion: (Te acuerdas de lo de usar a mis hijos para debilitar esos limites que me estabas
empezando a marcar? Pues ahora uso la misma excusa para que entiendas por qué no dejo a mi

mujer. ¢Vas a anteponer tus necesidades en la relacion por encima de unos nifios? Qué egoista
eres, ¢no?

Apunte: para que te sities. Lara conocia a los hijos de Fernando en modo «amiga». De todas

formas, los hijos, en comin o no, nunca han de utilizarse para resolver los problemas de una
relacion de pareja entre dos adultos.

* «Vamos a estar sin hablar un tiempo, ¢te parece? A ver si asi tanteo el terreno y por fin doy ese
é
paso».

Traduccion: me apetece pasar de ti un tiempo, pero como estoy en un lio impresionante y no me
atrevo a dejarlo contigo por si eso me trae mas problemas, te suelto esta milonga.

* «Mira, ya estd, lo he decidido. Te quiero a ti. Eres la mujer de mi vida y tengo que dar este

paso. He sido un mierda todo este tiempo. Siento haberte hecho tanto dafio. Lo siento mucho. Te
quiero».

Traduccion: lo que siento y pienso es real y en este momento de verdad que me gustaria todo
esto a mi, egoistamente hablando e ignorando todo por lo que tu estas pasando.



Apunte: creo que Fernando en este momento, y recalco, solo en este momento, dice la verdad. Y
creo que eso es asi porque mientras lo dice es posible que asi lo sienta (las personas con un perfil
narcisista no carecen de emociones). Nunca pongo en duda lo que sienten las personas (y creo
que nadie deberia entrar a valorar si lo que se siente es verdad o no), asi que, si, creo que
probablemente Fernando quiera a Lara, pero la realidad, y mirando mas all4, es que en términos
generales la quiere a su manera, una manera muy disfuncional, porque no hay sintonia entre lo
que dice, lo que siente y lo que hace, y eso hace dafio a Lara porque motiva su incertidumbre con
respecto a la relacion. Fernando no llega a comprender el daho que su actitud puede estar
haciéndole a Lara. No es capaz de tener un minimo de empatia por ella. Fernando tiene un perfil
narcisista y los perfiles narcisistas, dentro de su légica, procesan las cosas de manera diferente a
los perfiles empaticos. Por eso, viéndolo desde fuera, hay cosas que a los perfiles empaticos no
les suele cuadrar porque intentan entenderlo desde su punto de vista empatico. Aunque para un
perfil narcisista todas estas respuestas tengan su légica, si intentamos procesar desde un perfil
empatico aquello que procesa un perfil narcisista, no encontraremos la l6gica por ninguna parte.
Hacer esto seria como intentar que un tridngulo y un circulo coincidieran en forma. Y esa es la
légica que no encuentra Lara; de ahi la sensaciéon que describe de «estar volviéndose loca».

Los perfiles empéticos y narcisistas no se dan solo cuando interaccionan entre ellos, vienen ya
curtidos de casa (recordemos de nuevo la importancia de la historia personal). Al final de este
libro lograras unir todos estos conceptos cuando te hable de la teoria del apego.

—Yo sé que Fernando me quiere —me decia entre lagrimas—. Solo necesito que me escuche y me
entienda.

—Lara, eso seria ideal —le respondi en una de nuestras sesiones—. Creo que escucharte te
escucha, pero no te entiende. Es diferente.

Finalmente, dado que Fernando seguia en sus trece, Lara fue quien tuvo que mover ficha de
nuevo. Tras varios meses de terapia, se dio cuenta de que no tenia mas remedio que ponerle
limites muy marcados a Fernando y ser fuerte. Muy muy fuerte.

Trabajamos concretamente en una idea a partir de la cual ella reflexionaria sobre a la situacion:

«Fernando, te quiero y lo he dado todo por esta relacién y por ti, pero me he dado cuenta de que
no podemos seguir asi y de que esto no nos lleva a ningun lado. Todo es muy confuso y yo no
hago mas que sufrir. Por ello, y visto que td no vas a cambiar de parecer aun con todas las
oportunidades que nos hemos dado, he decidido que dejo la relacién definitivamente».

Como ves, aqui no se le da pie a nada a Fernando. Si en lugar de este mensaje tan claro y
rotundo, hubiéramos dado este, mas empatico:

«Fernando, te quiero y lo he dado todo por esta relacion y por ti, pero me he dado cuenta de que
no podemos seguir asi y de que esto no nos lleva a ningun lado. Todo es muy confuso y yo no
hago mas que sufrir. Por ello, me gustaria saber si vas a cambiar de parecer porque, de no ser
asi, me gustaria dejar la relacion definitivamente».

Le habriamos dado a Fernando sin querer la oportunidad de decir que quiere estar con Lara y
que quiere volver a intentarlo por ultima vez (aunque esta excusa la haya usado mil veces antes).

Limites
Te voy a explicar el rechazo y los limites a los demds con peras.
Imagina que alguien te ofrece comer las mejores peras del mundo. Sin embargo, a ti no te gustan

las peras, prefieres las manzanas. Asi que decides rechazar las peras. No pasa nada malo con las
peras, solo las rechazas porque prefieres las manzanas. Las peras siguen siendo geniales. Seguro



que otra persona se las comerd, pero, en este caso, ti prefieres las manzanas.
Moraleja 1: si alguien te rechaza alguna vez, el problema no esté en ti.
Moraleja 2: tienes derecho a rechazar y poner limites a alguien sin miedo a ofender.

Asi que, tanto si te rechazan o te ponen limites alguna vez como si lo haces ti, me gustaria que
entendieras que estos conceptos no tienen nada que ver con la valia personal de cada uno.
Entender esto es importante porque, por una parte, cuando lo hacemos con los demas, podemos
sentirnos culpables, y cuando nos lo hacen, podemos sentir que no somos merecedores de algo
bueno. Pero ya sabes, nada mas lejos de la realidad. Asi que, si has decidido poner limites a algo
o0 a alguien (un limite al fin y al cabo es un «no»), tienes que ser consciente de que estas en tu
derecho de hacerlo y de que, siguiendo la metéafora, solo eres una persona que empieza a preferir
las manzanas.

Si después de leer el capitulo anterior te identificas con el perfil empéatico, quiero que sepas que
la Gnica forma de mantener un equilibrio sano con las personas con perfiles narcisistas es
poniendo limites claros y asertivos desde el principio. A Lara no le tocd méas remedio que poner
un limite definitivo, dado que Fernando no respetaba los limites de Lara y Lara también los
pasaba por alto bajo el pretexto del amor (recordemos el mito del amor romdantico de «el amor
todo lo puede»). Lara pensaba que el amor haria cambiar a Fernando.

Si tu no te encuentras en este punto, mi consejo es que empieces a poner limites desde ya en
aquellas cosas que consideres.

Aqui te dejo algunos ejemplos de limites comunicados de una manera asertiva:

«No te voy a dar mis contrasefias ni tampoco te dejaré mirar mi mévil. Tener intimidad es
importante para las personas y me gustaria que en esta relacién eso lo respetdramos».

«Me encantaria ir hoy a ese restaurante que dijimos, pero no me encuentro bien animicamente y
preferiria quedarme en casa. La semana que viene podemos planificarlo de nuevo».

«Creo que esta conversacion se nos estd yendo de las manos porque estamos empezando a alzar
la voz. Voy a salir unos minutos a tomar el aire. Si te parece bien, luego podemos retomar la
conversacion mas tranquilos/as».

«Para mi, quedar con mi familia y amigos/as es importante y creo que en toda relacion es
necesario un espacio individual».

«Agradezco mucho tu opinion, pero he estado pensandolo mucho y creo que lo mejor para mi es
X».

«Me gustas mucho, pero no me siento cdmodo/a haciendo sexting o mandandote nudes».



«Esto que estds diciendo para mi no es ninguna broma porque me ofende y me gustaria que no se
repitiera».

«Me encantaria que, cuando estemos juntos, no estemos pendientes del moévil o la tele y
disfrutemos del momento».

«Para mi, usar preservativo no es algo negociable. Quiero hacerlo con condoén y, si no es asi,
prefiero no hacer nada».

Si, tras la descripcion de estos perfiles, crees que coincides con el perfil narcisista, quiero que
sepas que no te culpo. Esto no va de buenos y malos. Es necesario aclararlo porque mucha gente
considera que tener un perfil narcisista es ser mala persona y tener uno empatico es ser buena
persona.

Mi trabajo como psicologa no consiste en decir quién es bueno y quién es malo o lo que esté bien
y lo que estd mal, consiste en diferenciar lo que es funcional de lo que no. Todo comportamiento,
pensamiento, emocién o actitud responde, una vez mas, a una historia personal, entre otras
cosas. Nadie elige al cien por cien lo que le pasa en la vida, en especial durante nuestra infancia.
Nadie nace eligiendo padres ni lugares del mundo donde nacer o culturas en las que crecer.
Nadie. Por eso considero que todo tiene siempre una explicacion, porque todo tiene un origen y
una historia, pero también creo que no todo puede ser justificado.

Seguramente hayas tenido un pasado que explique el porqué de tu actitud. Pero eso no quita que
tengas que cambiar ciertas cosas en tu comportamiento dentro de las relaciones de pareja y
aprender que tu no eres el duefio de ninguna relacion de pareja y que tienes que deconstruir
muchas creencias sobre el amor y respetar ciertos limites.

Es cierto que hasta el momento he hablado del perfil narcisista como si fuera en una sola
direccién, pero lo he hecho en términos generales porque, poniéndome exquisita, tendria que
decir que hay muchos tipos, y segun el tipo y las caracteristicas que lo definen, pueden variar su
capacidad de conciencia sobre las cosas que hacen (los hay que denotan perversién en las cosas
que hacen y dicen). También hay perfiles narcisistas que poseen, ademas, una grave psicopatia
(rasgo que, segun investigaciones, no tendria tanto que ver con el entorno y la historia personal,
sino que seria mds una cuestion biolégica). También hay personas con perfiles narcisistas que
pueden tener un trastorno de la personalidad narcisista (es un diagnéstico clinico que, aunque
comparte rasgos parecidos a los descritos, su conjunto de sintomas es mucho més complejo e
incluso grave en algunos casos), pero también, dentro de esta variabilidad, los hay cuyas
actitudes son algo mas moderadas.

Es todo mucho mas complejo de lo que parece.

Desde mi experiencia puedo decir que estos perfiles mas moderados suelen tener mejor
prondstico en terapia y poseen cierto interés en conocer otras formas de actuar, ademas de
mantener en el tiempo su interés por cambiar (es lo que conocemos como el perfil narcisista
clasico). Quizas nunca terminen de entender realmente a su pareja, pero, una vez que entienden
la l6gica que hay detras de las relaciones, aprenden a lanzar otro tipo de comentarios muy
diferentes a los que Fernando le hacia a Lara y entienden que, a veces, es importante ver mas
alla de su ombligo.



No me gustaria que entendieras esto como un mensaje de esperanza hacia todos los casos y
situaciones. Muchas veces la esperanza de cambio es lo que mantiene a la persona con perfil
empatico en la relacién. No sé cudl es tu caso, pero quiero que sepas que, aunque las personas
podemos cambiar, el cambio no se da con solo quererlo. Una cosa es querer, otra cosa es poder.
Y créeme, el amor, aunque es condicién necesaria, no es condicion unica para querer o poder.

Si tras leer este apartado, consideras que coincides méas con un perfil empético, quiero que sepas
que, a veces, lo Unico que te queda es colocar el mayor limite que puede haber en una relacion de
pareja: la ruptura.
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La ruptura dependiente

Las rupturas dependientes no son rupturas normales. Tampoco los duelos son normales. Todo es
mucho mas dificil. Todo. Cuesta lo inimaginable solo el hecho de pensar que la mejor decision
para todos es romper la relacién. Y, no te voy a mentir, este camino es doloroso, pero ¢qué hay
mas doloroso que estar con alguien que no te hace plenamente feliz? A la larga entiendes que lo
que ahora tienes y que solo es bueno a ratos no es amor, y no es amor porque el amor del bueno,
el de verdad, todavia no lo has conocido; y, créeme, lo conocerds, lo disfrutaras y por fin sabras lo
que se siente al vivirlo en primera persona, porque algo dentro de ti, muy dentro, intuira que ese
sentimiento si es un hogar del que, sin lugar a dudas, nunca querras marcharte.

Una vez que tomas la decisién de cortar por lo sano, tienes que tener en cuenta que ya no hay
marcha atras; por eso tienes que estar muy seguro de lo que vas a hacer. No te pido que estés
cien por cien seguro y que en esto solo mande tu razén porque sé que es imposible, pero al
menos tienes que tener muy claros los motivos de la ruptura. Mi consejo es que reflejes por
escrito aquellos costes y beneficios de mantener y cortar la relacién; con ello ayudaras a tu
cerebro a entender bien la situacién en la que estds y a ver las cosas de manera mas clara.



BENEFICIOS
DE MANTENER
LA RELACION

COSTES
DE MANTENER
LA RELACION

BENEFICIOS
DE CORTAR
LA RELACION

COSTES
DE CORTAR
LA RELACION

No te aseguro que tras este ejercicio tengas superclaro lo que quieres hacer con tu relacion, pero
ver las cosas por escrito siempre ayuda y, ademaés, es un nivel de procesamiento cognitivo
superior.

Yo siempre digo que hay tres niveles de expresion que van desde el mas basico al mas complejo.

-

Niveles de expresion:

* Nivel 1: pensar. Este es el nivel mas bdasico de procesamiento. En este nivel, cuando las cosas a
procesar son complejas, parece que solo dan vueltas y vueltas por nuestra mente, sin parar. Muy
probablemente se queden ahi, como si se hubieran perdido por el espacio y sin rumbo.

* Nivel 2: hablar. En este nivel, el cerebro requiere algo més de energia para procesar las cosas.
Necesita dar orden y coherencia al discurso para que el interlocutor entienda qué queremos
decir. ¢Nunca te ha pasado estar pensando en algo y que al decirlo pierda autométicamente todo
el sentido? Hay cosas que parece que suenan mejor, mas catastroéficas o imperantes en nuestra



cabeza.

» Nivel 3: escribir. Este es un nivel de consciencia superior. Para poder escribir necesitamos
gastar mas energia y recursos cognitivos. Necesitamos que tenga una forma mas perfecta que
cuando pensamos o hablamos. Esto, aplicado a las emociones y los pensamientos, hace que lo
pensado y sentido pueda entenderse mejor, no solamente por lo que conlleva expresarlo y
plasmarlo, sino por la impresién que nos invade a golpe de vista, una vez que lo hemos reflejado
todo.

¢Recuerdas cuando de pequefios nos ponian problemas de matematicas que leiamos y releiamos
cuatro, cinco o seis veces y seguiamos sin entender? Mientras escribo esto siento como si aun
estuviera en aquella aula de primaria intentando comprender qué diantres me pedia aquel
cuaderno. ¢Cémo que la hermana mediana es tres afios menor que Manuel y este duplica la edad
del pequeio Juan, que tiene siete afios? Recuerdo que, al pedir ayuda a mi profe, esta me decia:
«A ver, 1éelo en voz alta», y yo, toda motivada leia el problema delante de toda la clase. A veces,
tras leerlo en voz alta decia: «Aaah, ya s€, ya sé». ;Por qué? {Qué habia pasado ahi? Muy
probablemente, hasta el momento, mi cerebro habia estado dando vueltas a lo mismo sin éxito,
pero en cuanto ese contenido lo «materializaba» con la expresion oral, mi cerebro tenia que
gastar necesariamente mas recursos en la accion. Lo mejor de todo venia cuando, aun ni asi,
entendia lo que el dichoso problema me estaba pidiendo hacer. En ese momento, mi profesora me
sacaba a la pizarra para ir paso a paso, haciendo incluso dibujos esquematicos de lo que el
problema iba diciendo. De nuevo, a mdas recursos necesarios, mas actividad cerebral y, por ende,
mas comprension del tema. Una vez que tenia todo el problema dibujado con esquemas, entendia
lo que habia que hacer y llegaba rapido a la respuesta.

La decisién intuitiva

Con nuestras movidas emocionales pasa lo mismo. Cuanto mas las pensamos, menos soluciones
encontramos; es mas, nos puede ocurrir todo lo contrario: podemos llegar a entrar en un bloqueo
mental llamado paralisis por anélisis.

La paralisis por andlisis es un fendémeno que nos ocurre mas de lo que deseariamos. Cuando le
damos vueltas a lo mismo una y otra vez, sin parar, llega un momento en el que el cerebro se
obsesiona con esas ideas y nosotros petamos, literalmente. Durante ese bloqueo mental, pueden
aparecer incluso sintomas de ansiedad, como sensacion de ahogo, dolor de pecho, dolor de
cabeza y nauseas, entre otros. Es como si, entre esas ideas, recuerdos o predicciones el cerebro
se perdiera y deambulara sin encontrar la salida. Cuando al cerebro le pasa eso, se queda sin
mecanismos de defensa que activar. El cerebro entiende que no encontrar soluciones equivale a
que no existen otras opciones posibles. Entonces llega el bloqueo.

¢.Cdémo podemos, entonces, llegar a conclusiones acertadas sin caer en esa paralisis por analisis?
La otra opcién seria actuar a través de la emocion, pero actuar a través de las emociones, casi
siempre es un error, dado que son cambiantes y van y vienen y muchas veces son las causantes
de las conductas impulsivas. Como decia Punset, tenemos que actuar por intuicién, aquello que
demuestra ser una mezcla entre la razén y la emocion.



RAZON EMOCION

La intuicion es el conocimiento que no solo sigue un camino racional para su construcciéon y
formulacién. Es la habilidad para conocer, comprender o percibir algo de manera clara e
inmediata.

En las ramas sanitarias hablamos mucho del «ojo clinico». El ojo clinico podria ser un buen
ejemplo de intuicion.

Otro buen ejemplo de esto de decidir por intuicién es el de casarse (sé que es todo lo contrario a
lo que intentamos trabajar, pero creo que con esto veras de manera clara a qué me refiero
cuando hablo de intuicién).

Si casarse fuera algo que se decidiera solo mediante la razén y la ldgica, tendriamos decenas de
motivos por los que no casarnos nunca, dado que hay muchas cosas que podrian salir mal. Si, por
el contrario, fuera algo que se decidiera solo desde la emocién, nos casariamos al tercer dia de
conocer a la pareja. Sin embargo, las personas en su mayoria nos casamos por intuiciéon. Hay algo
que les dice que podria salir bien. Y lo hacen (otra cosa es que luego haya personas que no sepan
c6émo manejar una relacion, pero eso es otro asunto).

JY esto de decidir intuitivamente como se hace? Para llegar a una conclusién de lo més acertada,
no es necesario darle vueltas y vueltas y vueltas eternas en la cabeza, basta con darle un par de
vueltas mentales, un par mas de vueltas orales y otras cuantas mas escritas (e incluso dibujadas,
un nivel atn mas superior). Una vez que hayamos dado todas esas vueltas, dejamos el tema por
unos dias, distraemos la mente y hacemos cosas que nos hagan sentir bien: quedamos con
amigos, practicamos nuestros hobbies, nos damos largas duchas, paseamos, corremos, nos
masturbamos, reimos, lloramos e incluso trabajamos. Y, de repente, un dia sin mas, lo veremos
claro. Asi funciona nuestra cabeza.

Podria describir la sensacion de verlo claro como algo que simplemente «se sabe». No es un
pensamiento, tampoco es una emocion; es una sensacion. Quienes habéis trabajado vuestra
intuicién y estdis conectados con ella sabréis a qué me refiero. Si tras este proceso de toma de
decisiones comenzéis de nuevo a darle vueltas al mismo tema, habréis ignorado a vuestra
intuicién, y de nuevo la razén se habra apoderado de vosotros, con las consecuencias que ello
conlleva. Por eso, una vez tomada la decision intuitiva, mi recomendacion es hacer una lista de
todos aquellos motivos que nos han llevado a tomar esa decisién y no otra.



EJERCICIO:

Haz una lista de todos los motivos por los que decides dejar la relacion.

La idea es que la tengas muy presente todo el tiempo. Para ello te recomiendo llevarla siempre
encima. Si la haces en papel, la puedes doblar y llevarla en el bolso, entre las paginas de tu
agenda o en tu cartera. Si la haces en formato electronico, puedes llevarla en tu movil. Mas
adelante te explicaré por qué esto es extremadamente necesario.

Importante: no confundas intuicién con ansiedad o miedo. Solemos hacerlo dado que
interpretamos las sefiales fisicas de ansiedad o miedo como senales de la intuicién, pero no hay
nada mas lejos de la realidad. Algunas personas describen la intuicién como «una sensacién en el
estomago o en el pecho», pero recuerda que uno de los sintomas de la ansiedad es precisamente
la sensacion de vacio, la presion en el pecho, las dificultades para respirar, los problemas
digestivos o la sensacion de nudo en el estdbmago.

Te voy a explicar por qué sucede esto. Cuando piensas en tomar una decision que puede afectar a
tu futuro, intentas decidir en base a lo que crees que pasara. Aqui, tu cerebro activa un
mecanismo llamado «anticipacién», que consiste en intentar visualizar lo que puede estar por
venir. Este mecanismo viene motivado por el miedo a lo desconocido (el futuro). El cerebro, como
si tuviera vida propia, dice: «Ey, ¢como que no sé qué pasara en el futuro? ¢Y ahora cémo sé yo
cémo tengo que estar preparado para lo que pueda pasar? ¢De qué manera podria controlar yo
entonces mi entorno? jAh, ya sé! Voy a anticipar, pero lo haré de manera negativa y catastrofica,
por si acaso. Siempre hay que estar preparado para lo peor». Y asi, es como tu cerebro intenta
ahorrarte la exposicion a un posible dolor o sufrimiento. Ante esto, aparece la ansiedad, que no
es mas que una respuesta fisica y mental a esas anticipaciones catastréficas y negativas que hace
el cerebro. Esta forma de procesar las cosas que tiene el cerebro, aunque es fruto de un
procesamiento racional, puede estar distorsionado por ciertas creencias irracionales; por
ejemplo, puedo creer con mucha fuerza que mi pareja esta siendo infiel sin haber absolutamente
nada empirico que me lo demuestre mas que mi propia sospecha y las interpretaciones que hago
de lo que mi pareja hace o dice (recuerda lo del tridngulo y las movidas que hace el cerebro con
las interpretaciones).

«¢Y si acierto en lo que va a pasar?», te estaras preguntando. Acertar en una de las muchas
opciones anticipadas no es fruto de la intuicion, sino de la ansiedad y el miedo responsable de esa
anticipacion. Tampoco acertar en lo que va a pasar en el futuro es tener un «sexto sentido», ya
que puede ser pura probabilidad. Por ejemplo, si piensas en 37 posibilidades, no es raro que
aciertes en una, ya que, a més posibilidades anticipadas, més probabilidades de acertar.
Cuando quieras diferenciar si lo que sientes es ansiedad o intuicién, piensa que la intuicion...
... no es fruto de la razon ni de creencias irracionales.

. no viene de tus conocimientos pasados o tus experiencias.

. no te dice qué camino NO tomar, sino qué camino Si tomar (no evita, motiva).

. no viene acompanada del miedo.

. no viene por necesidad de conocer el futuro.

El punto y final



No, cuando el vinculo en una relacion es dependiente, nunca hay un punto y seguido o un punto y
aparte. Siempre ha de ser un punto y final. Siempre. Una pareja que ha mantenido una relacion
dependiente seguird manteniendo una relacion dependiente pase el tiempo que pase y tome la
forma que tome.

¢Puedo mantener una relaciéon de amistad con mi ex? ¢Y una relacion de follamigos/as?
Rotundamente no. Ni una opcién ni otra.

Cuando rompemos una relacion de pareja, nos planteamos estas posibilidades porque creemos
que es mejor tener al menos una amistad o un encuentro sexual de vez en cuando que no tener
nada. Y, bueno, esto podria ser viable si tuvieras una relacion de pareja sana. Pero tu no tienes
una relacion de pareja sana porque, si no, no estarias leyendo este libro.

La amistad tras una relacion de pareja toxica no existe. Las amistades son apoyos emocionales
que requieren confianza y cuidado mutuo. Piensa que no has tenido nada de eso, al menos de
manera estable, en lo que ha durado la relacion. ¢Por qué tras la ruptura si lo ibas a tener? Por
otra parte, y si fuera el caso, alguien con quien solo quedas para tener relaciones sexuales no es
una amistad. Lo que nos lleva al siguiente punto.

Hay quien defiende las quedadas con la expareja para tener sexo porque es lo inico bueno que
tenian en la relacién. A lo que yo comento que, si ya de por si resulta dificil separar el acto sexual
de las emociones, imaginate si encima estos encuentros son con una expareja con la que
mantienes un vinculo téxico.

El vinculo dependiente siempre existira entre vosotros/as. Da igual el tiempo que pase. Una vez
que dos personas han aprendido a relacionarse entre ellas, ese aprendizaje queda grabado para
siempre, tome la forma que tome la relacién.

Si lo intentas porque de alguna manera sigues creyendo que esto no te pasara a ti o que lo
vuestro es diferente o especial, te auguro que es muy probable que caigas en la trampa del ciclo
de la ruptura dependiente (la veremos desarrollada mas adelante).

Sé que todo esto suena radical, pero te aseguro que no lo es. He visto parejas que han intentado
ser «amigos» después de su ruptura y lo tinico que han hecho ha sido terminar peor de lo que
estaban y alargar mas el sufrimiento. Las personas con relaciones dependientes nunca podran
ser amigos si se separan.

Sé que ahora mismo esto puede generarte cierto escepticismo. Y lo sé porque yo, como ya sabes,
también estuve en tu lugar hace unos anos. Cada vez que un hombre me hacia sentir humillada,
me enfadaba y pensaba en lo poco que me merecia aquel trato. Sin embargo, a pesar de sentirme
una mierda, era incapaz de desengancharme de aquellas historias que, una por una, fueron
consumiéndome emocionalmente hasta creer que no era una persona digna y merecedora del
amor de los demés. Y asi, poco a poco, fui perdiéndome a mi misma y vendiéndome
emocionalmente a cambio de un poco de atencion por parte del sexo opuesto. Creo que nunca
nada me ha hecho sentirme tan tonta. Quizas este comportamiento mio es lo que méas me echo en
cara aun en la actualidad. ¢Sabes esa sensacion de culpa que se genera cuando revives
mentalmente aquellas situaciones que, a dia de hoy, en frio, te parecen por completo diferentes a
lo que te parecian en su momento?

Pues tal cual me pasa. Y confieso que es de las cosas mas duras que sigo sintiendo hoy; la culpa y
la rabia que nace de la sensacién de poder haberme «querido» un poco més a mi misma y haber
hecho las cosas de otra manera. Ahora tengo la suerte de entender que aquella imposibilidad
para cortar de raiz no era algo que decidiera hacer voluntariamente. Que probablemente no es
que no mereciera el amor de los demés, sino que estoy cien por cien segura de que ni siquiera se
trataba de eso.

«Podemos ser amigos», decia. (Amigos para qué? Ahora lo sé: para tener una excusa a la que
aferrarnos cuando el mono por la relacion aparecia.

Esta imposibilidad de cortar las relaciones, créeme, no venia de la nada. Los refuerzos
intermitentes que obtenia de ellas tenian mucho peso. Cuando las cosas iban bien, iban MUY
bien. Ya sabes a qué me refiero. Todo era mégico, como sacado de un cuento de hadas (quizas



ese era el problema). Esa perfeccion y ese derroche de amor por la otra parte que hacia que me
sintiera prioridad para la otra persona, y eso, cuando por normal, general escasea en la relacion,
lo recibes y aprecias como si fuera la ultima vez.

Esto mismo le pasaba a Adela, una paciente que estuvo en terapia conmigo durante dos anos.
Uno de ellos nos lo pasamos entero intentando encontrar el punto medio entre la emocion y la
razon, aquello a lo que, como ya sabes, llamamos intuicion.

Salia de las sesiones motivada y decidida a dejarlo con su pareja. Al cabo de los dias volvia de
nuevo con las dudas. Las sesiones se pasaban entre charlas sobre las cosas que su pareja le hacia
y el dafio que sentia cuando la persona a la que mas habia amado en su vida le hacia sentir que
no era nadie. Adela referia que una de las cosas que mas la hacian dudar era que igual que su
pareja la trataba mal, méas tarde la intentaba agasajar con regalos y atencion plena. Aquellas
dosis de cal y arena hacian que Adela siguiera permaneciendo al lado de su pareja y que dudara
acerca de lo que debia hacer con esa relacion. Cuando llegaba el momento de la verdad, su
cabeza colapsaba y no se atrevia a dar el paso. En la sesién me contaba que, justo cuando mas
claro lo veia, aparecian aquellos recuerdos positivos que la hacian declinarse a permanecer en
silencio y seguir luchando por su relacion.

«No me separo por mis hijos»:

iCuantisimas veces habré escuchado eso en consulta! jCuantisimas! Sé que es dificil imaginar
una separacion cuando lo percibes desde tu propio dolor. Pero es tu dolor, no el de tus hijos/as el
que estas teniendo en cuenta para llegar a esa conclusion.

Algo ilogico si entendemos que la relacion que mantienes con tu pareja es tu relacion, no la de
tus hijos/as. Tus hijos/as siempre seran vuestros/as hijos/as y vosotros/as siempre seréis sus
padres/madres, estéis juntos/as o separados/as.

Es cierto que la preocupacion que expresan los adultos en consulta es que sus hijos sufran con
los cambios o que vivan en un ambiente hostil. Pero nada de esto tiene por qué ocurrir si una
separacion se maneja correctamente. Los/as nifios/as suelen normalizar rapido la nueva
situacion. Asi que, si tienes hijos/as, quiero que sepas que no necesitan que sus padres estén
juntos, solo necesitan que sus padres sean felices. Y es que si un nifio ve que su adulto de
referencia y su refugio emocional cuando las cosas van mal se mantiene en calma y posee cierta
estabilidad emocional, puede confiar en que todo va bien. Si, por el contrario, el nifio ve que los
adultos carecen de estabilidad emocional, que sufren constantemente, que se pelean todo el
tiempo, y que el ambiente en casa es hostil, el nifio sentira que todo va mal y que cualquier cosa
puede pasar en cualquier momento (incertidumbre); se sentird desprotegido, que no puede
confiar en nadie y que sus padres son impredecibles, lo que equivale a malestar emocional, un
malestar que puede llevar a cuestas hasta la adolescencia o la edad adulta (aunque hay nifios que
somatizan antes).

No sabes la de pacientes con una historia de padres no separados que me confiesan, ya de
adultos, que ver a sus padres de mal rollo durante su infancia o adolescencia les alejé y empujé a
buscar refugio en otras personas fuera del entorno familiar. Eso en el mejor de los casos.

Aguantar por los hijos y creer que es la mejor decisién bien podria ser un razonamiento
emocional. El razonamiento emocional pertenece al grupo de las distorsiones cognitivas
(esquemas mentales obnubilados por una percepcion que, a su vez, queda condicionada por las
vivencias y aprendizaje de la persona). Un razonamiento emocional trataria en este caso de llegar
a una conclusién condicionada por lo que sientes. ¢Y no es esto algo normal? Te preguntaréas.
Pues no, por eso se considera una distorsion. Digamos que cuando hacemos un razonamiento
emocional nos falta informacién o un argumento sélido para defenderlo.

Te pondré otro ejemplo.

Imagina que acabas de romper tu relacion de pareja con la que te has sentido bastante
decepcionado/a y piensas que «todos los hombres/todas las mujeres son iguales». ¢(Verdad que
esta afirmacion resulta incoherente? No conoces a todas las personas de este planeta como para
decir que todas son iguales. Es una conclusion que se lanza desde el dolor, ergo un razonamiento
emocional. Pues lo mismo pasa con el titulo de este apartado. «No me separo por mis hijos/as» es
un razonamiento emocional porque nace de tu dolor y porque, una vez analizada, vemos que la



creencia se desmorona facilmente.
El contacto 0

El «contacto 0» es la técnica mas importante para superar la dependencia emocional, y esta se
aplica del todo o no se aplica. El porqué es sencillo; si no se aplica bien, no sale bien.

La idea del «contacto 0» parte de la premisa de que, dejando de tener presente cualquier
estimulo relacionado con la pareja, evitaremos alargar el sufrimiento psicolégico asociado a la
ruptura y los patrones intermitentes de cortar-volver (més adelante, te hablaré de esto).

¢Cdémo se hace el contacto 0?

Te voy a explicar punto por punto como se hace el contacto 0. Pero, antes, quiero que te despidas
definitivamente de tu ex desde el respeto hacia ti mismo y lo que has vivido. Esto es vital, y lo sé
de primera mano, tanto por lo vivido en primera persona como por lo que viven mis pacientes y
me relatan en la consulta.

Recuerda que cuando hacemos las cosas de manera precipitada casi siempre nos arrepentimos;
por eso es indispensable hacer este ejercicio que te propongo a continuacion, siendo consciente
de cada uno de los pasos.

Tu cerebro (y, por qué no, tu corazén) necesita sentir que se estd desprendiendo y alejando de
algo, es decir, necesita hacer un duelo. El duelo es una palabra asociada al proceso de
adaptacion emocional que sigue a una pérdida y, aunque la persona con la que lo has dejado no
se ha muerto, para tu cerebro, psicoldgicamente hablando, es como si lo hubiera hecho. Por ello,
es necesario respetar ese proceso, con sus mas y sus menos, el tiempo que sea necesario.

CAJA DE RECUERDOS

Para crear consciencia, tenemos que hacer un ritual. Si, has leido bien. Cuando un ser querido
fallece, se le hace un velatorio y un entierro con su correspondiente misa, o sea, un ritual que,
segun la religion de cada cultura, sera de una manera o de otra. Para tu despedida, no
necesitaras hacer un velatorio o una misa, pero si un entierro. Te lo explico paso a paso.

Paso 1.

Retne todo los recuerdos que tengas de esta persona y de tu relacion con ella. Fotos, billetes de
metro, entradas de cine, peluches, camisetas, figuritas, etc.

Cualquier cosa es bienvenida en este ejercicio. Las conversaciones de WhatsApp que tengas
puedes exportarlas desde la misma aplicacién y enviartelas a ti mismo por correo en formato
texto. Es facil, entra dentro de la conversacién con esa persona, presiona en los tres puntitos de
arriba a la derecha, dentro de las opciones que aparecen presiona «Mdas». A continuacion
presiona «Exportar chat». Aqui te darda la opcién de exportar los archivos multimedia, es decir,
fotos, videos, audios, etc. por si quieres guardarlo todo. Cuando hayas elegido la opcién que
desees, podras elegir a qué plataforma quieres enviar la conversacion. Yo te recomiendo Gmail.
Una vez hecho todo este proceso, tendras en un correo recopiladas todas vuestras
conversaciones (y fotos/videos, en caso de haberlos incluido). Puedes, si quieres, descargarte este
archivo y meterlo en un disco duro, asi eliminas también ese correo y no tienes que estar
viéndolo siempre que accedas a tu bandeja de entrada.



Paso 2.

Mete todos esos recuerdos en una caja de cartéon/madera/metal.

Paso 3.

Tras haberlo metido todo en la caja, tienes que «enterrarla». Basta con no dejarla a la vista y
esconderla en un sitio de dificil acceso (por ejemplo: un armario que apenas abras).

La idea es, de momento, tenerlo todo guardado. En este ejercicio no se contempla tirar los
recuerdos porque, de ser asi, la sensacion que se suele tener es de estar eliminando una parte de
tu pasado, y no, tu pasado es tuyo y forma parte de tu vida. Tirar los recuerdos ahora mismo
seria, quizas, demasiado doloroso.

Este ejercicio sirve para decirle a tu cerebro «Te tienes que despedir de esto, pero, mira, lo dejo
aqui; no lo voy a tirar, para que puedas verlo cuando quieras». Asi, tu cerebro se queda mas
«tranquilo» porque, aunque lo suyo es que no vuelvas a abrir esa caja y la tires a la basura
cuando lo hayas superado todo, si a tu cabeza le presentas la idea del «nunca méas» de primeras,
genera mas ansiedad. Aunque si tienes un desvan como el de las Embrujadas, a lo mejor te da
igual mantener la caja hasta el infinito. Tu decides.

Ahora si. Seguimos.

Tips para hacer el contacto 0 bien hecho:
TIP 1

Bloquea y elimina en redes sociales a tu ex.

Si, hay que bloquear y eliminar. No, no vale solo con eliminar, ni con silenciar. Y cuando digo
«redes sociales», me refiero a todas: Facebook, Twitter, Instagram, WhatsApp, YouTube,
Telegram... Todas.

El motivo por el que esto ha de ser tan radical es porque no puede haber ni una sola facilidad
para establecer contacto de nuevo con esta persona. A la minima que haya una pequeiia puerta
entreabierta, el intento de contacto 0 no habra servido para nada. Basta uno de esos «momentos
de debilidad» (ejemplo: estar en casa un domingo, después de ver una peli romantica y acordarte
de esa persona) para romper la abstinencia.

Recuerda que esto es como una droga.

TIP 2



No llames por teléfono ni mandes SMS.

Bloquea su numero. Si es preciso, elimina su numero de la agenda o cambia el tuyo para evitar
que esa persona se ponga en contacto contigo o ta con ella.

Mi consejo es que borres todas las conversaciones y fotos que tengas en el movil con esta
persona y, una vez que lo hayas hecho, borres de tu agenda su numero de teléfono. Recuerda:
antes de dar este paso, haz el ejercicio de la Caja de Recuerdos.

TIP 3

No quedes con sus amigos/as y/o familiares.

Aunque tengas buena relaciéon con ellos, una vez que te hayas despedido de los més allegados, lo
mejor es que no vuelvas a quedar y/o hablar con ellos, por el momento. Llegados a este punto,
quedar con ellos equivaldria a acordarte de manera indirecta de tu expareja.

TIP 4

No vayas a verle de forma impulsiva.

Piénsalo dos veces y contente hasta, por ejemplo, el dia siguiente. Mientras tanto, tu emocion se
calmard, tu razén cobrara fuerza y te daras cuenta de que en realidad no quieres hacerlo. Haz la
prueba.

TIP 5

No hables de tu expareja y pide que no te hablen de ella.

Me refiero a comentarios del tipo «he visto a tu ex en nosedonde con nosequién» o a preguntas
sobre la vida de la otra persona. Piensa: ;como te puede ayudar exactamente recibir este tipo de
informacion en tu proceso de duelo? Pues eso.

TIP 6

Por el momento, no frecuentes sitios donde podrias encontrarle.

Ya tendras tiempo de volver a esos sitios, si asi lo deseas.

El cerebro asocia recuerdos a sitios, olores, sabores, personas, etc. ¢(Nunca te ha pasado que has
comido un postre que te ha recordado a tu infancia? ¢Alguna vez has olido un perfume que te ha
recordado a un familiar? ¢Qué crees que puede pasar, entonces, con esos sitios que solias
frecuentar con tu expareja? El cerebro es capaz de suscitar una emocién ante cualquier estimulo
que dispare un recuerdo. Cuanto mas alejados tengas los estimulos que te puedan recordar a esa
persona, mejor. Aunque eso implique que, por el momento, tengas que cambiar tus planes o no
puedas hacer tu vida de siempre. A la larga, volveras a recuperar tu rutina, te lo aseguro, pero
ahora, si realmente quieres dar ese paso, tu cerebro necesita alejarse de todos esos estimulos y
tl necesitas hacer el duelo.

Hay personas que, ante estos tips, me preguntan si no sera todo esto peor para el duelo. El miedo
que tienen es a no volver a recuperar su vida nunca, por lo que creen que lo mejor es mantener
su vida de siempre con sus costumbres, sin romper el contacto con nada ni con nadie (ademas de



su ex), como si nada hubiera pasado. La justificacién que emplean se mantiene firme gracias al
orgullo: «No voy a dejar que esta persona influya més en mi vida». Pero la realidad est4 bien
alejada de esta afirmacién. Por desgracia, lo que se suele conseguir cuando nos mantenemos en
esta creencia es todo lo contrario a lo que se espera. Cuanto mas contacto se tenga con la otra
parte, de manera directa o indirecta, mds influira en nuestra vida.

Hay otras personas que creen que lo mejor es «ponerse a prueba» constantemente para
comprobar si siguen sintiendo algo por la otra parte. Esto tampoco es buena idea. La vida no es
un juego para el que te tengas que poner a prueba. ¢Te pondrias a correr en plena rehabilitacion
de una rotura de tobillo? ¢Por qué si habria que hacerlo durante un duelo? Como ves, es absurdo,
pero no culpo a nadie de dichas creencias; la educacion emocional en este pais brilla por su
ausencia.

A veces, hay situaciones en las que el contacto 0 es complicado de establecer por la situacién en
si misma (una pareja con hijos y custodia compartida, una relacion de compaferos de trabajo,
etc.).

En la medida de lo posible, igualmente hay que intentar ponerlo en practica. Por ejemplo, si
mantienes una relacion cordial con tu expareja porque tenéis hijos en comin pero quieres
mantener el contacto 0, habla con tu expareja tnica y exclusivamente para asuntos de vuestros
hijos. En el momento en que la conversacion o la situacion deriven a algo mas emocional o
sentimental que preveas que pueda hacerte dafo, corta la conversaciéon. Como ves, el contacto 0
en este caso, se aplica solo a los aspectos mas emocionales.

En alguna ocasién me han preguntado si ignorar estas situaciones o comentarios es hacer un
ghosting y la respuesta es no.

Recuerda que, para que sea ghosting, en la relacion tiene que haber cierto grado de
responsabilidad afectiva. En una relacién cuya responsabilidad solo se cifie al cuidado de los
hijos, dado que es el Gnico vinculo que sigue manteniendo unidas a las dos partes, y, por ende, la
comunicacion se realiza para que esta se lleve a cabo de manera efectiva, no hay responsabilidad
afectiva, por lo que no responder o desaparecer de la conversacion cuando no te interesa porque
esta estd derivando en algo mas emocional, no se considera ghosting. Asi que estés en todo tu
derecho de no responder, desaparecer e ignorar a la otra persona cuando lo consideres oportuno
(siempre y cuando no se trate de evadir responsabilidades para con tus hijos). Lo mismo pasa con
los compaferos de trabajo. Si tu relacion dependiente es con un compafero de trabajo, tendras
que mantener el contacto para aspectos laborales, pero, insisto, ante todo aquello que no sea
estrictamente laboral, podras hacer oidos sordos.

La dificultad de mantener el contacto O:

El duelo propio de las relaciones dependientes es terrible. Un dia estés bien, te ves con fuerzas y
sientes que puedes con todo, y al siguiente estas con un bajon tremendo, llorando por las
esquinas y sintiendo que nada tiene sentido. Los duelos de por si son duros y complicados, pero
estos..., ay, carifio, estos son otro nivel.

Al principio pasas unos dias (o semanas) en los que te sientes como un alma en pena. No te
apetece salir de casa, no tienes ganas de hacer nada y no quieres ver a nadie, solo sabes que
quieres volver con esa persona. De repente, un dia parece que todo va bien, te sientes fuerte, con
energia y acompaifiada por el resto de amigos y familiares que conocen la historia. Lo tienes
clarisimo, no volverias con tu ex ni de cona. Al dia siguiente (a veces incluso tras varias horas),
viene el bajon de nuevo. No puedes dejar de pensar en esa persona, en lo que la quieres y en los
buenos recuerdos que tienes con ella. Se te pasa por la cabeza la hipétesis de que ya esté
quedando con alguien e incluso que te haya olvidado. Aqui se activa tu sistema de apego (esa
torre de control que manda sefiales de posible «abandono» y, por ende, de peligro para la
supervivencia del individuo en términos evolutivos, al cerebro) y piensas que es buena idea volver
a llamar su atencion de alguna manera (conducta protesta). En estos momentos, a veces gana el
orgullo (bendito sea en estos casos), otras veces ganan las ganas, valga la redundancia. Y lo
haces, y caes de nuevo.
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Se suele decir que los duelos tienen cinco fases, pero, claro, aqui tenemos el handicap de que
todos los duelos estudiados hasta el momento han sido por pérdidas reales de familiares y seres
queridos. Asi que te voy a hablar de lo que yo veo en consulta, que suelen ser unas fases.

1. Shock. Negacion: es la primera fase tras la ruptura definitiva, donde te viene el «chaparrén
emocional». Sientes que te encuentras tan mal emocionalmente que has tocado fondo. Es normal,
tu cerebro estd procesando la pérdida y todavia no tiene claro qué estd pasando.

2. Ira. Negociacion. Depresion: todo junto. Es una fase en la que estés enfadadisimo con tu ex,
pero de repente lo/la echas de menos y tienes que negociar contigo mismo no volver a escribirle.
Luego vuelve la ira mientras recuerdas lo mal que esa relacion te hizo sentir y la tristeza por ser
consciente de la situacidon que estas viviendo. Bueno, esto es solo un ejemplo para que veas que,
si la montafia rusa emocional estaba presente en la relacion, ahora atin mas.

3. Aceptacion: aceptacion de la ruptura. Ya no hay enganche. Ya te da igual ocho que ochenta. Te
alegras de haber roto la relacion en el pasado, aunque eso haya supuesto pasarlo tan mal durante
todo este tiempo. Esta es la ultima fase. Casi no la considero fase del duelo porque, cuando
aparece, el duelo ya ha terminado.

El caso es que, trabajando, trabajando y trabajando estés en la fase que estés, como has visto en
el gréfico de la pagina anterior, aunque sigas teniendo tus bajones, poco a poco iras notando
mejoria. Es una progresién muy lenta, pero te aseguro que merece la pena.



Las veces que caigas o vuelvas a tener contacto con tu ex, lo mal que lo pases y lo que tardes en
superar el duelo dependerd de muchos factores, entre ellos, tus propias caracteristicas, las
caracteristicas de la relacion, de lo que haga la otra persona y de tu trabajo personal. Este ultimo
factor tiene un peso muy importante, pero no es determinante si, por ejemplo, tu ex te acosa o te
persigue (menos mal que no sucede asi en la mayoria de los casos, aunque haberlos haylos). No
creas que es solo una cuestion de fuerza de voluntad.

¢Recuerdas cuando te hablaba del sindrome de abstinencia? La dificultad para mantener el
contacto 0 es lo que refiere la mayoria de mis pacientes. Claro, si tenemos en cuenta que la
relacion es como una droga a la que se es adicto, {quién se resiste a tomar un poquito? Bajo la
excusa del «yo controlo», confiamos en que seguro que no pasa nada por hablar o quedar con esa
persona. Nada mas lejos de la realidad. Pasar, pasa (y mucho). Imagina que alguien que se esta
desintoxicando del consumo de cocaina en un centro de rehabilitacion, en plena abstinencia,
justifica que no pasa nada por meterse una «rayita» para calmar el mono, que «controla». No
parece légico, ¢verdad? De hecho, lo mas probable es que dicha persona, tras esa «rayita», entre
en una voragine de consumo y vuelva de nuevo a donde estaba al principio. Pues con las
relaciones dependientes pasa lo mismo, salvando las distancias obvias. No hay una sustancia
quimica, es evidente, pero te recuerdo que si hay unos estimulos que nos generan las mismas
moléculas en el cerebro que cuando se consume alguna droga.

«¢Y esto no es evitacion? ¢Y si luego vuelvo a encontrarme a mi ex y lo paso peor porque he
estado evitandolo todo este tiempo?», me preguntan a veces mis pacientes. A lo que yo siempre
les respondo que no es evitacidn, ni lo pasaran peor si vuelven a encontrarselo casualmente por
la calle, por ejemplo.

No te digo yo que, si te pasa, un susto no te lleves, pero sentir, lo que es sentir, una vez
desintoxicado del vinculo, no sientes nada a nivel roméntico si el contacto 0 se ha hecho bien y ha
pasado el tiempo suficiente (facilmente identificable: ha pasado el tiempo suficiente cuando
sientes que tu ex, en términos de pareja, te la refanfinfla).

La manera de trabajar una dependencia emocional es parecida a la de trabajar una adiccion a
una sustancia o un juego. A ningun psicélogo o psiquiatra se le ocurriria dejar que su paciente
siguiera consumiendo drogas, por ejemplo, durante el proceso de desintoxicacién, y no por ello
luego los pacientes vuelven a consumir (si recaen, sera por otros factores, pero desde luego no
por no haber consumido durante la desintoxicacion).

Todo pasa, confia en mi. Te prometo que un dia volvera la calma y la estabilidad emocional, pero
tienes que ser fuerte, tener compasion de ti mismo o misma y paciencia con la situacion, y seguir
adelante, pase lo que pase. El tiempo para estas cosas es muy necesario, pero por si solo no hace
nada, necesitas trabajo personal.

El contacto 0 ha de ser lo mas estricto posible y, aunque a veces no puedas evitar romperlo, vas a
intentar hacerlo lo mejor posible.

Como ya has visto, «caer» es facil, pero para que sea menos fécil, hay una herramienta que
quiero explicarte que quizas te ayude.

Esta herramienta se rige por un principio importantisimo: no tiene sentido acercarse lo mas
minimo a aquellas cosas que puedan desencadenar «el consumo».

¢Como lo vas a hacer? Yo te ayudo. Sigue los siguientes pasos. Para empezar, necesitas hacer dos
listas.

La primera de ellas serd de las situaciones que quieres evitar.



Cosas que quiero evitar

Ejemplos: hablar con mi expareja, quedar con mi expareja, acostarme con mi expareja, volver con
mi expareja, etc.

Ahora tu:

La segunda sera una lista de todas cosas que hayas observado que te llevan a «caer» en
situaciones que has descrito en la lista de cosas que quieres evitar.

Cosas que me llevan a «caer» en las situaciones que quiero evitar

Ejemplos: salir de fiesta, beber alcohol y tener el mévil a mano, ver una pelicula romantica, pasar
por X calle, entrar a X tienda, ir a X bar, escuchar X cancién, ver su nombre reflejado en un
cartel, que en las noticias se hable de los reencuentros entre parejas a distancia, que aparezca en
mi mente un recuerdo de cuando estdbamos juntos, etc.

Ahora tu:




Toda esta informacién es valiosisima para ti. Te sirve para trabajar tu «punto de no retorno».

Punto de no retorno:

El punto de no retorno es una teoria que se usa en psicologia para trabajar el manejo de
impulsos.

Se representa de la siguiente manera:

En este pequefio dibujo que tienes delante, cada escalon representa un estimulo con carga
emocional. Asi, cada escalon corresponderia a cada una de las cosas que has descrito en la lista
de cosas que te llevan a caer en las situaciones que quieres evitar.



Esos estimulos, como ves en el dibujo, se van sumando unos a otros (por aquello de subir
escalones) y van anadiendo intensidad emocional al momento antes de «caer», es decir, antes de
que tu conducta se descontrole.
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ESTIMULO

El punto de no retorno en este caso es un punto en el que, una vez que has acumulado una gran
cantidad de intensidad emocional, ya no hay vuelta atras, y lo tinico que te queda es subir
réapidamente en intensidad hasta actuar de manera completamente emocional e impulsiva.
Cuando llegas al punto de no retorno, tampoco puedes frenar, por eso se llama punto de no
retorno. El motivo por el que te cuento esto es porque hay una manera de no «caer», y esa es
frenando cuando ain puedes hacerlo, es decir, cuando identificas que estds subiendo escalones.

Mientras subes escalones, no estés en el punto de no retorno, por lo que, fisiolégica, emocional,
cognitiva y conductualmente hablando, tu cuerpo te va a permitir tomar consciencia de la
situacion y frenar, algo que, de otra manera, es imposible, y te cuento por qué. Secuestro
amigdalar.



SECUESTRO
AMIGDALAR
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La amigdala, deciamos antes, es la parte del cerebro que se encarga principalmente del
procesamiento y almacenamiento de reacciones emocionales. Es decir, es como otra torre de
control del cerebro cuya mision es emitir las sefiales que dan luz verde a las conductas
impulsivas.

El secuestro amigdalar es un fenémeno que se produce en nuestro cerebro cuando este
interpreta que se encuentra en una situacion peligrosa para la cual requiere actuar en términos
de supervivencia. Como tal, volver de cualquier manera con tu ex no es una situacién que ponga
en peligro tu vida (en principio), pero en términos de apego, si. En términos de apego, tu cerebro
entiende que si no estds con esa persona te quedaras solo en el mundo, y alguien solo en el
mundo dificilmente puede sobrevivir. Asi que fijate ti el marrén en el que tu cerebro cree que
estas metido.

Por ello, tu cerebro activa la alarma de la supervivencia; considera que necesita dejar de
procesar informacion y reaccionar. Para ello, activa su amigdala, encargada de la parte mas
emocional de las personas, y desactiva la razon, encargada de elaborar procesos cognitivos més
complejos para dar lugar a la conducta impulsiva.

Asi es nuestro cerebro.

La idea entonces es trabajar la identificacion de estimulos y las situaciones de riesgo que quieres
evitar para lograr los siguientes objetivos:

* Conocer de manera consciente como reacciona tu cuerpo ante las situaciones descritas en tu
lista de cosas que te llevan a caer en las situaciones que quieres evitar.



» Conocer de manera consciente qué puede pasar si reaccionas de manera impulsiva. Es decir,
qué pasa cuando «caes» en las «cosas que quieres evitar».

* Prevenir los resultados negativos y trabajar desde la prevencion.

* Entender qué estimulos son los que te desregulan emocionalmente.

 Evitar la exposicién a estimulos innecesarios que te desregulen animicamente.
* Saber como reaccionar antes de actuar de manera impulsiva o «en caliente».

e Trabajar el autoconocimiento.

* Encontrar posibles maneras de gestionar esas situaciones.

Tienes que tener en cuenta que, si conoces los estimulos que te llevan al punto de no retorno y
sabes donde estd este, sabras a donde no podras llegar (conoces el limite) y podrés plantear un
control estimular y una regulacién emocional a través de las estrategias que mejor te vengan
para cada situacion.

Para entender bien todo esto, te voy a contar el caso de Gema. Gema estaba en tratamiento para
dejar de ver a su ex, con el que llevaba mas de tres afios intentando romper. Habia probado de
todo y nada le funcionaba. En una de las sesiones, propusimos trabajar el contacto 0. Al principio
funciond, pero a las tres semanas Gema volvi a la consulta contando que se habia vuelto a
acostar con su expareja.

¢Qué habia pasado?

Gema no estaba aplicando bien el contacto 0. Resulta que iba al mismo gimnasio que su ex y, al
aplicar el contacto 0, no tuvo en cuenta este pequeiio detalle.

Aunque intentaba ir a horas diferentes, él, al parecer, forzaba la coincidencia y se presentaba en
el gimnasio cuando sabia que Gema entrenaba.

Lo que Gema relaté en la consulta fue que se vieron e intercambiaron unas palabras. Méas tarde,
ella lo desbloqued de WhatsApp y €l aproveché para escribirle un mensaje diciendo lo
arrepentido que estaba de todo lo que le habia hecho. Eso a Gema le ablandé el corazon y
terminaron quedando. Era curioso ver como mi paciente relataba todo esto realmente enfadada
consigo misma; claro, no era la primera vez que le pasaba. Gema me contaba todo esto desde la
razon y en frio. En caliente, volvid a creer que €l de verdad habia cambiado, pero, en frio y con
los pies en la tierra, sabia perfectamente que eso era mentira porque esa excusa ya la habia
escuchado otras veces.
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—Gema —Ile dije—, tienes todo el derecho a estar enfadada, lo entiendo. Pero, por favor, no te
castigues mas. Ya tienes bastante con estar peleando con la dependencia emocional. T no tienes
la culpa de lo que ha sucedido. Mira lo que ha pasado realmente aqui.

Y le expliqué lo siguiente que te voy a explicar a ti ahora.

-

Veamos cuantos escalones se han subido en esta historia:

Escaldn 1: seguir yendo al mismo gimnasio que su ex.
Escaldén 2: hablar con su ex en el gimnasio.

Escaldén 3: desbloquear a su ex de WhatsApp.
Escaldn 4: leer el mensaje que €l le mando.

Escaldn 5: responder a ese mensaje.

Escaldn 6 y punto de no retorno: quedar.



VOLVER A ACOSTARSE
CONSU EX

Una de las cosas que ella queria evitar era volver a acostarse con €l, y esto, tras un contacto 0,
no ocurri6 por arte de magia. Fijate en todos los escalones que Gema subié sin darse cuenta.
Quedar era lo que vaticinaba que se iban a volver a acostar; sin embargo, esto pudo haberse
prevenido si no se hubieran subido el resto de escalones y, definitivamente, cada escalén pudo
prevenirse si no se hubiera subido el anterior. Si Gema no hubiera seguido yendo al mismo
gimnasio que su ex, probablemente no habrian «coincidido», por lo que todo lo que vino después,
ni siquiera habria pasado. Cada escalén hace mas probable el siguiente.

Por supuesto, lo que trabajé con Gema en esa sesion fue un control estimular, que quiere decir
control del entorno y de aquellas cosas que se han identificado que llevan a la persona al punto
de no retorno.

Otro caso en el que trabajé esta teoria fue el de Javier.

A Javier le hacia mucho dafio frecuentar una cafeteria a la que solia ir con su pareja. Cada vez
que iba a trabajar y pasaba por la puerta, veia el cartel y olia el café por las mafianas, subia el
primer escalon. Eso le hacia recordar buenos momentos del pasado junto a su ex (segundo
escaldn); y ese escalon, a su vez, era el que le hacia sentir unas tremendas ganas de ponerse en
contacto con su ex, pero como sabia que no podia, entraba a sus redes sociales (tercer escalén y
punto de no retorno para retomar el contacto). En alguna ocasion, Javier cayo en la trampa y
escribio e incluso llegd a quedar con su ex. Sin embargo, al darse cuenta de la espiral en la que
estaba metido, decidi6 no pasar, de manera preventiva, por delante de esa cafeteria. Al menos
durante un tiempo. De todo esto ya han pasado muchos afios y, por supuesto, Javier ahora vuelve
a pasar por delante de esa cafeteria e incluso entra en ella con sus amigos a tomar algo de vez en
cuando, sin mayor trascendencia. Y es que la abstinencia, més alla de la expareja, no tiene por
qué durar para siempre.

A veces subimos el primer escalén de manera involuntaria, como en el caso de Manuel, un
paciente que se acordaba de sus relaciones a través del contenido de una conversacién banal con



otra persona ajena a la relacion.

Al final el cerebro solo necesita un hilo del que tirar.

En cualquier caso, es necesario aprender a frenar la subida de escalones.

Cuando te descubres a ti mismo con el pie en el primer escaldn, es el momento de frenar. Si, has
leido bien, no te dejes llevar hasta el segundo. Hay que parar nada mas empezar, porque cuanto

mas alto llegues, mas dificil serd frenar y mas dolorosa sera la caida.

Apunta en una libreta qué estas haciendo en ese primer escalén, como te sientes
emocionalmente, qué piensas y qué sientes en tu cuerpo.

¢Qué estoy ¢Cémo me ¢Queé "-Qléistfinm
i ? i ? i ?
haciendo? siento? pienso? cuerpo?

Estas preguntas son fundamentales para crear consciencia acerca de como reaccionas ante las
diferentes situaciones. Una vez que tengas registradas unas cuantas respuestas, observa si se
suelen repetir, si en frio las cosas te parecen diferentes o si crees que hay alguna estrategia que
conozcas que te pueda ayudar a manejar cada una de ellas.

Yo te voy a hablar de una herramienta que suele ayudar bastante a regular la activacién
fisioldgica, conductual, cognitiva y emocional. Se trata del tiempo fuera.

El tiempo fuera es la técnica mas til para la mayoria de casos en los que queremos dejar de
subir escalones. Hace referencia a «tomarse un tiempo» o «salir de la situaciéon». Es como si
estuvieras jugando un partido y le pidieras al arbitro un tiempo para salir de la pista y despejar tu
mente.

El tiempo fuera se usa originariamente con nifios que suelen comportarse de manera revoltosa en
clase. Se les saca de la clase o del entorno en el que estan durante unos pocos minutos. Una vez
fuera, se les acompaila en la respiracién profunda, se habla con ellos para razonar sobre la
situacion y luego vuelven a entrar a clase mas calmados. Lo curioso es que, esto mismo, aplicado
a los adultos en la situacién que nos trae aqui, también funciona.

-



Aqui tienes algunos ejemplos:

¢ Salir a dar un paseo de veinte minutos.

* Si estds en casa, moverte a otra habitacién.

* Apagar el mévil y guardarlo en un cajon.

¢ Hablar con alguien sobre otra cosa.

e Hablar con tu terapeuta.

* Hacer algin pasatiempo. Por ejemplo: sudokus, sopas de letras, crucigramas.

e Hacer una cuenta atras, de cien a cero, restando de tres en tres.

Si el tiempo fuera lo acompafiamos de alguna técnica de relajacion, como la respiracion
profunda, multiplicamos sus beneficios. En mi libro Ama tu sexo tienes un montén de estrategias
para ayudarte a focalizar la atencién y para ayudarte a relajarte.

Ll

¢POR QUE SI SOLO LLEVABA UNOS MESES CON MI PAREJA ME DUELE TANTO LA
RUPTURA?

Te animo a probarlo.

La clave esta en el enamoramiento, la fase que precede a la «atraccién» y antecede al «amor
real», que es justamente la méas intensa de una relacion.

Si se rompe una relacion justo durante la fase mas intensa, el duelo es mas intenso y doloroso
porque emocionalmente supone una caida en picado. Es como pasar de cien a cero en muy poco
tiempo. Una cortada de rollo total.

Pese a lo que se suele creer, si la ruptura sucede durante la fase de «amor real», el duelo
también es muy doloroso, pero no se suele vivir de manera tan sumamente intensa, salvando las
diferencias individuales obvias.



LAS TRAMPAS DE LA DEPENDENCIA

Por si lo que hemos visto hasta ahora te parecia poco, la dependencia emocional ain nos aguarda
alguna que otra sorpresa mas.

La trampa de «sentir que perdemos a alguien para reaccionar»:

Esta trampa la tendras que tener muy en cuenta en esos intentos fallidos de ruptura. Ya sabes,
esos momentos en los que le planteas la ruptura a tu pareja y esta te dice que va a cambiar,
cambia unos dias, y al poco tiempo todo vuelve a ser como antes.

Cuando alguien se aleja de nosotros o estamos a punto de romper un vinculo, reaccionamos para
impedir que eso ocurra usando toda nuestra artilleria, pero esto no es amor en si mismo, sino un
mecanismo de defensa.

El cerebro es cortoplacista y busca una herramienta eficaz y rapida para evitar el sufrimiento que
supondria una ruptura; por eso, su mejor «arma» es activar este mecanismo de defensa que
consiste en reaccionar, gastar muchisimas energias y dar por la relaciéon todo lo que no se ha
dado hasta el momento, con la intencién de seguir manteniendo ese vinculo.

Hay personas que reaccionan, cambian y trabajan por habituar y mantener el cambio. Esto es
sano y funcional.

Luego hay otras personas (la mayoria) que cambian unos dias, pero més tarde vuelven a su rutina
y comportamiento normal. En este ultimo caso, lo probable es que la situacion de «cambio y
vuelta a la normalidad» se repita indefinidamente.

La trampa de la dltima conversacion:

En las relaciones dependientes siempre hay asuntos por resolver y que aclarar, dada la
incertidumbre que las rodea constantemente (recuerda cuando te dije que la disonancia cognitiva
te acompafiaria siempre en la relacién). Siempre hay cosas que decir. Parece que, incluso
rompiendo el vinculo, «falte algo més», como una especie de punto y final que nunca llega, lo que
te impide estar tranquilo. Aunque lo hayas dejado, siempre aparece en tu mente un tema no
resuelto que te impide hacer el duelo y en paz y con tranquilidad. Por ejemplo: «¢Por qué si decia
que realmente me queria luego me dejaba tirado para irse con sus amigos?», «;Por qué Fulanito
me dijo que le habia dicho no sé qué mientras a mi me decia lo contrario?».

Por todas estas dudas, decides hablar por «ultima vez» para dejar las cosas claras
definitivamente. Y esa «ultima conversacidon» es justo el espacio perfecto para volver a «picar» y
volver a caer en la trampa del falso amor dependiente o, dicho de otra manera, de volver a
intentarlo por enésima vez.

No puedes vivir con las dudas porque es algo superior a ti (siempre he dicho que la
incertidumbre es la emocién mas dificil de manejar). Asi que, en ese espacio motivado por la
incertidumbre y la necesidad imperiosa de aclarar las cosas, lleno de dudas y vulnerabilidad, la
otra parte puede aprovechar el momento para lanzar las respuestas que sabe que necesitas
escuchar y volver a manipularte.

Mi consejo es que no caigas en la trampa. Rompiste esa relacion por algo (recuerda que tienes
una lista de costes y beneficios que debes mantener muy cerca de ti, sobre todo los primeros
meses de duelo). Por ello, recuerda los motivos y tenlos muy presentes. Volver de nuevo solo
hace que el problema se haga mas grande de lo que ya es.

Preguntas que puedes hacerte cuando sientas ganas de volver con tu ex:



e ¢Vuelvo porque realmente echo de menos a mi ex o a la idea que tengo de mi ex?

* ¢Quiero volver a la relacion porque echo de menos a mi expareja o echo de menos los
momentos positivos?

» ¢Esos momentos positivos podria volver a tenerlos con otra persona en un futuro, cuando me
encuentre mejor y haya superado la ruptura?

» ¢(Puede que mi juicio sobre la relacion esté condicionado por la negacion a sentir el dolor que
implica la pérdida?

» ¢(Regresaria con mi ex por costumbre?

» ¢;Tengo alguna prueba real de que la relacion vaya a cambiar o es mas la ilusién de que cambie
lo que siento?

* ;Realmente quiero volver con mi ex o esta decisiéon puede estar motivada solo porque tengo
miedo a la soledad y a no encontrar a nadie que me vuelva a hacer feliz? (Recuerda que tu
felicidad no depende de nadie).

» ¢Ha cambiado algo para que decida darle otra oportunidad a la relacion?
e ¢;Para qué querria volver con mi expareja?

» ¢Es posible que eche més de menos los planes que haciamos juntos que a mi expareja?

Cuando tu ex vuelva, recuerda como te hace sentir cuando se va.
La trampa de «la anestesia emocional»:

Esta trampa se activa gracias a un mecanismo de defensa que nuestro cerebro, una vez mas,
pone en marcha pensando que es lo mejor para nosotros (spoiler: no).

Como ya sabes, nuestro cerebro es cortoplacista y tiene su séquito de mecanismos de defensa
preparados para evitar el sufrimiento de manera instantanea, aunque eso suponga un bienestar a
corto plazo de dos microsegundos y un malestar posterior de dias. Por eso, durante el duelo, ante
el malestar emocional, el cerebro considera buena idea lanzar de manera espontéanea recuerdos
positivos de lo vivido con la expareja.

Pero ¢no se supone que lo mejor para ti es no estar con tu ex? Claro que si, pero, fijate, el
cerebro percibe tanto sufrimiento que prefiere pensar en los buenos momentos y estar bien lo
que minimamente dure ese recuerdo que seguir en la agonia del duelo. Ni siquiera piensa en lo
que viene después. Ahi esta la trampa. En ese momento de «anestesia emocional» en forma de
recuerdo, ya has subido el primer escalén que te llevara directo al punto de no retorno si no
frenas.

«Maria, es que el cerebro es masoca», me decia una de mis pacientes. Bueno, un poco si que lo
parece, pero créeme que su intencion es buena. No pretende fastidiar tu duelo ni boicotear tu
contacto 0, al contrario. Tu cerebro cree que lo estda haciendo de maravilla. Si pudiera, hasta se
colgaba una medalla.

Ciclo de la ruptura dependiente:



En esta trampa hemos caido casi todos. Es la mas comun. El eterno «cortar-volver» de las
relaciones dependientes. La infinita intermitencia.

EL Q\CLo DEL DESAHOR DEPENDENTE
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Te suena, ¢verdad? Este ciclo puede durar todo el tiempo que quieras. Gema llevaba tres anos
intentando salir de una relacién dependiente y repetia una y otra vez este ciclo.

Relaciones liana:
Esto forma parte de la ruptura y no. Te explico.

Las relaciones liana son relaciones que se van encadenando unas con otras sin dejar espacio al
duelo tras la ruptura.

Estan basadas en mitos del amor roméntico, como, por ejemplo, el de «un clavo saca otro clavo».
Esto es un mito porque la idea es errénea. Una persona no hace que «olvides» de verdad a otra.
Empezar una nueva relacion o ilusionarte con otra persona no ayuda a gestionar las emociones
del duelo por la ruptura anterior, sino que las enquista.

Cuando hacemos esto, estamos aprendiendo a evitar el malestar y a modular la emocién
dependiendo de otra persona. Esto no es sano.

El subidén emocional de la atraccion y el enamoramiento por la otra persona eclipsa las
emociones y pensamientos tipicos del duelo y no deja espacio al resto de emociones. La sensacién
en general en este momento es de bienestar, pero posiblemente se esté generando una
dependencia como forma de relacionarse con los demas.

Podriamos decir incluso que la nueva pareja estd «ocupando» el lugar emocional de la primera.

Lo funcional en este caso seria estar solo durante el periodo de duelo, dar tiempo y espacio a la
tristeza (y emociones del duelo en general) y a la reflexion, aprender de la experiencia y aprender



a estar solo de nuevo. Asi, serd sano iniciar una nueva relacion.

Perdi la cuenta de mis relaciones liana. Ninguna persona me llenaba lo suficiente como para
olvidar el enganche que tenia por la primera. Y no era culpa de los hombres a los que conocia,
era mi dependencia lo que me impedia pasar pagina. Salia con chicos, me reia, lo pasaba bien.
Pero llegaba a casa y me sentia vacia. No podria explicarlo de otra manera. Algo dentro de mi me
decia que lo que estaba haciendo no era bueno para mi, que debia parar, pero por otra parte
necesitaba volver a sentirme querida. Por eso, cuando el vacio y las ganas de sentirme deseada
acechaban, tiraba de mi lista de contactos y quedaba con alguien. Dentro de mi deseaba
fervientemente enamorarme de esa otra persona. A decir verdad, nunca tuve la sensacion de
estar «utilizando» a los demés para superar mi ruptura. Pero, claro, ahora sé que asi no
funcionan las cosas.
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El estilo de apego

Sabemos que cada caso es un mundo y cada relacidn tiene sus matices y particularidades; sin
embargo, gracias al estudio de la teoria del apego en adultos, los psicélogos ahora lo tenemos
mucho mas fécil a la hora de hacer un anélisis de las relaciones de pareja. Para saber como es o
serd la dindmica en una relacién, solamente necesitamos conocer el tipo de apego de cada uno de
los miembros que conforman la relacién.

Segun John Bowlby, psicélogo (1977), «la teoria del apego es una forma de conceptualizar la
propension de los seres humanos a formar vinculos afectivos fuertes con los demas y de extender
las diversas maneras de expresar emociones de angustia, depresion, enfado cuando son
abandonados o viven una separacién o pérdida». O, dicho de otra manera, el apego es la forma
que tienen las personas de percibir la intimidad y de responder a ella.

Segun Bowlby, el tipo de vinculo emocional que tuviste con tus padres o tutores tiene una gran
influencia en tus relaciones de adulto.

Podriamos decir que el sistema de apego es lo que, al activarse en situaciones de amenaza
(situaciones que el nifio no conoce), se encarga de proporcionar seguridad. Al activarse, el nifio
busca al adulto y, segun la respuesta que este dé ante esa llamada, el pequeio seguira
desarrollando un apego seguro o terminara desarrollando otro tipo de apego: ansioso, evasivo-
evitativo y desorganizado.

Veamos las caracteristicas que se atribuyen a cada tipo de apego segun la relacién que se haya
tenido con los padres en la infancia.

(Antes de que leas lo que viene a continuacion, quiero decirte que esta informacioén solo trata de
ayudarte a entender. Los conocimientos que adquieras no sirven para justificar, sino para
explicar. No uses tus propias conclusiones para echar en cara nada a nadie, seria muy injusto y,
por otra parte, sin la ayuda de un profesional cualificado, podrias equivocarte en tu reflexién. Tus
padres también cargan con su mochila emocional y, aunque a veces cueste de creer, puede que
hicieran lo que para ellos era lo mejor para ti. Otras veces solo hay que tener en cuenta las



caracteristicas y formas de procesar cognitivamente de las personas. Como bien has visto antes,
hay quien, por sus caracteristicas, procesa las cosas de manera diferente; por ejemplo, las
personas con adicciones a sustancias o con trastornos mentales).

Apego seguro:

Se asocia con el sentimiento de que los padres son una base estable en la que poder confiar. Los
padres de nifios que crecen con apego seguro responden ante las necesidades afectivas de sus
hijos y son percibidos por ellos como personas refugio. Ninguin nifio con apego seguro tiene
miedo de ser abandonado por sus padres porque, de alguna manera, sabe que eso no puede
ocurrir.

El apego seguro permite al nifio explorar, conocer el mundo y relacionarse con otras personas,
bajo la tranquilidad de sentir que la persona con quien tiene ese vinculo de apego y a quien
considera que es persona refugio o referencia (un adulto) va a estar ahi para protegerlo. Los
ninos seguros son nifios que sufren cuando se separan de sus padres, pero que se calman cuando
se vuelven a reunir con ellos.

Cuando esto no ocurre, los miedos e inseguridades influyen en el modo de interpretar el mundo
que le rodea y las relaciones con otras personas y consigo mismo, como verdas a continuacion.

Apego ansioso:

Se asocia con padres que a veces estan disponibles para sus hijos, pero no siempre. Se relaciona
con inconsistencia en las conductas de cuidado y seguridad.

Ante esta inconsistencia, el nifio entiende que el ambiente no es estable. Esto hace que crezca
con la sensacion de que el mundo es un lugar peligroso (aunque nunca le haya pasado nada
realmente) y, que cualquier cosa puede pasar en cualquier momento (por ejemplo, que lo
abandonen), lo que, en definitiva, le genera miedo y ansiedad ante el entorno e inseguridad en él
mismo, ya que el terror que desarrolla al creer que el mundo es demasiado cambiante puede
hacerle sentir incapaz de enfrentarse a €él. Los nifios con apego ansioso sufren muchisimo cuando
se separan de los padres y tardan mucho en calmarse cuando la separacion termina.

Apego evasivo-evitativo:
Se asocia con padres distantes y poco accesibles emocionalmente.

En su relacién consigo mismos, el menor crece sintiéndose rechazado, poco querido y poco
valorado.

Como consecuencia de ello, al nifio no le queda mas remedio que aprender a ser autosuficiente.
Esto, paraddjicamente, hace que se muestre ante los demés como un nifo seguro de si mismo y
del entorno que le rodea, pero esta conducta no es mas que una barrera que ha tenido que
aprender a construir para su propia supervivencia emocional.

Aparentemente, los nifios con apego evasivo ni sufren ni padecen cuando el entorno cambia o se
separan de los padres (se ha demostrado que si generan estrés). Esta cualidad se refleja en la
distancia emocional que suelen tener para con los demas.

Apego desorganizado:

Este apego es una mezcla del apego ansioso y el apego evitativo, en el que el nifio vive
comportamientos de sus padres contradictorios e inadecuados.

Se asocia con abandono, negligencia e inseguridad en los cuidados y carifo recibido. Se relaciona
también con nifios a quienes no supieron respetar los limites e intimidad, victimas de traumas en
la infancia.

Ejemplos de situaciones en la infancia que pueden desarrollar un apego diferente al apego
seguro: nifos que no son escuchados, ninos que son invalidados emocionalmente, nifios que son
maltratados fisica o0 emocionalmente, nifios victimas de violaciones o abusos sexuales, nifios con
padres muy exigentes, nifios sobreprotegidos, nifios que tienen unos padres excesivamente



miedosos, nifios que apenas ven a sus padres porque estos viajan o trabajan mucho, nifios no
deseados en el seno familiar, niflos con padres que discuten incansablemente y se faltan al
respeto, ninos que viven la violencia de género, niflos cuyos padres tienen algin trastorno
psicoldgico o adiccidn, nifos cuyos padres mantienen una relacion totalmente desequilibrada,
nifios que fueron abandonados en algin momento de su vida o nifilos que han vivido una
separacion de los padres traumatica.

Sin embargo, se sabe que los estilos de apego entre adultos no solo estan condicionados por la
relacion de cuidados y atencion recibida por los padres durante la infancia. Estan condicionados
por otros multiples factores (las vivencias, como veiamos anteriormente). Esto quiere decir que la
historia personal influye en el tipo de apego de las personas y que las caracteristicas de este sera
lo que se refleje a la hora de afrontar los conflictos emocionales en las relaciones de pareja.

Por eso, de adultos encontramos también estos cuatro tipos de apegos, pero pudiera ser que
modificados por las vivencias en todas las etapas de la vida, dado que el apego no es inamovible y
puede variar desde que se conformo en la infancia. Es decir, una persona puede nacer y crecer
con un apego totalmente seguro, pero, tras una relacién téxica, cambiar su tipo de apego a uno
ansioso. También puede ser que alguien desarrolle un apego ansioso en la relacién con sus
padres, pero que, gracias a su trabajo personal y vivencias, su apego cambie a uno de tipo
seguro. Y también puede ser que alguien conforme en la infancia un apego seguro y continie
siendo seguro el resto de su vida, como veiamos en anteriores capitulos. O como me pas6 a mi,
que creci con un apego seguro, cambié a un apego ansioso tras mi primera relacién de pareja
(toxica y dependiente), y no volvi a cambiar a un apego seguro hasta hace bien poco.

Veamos con qué tipo de apego te sientes identificado siendo ya adulto (o joven):

APEGO SEGURO:

 Te resulta facil mostrarte cariioso/a con tu pareja.
« Disfrutas de la intimidad sin preocuparte en exceso por la relacién.

» Te sientes en confianza y comodo/a estando en pareja, pero también disfrutas de tu
independencia y la de tu pareja.

» Te gusta compartir tiempo con tu pareja, pero también sabes darle su espacio.
* Te sientes correspondido en el amor y la relacion.

* No te genera incomodidad afrontar los conflictos emocionales y te tomas con calma cualquier
asunto que debas tratar en la relacion.

¢ Sabes comunicar tus sentimientos y necesidades y sabes responder a los de tu pareja.

* No tienes miedo al abandono, confias en la relacion y sabes que, si algin dia las cosas no sale
bien, tendrds que aceptarlo, aunque duela.

» Te acercas a otros cuando necesitas apoyo y ofreces el tuyo cuando es necesario.

 Tu perfil puede ser empatico.
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APEGO ANSIOSO:

« Las relaciones de pareja tienden a consumir buena parte de tu energia emocional.

« Te sueles preocupar constantemente por la relacion, lo que hace que tu mundo dependa de ella.
» Temes que la persona con la que estds no tenga las mismas expectativas que tu en la relacion y
eso te genera miedo al abandono, lo que te hace desarrollar una excesiva atencion a los pequenos
detalles, como los cambios de humor, gestos y comportamientos.

* Intuyes muy bien las actitudes de los demas, pero en tu interpretacion de las cosas te las sueles
tomar como algo personal, y eso es algo que te pierde porque te hace enfadar con facilidad.
Ademas, tienes una gran dificultad para controlar tus impulsos y sueles liarla facilmente, aunque
luego te arrepientes y te sientes culpable.

* A menudo te descubres buscando problemas donde no los hay; esto tiene sentido, puesto que
responde a la preocupacion tipica del apego ansioso.

» Posees una enorme empatia (pueden ser perfiles empéticos).

» Tienes mucha facilidad para intimar y siempre estas buscando intimidad emocional, incluso si
la otra persona aun no esta lista. A veces esto te hace creer que la pareja no te ama como deberia
hacerlo.

» Te sientes desgraciado/a cuando no tienes pareja.

» Te cuesta mucho dejar una relacion.

e Sufres mucho ante una ruptura.

* Tu anhelo de crear vinculos estrechos en ocasiones aleja a tus pretendientes o parejas.

* Dependes mucho de la aprobacion de los otros y sueles dudar de tu propio valor.

¢ Sueles idealizar a tu pareja.

» Sueles dejar que los demés marquen el ritmo de la relacion.

* Durante una discusion, necesitas resolver el conflicto con inmediatez. No puedes acostarte
tranquilo/a por la noche si sabes que tu pareja y tu estais enfadados/as.

« Si tu pareja te proporciona grandes dosis de atencion, tranquilidad y seguridad, dejas de lado
tus preocupaciones y te sientes a gusto.

* Tiendes a la codependencia.



APEGO EVASIVO-EVITATIVO:

» Sueles ser una persona distante y fria.

¢ Aunque no temes al compromiso y te agrada generar intimidad con la pareja, te agobia hacerlo
en exceso (por eso sueles enviar mensajes confusos a la pareja).

» Te parece incomodo estar emocionalmente muy unido/a a otras personas o confiar en ellas, por
lo que sueles insistir mucho en la importancia de poner limites.

* Las personas que te rodean a menudo se quejan de que sueles poner distancia emocional o
fisica.

* Te cuesta mucho expresar emociones (decir «te quiero» puede llegar a convertirse en todo un
reto).

» Hablar de emociones, expectativas o trayectoria de la relacion te resulta complicado.
* Aunque puedes llegar a querer mucho a alguien, la pareja no suele ser tu prioridad.

« Las relaciones de pareja no te generan mucha preocupacion y, si alguna te sale mal, no te
detienes a lamentarte demasiado.

» Te cuesta mucho generar intimidad afectiva, por lo que la mayoria de tus relaciones suelen ser
superficiales.

* Si te rechazan o te hacen afo, te sueles alejar.

» Tiendes a ponerte a la defensiva al menor indicio de control o invasion de lo que consideras tu
territorio por parte de la pareja; valoras mucho tu independencia y autonomia.

» Sueles idealizar a tus exparejas, aunque no por ello muestras a tu «ex fantasma» en la relacion
con tu actual pareja.

* Durante una discusion, necesitas alejarte.

Aprovecho este espacio para explicar por qué el apego evasivo puede confundirse con el perfil
narcisista. Aunque son dos cosas que, a priori, se consideran aspectos pertenecientes a



dimensiones diferentes, las personas con perfil narcisista suelen tener un apego de tipo evasivo,
aunque también podemos encontrar personas evasivas sin caracteristicas narcisistas.

APEGO DESORGANIZADO:

¢ Tus relaciones son de amor/odio.

» Tus reacciones ante los conflictos son muy explosivas y, aunque se planteen desde la
tranquilidad, mantienes una actitud agresiva.

» Tus relaciones son, por lo general, muy conflictivas y dramaticas, inestables y con altibajos
emocionales.

» Tienes muchisimo miedo a que te hagan dafo y no respeten tus limites.
» A veces puede parecer que no tienes conexién entre lo que haces y lo que sientes.

¢ Por un lado, puedes tener miedo a ser abandonado/a, pero por otro te cuesta tener intimidad.

No es facil saber qué tipo de apego se posee, de hecho, lo normal es que se piense: «Buah, los
tengo todos» o «Estoy entre dos». Yo en la consulta lo averiguo haciendo un eje cronoldgico de la
persona y estudiando su vida entera: relaciones familiares, relaciones de pareja y amistad; cémo
se ha relacionado con las dificultades en la vida, estudios, trabajo, etc. Cuesta verlo, pero una vez
que lo ves, lo entiendes todo. Suele ser algo revelador.

Un/a nifio/a puede crecer teniendo un apego seguro, pero tener una relaciéon de pareja toxica y
dependiente durante su adolescencia que modifique su apego seguro y pase a ser ansioso.
También puede ocurrir que vengas de un apego ansioso y tras un proceso de terapia y una
relacion sana cambies tu tipo de apego ansioso a uno seguro.

Se sabe que en el mundo mas de la mitad de las personas poseen un apego seguro; en torno a un
25 por ciento de los casos, un apego evasivo; aproximadamente un 20 por ciento, un apego
ansioso, y, mas o menos, un 3-4 por ciento, un apego desorganizado.

De media, entre un 70 y un 75 por ciento de personas adultas sigue perteneciendo a la misma
categoria de apego a lo largo de su vida, mientras que el 25-30 por ciento de la poblacion
restante cambia de estilo de apego debido a sus vivencias.

¢Se puede cambiar de apego voluntariamente? Si y no. Poseer un apego seguro es como tener un
tesoro, imagino que nadie querria cambiarlo por nada, de manera voluntaria al menos. El apego
puede cambiar, como te decia, por las experiencias vividas. Sin embargo, cambiar un apego
cualquiera a uno seguro, aunque complicado, se puede. Se necesita mucho trabajo personal y
experiencias que refuercen ese trabajo personal y que ayuden a que nuestro cerebro se convenza
de que no tiene por qué interpretar las cosas como las interpreta. Se sabe que la media de tiempo
para el cambio son cuatro afios.



Confieso lo complicado que resulta resumir toda esta teoria en unas paginas y comprendo que
sea posible cualquier duda que esta informacion te pueda generar. Intentaré resolver de la
manera mas sencilla cuantos cabos crea que se quedan sin atar.

Me voy a centrar en dos tipos de apego que considero que tienen mucha relevancia en el
contenido de este libro. Se trata de los apegos ansioso y evasivo.

Lo que ocurre es que, como veras, son la noche y el dia. Los polos opuestos que, como veiamos al
principio, se atraen. Asi que, como ya te podras imaginar, esto es un problemon.

El apego ansioso busca en sus relaciones la tranquilidad, asi que, acostumbrado a permanecer en
alerta (por si le abandonan), busca lo que presupone que le aportara tranquilidad y seguridad.

El apego evasivo, dado que posee ese muro o barrera emocional infranqueable, se muestra
distante y frio, y puede parecer, por sus mensajes claros y contundentes, que tiene las cosas muy
claras (recordemos que son personas con limites muy marcados). Estas sefiales confunden a la
persona con apego ansioso, y le hacen creer que es un apego seguro. Esto suele ser un proceso
totalmente inconsciente y reflejado a través de nuestras actitudes. En principio, a menos que,
ademas de un apego evasivo, se tenga un perfil narcisista, nadie se pone a tramar
conscientemente estos procesos a modo de «trampa emocional» para la otra persona. No todas
las personas en esta vida son Mario, aunque hay muchos Marios en la vida.

Por su parte, el apego evasivo, cuando busca intimidad, se fija en aquellas personas que le
generen una sensacion de que, pase lo que pase, nunca le abandonaran ni le rechazaran, algo en
lo que casualmente es experto el apego ansioso. Y ahi la tenemos, la bomba de relojeria lista para
estallar en cualquier momento.

Cuando una persona con apego ansioso empieza una relacion con una persona con apego evasivo,
hay mucha quimica entre ellas (nunca mejor dicho, ahora que sabemos toda la movida bioquimica
que hay detras de las subidas y bajadas emocionales), pero también, muy probablemente, habra
mucha dependencia.

Cuando haya un conflicto, el evasivo sentird incomodidad ante el mero hecho de afrontar
emocionalmente la situacion y se refugiara en su «cueva», el ansioso, mientras tanto, se
desesperara y emitira conductas de protesta intentando llamar la atencién del evasivo (ira detras
de este, intentando resolver el problema a la desesperada), con lo que el evasivo se agobiard aun
mas.

Mure emocional
infranqueable

para la Pare\'\,a

Evasivo Ansioso

Problema

Se topa con el muro cada vez que intenta
it fras el evasivo, por €so recurre

a las conductas protesta, sin éxito,
lo que hace que Ia persona se frustre.

o

Se va a su &cuevar



Cuando las cosas para el evasivo se calmen y vuelva «como si nada», para el ansioso estaran a
flor de piel, porque durante el tiempo que el evasivo estaba en su «cueva» el ansioso ha estado a
solas con su cabeza dandole vueltas a todo sin parar, y esto, como ya te puedes imaginar, es la
oportunidad perfecta del cerebro para empezar a interpretar, completar informacién, anticipar,
catastrofizar y llevar a cabo otras actividades propias de la mente. Cuando el evasivo se acerque
de nuevo al ansioso para tratar de volver a la rutina normal, podran pasar dos cosas: o bien el
ansioso tendra una conducta de protesta («Ahora no quiero hablar»; es decir, me enfado y no
respiro).

Problema
Mmas Srande

Evasivo Ansioso

Sak de su «cuevar Conducta protesta <ley del hielo»

O bien habra una pelea de las gordas que el evasivo ya no podra evitar, y haré que se sienta cada
vez mas incémodo con los conflictos y aprenda a evitar los problemas durante cada vez mas
tiempo (ya no horas, sino dias). Y asi, cada vez que haya algtin conflicto. Volvemos a ver con esto
el cuento de nunca acabar.

Problema
mas Srénde

Evasivo Ansioso

i

Ya no hay conf icto, hay celea Y
rencor. [—‘kl?:ﬁ’rud de lucha, Ambos
se que\'}erén de la fatta de empatia
Y comprensién por parte del otro.

Ante esta explicacion, mis pacientes siempre me preguntan si se puede cambiar esta dinamica y
cudl seria la forma de hacerlo.

Bien, el ser humano casi siempre cuenta con plasticidad neuronal suficiente para barajar la



posibilidad de cambio, pero seré sincera: hay veces en las que este cambio es muy complicado y
casi imposible de trabajar. Aun teniendo en cuenta las caracteristicas personales de cada uno, si
en la relaciéon ya hay un patrén de comportamiento téxico aprendido (se ejercen conductas como
las que hemos repasado en capitulos anteriores), este se ha mantenido en el tiempo y el rencor se
ha instaurado en la relacion, es muy pero que muy complicado cambiar la dindmica, puesto que
ya ha habido un aprendizaje consistente en la manera de relacionarse.

Si las caracteristicas personales de cada uno y las de la relacion favorecieran el cambio, bastaria
con entender y entrenar en ambos perfiles una serie de instrucciones determinantes para
mantener la estabilidad emocional en la relacion (algo que ya sabemos que es importante para
sentir esa sensacion de seguridad y refugio en la relacion, aun cuando las cosas van mal):

« El perfil evasivo debe comunicar a la pareja su imposibilidad de afrontar la situaciéon en el
momento (recuerda la regla de las 24 horas), asi, el perfil ansioso se relaja, puesto que no tiene la
sensacion de «abandono» tipica de esta situacion.

« El perfil ansioso debe aprender a manejar sus pensamientos e interpretaciones mientras el
perfil evasivo permanece en su «cueva» para no hacer el problema més grande de lo que es.

* Cuando el perfil evasivo sale de su «cueva» y vuelve, debe estar dispuesto a hablar sobre el
problema. Asi demuestra que el problema le importa y que solo necesitaba un tiempo para
ordenar sus ideas y manejar sus emociones.

* El perfil ansioso, lejos de emitir alguna conducta protesta, tendra que estar también en
disposicion de establecer una comunicacion efectiva para abordar el problema, sin echar nada en
cara, dejando a un lado los reproches.

» Si ambos mantienen esta actitud ante el problema, estaran actuando como un equipo y
generando, a su vez, ese ambiente de estabilidad y seguridad en la relacion.

En cuanto a las caracteristicas personales, también puede ocurrir que el evasivo tenga el
conocido sindrome de Peter Pan (muy comun en estos perfiles).

Sindrome de Peter Pan:

* Necesidad de admiracion.
¢ Relaciones superficiales.

» Sus parejas tienden a ejercer el rol de padre/madre, psicdlogo/a o enfermero/ a con ellas.



¢ Son muy exigentes con sus relaciones.
* Ven el compromiso como un obstaculo para la libertad.

» Tienen una atribuciéon externa de las cosas negativas. No se responsabilizan de sus actos.
Echan balones fuera.

* Se sienten incomprendidas.

* Solo se centran en si mismas.

¢ Son personas inconformistas, pero no productivas.
* Poseen inseguridad y baja autoestima.

» Tienen incapacidad para madurar (no quieren «crecer» o asumir responsabilidades mas alla de
las impuestas, por ejemplo, el trabajo).

¢ Frecuente en hombres.

Con lo que el perfil ansioso terminara desarrollando el sindrome de Wendy, generando asi una
codependencia de la persona con perfil evasivo.

Sindrome de Wendy:

* Lo suelen desarrollar las personas codependientes.

* Necesidad absoluta de satisfacer a la pareja.

¢ Son personas que se suelen olvidar de ellas mismas.

* Son personas que tienen la necesidad de complacer a su pareja.
* Buscan constantemente la aceptacion de los demas.

* Temen sentirse rechazadas o que nadie las quiera.

» Creen que, si cuidan a la otra persona, esta no las abandonara.
* La persona se siente esencial; cree que sin ella la otra persona no saldria adelante.
* Suelen concebir el amor como sacrificio.

» Tienen tendencia a la sumision.

* Sobreprotegen a su pareja hasta tal punto que la ponen por delante de ellas mismas.



 Tienen atribucion interna de los problemas y las cosas negativas. Meten balones dentro.
Siempre se consideran responsables y/o culpables.

* Suelen hacer de madre/padre, psicélogo/a y enfermero/a con su pareja.

* Frecuente en mujeres.

Los perfiles ansiosos son muy dados a caer en la falsa creencia de tener el poder de cambiar a su
pareja («Yo haré que cambie» o «Seguro que el amor que tiene por mi le hace cambiar»); por ello
son el blanco perfecto de aquellas personas que juegan con el «quiero cambiar, necesito tu
ayuda».

Para mi, lo mas importante a la hora de saber qué tipo de apego posee cada persona es:

* Observar su actitud. Me fijo més en lo que demuestra con sus actos que en lo que dice con sus
palabras. Me pregunto: «¢Si pudiera silenciar a esta persona, ¢qué sensacion me transmitiria su
actitud ante la relacién?».

» Conocer claramente lo que busca en la relacion. «Lo que surja» para mi no es una respuesta
valida. Me parece bien dejarse llevar, pero me parece ain mejor tener un «para qué».

» Buscar varias caracteristicas de apego sin centrarme solo en una. Asi consigo tener una idea
aproximada de como es su tipo de apego. Si tienes un gran conocimiento de la teoria del apego,
esto lo puedes intuir mas pronto que tarde, pero, si no, no es hasta unos meses después cuando
lo ves claramente (cuando termina la fase de enamoramiento y aparece la fase de decepcién).

* Y la més importante. Me fijo muchisimo en cémo reacciona a una comunicacion eficiente; por
eso, no temo sacar a colacién temas emocionales en las conversaciones. Si le planteo a alguien un
tema delicado y reacciona a la defensiva, para mi es informacion. Si reacciona intentando pasar
de puntillas por el tema, es informacion. Si reacciona ignorandome, es informacién. Si reacciona
con escucha activa y empatia, es informacion. Todo es informacion. A veces algun paciente me ha
dicho: «Ay, es que me da cosa hablar de esto», a lo que yo le he respondido: «Més cosa te dara
cuando no te quede mas remedio que sacar el tema y veas que su reaccion te decepciona (si es el
caso)».
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Relaciones sanas

A lo largo del libro te he ido dando bastantes pistas sobre como construir relaciones sanas, pero
para que quede mucho mas claro y tengas una buena referencia, voy a darte unas cuantas
nociones sobre lo que seria tener un vinculo sano y funcional.

En una relacién de pareja sana se cumplen con la mayoria de estas caracteristicas:

» La sensacion de tranquilidad es constante.
» Os acostéis tranquilos/as por las noches sabiendo que al dia siguiente os vais a querer igual.

* Aunque tengdis conflictos, la relaciéon nunca se tambalea porque aprovechais la situacion para
hablar y buscar la solucién como un equipo.

 Pardis la conversacion cuando sabéis que esta no os lleva a ningun sitio.

* Nunca os percibis como enemigos.

* Os hacéis responsables de vuestros propios errores.

 Pedis disculpas siempre que el/la otro/a se siente molesto/a, independientemente de si

considerais que la otra persona tiene razon o no, porque practicais la empatia y entendéis que
percibis las cosas de manera diferente.



* No buscais demostraciones de fidelidad ni de compromiso constantemente.
* Sois responsables y consecuentes con vuestros actos.
* Practicdis la sinceridad y no el sincericidio.

* Mantenéis una privacidad para, por ejemplo, vuestro correo, redes sociales y contraseiias,
porque entendéis que no es necesario compartir ese tipo de datos con el/la otro/a.

» Os repartis las tareas de casa que mejor se os dan y méas os gustan (y si no se os dan bien ni os
gustan, también, porque igualmente son tareas a repartir).

* Sois prioridad el uno del otro, pero sin dejar de lado vuestro universo individual.
» Siempre podéis contar el/la uno/a con el/a otro/a.
» Siempre encontrdis apoyo y escucha en el/la otro/a.

* No tenéis miedo a abordar conflictos, aunque entendéis que a veces hay unos temas mas
peliagudos que otros que os pueden generar cierto nerviosismo afrontar.

* Sois pareja y también mejores amigos/as.
* Hacéis muchisimas cosas juntos/as, pero también solos/as.

» Tenéis citas de pareja, aunque vivais en la misma casa, porque sabéis que el tiempo lleva a la
habituacién y que esta trae la rutina, que bien puede hacer mella.

» Dedicéis tiempo a reavivar las emociones y la afectividad en la pareja.

* Os besais, abrazais y os decis que os queréis constantemente (siempre que se pueda, sentido
comun).

* La sexualidad en pareja es una herramienta méas para alimentar la afectividad en la relacién y
no la usais como moneda de cambio.

 La relacidn es reciproca.

» Todos los dias os elegis mutua y libremente.

* No os sentis atados el/la uno/a al/la otro/a.

* No sentis que la relacion es una atadura.

 Festejais los logros del otro, no importa cudles sean.

» Permitis el desarrollo personal mutuo y colaborais para que asi sea.

* No tenéis miedo al abandono repentino porque sabéis que, si algin dia la otra parte cambia de
opinién con respecto a la relacion, lo hara saber claramente, sin titubeos.

* Entendéis que la relacion puede cambiar y evolucionar.
* Os sentis seguros/as.

« Si cualquiera de las dos partes siente celos, lo habléis desde la calma las veces que sea
necesario.

e Cuando cualquiera de las dos partes tiene un bajén, reservais un espacio para hablar sobre el
tema.

» Cumplis vuestras promesas.



* No tenéis miedo a que un dia la pareja os deje tirados con un plan.

No me sorprende que haya personas que, cuando se sienten tranquilas en la relacion, en lugar de
considerar que han encontrado a alguien con quien permanecer en una estabilidad emocional
conjunta, confundan esa tranquilidad con el aburrimiento y la falta de amor. A mi también me
paso. Y ya que durante todo el libro te he hablado de algunas experiencias por las que he pasado
a lo largo de mi curriculum sentimental, te hablaré de mi relacion actual.

En mi caso, tras seis afios hasta la fecha con mi actual pareja, Alberto, y mucho pero que mucho
trabajo personal, creo que he sabido ver el lado bueno de mis vivencias, el que me ha permitido
crecer como persona y saber lo que queria en una relaciéon y lo que no. Me atreveria a decir que,
de no haber vivido todo lo que he vivido en mi vida, por muy dramatico que pudiera parecerme,
ni siquiera me habria llamado la atencion la mera posibilidad de tener lo que tengo ahora.
También es verdad que en este libro te he contado algunas de mis vivencias mas negativas, pero

tengo que decirte que también tuve la suerte de dar con personas con las que mantuve un vinculo
sano y confundi con falta de interés, por lo que no pudo ser.

Todo cambia cuando lo ves desde una perspectiva diferente. El aprendizaje te ayuda a verlo todo
de manera distinta. Y yo he aprendido mucho:

* He aprendido que donde hay sufrimiento no hay amor.
¢ He aprendido lo que significa tratar con respeto y que me trate con respeto.

* He aprendido que para querer de manera sana a alguien primero tengo que quererme a mi
misma.

* He aprendido que primero tengo que pensar en mi misma.
* He aprendido que mi pareja también tenia que ser mi mejor amigo.

* He aprendido que si no soy capaz de contarle a mi pareja hasta el mas minimo detalle que me
preocupa, cuando de normal era algo que me gustaba hacer, no voy a poder ser yo misma.

* He aprendido que los bienes materiales no importan si no hay amor.

* He aprendido que necesito tener aficiones en comun con mi pareja.

* He aprendido que, aunque me dé miedo decir lo que opino o siento a mi pareja, tengo que
hacerlo porque, independientemente de como sea su reaccion, eso me dara informacion sobre su
manera de afrontar las cosas.

* He aprendido que no siempre tengo que ceder por quedar bien con la otra persona.

» He aprendido que tengo que poner limites a aquello que no me gusta o me hace dafio.



* He aprendido que puedo con todo, pero que no es necesario tirar del carro cuando el carro no
quiere ser tirado.

* He aprendido que no todo depende de mi.
* He aprendido que las relaciones han de ser reciprocas.

¢ He aprendido que intentarlo incansablemente nunca es suficiente si la otra parte no demuestra
ganas ni compromiso.

* He aprendido que sentirse como una montafa rusa emocional en una relaciéon no es sano.

* He aprendido que tuve relaciones que no merecen llamarse relacion de pareja porque solo yo
estaba comprometida.

¢ He aprendido que si alguien te quiere te busca.

* He aprendido que por mucha «arena» que me den, si hay una de «cal», no compensa.
* He aprendido que en los malos momentos necesito que mi pareja me acompaie.

* He aprendido que, si alguien me hace infravalorarme, he de huir.

* He aprendido que odio las mentiras porque sé qué se siente cuando alguien te miente una y
otra vez.

¢ He aprendido que necesito a alguien a mi lado que adore viajar, conocer culturas y tenga ganas
incansables por aprender absolutamente cualquier cosa.

* He aprendido que no tengo que ser la «madre» de mi pareja y que sus responsabilidades no son
las mias.

* He aprendido que sentirme libre con mi sexualidad va mas alla de tener orgasmos.
* He aprendido que cuando hay ganas e interés no existen los «hoy no puedo» indefinidos.

* He aprendido que las conversaciones serias nunca han de mantenerse a través de mensajeria
instantanea.

* He aprendido que el respeto por mi misma no me lo van a dar los demas si antes no lo tengo yo.
* He aprendido a estar a gusto sola.

* He aprendido que tener pareja es mucho mas que quedar de vez en cuando y follar.

* He aprendido que tener pareja es mucho mas que no estar sola.

* He aprendido que es mejor que una pareja acompaie y comparta mi felicidad a que se sienta en
la obligacién de darmela, porque mis emociones son mi responsabilidad y es mejor no ponerlas
en manos de nadie.

* He aprendido a no generar expectativas sobre los demas.

* He aprendido a no exigirme perfeccion.

* He aprendido a dejarme llevar.

* He aprendido a ser yo misma.



Gracias a todo eso, hace seis afios pude conocer el amor sano, el de verdad, el que nunca
cambiaria por ninguno de mis traumas, pero para el que, paradojas de la vida, los traumas fueron
necesarios para llegar a donde estoy.

Juraria que mi relacion con él ha sido un factor determinante para cambiar mi forma de
relacionarme conmigo misma y con los demas. Ver reflejado en la relaciéon que mantenia con él
mi aprendizaje disfuncional sobre las relaciones y no recibir ningun tipo de refuerzo al respecto
por su parte (mas bien todo lo contrario) me hacia dudar sobre el modelo de relaciéon que tenia
hasta el momento. Con él nunca habia conductas protesta porque €l nunca daba pie a que las
llevara a cabo, y, si en algun momento mi cabeza me hacia de las suyas, €él estaba ahi para
escucharme y acompafarme a calmar mi miedo ante un posible abandono mas.

Desde el dia en que lo conoci pude sentir esa tranquilidad de la que te hablo. No te negaré que al
principio lo vivi como algo raro: «Quizéas es que no le gustas o no te gusta lo suficiente», pensaba.
Pero en esa ocasion decidi darme una oportunidad. Total, {qué podria pasarme que no me
hubiera pasado ya? ¢Otra decepcién? Estaba demasiado preparada para todas las que quisieran
venir.

Asi que esa sensacion de tranquilidad inicial, diferente a los subidones a los que estaba
acostumbrada, fue la que me invité a lanzarme a la piscina con él.

Alberto era diferente a todo lo que habia conocido hasta el momento. Se mostraba humano y
cercano. No era el hombre que venia a salvarme con la estabilidad emocional que yo le
presuponia, sino que la demostraba. No era un jeroglifico que tuviera que ir descifrando. No me
generaba incertidumbre. No tenia que estar en alerta por si se iba con otra chica. No jugaba a
juegos de no responder, y si yo lo hacia por mis malas costumbres (ya sabes, el rollo de la
mochila emocional y los traumitas), él seguia mostrandome su carifio. Fijate, simplemente
mostrar carifio e interés por mi en momentos en los yo esperaba que desapareciera como otros
habian hecho otras veces era algo que a mi me descuadraba. Qué triste, ¢verdad? Llega un punto
en que nos acostumbramos tanto a que nos traten mal en las relaciones que, cuando nos tratan
bien, nos parece raro.

A veces, cuando en mi trabajo en consulta o de divulgacion hablo de relaciones sanas y explico lo
que son, hay personas que piensan que les estoy mostrando una vision idealizada o romantizada
de las relaciones, pero la realidad es que no. Lo romantizado es todo lo que no es una relacion
sana y, por raro que parezca, lo que nos parece ideal, es lo que deberia ser normal.

Alberto, a pesar de tener un apego seguro, no vino curtido de casa en lo que a aquellos aspectos
de las relaciones de pareja que han de aprenderse. Le tocé aprender sobre la marcha y juntos
trabajamos y seguimos trabajando para sacar adelante la relacion.

El afio que viene nos casaremos. Guau.

Perdéname, pero es que se me ha hecho raro escribirlo. Es como si ahora fuera mucho més
consciente del paso que vamos a dar. Todavia me acuerdo de nuestra primera cita. No puedo
creerme todo lo que he tenido que vivir para llegar hasta aqui. Presupondras que no ha sido facil.

En mi pasado sabia lo que queria, pero no lo que no queria.

Durante todos estos afos, he aprendido a ser consciente de lo que vivi afios atrds. He aprendido a
quererme y valorarme, primero como persona y luego como pareja. Y quizas este desarrollo
personal ha sido para mi mi mayor logro en la vida. A veces aquellos recuerdos irrumpen en mi
vida de manera intrusiva, pero hay una cosa de la que estoy muy orgullosa y es que he aprendido
a manejarlos y a estar en paz conmigo misma.



Aunque sé que en el pasado no hice las cosas como me hubiera gustado hacerlas ahora, no fue
culpa mia que las cosas salieran como salieron, simplemente es que no conocia otra alternativa.

Aceptar esto es parte del arduo trabajo de perdonarse a una misma. Y espero, querido lector o
lectora, que tu también logres perdonarte algtn dia.
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UNA GUIA PARA DESARROLLAR
RELACIONES SANAS

(Y MEJORAR LAS QUE YA TIENES)

Un vinculo toxico es aquel que genera malestar. Algo toxico, como indica su nombre, es
algo malo o dainino para nosotros.

Yo pasé por numerosas relaciones toxicas y sufri dependencia emocional. Durante mucho tiempo,
ignoré aquella vocecita en mi interior que me decia que las cosas no iban bien. Me daba miedo
mirar dentro de mi, por lo que pudiera encontrar. Asi que fui callando a esa voz hasta hacerla
desaparecer.



Quizas tu sospechas que las cosas no van bien y que lo que vives en tus relaciones de pareja
puede no ser lo normal. Incluso puede ser que lo tengas claro y quieras saber cémo salir de ello.
Si has decidido escuchar esa vocecita de la que te hablaba, este libro es para ti.

Maria Esclapez , psic6loga clinica, sexdéloga y terapeuta de parejas, te invita a construir
relaciones sanas y mejorar las que ya tienes a través de ejercicios practicos, ejemplos
sacados de consulta y reflexiones. Da igual en qué punto estés, nunca es demasiado pronto ni
demasiado tarde para aprender a ser consciente de tus vivencias, quererte y valorarte, primero
como persona y luego como pareja.

Porque te quiero, pero primero me quiero a mi.

¢Qué encontraras en este libro?
—Anécdotas, experiencias de la autora y situaciones extraidas de casos reales en consulta.

—Material gréafico, radiografias de conversaciones de Whatsapp, esquemas y otros componentes
para facilitar la comprensién del texto.

—Propuestas para poner en practica y sacar el mayor partido a tus relaciones.



Maria Esclapez es psicdloga especializada en sexologia clinica, terapia de parejas y sex coach.
Hace ya varios afos que dedica toda su energia a mejorar el bienestar de las personas mediante
la divulgacion en redes sociales y la atencién a pacientes en consulta presencial y online en el
Centro Médico Creciendo. Ademads, Maria es también colaboradora en medios como Atresmedia,
Mediaset, Cosmopolitan , Glamour , Mujer hoy, Elle, S Moda , La Vanguardia o El Pais, entre
otros. Asimismo, se dedica a divulgar activamente sus estudios en redes sociales y a encandilar a
miles de seguidores con sus analisis de programas televisivos como La isla de las tentaciones .
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