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Introducción

Le dije a mi marido que una noche por semana asistiría a clase y, tranquilo, como de costumbre, comenzó a disparar:

—Haz lo que quieras; siempre lo haces. Pero no me esperes cuando llegues a casa. Siempre estoy para ti. ¿Por qué no haces lo mismo por mí?

Sabía que su razonamiento carecía de sentido, pero me sentí tan egoísta que pedí la devolución de la matrícula. LIZ

 

Pensaba dedicar las navidades a viajar con mi esposa. Hacía meses que soñábamos con esas vacaciones. Telefoneé a mi madre para comunicarle que por fin habíamos conseguido los billetes y estuvo a punto de echarse a llorar:

—¿Y la comida de Navidad? Para las fiestas nos reunimos todos. Sabes que si haces ese viaje nos aguarás la Navidad. ¿Por qué me haces esto? ¿Crees que viviré muchas navidades más?

Como es lógico, cedí. Mi esposa me mataría, pero hubiera sido incapaz de disfrutar de las vacaciones bajo el peso de tanta culpa. TOM

 

Le comuniqué a mi jefe que necesitaba ayuda o una fecha tope más realista para el gran proyecto en el que estoy trabajando. En cuanto le comenté que necesitaba descansar se lanzó sobre mí:

—Sé que quieres estar en casa con los tuyos y, aunque ahora te echan de menos, agradecerán el ascenso que pensamos darte. Necesitamos un miembro del equipo que se dedique en cuerpo y alma a la tarea... y había pensado que eras la persona adecuada. Pero haz lo que quieras, pasa más tiempo con tus hijos y recuerda que, si son tu prioridad, tendremos que reconsiderar lo que planeamos para ti.

Me dejó tan confundida que ya no supe qué hacer. KIM

 

¿Qué es lo que pasa? ¿Por qué algunas personas nos llevan a pensar que hemos vuelto a perder, que siempre cedemos, que no decimos lo que sentimos, que nuestra opinión no cuenta y que nunca se acepta nuestra posición? Sabemos que nos han timado, que hemos renunciado a lo que queremos para satisfacer a otro y que no sabemos cómo actuar. ¿Por qué algunas personas nos dominan emocionalmente y nos hacen sentir derrotados?

Las personas con las que nos topamos en estas situaciones imposibles son hábiles manipuladores. Cuando se salen con la suya nos rodean de una reconfortante intimidad y, cuando no lo consiguen, apelan a las amenazas o nos hunden bajo el peso de la culpa y los remordimientos. Aunque parece que planean los medios para obtener lo que desean, a menudo ni siquiera son conscientes de lo que hacen. De hecho, muchas parecen encantadoras, sufridas y en modo alguno amenazadoras.

Casi siempre es alguien concreto —la pareja, un progenitor, un hermano o un amigo— quien nos manipula tan consistentemente que da la sensación de que olvidamos todo lo que sabemos sobre la eficacia adulta. Por muy capacitados y exitosos que seamos en otras facetas de nuestra vida, con estas personas nos sentimos desconcertados e ineficaces: nos llevan de la oreja.

Valga como ejemplo Sarah, periodista judicial a la que he tratado. Morena animada, hace casi un año que sale con un constructor llamado Frank. Pareja treintona muy unida, se llevaron bien hasta que se planteó el tema del matrimonio. Según Sarah, en ese momento la actitud de Frank cambió, pues quiso que le diera pruebas de su valía. Quedó de manifiesto cuando Frank la invitó a pasar un romántico fin de semana en su cabaña en las montañas.

—Cuando llegamos, por todas partes había lonas y botes de pintura y me dio un pincel. Como no sabía qué hacer me dediqué a pintar.

Trabajaron todo el día prácticamente en silencio y cuando por fin se sentaron a descansar Frank le entregó la sortija de pedida con un diamante enorme.

—Le pregunté qué pasaba —añadió Sarah— y replicó que quería saber si yo era buena chica, si echaría una mano y no esperaría que él se ocupara de todo en el matrimonio.

Como era de prever, ahí no acabó la historia.

 

Fijamos fecha y todo lo demás, pero nuestra relación subía y bajaba como un yoyó. Me daba regalos y no dejaba de someterme a pruebas. Si un fin de semana no me apetecía cuidar a sus sobrinos, Frank comentaba que mi sentido de la familia dejaba mucho que desear y que tal vez deberíamos suspender la boda. Si yo hablaba de ampliar mi negocio, quería decir que no estaba realmente comprometida con él. Me fui calmando. La situación continuó y siempre era yo la que cedía. Me repetí hasta el infinito que era un buen hombre, que tal vez el matrimonio lo asustaba y que necesitaba sentirse más seguro a mi lado.

 

Aunque soterradas, las amenazas de Frank surtieron un poderoso efecto porque las alternó con una intimidad lo bastante tentadora para confundir lo que realmente ocurría. Como la mayoría de los seres humanos, Sarah siguió volviendo en busca de más de lo mismo.

Cedió ante las manipulaciones de Frank porque en aquel momento hacerlo feliz tenía sentido y era mucho lo que estaba en juego. Aunque resentida y frustrada por las amenazas de Frank, Sarah justificó su capitulación en nombre de la paz.

En las relaciones de esta clase nos centramos en las necesidades del otro a costa de las propias y nos relajamos en la transitoria ilusión de seguridad que hemos creado al ceder. Evitamos el conflicto, la confrontación... y la posibilidad de sostener una relación sana.

Aunque interacciones enloquecedoras como las planteadas figuran entre las causas más corrientes de fricción en casi todas las relaciones, casi nunca las identificamos y comprendemos. Estos casos de manipulación suelen etiquetarse como mala «comunicación». Nos convencemos de que funcionamos a partir de los sentimientos mientras que él actúa desde el intelecto o ella tiene una mentalidad distinta. En realidad, la fuente de fricción no corresponde al modo de comunicación, sino a que una persona se salga con la suya a costa de la otra. Se trata de algo más que un simple malentendido: son luchas por el poder.

A lo largo de los años he buscado la forma de describir estas luchas y el perturbador ciclo de comportamiento al que conducen y he comprobado que casi todos los seres humanos se sienten identificados cuando digo que de lo que hablamos es de chantaje puro y duro: de chantaje «emocional».

Sé que la palabra «chantaje» evoca sombrías imágenes de delincuentes, miedo y extorsión. Es difícil pensar en el cónyuge, los padres, el jefe, los hermanos o los hijos en este contexto. Sin embargo, he comprobado que el vocablo «chantaje» es el único que describe con exactitud lo que sucede. La intensidad de la palabra nos permite despejar la negación y confusión que enturbian tantas relaciones, por lo que nos acerca a la claridad. Para tranquilizarte añadiré que la existencia del chantaje emocional no significa que la relación esté condenada. Simplemente quiere decir que necesitamos asumirlo sin ambages y corregir el comportamiento que nos provoca dolor para sentar bases más sólidas.

¿Qué es el chantaje emocional?

El chantaje emocional es una poderosa forma de manipulación en la que, directa o indirectamente, los seres próximos amenazan con castigarnos si no hacemos lo que quieren. En la base de cualquier clase de chantaje existe una amenaza fundamental que se expresa de maneras muy distintas: «sufrirás si no te comportas como quiero». El chantajista delictivo suele amenazar con usar información del pasado para difamar a una persona o pide dinero a cambio de guardar un secreto. El chantaje emocional golpea más íntimamente. Los chantajistas emocionales saben hasta qué punto valoramos la relación que sostenemos con ellos. Conocen nuestros puntos vulnerables y con frecuencia nuestros secretos más recónditos. Por mucho que se preocupen de nosotros, cuando temen no salirse con la suya utilizan esos conocimientos para formular las amenazas con las que consiguen el resultado deseado: nuestro acatamiento.

Como saben que buscamos afecto o aprobación, los chantajistas amenazan con retenerlos o quitarlos, o nos hacen sentir que debemos ganarlos. Por ejemplo, si te enorgulleces de tu generosidad y de lo atento que eres, el chantajista puede tildarte de egoísta o desconsiderado si no acatas sus deseos. Si valoras el dinero y la seguridad, puede poner condiciones para proporcionarlos o amenazar con quitarlos. Si le crees, acabas adoptando la pauta de permitir que controle tus decisiones y tu comportamiento.

Bailamos una danza con el chantaje emocional, un baile con infinidad de pasos, movimientos y compañeros.

Perdidos en la niebla

¿Cómo es posible que tantos seres humanos inteligentes y capaces se muevan a tientas para comprender un comportamiento que parece obvio? Una de las razones radica en que los chantajistas prácticamente impiden que veamos cómo nos manipulan, ya que esparcen una espesa niebla que encubre sus actos. Si pudiéramos lucharíamos, pero se ocupan de que no percibamos lo que nos ocurre. Empleo la palabra «niebla» como metáfora de la confusión que los chantajistas provocan. Esta niebla sintetiza el miedo, la obligación y la culpa: los instrumentos que utilizan. Los chantajistas rodean sus relaciones con una bruma que garantiza que nos dará miedo atravesarla, que nos veremos obligados a ceder y que nos sentiremos espantosamente culpables si no capitulamos.

Como cuando nos sucede —e incluso en retrospectiva— es tan difícil atravesar la niebla y reconocer el chantaje emocional, he elaborado la siguiente lista para que sepas si eres el blanco de un chantajista.

Piensa si las personas que consideras importantes:

 

• amenazan con volverte difícil la vida si no haces lo que quieren;

• amenazan constantemente con poner fin a la relación si no haces lo que quieren;

• te dicen o dan a entender que se abandonarán, se harán daño o se deprimirán si no haces lo que quieren;

• siempre quieren más por mucho que les des;

• habitualmente dan por sentado que cederás;

• habitualmente ignoran o no le hacen caso a tus sentimientos y aspiraciones;

• hacen generosas promesas que están supeditadas a tu comportamiento y rara vez las cumplen;

• te tachan de egoísta, malo, interesado, insensible o descuidado cuando no cedes;

• se deshacen en alabanzas cuando cedes y las retiran cuando te mantienes firme;

• utilizan el dinero como arma para salirse con la suya.

 

Eres víctima del chantaje emocional si has respondido afirmativamente aunque sólo sea a una de estas opciones. Te garantizo que existen muchos cambios que puedes introducir de inmediato para mejorar tu situación y tus sentimientos.

El esclarecimiento

Antes de poner en práctica el cambio tenemos que esclarecer la confusión sobre el funcionamiento de nuestras relaciones con chantajistas. Necesitamos encender la luz. Se trata de un paso decisivo para poner fin al chantaje emocional porque, mientras nos esforzamos en despejar la niebla, el chantajista se dedica a colocar capas nuevas y densas. Pese a la complejidad desarrollada en los últimos años en lo que se refiere a nuestros estados de ánimo, psique y motivaciones, al hacer frente a la niebla nuestros sentidos están embotados y los sensores finos que suelen guiar nuestras emociones se cargan de estática. Los chantajistas son capaces de encubrir hábilmente la presión que ejercen, que a menudo experimentamos de maneras que nos llevan a dudar de nuestra percepción. Además, suele existir una diferencia abismal entre lo que los chantajistas hacen y la forma benigna e incluso amorosa en que interpretan sus actos. Nos sentimos confundidos, desorientados y resentidos, pero no estamos solos: el chantaje emocional es un dilema que afecta a millones de personas.

A lo largo del libro conocerás las dramáticas historias clínicas de personas que luchan con el chantaje emocional y que encuentran modos de ponerle fin. Son historias de seres de carne y hueso que experimentan sentimientos y conflictos reales. Se trata de personas con las que te identificarás: hombres y mujeres que funcionan con competencia, elegancia y eficacia en muchas facetas de su vida y que han caído en la trampa del chantaje emocional. Si abres tu corazón aprenderás mucho. Sus historias son fábulas modernas, relatos pedagógicos que pueden servir de guía y faro en nuestro viaje personal.

Hacen falta dos para el chantaje

En la primera mitad del libro mostraré cómo funciona el chantaje emocional y por qué algunos seres humanos somos tan vulnerables. Explicaré con lujo de detalles la transacción del chantaje: qué busca cada uno, qué recibe y cómo lo recibe. Exploraré la psique del chantajista, tarea que al principio parece intrépida porque no todos tienen el mismo estilo o rasgos caracterológicos: algunos son pasivos y otros, muy agresivos; algunos son directos y otros, extremadamente sutiles; algunos revelan las consecuencias exactas que padeceremos si los disgustamos y otros recalcan lo mucho que los hacemos sufrir. Por muy diferentes que parezcan, comparten características básicas que dan origen a su comportamiento manipulador. Mostraré la forma en que los chantajistas utilizan la niebla y otros instrumentos, y te ayudaré a comprender qué los impulsa.

Demostraré que el miedo —sea a la pérdida, al cambio, al rechazo o a la pérdida de poder— es algo compartido por los que se convierten en chantajistas. En algunos casos los temores arraigan en una larga historia de ansiedad e insuficiencia. En otros podría ser la respuesta a incertidumbres y tensiones más recientes que han socavado su sentido de sí mismos en tanto seres seguros y competentes. Verás que el potencial de chantaje se dispara cuando en la vida del chantajista aumentan los temores. Comprobarás que los acontecimientos desencadenantes, como el rechazo amoroso, la pérdida del trabajo, el divorcio, la jubilación o la enfermedad, pueden convertir fácilmente en chantajista a alguien próximo.

Los seres cercanos que recurren al chantaje emocional casi nunca son individuos que por la mañana se despiertan y se preguntan cómo pueden destruir a su víctima; más bien se trata de personas para las que el chantaje es la garantía de sentirse seguras y dominantes. Por muy decididos que parezcan, los chantajistas funcionan a partir de altos grados de ansiedad y se sienten fugazmente poderosos cuando chasquean los dedos y comprueban que damos un brinco. El chantaje emocional se convierte en la defensa para no sentirse heridos y asustados.

El papel que desempeñamos

El chantaje no arraiga sin nuestra ayuda. Recuerda que para el chantaje hacen falta dos —se trata de una transacción— y el paso siguiente consiste en ver cómo colaboramos en tanto blanco del chantaje.

Cada ser humano incorpora a sus relaciones un poderoso conjunto de puntos candentes: la acumulación de resentimientos, pesares, inseguridades, miedos y cóleras. Se trata de nuestros puntos débiles y duelen cuando los tocan. El chantaje emocional sólo se produce si permitimos que los demás sepan que han descubierto nuestros puntos candentes y que saltaremos si los aprietan. A lo largo de la obra veremos el modo en que las experiencias vitales modelan las respuestas emocionales automáticas que activan los puntos candentes.

Para mí ha sido fascinante observar la evolución de nuestra filosofía del comportamiento humano, desde la que nos considera víctimas hasta la que fomenta que asumamos la responsabilidad de nuestras vidas y problemas. En este sentido no hay faceta más importante que la del chantaje emocional. Es fácil centrarse en el comportamiento de los demás y pensar que todo saldrá bien si ellos cambian. Lo que de verdad necesitamos es encontrar el compromiso y el valor para entendernos a nosotros mismos y modificar nuestra relación con los supuestos chantajistas. Cuesta reconocer que, mediante la capitulación, realmente les enseñamos a chantajearnos. La verdad es la siguiente: nuestro acatamiento recompensa al chantajista y, nos demos cuenta o no, cada vez que gratificamos a alguien por una acción determinada le hacemos saber con toda claridad que puede repetirla.

El precio que pagamos

El chantaje emocional crece como la enredadera, y sus zarcillos en espiral pueden envolver todas las facetas vitales. Si en el trabajo capitulamos ante el chantaje emocional, es posible que al volver a casa lo descarguemos con los hijos. Si tenemos una mala relación con un progenitor podemos cargar de negatividad a nuestra pareja. Es imposible guardar el conflicto en una caja con el rótulo «Jefe» o «Marido» y aislarlo del resto de la vida. Cabe la probabilidad de que imitemos la dinámica que nos hace sufrir, nos convirtamos en chantajistas y descarguemos nuestra frustación en alguien más débil o vulnerable.

La mayoría de las personas que apelan al chantaje emocional son amigos, compañeros y parientes con los que tenemos vínculos estrechos que deseamos preservar y reforzar. Tal vez se trata de seres queridos por los buenos tiempos vividos, por la intimidad que en ocasiones volvemos a compartir y las historias que tenemos juntos. Aunque el chantaje las desvía, quizá pensamos que en su mayor parte nuestras relaciones con ellos son buenas. Es fundamental impedir que el chantaje arrastre en su remolino no sólo a nosotros, sino a nuestro entorno.

El precio que pagamos por ceder habitualmente al chantaje emocional es desorbitado. Los comentarios y el comportamiento del chantajista nos llevan a sentirnos desequilibrados, avergonzados y culpables. Sabemos que debemos cambiar la situación y no dejamos de repetir que la modificaremos, pero siempre acabamos burlados, superados estratégicamente o metidos en una trampa. Dudamos de nuestra capacidad para mantener las promesas que nos hacemos y perdemos la confianza en nuestra eficacia. La autoestima se resiente. Tal vez lo peor radica en que, cada vez que cedemos al chantaje emocional, perdemos el contacto con nuestra integridad: la brújula interior que nos ayuda a determinar nuestros valores y comportamientos. Pese a no ser un abuso brutal, nos jugamos algo importantísimo: la convivencia con el chantaje emocional nos carcome y va en aumento hasta que pone en peligro nuestras relaciones más importantes y el respeto a nosotros mismos.

Convertir la comprensión en actos

Hace más de veinticinco años que soy terapeuta. He tratado a miles de personas y, si puedo hacer una generalización sin temor a contradecirme, ésta radica en que la palabra «cambio» es la que más miedo despierta. A nadie le gusta, aterroriza a casi todos y la mayoría de las personas —yo incluida— somos capaces de volvernos rebuscadamente creativas con tal de evitarlo. Cabe la posibilidad de que nuestros actos nos hagan desgraciados, pero la idea de reaccionar de otra manera resulta aun peor.

Tanto personal como profesionalmente sólo sé con absoluta certeza lo siguiente: nada modificará nuestras vidas a no ser que cambiemos nuestro comportamiento. No basta con la evaluación. Entender por qué realizamos actos contraproducentes no impide que los repitamos. Machacar al otro y suplicarle que cambie no da resultado: tenemos que actuar. Hemos de dar el primer paso por un nuevo camino.

Nuevas opciones

En todas mis obras propongo soluciones. En la segunda parte de este libro recorreremos paso a paso el amplio abanico de opciones que existen cuando alguien nos elige como blanco del chantaje emocional. Solemos funcionar con una visión limitada de las alternativas de las que disponemos y en general existen otras. La capacidad de elegir nos da poder. Mostraré estrategias para resistir el chantaje incluso cuando nos sentimos intimidados o asustados, y contribuiré a que te sientas bien. Te proporcionaré listas, ejercicios sencillos, guiones de práctica y técnicas específicas de comunicación no defensiva. En los últimos veinticinco años he enseñado y perfeccionado estas técnicas y te aseguro que dan resultado.

También te ayudaré a esclarecer las cuestiones éticas, morales y psicológicas decisivas que todos afrontamos cuando luchamos contra el chantaje emocional, cuestiones como las siguientes:

 

• ¿Cuándo soy egoísta y en qué momento soy leal a mis propias aspiraciones y prioridades?

• ¿Hasta qué punto puedo dar o ceder sin resentirme o deprimirme?

• Si capitulo ante el chantajista, ¿violo mi integridad?

 

Te proporcionaré los instrumentos para determinar, caso por caso, dónde empiezan y terminan tus responsabilidades hacia los demás: una de las claves fundamentales para liberarte de la manipulación.

Entre las grandes ventajas de esta obra figura que contarás con ayuda para reducir y manejar los sentimientos de culpa que los chantajistas provocan en ti. Te enseñaré a soportar el malestar inevitable que experimentarás al cambiar tu comportamiento para liberarte de la culpa inmerecida. Te demostraré que la culpa decrece a medida que adoptas actitudes sanas y autoafirmativas. Comprobarás que sin culpa el chantajista se vuelve impotente.

Te acompañaré durante el proceso de realización de los principales cambios internos que te permitirán desprenderte de las reacciones automáticas ante el chantaje emocional y sustituirlas por elecciones conscientes y positivas acerca de hasta qué punto estás dispuesto a llegar a fin de adaptarte a alguien a costa de tu bienestar.

Al ayudarte a rechazar el chantaje también te enseñaré a decidir en qué casos no vale la pena discutir o en cuáles acatar al chantajista se convierte en una estrategia inteligente. En contadas situaciones extremas el único recurso sano consiste en romper totalmente con el extorsionador, y analizaré las razones y el modo en que hay que hacerlo cuando todo lo demás fracasa.

Liberaremos un entusiasmo y una energía increíbles cuando accedamos a la comprensión y las estrategias de comportamiento que nos apartan del aplastante círculo del chantaje emocional.

Maggie, una de mis clientes, me comentó:

—Logré decirle que no a mi amigo y comprendí que sus exigencias eran irracionales. No lo herí, aunque pretendió fingir que le hice daño. Por primera vez no me enfadé ni lo llamé diez minutos más tarde para disculparme o ceder.

Mi libro va dirigido a todos los que luchan por permanecer junto a una pareja, un progenitor, un compañero de trabajo o un amigo que con la retorcida enredadera de la manipulación asfixia una relación importante y en otros aspectos buena.

Quiero que entiendas que, aunque no estaré a tu lado mientras vivas este proceso, te ofreceré apoyo moral a cada paso del camino para que pongas en práctica estos actos, a veces difíciles, que modificarán tu vida. Te ayudaré en la importante tarea de crear relaciones nuevas y sanas no sólo con los chantajistas de tu vida, sino contigo mismo.

Se necesita verdadero valor para hacer frente al chantaje emocional y este libro te dará fuerzas para encararlo.
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Diagnóstico:
chantaje emocional

El mundo del chantaje emocional resulta confuso. Algunos chantajistas manifiestan con claridad sus amenazas y otros envían señales contraproducentes, se comportan con amabilidad casi todo el tiempo y sólo ocasionalmente apelan a la extorsión. Por eso es difícil ver en qué momento de la relación se desarrolla una pauta de manipulación.

Sin duda existen chantajistas contundentes e inequívocos que de manera coherente emiten amenazas directas sobre lo que te sucederá si no les sigues la corriente y expresan con toda claridad las consecuencias de la falta de acatamiento: «Si me dejas no volverás a ver a tus hijos» o «Si no apoyas mi proyecto no te recomendaré». La amenaza está clara y la intención es manifiesta.

El chantaje emocional suele ser más sutil y se produce en el contexto de una relación con muchos elementos buenos y positivos. Sabemos cómo es el otro en su mejor momento y permitimos que el recuerdo de las experiencias positivas eclipse la persistente sensación de que algo no funciona. El chantaje emocional se cuela en nosotros y cruza soterradamente la frontera del comportamiento normal y aceptable para convertirse en transacciones que al principio están teñidas y poco después impregnadas de elementos que comprometen nuestro bienestar.

Es necesario que estén presentes ciertos componentes para considerar chantaje emocional el comportamiento de otra persona. Podemos establecer el diagnóstico del mismo modo que un médico determina que alguien padece una enfermedad física: mediante el estudio de los síntomas. En el ejemplo siguiente verás una pareja que comparte una relación amorosa, si bien los síntomas son los mismos aunque los participantes sean amigos, compañeros de trabajo o parientes. Es posible que las cuestiones difieran, pero las tácticas y los actos son iguales... y claramente reconocibles.

Los seis síntomas letales

Jim y Helen forman una joven pareja y llevan poco más de un año juntos. Helen es profesora de literatura, tiene enormes ojos pardos y una sonrisa maravillosa y perfecta. Conoció a Jim en una fiesta y éste quedó encantado. Alto y de voz dulce, Jim es compositor de canciones de éxito. Se profesan un gran afecto. Sin embargo, Helen se siente cada vez más incómoda junto a Jim. A decir verdad, la relación ha recorrido las seis fases del chantaje emocional.

Para tener una idea clara de lo que son los seis síntomas del chantaje emocional, analizaremos la versión simplificada de un conflicto entre Jim y Helen. Algunos describen el comportamiento de Jim y otros se centran en el de Helen.

 

1. La demanda. Jim quiere algo de Helen y le sugiere que, puesto que han pasado juntos tanto tiempo, podrían convivir. Afirma que prácticamente vive en casa de ella y que podrían hacerlo oficial. Como el apartamento de Helen es enorme y la mitad de las cosas de Jim están allí, no sería más que una transición.

En ocasiones los chantajistas no verbalizan sus deseos con tanta claridad como Jim y nos obligan a deducirlos. Jim podría plantearlo indirectamente, por ejemplo apenándose después de la boda de un amigo, dejando que Helen le arranque una frase como «Ojalá estuviéramos juntos; a veces me siento muy solo» y diciendo finalmente que le gustaría convivir con ella.

A primera vista la propuesta de Jim es encantadora y no suena a demanda, pero enseguida queda de manifiesto que está decidido a hacer las cosas a su manera y que no está dispuesto a hablar ni a cambiar.

 

2. La resistencia. Helen se siente molesta con la propuesta de Jim y lo expresa cuando le comunica que no está preparada para introducir ese cambio en la relación. Lo quiere mucho pero prefiere que viva en su propia casa.

Si fuese menos directa, Helen se resistiría por otras vías. Podría replegarse y mostrarse menos cariñosa o decirle que ha decidido pintar el apartamento y que tendrá que llevarse sus cosas. En este caso Helen manifiesta su resistencia y el mensaje es claro: la respuesta es negativa.

 

3. La presión. Al comprobar que Helen da una respuesta distinta a la esperada, Jim no intenta comprender sus sentimientos y la presiona para que cambie de opinión. Al principio aparenta estar dispuesto a analizar la cuestión, pero la discusión se vuelve unilateral y se convierte en una perorata. Convierte la resistencia de Helen en la expresión de sus deficiencias y expresa de forma más positiva sus propios deseos y demandas: «Sólo deseo lo mejor para nosotros. Quiero entregarme a ti. Cuando dos seres se aman desean compartir la vida. ¿Por qué no quieres compartirla conmigo? Si no fueses tan egocéntrica te mostrarías más abierta».

A continuación Jim apela a su encanto y pregunta: «¿No me quieres lo suficiente para que esté siempre a tu lado?». Otro chantajista intensificaría la presión e insistiría tajantemente en que la convivencia mejoraría la relación y los acercaría. Sea cual sea el estilo, la presión entra en juego, aunque puede quedar encubierta por palabras generosas: por ejemplo, Jim le hace saber a Helen que su reticencia lo hace sufrir.

 

4. Las amenazas. Al chocar contra el muro de resistencia, Jim informa a Helen de las consecuencias que sufrirá si no cede a sus deseos. Los chantajistas suelen amenazar con hacer daño o producir desdicha. En ocasiones nos comunican lo mucho que los hacemos sufrir. También tratan de convencernos con la promesa de lo que nos darán o lo mucho que nos amarán si les seguimos la corriente. Jim lanza amenazas veladas a Helen: «Si después de lo que cada uno ha significado para el otro eres incapaz de llegar a este compromiso conmigo, tal vez ha llegado la hora de que salgamos con otras personas». Aunque no amenaza directamente con poner fin a la relación, es imposible que Helen ignore cuáles serán las cosecuencias.

 

5. La capitulación. Como no quiere perder a Jim, pese a su desasosiego constante Helen se autoconvence de que tal vez se ha equivocado al decirle que no convivan. Jim y ella sólo abordan superficialmente sus inquietudes y él no hace el menor intento de calmarlas. Un par de meses después Helen deja de resistirse y Jim se muda a su apartamento.

 

6. La repetición. La victoria de Jim da origen a un período de calma. Se ha salido con la suya, por lo que deja de presionar y parece que la relación se estabiliza. Helen todavía se siente incómoda, pero también experimenta alivio porque la presión ha desaparecido y ha recuperado el afecto y la aprobación de Jim. Éste sabe que presionar a Helen y hacer que se sienta culpable es el modo de conseguir lo que se propone. Helen ha visto que la vía más rápida para poner fin a las tácticas de Jim consiste en ceder. Así se sientan las bases de la pauta de demandas, presión y capitulación.

Estas seis características son los cimientos del síndrome del chantaje emocional y a lo largo del libro las analizaremos con más profundidad.

¿Por qué no lo vemos si es tan evidente?

Los síntomas parecen tan claros y perturbadores que da la sensación de que todas las alarmas tendrían que dispararse, pero a menudo estamos inmersos en el chantaje emocional antes de darnos cuenta. Sucede, en parte, debido a que el chantaje emocional extrema un comportamiento que aplicamos y encontramos constantemente: la manipulación.

Existen muchas formas de manipulación que no son molestas. Todos los seres humanos manipulamos y somos manipulados. Hemos aprendido a jugar muchísimos juegos para convencer a otros de que hagan lo que nos apetece. Uno de mis preferidos consiste en comentar que me gustaría que alguien abriera la ventana en lugar de pedir directamente que la abran.

Resulta sorprendente lo difícil que para muchos es ser directos incluso en cosas secundarias, por no hablar de si hay mucho en juego y deseamos algo importante. ¿Por qué no lo pedimos? Porque pedir es peligroso. ¿Y si responden que no? Muy pocos permitimos que los demás sepan de manera clara y directa lo que queremos. Tenemos miedo de situarnos al límite si expresamos a otro lo que queremos o lo que sentimos. ¿Y si acabamos enfadados... o, peor aún, rechazados? Si no lo pedimos directamente y el otro dice que no, no se trata de un no verdadero, ¿correcto? Somos capaces de justificar cualquier malestar.

Al abstenernos de hacer una petición directa evitamos parecer agresivos o necesitados. Es más fácil encontrar modos indirectos de hacer señales con la expectativa de que los demás lean entre líneas y deduzcan lo que deseamos: «Parece que el perro necesita salir [pista, pista]».

A veces hacemos lo mismo sin pronunciar palabra. Todos empleamos pistas evidentes o sutiles —un suspiro, los labios fruncidos, lo que solemos llamar «esa cara»— y las recibimos incluso en las mejores relaciones. Sin embargo, existe un punto claro en el que la manipulación cotidiana se convierte en algo más nocivo: la manipulación pasa a ser chantaje emocional cuando se aplica repetidamente para obligarnos a acatar las demandas del chantajista a costa de nuestros deseos y bienestar.

El derecho a poner límites

Si hablamos de chantaje emocional nos referimos a conflictos, poder y derechos. Cuando una persona quiere algo y la otra no, ¿hasta qué punto son razonables sus respectivas presiones? ¿Cuándo es excesiva la presión que alguien ejerce? Se trata de un territorio difuso porque actualmente damos mucha importancia a expresar sentimientos y poner límites. Es importante no calificar cada conflicto, firme expresión de deseos y, sobre todo, los casos de saludable fijación de límites como chantaje emocional.

Para que distingas con más claridad las diferencias te mostraré varias situaciones de una adecuada fijación de límites y a continuación verás cómo son cuando cruzan la frontera y se convierten en chantaje emocional.

Aquí no hay chantaje

Poco después de vender un libro de fotos en el que había trabajado casi un año, mi amiga Denise me refirió la situación surgida entre ella y Amy, amiga con la que había colaborado en una agencia publicitaria hasta que las dos decidieron trabajar por cuenta propia. Denise se preguntaba si Amy la había chantajeado emocionalmente.


Siempre hemos hablado de todo. Hemos dedicado horas a cotejar notas sobre los esfuerzos de trabajar de manera independiente y los retos que supone reducir el nivel de vida. Las dos empezamos en grandes empresas y a veces las echamos de menos. Hablamos mucho del miedo a trabajar por nuestra cuenta y nos apoyamos mutuamente. Éramos muy amigas hasta que le hablé de mi libro.

Amy parecía contenta, pero poco después telefoneó para decirme que tenía celos. Trabajaba mucho y no ocurría nada importante. Prefería que durante un tiempo no le hablara de mi trabajo ni de lo mucho que me entusiasmaba, ya que para ella era un asunto delicado. Accedí. Como si no hubiese pasado nada, a renglón seguido hablamos de su trabajo.

Si ahora menciono el libro, Amy interrumpe la conversación y dice que prefiere que no hablemos del tema. Hay una cierta tensión, pero me cae bien e intento adaptarme y respetar sus reglas.



A primera vista parece que Amy presiona a Denise para salirse con la suya y controlar de qué se puede hablar. En realidad, Amy reconoce abiertamente sus sentimientos y se protege poniendo límites a lo que puede oír sobre la buena nueva de Denise. Amy está en su derecho. Es humano sentir envidia si alguien consigue algo que deseamos para nosotros mismos, sobre todo si no estamos en el mejor momento de nuestra vida. Existen ocasiones en las que todos queremos evitar ciertos temas y, al igual que Amy, tenemos derecho a poner límites. Denise también tiene derecho a decidir que los límites que Amy ha fijado no le gustan y a manifestar su malestar, o a pasar menos tiempo con ella.

En esta situación Amy no ha amenazado directa ni indirectamente con actuar si Denise no respeta su petición. Tampoco existe una presión real, sino una declaración de necesidades y sentimientos.

El conflicto está presente, Denise se siente incómoda con el cambio de la relación y existen sentimientos intensos, pero no hay chantaje emocional.

Cruzar la frontera

Estudiemos la misma situación incorporando el componente del chantaje emocional. Verás que la atmósfera y el diálogo cambian. Al conocer la buena nueva de Denise, la respuesta de Amy discurre por estos derroteros: «¡Cuánto me alegro de que el proyecto del libro haya salido! Tendrás muchísimo trabajo. ¿No sería fabuloso que lo hiciéramos juntas? Yo sería tu ayudante».

Denise responde que no necesita ayuda y Amy añade: «Creía que eras mi amiga. Sabes que estoy pasando un bache. Fue muy duro romper con Roger y, por añadidura, he pagado tanto a Hacienda que he tenido que apretarme el cinturón. Estoy tan deprimida que apenas puedo trabajar. Pensé que eras de las que echan una mano a una amiga en apuros».

Al toparse con nuevas resistencias, Amy incrementa la presión y apela a la generosidad de Denise: «No creo que te haga daño compartir tu suerte conmigo. Sabes que yo haría lo mismo por ti». Califica a Denise de egoísta e interesada y resalta su desolación. Simultáneamente amenaza con terminar la amistad si no se convierte en su ayudante y, al final, Denise cede.

Este diálogo contiene todos los elementos del chantaje emocional: la demanda, la resistencia, la presión, las amenazas y el acatamiento. Se trata de una situación que en cualquier momento puede repetirse.

Dos soluciones para un conflicto

Pedir a alguien que se abstenga de hablar de un tema sensible es muy inocuo. ¿Qué sucede si el conflicto implica algo más serio:

una aventura, los problemas con el alcohol o el fraude de un compañero de trabajo? En estos casos las personas llegan a decirse cosas terribles y, como los sentimientos son muy intensos, la fijación de límites puede parecer chantaje emocional. Incluso aquí existe una clara distinción entre la adecuada fijación de límites y el chantaje emocional. Volvamos a comparar situaciones parecidas.

La aventura

Hace años que conozco a mi amigo Jack y a Michelle, su esposa. Siempre he admirado este matrimonio. Existe una gran diferencia de edades —Jack tiene 15 años más— y parecen compartir una peculiar intimidad. Ambos son músicos de una orquesta sinfónica. Una noche Jack se ofreció a llevarme en coche a la reunión del grupo de ópera del que formamos parte y durante el regreso charlamos. Le pregunté cómo hacían para que todo funcionara y quién les había contado el secreto del matrimonio perfecto.

La respuesta de Jack no fue la esperada.


A decir verdad, las cosas no siempre han sido perfectas. Mejor dicho, yo no lo he sido. Te contaré algo que casi nadie sabe. Hace tres años cometí una estupidez. Salí con una joven violinista invitada a tocar con la orquesta. Fue una aventura breve, pero me sentí muy culpable. Fue una tontería producto de la irreflexión. No soportaba ocultárselo a Michelle y sabía que no volvería a estar realmente cerca de ella a menos que lo confesase. Tomé la decisión de que lo mejor era decírselo y asumir las consecuencias.

Al principio pensé que me mataría. Durante dos semanas apenas me dirigió la palabra y me mudé al estudio de la planta baja. Poco después Michelle me sorprendió. Dijo que había estado pensando y se había percatado de que necesitábamos un plan para pasar juntos el resto de nuestras vidas. Añadió que estaba furiosa y me propuso un trato: se olvidaría de la cuestión y no me restregaría en la cara lo que había hecho ni lo usaría como arma cuando quisiese algo de mí. Si no me comprometía con ella en una relación exclusiva, me dejaba de devaneos e íbamos a terapia no podríamos seguir juntos. Si yo era incapaz de asumir esos compromisos, Michelle no continuaría en el matrimonio porque no estaba dispuesta a convivir con la inseguridad, la incertidumbre y las sospechas.



Le dije a Jack que podía considerarse afortunado de tratar con Michelle, que fijó los límites de manera saludable, proceso que ahora perfilaré y que abordaré con más detalle en la segunda parte del libro. Al confrontar a Jack, Michelle:

 

• definió su posición;

• manifestó sus necesidades;

• explicitó lo que estaba y no estaba dispuesta a aceptar;

• dio a Jack la opción de contestar afirmativa o negativamente.

 

Además, insistió en que ambos hicieran terapia.

Al igual que Michelle, todos tenemos derecho a transmitir a los demás que sus actos nos resultan inaceptables y el derecho fundamental de no convivir con relaciones envenenadas, se trate de infidelidades, adicciones o cualquier clase de abusos.

Si alguien nos cuestiona ecuánimamente algo que hemos hecho, las palabras y los sentimientos pueden ser intensos, pero no existe chantaje emocional sin amenazas y presiones. La adecuada fijación de límites no incluye la coacción, las presiones ni la descripción constante del otro como imperfecto. Se trata de la afirmación del comportamiento que estamos o no dispuestos a tolerar en nuestras vidas.

El enfoque del chantajista

Comparemos el modo en que Michelle abordó la crisis con el de la pareja que traté hace un par de años. El matrimonio de Ste-phanie y Bob estaba a punto de romperse y cuando entraron en mi consulta apenas se dirigían la palabra. Son una pareja atractiva próxima a los cuarenta años. Bob es abogado especialista en impuestos y trabaja en un despacho muy solicitado; Stephanie vende propiedades inmobiliarias. Puesto que fue Bob quien propuso que me consultaran, le pedí que iniciara la sesión.


No creo que pueda aguantar mucho más. Hace un año y medio cometí un error que nos está destruyendo. Tuve una fugaz aventura con una mujer que conocí en un viaje de negocios. Soy el único responsable. No debió suceder nunca pero ocurrió. Hago lo imposible por compensárselo a Stephanie porque la quiero y deseo seguir a su lado. Nuestra vida es buena y tenemos dos hijos maravillosos. Por Dios, me trata como un asesino en serie y no deja de recriminarme.

Plantea la cuestión cada vez que quiere algo. Dicta cuándo vienen sus padres a pasar unos días en casa, la película que tenemos que ver y lo que debo comprarle para hacerla feliz. Quiere viajar por Europa en un momento en que me aguarda un caso importante y no puedo dejarlo. Me encantaría que Stephanie se fuera con una amiga, pero quiere lo que quiere en el momento en que lo quiere. Espera que lo abandone todo y vaya. Es como si estuviera obligado a hacerlo porque la traicioné. Dice que se lo debo, que aunque viva mil años no podré compensar lo que hice. Cuando no se sale con la suya me recuerda lo mal que actué. Incluso colocó en el armario del baño un papel autoadhesivo en el que se lee «infiel». ¿Puedo no ceder? Tengo miedo de que me abandone. Es verdad, hice trampa y me siento muy mal, pero no puedo continuar así. ¿Cómo salimos de estas arenas movedizas?



Al igual que Michelle, Stephanie tenía derecho a enfadarse, pero su reacción con Bob fue punitiva y controladora. De hecho, lo chantajeó. Asustada e insegura al enterarse de la aventura de Bob, erróneamente Stephanie creyó que lo ataría haciéndolo sentir tan culpable como para que actuara como ella quería. Sin cesar lo definió como un ser moralmente inferior e indigno y convirtió la transgresión en arma. Su amenaza era clara y constante: «Si no consigo lo que quiero, te haré desgraciado»; su mensaje transmitía quién controlaba la situación.

Crisis como una aventura representan una experiencia cargada de peligros y oportunidades. También son una complicada situación vital en la que se dan las condiciones para el chantaje. Michelle aprovechó la experiencia para restructurar su relación con Jack y definir lo que esperaba de él, de sí misma y del matrimonio. Stephanie se empantanó en la ira y la venganza.

Las posibilidades de herir o reparar existen en cualquier situación en la que elegimos mantener la relación después de una transgresión seria: la traición de un compañero de trabajo, una desavenencia grave en la familia, el descubrimiento de que un amigo nos ha mentido. Si los participantes parten de la buena voluntad y realmente quieren resolver la crisis que deteriora la relación, el chantaje emocional no tiene lugar.

¿Cuál es el verdadero motivo?

¿Cómo sabemos si alguien está más interesado en ganar que en solucionar un problema? Nadie lo dice. Tampoco existe quien afirme que nuestras necesidades le tienen sin cuidado y que sólo pretende salirse con la suya. En las situaciones emocionalmente intensas, nuestras percepciones se enturbian, estado que se agudiza si somos presionados. La siguiente lista te ayudará a diagnosticar el chantaje emocional, pues te permitirá esclarecer las intenciones y los propósitos del comportamiento de otros.

Si realmente quieren resolver un conflicto de forma ecuánime y cuidadosa, los demás:

 

• hablan abiertamente del tema contigo;

• se interesan en tus sentimientos e inquietudes;

• averiguan por qué rechazas lo que pretenden;

• asumen la responsabilidad de su parte en el conflicto.

 

Como en el caso de Michelle y Jack, es posible enfadarse con alguien sin vapulearlo emocionalmente. Por muy irreconciliables que sean, las diferencias no han de mezclarse con insultos o juicios negativos.

Si el propósito principal es ganar, los demás:

 

• intentan controlarte;

• ignoran tus protestas;

• insisten en que su personalidad y sus motivos son mejores que los tuyos;

• eluden la responsabilidad de los problemas que existen.

 

Cuando otros intentan salirse con la suya al margen de lo que a ti te cueste, estás viendo el comportamiento básico del chantajista emocional.

De la flexibilidad a la rigidez

Además de buscar síntomas y motivos, al analizar situaciones que podrían convertirse en chantaje emocional planteo la siguiente pregunta: ¿cuánta flexibilidad tengo y me permito tener en esta relación?

Notamos un cambio significativo en la atmósfera circundante cuando el chantaje emocional entra en una relación. En el caso de Stephanie y Bob la relación se atascó. Las amenazas y las presiones se convierten en elemento habitual de nuestras interacciones cotidianas. El frío se instaura y perdemos gran parte de la flexibilidad que nos permite navegar con éxito por aguas procelosas.

Cuando existe, solemos dar la flexibilidad por supuesta. Sin dificultades o traumas negociamos diariamente incontables detalles de la existencia: en qué restaurante comemos, qué película vemos, de qué color pintamos la sala o dónde celebramos la comida con los compañeros de trabajo. En la mayoría de los casos el resultado no tiene mucha importancia y la persona con preferencias más definidas se sale con la suya. Pese a las diferencias y a la manipulación habituales, existe un ritmo de toma y daca, equilibrio y ecuanimidad. Podemos ceder en muchas cosas casi sin efectos negativos y recargar deprisa nuestro amor propio y energía. Sin embargo, también esperamos que de vez en cuando los demás nos dejen salirnos con la nuestra.

Cuando la disposición al compromiso desaparece, este estado de cosas se convierte en la plantilla del futuro. Es como si nos impidieran cambiar o distanciarnos del papel en el que no siempre encajamos. Quedamos rígidos.

De pequeña solía jugar con mis amigas al «congelador»; consistía en evitar que te tocase la persona que hacía de congelador. Si te tocaba, quedabas rígida y no podías moverte hasta que el juego acababa. El espacio donde jugábamos terminaba por parecer un jardín de esculturas y las niñas dispersas manteníamos extrañas posturas de sorpresa. El chantaje emocional se parece mucho al «congelador», pero no es un juego. En cuanto toca una relación, la vuelve rígida y la inmoviliza en pautas de demandas y capitulación. No nos permite adaptar nuestra posición ni cambiar de opinión.

Allen es un hombre jovial y divertido que posee una pequeña tienda de muebles. Estaba muy serio la primera vez que me visitó para hablar de sus problemas con Jo, su reciente esposa.

Explicó que había pensado que Jo era la mujer que buscaba, pues la consideraba maravillosa, con mucho sentido del humor e inteligente.

Comenté que me parecía una buena descripción y pregunté a qué se debía su mala cara.


No sé si saldrá bien. Sé que Jo me quiere, pero lo que nos ocurre no me gusta. Se muestra muy dolida si propongo que no estemos un rato juntos. Mis amigos insisten en que vayamos al cine o a tomar algo después de trabajar. Jo me mira con gran pena y pregunta: «¿Qué te pasa? ¿Te has hartado de mí? ¿Ya no quieres estar conmigo? Creía que me amabas». Si se me ocurre hacer planes, Jo pone mala cara, me suplica y me informa con toda claridad que la hago muy desgraciada. No sabía que estuviese tan necesitada. A mí me parece perfecto que salga con una amiga, pero cada vez le gusta menos. Es como si quisiera que la llevase en el bolsillo. Cierta vez me armé de valor y salí con los amigos, por lo que durante el resto de la semana no me dirigió la palabra. Pensé que era la mujer de mi vida y reconozco que es fabulosa, pero estoy muy resentido. En muchos aspectos nuestra relación es buena pero, maldita sea, ciertamente le gusta salirse con la suya.



Cuando establecen una relación, las personas necesitadas y dependientes suelen ser presas del pánico si su pareja quiere realizar actividades de forma autónoma. Experimentan miedos de abandono y angustia por rechazo y, en lugar de plantearlo, lo ocultan. Al fin y al cabo, son adultos «supuestamente» independientes que no sienten lo mismo que niños asustados. Al ver que

Allen quería más libertad, en vez de manifestar sus sentimientos Jo los expresó indirectamente. Logró que Allen se sintiese culpable cuando lo que pretendía era algo tan normal como salir con sus amigos.

Allen hacía cuanto estaba en sus manos por comprenderla.


Sé que está muy necesitada de cariño porque de pequeña lo pasó muy mal. No la culpo por su inseguridad. Algunos días me encanta tener a una mujer que me quiere tanto que no le apetece perderme de vista. Francamente, empiezo a agobiarme. Consigue lo que quiere porque me hace sentir culpable. Soy como un débil que siempre cede.



Aunque no estaba dispuesto a reconocerlo, Allen sabía que tras la mirada suplicante y las encantadoras y amorosas afirmaciones de Jo se ocultaba una demanda sustentada por una presión bien colocada. Jo esperaba que Allen pasase todo el tiempo libre a su lado y era el único papel que voluntariamente le permitía desempeñar. Allen no podía desarrollar actividades o intereses propios. Adoptó la misma actitud que muestran muchos blancos del chantaje emocional, sobre todo al principio: concedió a Jo el beneficio de la duda y racionalizó su insistencia, pues la compadecía por su infancia difícil y por lo mucho que la amaba.

Allen también reaccionó como muchas personas presionadas por la necesidad o la posesividad: lo confundió con una muestra de lo mucho que Jo se preocupaba por él. Como veremos en el libro, la comprensión y la compasión no sirven de nada ante un chantajista emocional. Sólo avivan las llamas de la extorsión.

 

En cuanto distingas en una relación los síntomas de chantaje emocional, sentirás que el suelo se hunde bajo tus pies. De repente te percatas de que no conoces a tu pareja, progenitor, hermano, jefe o amigo. Algo se ha perdido. No hay espacio para el compromiso o la flexibilidad. Desaparece el equilibrio de poder y el sentido de que de manera alterna cada uno se sale con la suya. Donde antes no hacía falta «pago» por el amor y el respeto, gozar del favor de los chantajistas depende cada vez más de que cedamos.
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