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EL HILO INVISIBLE

Reconocer la dependencia afectiva, salir del abuso emocional y reencontrarse con uno mismo

Valerio Massimo De Angelis

Un camino hacia la toma de conciencia, la sanación y el renacimiento

«Sanar no significa olvidar. Significa dejar de sufrir por algo que ya pertenece al pasado».

— De las páginas de este libro





Nota para el lector

Este libro nace con la intención de ofrecer herramientas de comprensión y reflexión a quienes se reconozcan, aunque sea solo en parte, en las dinámicas de la dependencia afectiva y el abuso emocional. No sustituye en modo alguno a una evaluación clínica, una psicoterapia o un apoyo jurídico especializado. Si te encuentras en una relación en la que temes por tu integridad física, o si estás pasando por un momento de intenso sufrimiento, te invito a que te pongas en contacto con un profesional de la salud mental o con los servicios de atención y protección disponibles en tu país. En Italia, el número contra la violencia y el acoso (1522) está disponible de forma gratuita las 24 horas del día, todos los días del año, y está pensado también para quienes aún no saben si lo que están viviendo es «abuso» o no: llamar para entenderlo ya es un acto de cuidado hacia uno mismo.

Cada historia que se cuenta en estas páginas es ficticia: no describe a personas reales, sino dinámicas recurrentes observadas en la literatura clínica y en la experiencia común a muchas relaciones disfuncionales.



Prólogo

Hay un momento, en muchas relaciones que causan sufrimiento, en el que uno se pregunta: «¿Es normal sentirse así?». Es una pregunta sencilla, pero a menudo tardamos años en planteárnosla, porque cuando estamos inmersos en una dinámica de dependencia afectiva, nuestra percepción de lo normal se ha ido desplazando poco a poco, milímetro a milímetro, hasta llevarnos a un estado emocional que, visto desde fuera, parecería inaceptable.

Este libro nace del deseo de devolverle un lenguaje a esa experiencia. No un lenguaje técnico y distante, sino palabras que ayuden a poner nombre a lo que se siente: el miedo a que te dejen, la necesidad constante de que te tranquilicen, la sensación de no valer nada fuera de la mirada del otro, la dificultad de reconocer un comportamiento como dañino cuando proviene de alguien a quien se ama.

En estas páginas no encontrarás juicios sobre quienes permanecen en una relación difícil. Encontrarás, espero, un mapa: para comprender cómo se ha llegado hasta ahí, qué mantiene vivas ciertas dinámicas y qué pasos —concretos, graduales, humanos— permiten salir de ella y reconstruir una relación sana contigo mismo, incluso antes que con los demás.

«Quedarse no es una debilidad. Marcharse no es fácil. En medio hay un trabajo de toma de conciencia que merece respeto, tiempo y aliados».




Capítulo 1 — ¿Qué es la dependencia afectiva?

La dependencia afectiva es un patrón relacional caracterizado por una necesidad excesiva y persistente de la otra persona para regular la propia autoestima, el propio estado de ánimo e incluso el propio sentido de identidad. No es, en sí misma, un diagnóstico clínico reconocido en los manuales de diagnóstico oficiales, pero es un concepto ampliamente utilizado en psicología clínica para describir un conjunto coherente de pensamientos, emociones y comportamientos que se repiten de manera similar en muchas personas y en muchas relaciones diferentes.

Los rasgos distintivos


	Una intensa necesidad de aprobación y confirmación por parte de la pareja.

	Miedo generalizado al abandono, a menudo desproporcionado en relación con las señales reales.

	Dificultad para tolerar la distancia física o emocional, incluso si es temporal.

	Tendencia a sacrificar las propias necesidades, el tiempo y las relaciones por la pareja.

	Una autoestima que fluctúa en función del estado de ánimo o de la atención que recibe de la otra persona.

	Pensamientos obsesivos sobre la relación, la pareja y lo que esta podría pensar o hacer.



Es importante distinguir la dependencia emocional del amor intenso o del vínculo profundo. Amar a alguien con intensidad no es, en sí mismo, un problema. El punto de inflexión se produce cuando el propio equilibrio psicológico depende casi por completo de la otra persona: cuando la paz interior, la capacidad para desenvolverse en la vida cotidiana, para trabajar, dormir, comer o cuidarse a uno mismo, pasan por el filtro de lo que la pareja dice, hace o podría hacer.

En este sentido, el término «dependencia» no es casual: al igual que en las adicciones a sustancias, se observan mecanismos de tolerancia (se necesita cada vez más cercanía o tranquilidad para sentirse bien), abstinencia (ansiedad, agitación, desesperación cuando la otra persona se aleja) y ansia (el pensamiento sobre la persona amada se vuelve intrusivo y difícil de controlar).



Capítulo 2 — Un ejemplo: la historia de Elena

Para hacer más concretos los conceptos descritos en este libro, de vez en cuando propondré historias ficticias, que no describen a personas reales, sino que sintetizan dinámicas observadas con frecuencia. Comencemos con la historia de Elena (nombre ficticio).

Elena tiene treinta y dos años y lleva tres en pareja con Marco. Cuenta que se enamoró casi de inmediato, abrumada por las atenciones de él. Con el tiempo, sin embargo, ha empezado a sentir la necesidad de mirar el móvil cada pocos minutos, de disculparse incluso cuando no ha hecho nada malo, de renunciar a salir con sus amigas para no enfadar a Marco. Cuando él está lejos, aunque solo sea por unas horas, Elena siente una ansiedad física, casi un dolor de estómago, y no consigue concentrarse en nada más hasta que recibe un mensaje suyo.

Elena describe a Marco como «la persona más importante de mi vida», pero le cuesta explicar, si se le pregunta, qué le gusta hacer cuando está sola, cuáles son sus proyectos o qué desea para sí misma al margen de la relación. Su identidad, en los últimos tres años, se ha ido reduciendo progresivamente en torno a un único centro de gravedad.

En la historia de Elena se reconocen varios elementos tratados en este libro: la necesidad de tranquilidad constante, la ansiedad por la separación, la pérdida de identidad autónoma, el refuerzo intermitente de sus emociones vinculado a la imprevisibilidad de la disponibilidad de Marco. No se trata de una situación de abuso manifiesto, sino de una imagen clara de dependencia afectiva en fase avanzada —un punto de partida útil para el trabajo de toma de conciencia que propone el libro.



Capítulo 3 — Las raíces: apego, infancia y patrones relacionales

Para comprender la dependencia afectiva, resulta útil recurrir a la teoría del apego, desarrollada por John Bowlby y posteriormente ampliada por Mary Ainsworth. Según esta teoría, la forma en que hemos vivido la relación con nuestras figuras de apego primarias —los padres o quienes nos cuidaron de pequeños— construye un auténtico modelo interno de cómo funcionan las relaciones: hasta qué punto se puede confiar en los demás, hasta qué punto somos dignos de amor, qué hay que hacer para ser amados y no abandonados.

Los estilos de apego


	Seguro: confianza básica en la disponibilidad del otro, capacidad para estar solo y en pareja.

	Ansioso-preocupado: miedo constante al abandono, búsqueda continua de tranquilidad.

	Evitativo: distancia emocional como estrategia de protección frente al dolor del rechazo.

	Desorganizado: oscilación entre la necesidad de cercanía y el miedo a la propia cercanía, a menudo relacionada con experiencias infantiles de negligencia o abuso.



Las personas con un estilo de apego ansioso son, según numerosos estudios, más vulnerables a desarrollar dinámicas de dependencia afectiva en la edad adulta. Esto no significa que el destino esté escrito: los estilos de apego no son jaulas inmutables, sino tendencias que pueden comprenderse, trabajarse y, con el tiempo y el trabajo terapéutico, modificarse hacia una mayor seguridad interior.

Un elemento clave suele ser la experiencia de un amor condicionado: si de niños aprendimos que el afecto de los padres solo llegaba a cambio de comportamientos «correctos», de resultados o de callarnos nuestras propias necesidades, construimos la idea de que el amor hay que ganárselo, merecérselo y defenderlo con esfuerzo. Este patrón, trasladado a la edad adulta, nos convierte en terreno fértil para relaciones en las que debemos demostrar continuamente que merecemos el afecto de nuestra pareja.



Capítulo 4 — Reconocer el abuso emocional: señales y formas

El abuso emocional suele ser invisible a los ojos de quien lo sufre, porque no deja marcas físicas y porque se insinúa gradualmente, a menudo mezclado con momentos de afecto genuino. Por eso, reconocerlo requiere conciencia y, a veces, una mirada externa.

Las formas más comunes


	Gaslighting: negar sistemáticamente la realidad que vive la otra persona, hasta el punto de hacerle dudar de su propia percepción y memoria.

	Menosprecio: críticas continuas, restar importancia a los logros, opiniones o emociones.

	Aislamiento: alejamiento progresivo de los amigos, la familia y los intereses personales.

	Control: supervisión de mensajes, desplazamientos, gastos y relaciones sociales.

	Silencio punitivo: utilizar el distanciamiento emocional como castigo por «comportamientos incorrectos».

	Culpa sistemática: hacer recaer sobre el otro la responsabilidad de cualquier conflicto o malestar.

	Amenazas veladas o explícitas de abandono, utilizadas como herramienta de control.



Un elemento común a estas dinámicas es la lenta erosión de la confianza en uno mismo. Quien sufre abuso emocional, con el tiempo, deja de confiar en su propio criterio, en sus propias emociones y en su propia memoria. Empieza a preguntarse constantemente: «¿Estoy exagerando?», «¿Soy yo el problema?», «Quizá me lo merezco». Esta duda crónica es, en realidad, uno de los efectos más característicos y dañinos del abuso psicológico.

Es importante saber que el abuso emocional no requiere una intencionalidad maliciosa manifiesta para ser real y dañino: quien lo ejerce puede, a su vez, arrastrar heridas no superadas, patrones aprendidos y dificultades propias. Comprender esto no significa justificar el comportamiento, pero ayuda a eliminar de la ecuación una visión simplista de «buenos» y «malos», para centrarse en lo que realmente importa: el impacto concreto que esa relación tiene en el propio bienestar.



Capítulo 5 — Un ejemplo: la historia de Davide

Davide tiene cuarenta años y lleva ocho casado con Giulia. Cuenta que, con el tiempo, Giulia ha empezado a hacer comentarios negativos sobre casi todas sus decisiones: la forma en que habla con sus amigos, cómo se viste, cómo gestiona el trabajo. Al principio, Davide pensaba que se trataba de críticas constructivas, pero con el paso de los años se ha dado cuenta de que se siente cada vez más inseguro, de que duda constantemente de sí mismo, incluso en ámbitos en los que antes se sentía competente.

Cuando intenta expresar su desacuerdo, Giulia le recuerda episodios del pasado, a menudo distorsionados o que nunca sucedieron realmente tal y como ella los cuenta, hasta el punto de hacerle decir: «Quizá tengas razón, quizá lo recuerde mal». Tras las discusiones más acaloradas, Giulia se encierra en un silencio que puede durar días, durante los cuales Davide se siente culpable e intenta por todos los medios volver a ganarse su aprobación.

La historia de Davide ilustra cómo el abuso emocional no afecta solo a las mujeres como víctimas: los hombres, tanto en relaciones heterosexuales como homosexuales, pueden vivir dinámicas idénticas, a menudo con la dificultad añadida de sentirse avergonzados al hablar de ello, debido a los estereotipos culturales sobre la «fuerza» masculina. Reconocer el «gaslighting» y el silencio punitivo, como en el caso de Davide, es un paso crucial independientemente del género de las personas implicadas.
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