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Estar en una relación tóxica es como estar dentro de un coche sin batería: pues permanecer ahí todo el tiempo que quieras, pero nunca irás a ninguna parte.

	― Anónimo.
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¡Un regalo solo para ti!

	¿Te gustaría leer mi próximo libro completamente GRATIS? ¡Escanea el código que aparece debajo y apúntate a mi club de lectores!

	 

	Te esperan grandes sorpresas: sé el primero en leer mis nuevos lanzamientos, escucha mis audiolibros de forma gratuita, consigue copias firmadas y dedicadas... ¡y mucho más!
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INTRODUCCIÓN

	¿Estás en una relación tóxica?

	Una relación tóxica es como una comida en mal estado: a primera vista, parece atractiva y creemos que nos sentará bien, pero la realidad es que nos provoca serios problemas de salud hasta el punto de que nos arrepentimos de haberla comida. Una comida en mal estado no solo no nutre ni alimenta, sino que nos obliga a sufrirla, expulsarla de forma violenta y dedicar un tiempo a recuperarnos.

	Con las relaciones tóxicas sucede lo mismo: no solo no nos alimentan, sino que nos perjudican la salud. Por algo las llamamos «tóxicas». 

	¿Por qué, entonces, nos metemos en relaciones tóxicas? Y, más importante, ¿por qué tardamos tanto tiempo en salir de ellas?

	Hay muchos factores que pueden explicar por qué la gente no sale corriendo de las relaciones tóxicas:

	
	- A veces, la relación tóxica o abusiva empezó cuando éramos niños (por ejemplo, con padres o madres tóxicos), y no teníamos los recursos necesarios para salir de ahí.

	- En muchos casos, esa primera relación tóxica de la infancia se convirtió en un aprendizaje (disfuncional) para las relaciones futuras. Repetimos el patrón que aprendimos. 

	- En otros casos, hay factores culturales, económicos o de educación que apoyan las relaciones abusivas en vez de rechazarlas. 

	- Y normalmente, en ese tipo de relaciones, el abuso o los problemas no empiezan enseguida. El caos en el que acabas es muy sutil al comienzo, y no te das cuenta del peligro hasta que tu sistema de vigilancia está desgastado por años de manipulación por parte de la persona abusiva. De esta manipulación gradual hablamos a continuación.



	Hirviendo la rana lentamente

	Dicen que, si metes una rana en una olla con agua hirviendo, la rana reaccionará de inmediato y saltará para salvarse. Sin embargo, si metes esa rana en una olla de agua a temperatura ambiente y luego empiezas a calentar el agua lentamente hasta que hierve, la rana no percibirá el peligro y permanecerá en la olla hasta que ya sea demasiado tarde para saltar y morirá dentro.

	Esta metáfora sirve para ilustrar la adaptación gradual que hacemos a situaciones de estrés o peligro, especialmente en relaciones abusivas, sin darnos cuenta. Esto puede ocurrir en relaciones sentimentales, entornos laborales o en cualquier situación donde los factores estresantes se introduzcan de manera gradual. Simplemente, la temperatura sube tan despacio que no percibimos el peligro hasta que ya es muy tarde.  

	Relaciones tóxicas y relaciones abusivas

	Aunque a veces se confunde, una relación tóxica y una relación abusiva no son exactamente lo mismo. Por supuesto, hay que huir de ambas porque las dos llevan a la destrucción de nuestra integridad, nuestra autoestima y nuestra estabilidad. Pero en una relación tóxica no siempre hay abuso por parte de uno sobre el otro. Por ejemplo: las parejas en las que ambos son ludópatas son tóxicas, puesto que sus hábitos son destructivos y se retroalimentan el uno al otro. Sin embargo, no tiene por qué haber una situación de violencia de uno hacia el otro (a veces, sí). O las dinámicas familiares donde dos miembros siempre se están discutiendo y peleando, ambos por igual. 

	En cambio, en las relaciones abusivas, SIEMPRE hay manipulación y violencia por parte de uno de los miembros hacia el otro. Y esta manipulación o violencia (que no tiene por qué ser física) no surge de la nada ni es provocada por la víctima: es deliberada y ya estaba planificada por parte de la persona abusiva cuando inició la relación. La persona abusiva siempre llevó dobles intenciones, aunque la víctima no tenía ni idea de ello.

	Tanto de una relación de abuso como de una relación que sea tóxica por otros motivos hay que salir. Es imperativo para vivir. Y para ello, lo primero es tomar conciencia de que esa relación, en realidad, es una cárcel. ¿Cuál es el problema? Que esas relaciones nunca empiezan como una cárcel. Empiezan como un maravilloso camino de rosas en el que, al cabo de un tiempo, solo hay espinas. Empiezan con el agua a una temperatura muy agradable.

	Las famosas red flags

	En estos últimos años se ha impuesto el término «red flags» para nombrar ciertos comportamientos que nos tiene que poner en alerta acerca de las intenciones de la gente. Una sola bandera roja puede no significar nada (todos tenemos comportamientos raros de vez en cuando), pero varias banderas rojas indican un patrón de conducta y no son casualidad. A lo largo de la primera parte del libro veremos la mayoría de ellas.

	¿En qué te va a ayudar este libro?

	Este libro es una vacuna contra todo este tipo de relaciones destructivas. Sirve para aprender a detectarlas a tiempo y para huir de ellas en caso de que ya estemos metidos en una y no sepamos cómo salir. Especialmente, hago hincapié en las relaciones abusivas, es decir, las que son tóxicas porque uno de los miembros tiene un perfil acosador, maltratador, narcisista, etc.  

	Si tú sientes que estás en una relación abusiva, este libro te va a dar las claves para entender cómo te metiste, cómo romper con el ciclo y cómo hacer una recuperación de tu integridad y tu autoestima, además de ayudarte a protegerte de futuras relaciones parecidas.

	Eso no significa que, con leer esta guía, se va a solucionar el problema para siempre, pero sí significa que, en estas páginas, encontrarás la información necesaria para protegerte. 

	Aquí veremos:

	
		Cómo son y cómo piensan las personas tóxicas y abusivas.

		Qué tácticas usan y cómo detectarlas a tiempo.

		Por qué se crean situaciones de dependencia precisamente con personas que nos hacen daño.

		Por qué es tan difícil salir de este tipo de relaciones.

		Cómo sanar tras una relación de abuso y cómo «vacunarnos» para no repetir la experiencia.



	Detectar, huir y sanar

	Las tres palabras clave para salir de una relación tóxica son, en realidad, tres acciones que debemos hacer de forma consecutiva: detectar, huir y sanar. Por ese motivo, he estructurado este libro en 3 partes, dedicadas cada una a una de estas acciones. A cada parte le he dedicado entre 9 y 12 capítulos cortos, entendidos como días de un viaje teórico-práctico en el que, en cada jornada, abordo un aspecto relacionado con el tema. Al final de cada día te propongo un ejercicio para que practiques lo que se ha hablado durante esa jornada.

	Mi objetivo es que, tras la lectura de este libro, sepas identificar a las personas tóxicas y sus intenciones, y sepas qué hacer para que nos se aprovechen de ti.

	También voy a ayudarte a sanar de anteriores relaciones abusivas para que puedas salir adelante sin que la depresión o la rabia te amarguen la existencia.

	El amor es otra cosa

	Lo dicen en todas partes y es verdad: el amor NO duele.

	El sufrimiento en una relación sentimental puede venir por dificultades relacionadas con la salud, con problemas económicos, temas laborales… Pero nunca por faltas de respeto, miedo a la otra persona ni renuncias a la propia existencia. 

	Soportar abusos no es luchar por una relación. Entre otras cosas porque el abusador no está «luchando» por esa relación: él o ella se está aprovechando de ti. Por eso es importante afinar el olfato ante este tipo de personas. 

	Si has sido víctima de una relación abusiva, lo eres en este momento o, incluso, si no estás seguro/a de si la persona con la que estás tiene segundas intenciones, te pido que no dejes este libro: te ayudará más de lo que crees. Y no te digo esto porque yo sea un genio de las relaciones o haya vivido 100 vidas y tenga mucha experiencia. Te lo digo porque estas relaciones funcionan todas con mecanismos muy parecidos y, una vez entendidos, todo se ve mucho más claro. 

	¡Protégete! Yo te ayudo.

	Daniel
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