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			Prólogo

			Querido lector:

			«¿Por qué no te vas?» es una de las preguntas que atraviesan todo el libro de mi querida colega Carla Cabelli y que da nombre al capítulo 12; por lo tanto, considero importante iniciar aquí mi escrito, porque es una pregunta común que esconde las famosas «verdades populares» que tanto daño pueden causar, algunas de las cuales desarrollaré a continuación. Cuando le preguntas «¿por qué no te vas?» a una víctima es como darle de beber un trago que solo aumenta su sed. Esta idea implica que quien sufre tiene control sobre la situación y elige quedarse, ignorando las dinámicas de poder, manipulación y control que los abusadores o abusadoras utilizan para mantener a sus víctimas atrapadas. Refranes como «Si sucede, conviene» minimizan el sufrimiento del afectado, porque sugieren que todo tiene un propósito mayor. Esto desprecia la realidad del dolor y la parálisis que acompañan a estos vínculos, porque atribuyen una falsa sensación de que quien sufre debe encontrar una lección positiva en su dolor, dignificándolo como si «el dolor fuera el maestro» (cuando, en realidad, el verdadero maestro es el trabajo consciente que hacemos al salir de ahí).

			Al igual que la «“verdad” de que es cincuenta y cincuenta», que se basa en el sentido erróneo de que ambas partes en una relación son igualmente responsables por cualquier problema, incluido el maltrato. Este tipo de formulaciones no reflejan la dinámica de poder asimétrica en una relación abusiva y lleva a quien recibe el abuso a sentirse culpable por el maltrato que padece. ¡Basta de porcentajes!

			Más porteña, pero en la misma línea, es la verdad popular de que «se necesitan dos para bailar un tango», sugiriendo que ambas partes son igualmente responsables del abuso, lo que habilita que se eternice la culpa sobre el que sufre y se reste importancia a la responsabilidad del abusador. De la misma escuela es decir «te maltrata porque sufrió mucho», justificando el comportamiento del abusador e insinuando que su historia personal de sufrimiento le da derecho a maltratar a otros, aunque sabemos que haber sufrido no te da derecho a maltratar a nadie. Señoras y señores: las víctimas de abuso emocional son reales.

			Inhalo, exhalo, recuerdo algunas meditaciones que Carla propone y prosigo.

			Otra de las preguntas es: «Y vos, ¿qué hiciste para que se pusiera así?», que culpa directamente a quien recibe el abuso por la reacción del abusador, dando a entender que su comportamiento fue el que provocó el maltrato. Es una forma clásica de gaslighting que hace que el afectado dude aún más de su percepción de la realidad.

			De los creadores de las mismas verdades populares está «La madre (aunque te abuse psicológicamente) es santa», que se basa en la idea de que ciertos roles, como el de madre, son inherentemente buenos y no pueden ser cuestionados, lo que lleva a ignorar el abuso real y a perpetuar la obligación del afectado de soportar el maltrato por respeto o tradición (vale cualquier familiar y los mejores amigos).

			No me quiero olvidar de que hay expresiones como «Es lo que hay», que dejan entrever que quien sufre debe aceptar la situación tal como es, sin posibilidad de cambio o mejora, y así lo único que se promueve es la pasividad y la indefensión, desalentando a quien padece el abuso de buscar ayuda o intentar salir de la situación abusiva. Y la idea de que «No serás feliz, pero por lo menos tenés marido (o esposa)», que subestima la importancia de la felicidad y el bienestar personal, insinúa que tener un marido (o una pareja), independientemente del maltrato, es más valioso que la salud emocional y física de la persona afectada.

			Estas «verdades populares» de psicología de revista de supermercado (aunque, a menudo, bien intencionadas en estructuras de poder más o menos arraigadas en nuestras sociedades) están llenas de conceptos que revictimizan a las personas que han atravesado abuso de cualquier tipo, o están atravesándolo, y las culpan de su situación. Pero lo cierto es que el abuso emocional que sufres es producto de lo que vives allí en relación con lo que el otro es, no de algo que traías contigo que lo causó, o tu inconsciente o tu espejo… El que abusa sabe lo que hace.

			¡Ah! Me había olvidado de la creencia popular que es la ley del espejo (vaya uno a saber quién la instituyó como ley), que dice que nuestra pareja es nuestro reflejo y nos muestra lo que debemos aprender. En el caso del abuso emocional, esta creencia es incorrecta. Tu pareja no es tu reflejo, sino tu agresor. No atraes lo que eres. En el abuso emocional, recibes abuso por lo que el agresor es. El otro es el otro.

			Frases peligrosas y no solo incorrectas, que insisto: revictimizan a quienes sufren al culparlos por su situación.

			¿Qué hacer entonces? Psicoeducación (en libros como este), empatía, escucha amorosa, preguntas que generen comprensión, teléfonos de especialistas… y cercanía, sin juzgar… (Carla lo explica mejor en el texto).

			Primero a salvo, porque el problema es el abuso. Quienes sufren necesitan aprender a salir de ahí y a regular su dependencia, y para eso, primero deben abandonar la culpa.

			La valentía de una mujer con los ojos abiertos

			Ahora, permítanme presentarles el trabajo de Carla. En El amor es sin dolor, ella desmenuza cada aspecto central de las relaciones traumáticas y abusivas, ofreciendo comprensión y herramientas prácticas para integrar y sanar el dolor de una manera sutilmente poderosa.

			A través de las páginas, descubrirás cómo se construyen estos vínculos, aprenderás a identificar las características de las personalidades narcisistas y explorarás cómo la disonancia cognitiva y el trauma afectan tu cuerpo y tu mente. Se abordan los pilares fundamentales de los vínculos construidos desde el abuso emocional y sus efectos, tales como la vergüenza y la culpa tóxicas, los mecanismos de supervivencia que ponemos en marcha para protegernos, a la vez que el complejo proceso de duelo que necesitamos atravesar. Podrás ver con claridad la manera en que en estos vínculos —cuando de relaciones sexoafectivas hablamos— la sexualidad es utilizada como moneda de cambio, y la crianza de los hijos puede ser instrumentalizada para el daño.

			Además, te acompañará a encontrar el camino que debes transitar para regular tus emociones, ya que al mismo tiempo que brinda herramientas prácticas, explica muy bien las estrategias para mantener una distancia óptima (física o emocional) imprescindible en toda recuperación, y para manejar las recaídas en el proceso que implica cambiar, con sus avances y retrocesos; mientras, amorosamente y con su voz potente, nos guía hacia la integración, ayudándonos a reconocer las señales de alarma y a entender la dependencia emocional, algo muy bien analizado en su obra.

			Finalmente, te llevará a repensar qué puedes hacer con tus aprendizajes postraumáticos, habiendo alcanzado la aceptación radical de lo vivido e invitándote a aplicar estos conocimientos para construir relaciones más saludables a partir de ahora.

			Es un libro de psicología, de psicoterapia y de práctica clínica necesario.

			Carla Cabelli, además de ser una profesional incansable con mucha teoría bien estudiada, ha acumulado miles de «horas de vuelo» trabajando con pacientes. Su experiencia práctica es inigualable y esto se refleja en cada página.

			Pero escribir este libro no solo implicó deconstruir «verdades no tan verdaderas», sino también enfrentar los desafíos de ser mujer, inteligente, valiente, bella y rockera. Hay que ser todo eso en una sociedad que todavía quiere mujeres calladitas, ¿verdad?

			No silenciemos más, porque las víctimas existen y son reales. Mucho de lo que lamentamos empieza en el silencio y la desinformación.

			Ojo, ser víctimas implica un camino que hay que nombrar (porque si no lo nombramos no existe) y luego abandonar (para no quedarnos fijados allí). Es un movimiento que supone reconocer de dónde venimos para saber en qué podemos convertirnos.

			Hay que ser valientes porque los aprendizajes postraumáticos también son reales.

			Estás frente a una obra que crea una guía muy completa y accesible para identificar y sanar relaciones abusivas y traumáticas. Por favor, lee con la mente abierta y permítete absorber el conocimiento, la compasión y el apoyo que ofrece generosamente. Este es, sin duda, el libro que todos hubiéramos necesitado leer hace años.

			Dale.

			Vamos a estar bien.

			Maxi McCoubrey

		

	
		
			Introducción

			El amor es una actividad, no un afecto pasivo; es un «estar continuado», no un «súbito arranque».

			El arte de amar

			Erich Fromm

			Antes de decirte qué vas a encontrar en las siguientes páginas quiero compartirte, en parte, por qué decidí escribir este libro. Te voy a contar mi experiencia como terapeuta, tanto individual como vincular, y voy a pasar deliberadamente por alto mis experiencias personales, no sin antes confesarte que muchas de estas dinámicas que un día descubrí las viví en carne propia de diversas maneras.

			Respecto de los muchos conceptos y frases de autores que escriben en inglés, en varias oportunidades vas a ver que no indico a quién pertenece la traducción, ya que fue realizada directamente por mí, excepto que especifique lo contrario.

			Me llevó años de trabajo en clínica psicológica, en mi consultorio, con personas que llegaban con diferentes problemáticas —y habiéndome especializado en vínculos y en ansiedad— hasta que logré finalmente nombrar lo que sucedía con frecuencia: muchos sufrían abuso emocional, y ni ellos ni yo teníamos la más mínima idea de qué estaba sucediendo en realidad, porque esto no te lo enseñan en ningún lado (al menos no hasta el momento). Estos pacientes, en general, presentaban un discurso confuso y cambiante, e incluso contradictorio, respecto de sus relaciones más íntimas, que parecía repetirse casi literalmente de unos a otros, aunque jamás cruzasen palabra. En los vínculos de pareja prevalecía una intermitencia notable, ambigüedad e incertidumbre, y esto se plasmaba en la calidad de vida de quienes me consultaban. Y, a la vez, eran estas personas desorientadas las que a la siguiente sesión llegaban rebosantes de alegría por haber recibido un regalo, una propuesta de viaje, o la invitación a compartir un proyecto personal que prometía estabilidad y predictibilidad en una relación, solo para que al poco tiempo el desconcierto volviese a liderar. Las paredes de mi consultorio no eran demasiado finas, ni se estaban copiando el guion. Sus experiencias eran extremadamente similares y esto no era casual: eran vínculos patológicos y traumáticos, con consecuencias devastadoras.

			Podía observar también estas dinámicas en las familias, en las que la cultura imponía a mi paciente que fuese leal, ante todo, a los lazos sanguíneos, que fuese capaz de perdonar todo. Incluso cuando detectase que estaba recibiendo maltrato emocional. Porque «¡es tu mamá, hizo lo mejor que pudo!», o «el amor de hermanos es incondicional», «los hermanos sean unidos, porque esa es la ley primera».

			A su vez, muchas personas trataban en terapia problemáticas laborales, en las que su rendimiento descendía y su concentración era difusa, y se culpaban de la insuficiencia para cubrir idóneamente un puesto que, sin saberlo, estaba obstaculizado por lo vincular: un jefe o un equipo de trabajo con dinámicas abusivas.

			Y así, en distintos ámbitos, pude notar la incidencia de estar inmersos en relaciones que dañan, en las que nuestra estructura tambalea, socavando nuestra autoestima y llevándonos a evaluar si no estaremos siendo demasiado sensibles, inútiles o simplemente poco valiosos.

			Creo haber acompañado a estos pacientes de la mejor manera que me permitían los recursos que tenía allí y entonces. Sin embargo, siento una deuda que espero saldar con la ayuda que intento brindar diariamente mediante mi tarea de divulgación en redes sociales, como agente de salud mental. Sé que el espacio y el formato, indefectiblemente, se quedan cortos, por lo que aproveché esta oportunidad para extenderme y profundizar en cada concepto.

			Con el diario del lunes y con toda la información que fui recabando y las extensas capacitaciones que fui tomando, seguramente hubiese podido brindar una ayuda mucho más idónea, por lo que espero facilitar este proceso a todo aquel a quien llegue a tiempo de aquí en adelante, así como arrojar luz sobre estas dinámicas para que los profesionales de la salud mental se lleven herramientas teóricas y prácticas que puedan aplicar.

			Decidí emprender la escritura de este libro cuando dimensioné la importancia de poder nombrar, antes que después, lo que sucede en vínculos que, de manera invisible e insidiosa, van erosionando nuestra autovaloración y nuestra percepción de autoeficacia. Una vez identificados, necesitamos herramientas para afrontarlos, así que, para allanar el camino hacia la comprensión —y luego hacia la recuperación— de estas dinámicas, mi propuesta es que explores conceptos que psicoeducan sin perder de vista los recursos indispensables para acompañar la adquisición de conocimientos. Quiero decir: cuando nos desregulamos, no podemos aprender ni aprehender la información que recibimos.

			Entonces es importante tener presente que, si estamos transitando vínculos en los que predomina la confusión, podemos encontrarnos desconfiando de nuestras propias percepciones y capacidades. En definitiva, así es este tipo de vínculos. A veces, de tan antigua que es nuestra confusión, ya ni sabemos detectar qué de todo es nuestra propia percepción; por ejemplo, cuando crecimos en familias disfuncionales lideradas por personalidades narcisistas.

			Por eso quiero enfatizar que mi invitación es a que vivas la lectura de estas páginas como un proceso de aprendizaje y autoconocimiento, ya que te permitirá digerir toda la información que vayas adquiriendo. Idealmente, te propongo que sigas los pasos en el orden en que los presento, que te tomes el tiempo que necesites en cada uno, que trates de hacer los ejercicios prácticos y de reflexión, e incluso las meditaciones, que incorporé al final de cada capítulo, para cuyo cierre escribí una frase especialmente. Pero también te invito a que toda esa información la incorpores con la posibilidad de abrir los ojos ante distintos tipos de relaciones que estés viviendo y que, aunque yo haga hincapié en los vínculos de pareja (porque siempre ha sido la especialidad que me llama), busques aplicar las nociones y los conocimientos que vas obteniendo a cualquier otro tipo de relación en la que sientas que te invade la confusión y que tu capacidad de confiar en vos mismo/a está siendo puesta en tela de juicio.

			Aprovecho para aclarar que vamos a detenernos en los perfiles de personalidades marcadamente narcisistas, o patológicamente narcisistas, porque, desde mi punto de vista, es en la base de esta estructura donde yace la posibilidad de sostener y crear dinámicas abusivas: porque el otro no tiene valor más que para ser de utilidad para sí mismo.

			Existen muchos estilos de personalidad que pueden ser dañinos, y a nivel diagnóstico podríamos detenernos en unos cuantos, pero, desde mi perspectiva, el narcisismo patológico (que puede no conformar un diagnóstico de trastorno de personalidad, y aun así ser suficiente como para dañar), debido a la baja empatía que lo distingue, permite que se den las condiciones para sostener un vínculo abusivo, vinculación en la que, sistemáticamente, se genera sufrimiento que no se repara.

			Estas personalidades y las conductas abusivas que desprenden no distinguen género ni roles.

			Vas a leer testimonios de pacientes y seguidores de las redes, que se brindaron a compartir su experiencia con la intención de sumar a la ayuda comunitaria (por supuesto, modificando los datos relevantes para preservar su identidad e intimidad). Entre estos testimonios, inevitablemente, vas a encontrar más voces femeninas que se alzan para denunciar sus vivencias. Y quiero dejar bien en claro que esto no se debe a que a los hombres los esquive el abuso emocional, sino que considero que aún hay muchas cuestiones culturales por resolver desde la igualdad para que ellos también se animen a nombrar experiencias destructivas de las cuales son, sin duda alguna, víctimas. Cada día recibo más consultas y pedidos de ayuda de hombres en busca de habilitar y transitar su sensibilidad dañada, y eso me llena de esperanza, sobre todo cuando los veo incorporarse a los grupos de apoyo en los que las resonancias mutuas son tan sanadoras e importantes.

			En el camino que vamos a emprender juntos no estás solo, te voy a acompañar a discernir qué tipo de vínculo estás viviendo, para que puedas detectar el abuso invisible si lo hubiere y dirigirte lentamente hacia la aceptación, que será el puente hacia la libertad emocional. A través de la información que comparto sobre estas dinámicas, pero también sobre los efectos que dejan estos vínculos en quien los padece, busco darte la mano para que logres salir de la duda y realmente distinguir de qué se trata toda tu confusión. Para recontactar con tu autoconfianza, te propongo explorar nociones que pueden ayudarte a clarificar tu experiencia: qué es un vínculo basado en trauma, cómo transitar la experiencia interna que se desprende de él y de qué manera abordar el camino hacia la recuperación.

			Mi intención es que este libro te guíe a identificar los patrones vinculares bajo los que estás viviendo y a que, como sobreviviente de un vínculo traumático, puedas allanar el camino hacia tu recuperación. Pretendo, además, como te dije, que lo vivas como un proceso y que tomes las herramientas que te sirvan para que aprendas a ser libre en las relaciones que establezcas, y las disfrutes.

			Mi intención, también, es que este libro pueda ser de utilidad para los profesionales de la salud mental, para que puedan ver de cerca todo el proceso y acompañar a quienes lo necesiten, y utilicen este libro-guía como herramienta de sostén, si así lo desean.

			Entonces, empecemos por ponerle un poco de orden al caos interno que podemos experimentar cuando esas relaciones nos hacen daño. En primer lugar, propongo detenernos en algunas cuestiones objetivas que nos van a ayudar a posicionarnos en un lugar más estable y enraizado —aunque nada cómodo—, y así estar en condiciones de identificar o confirmar si alguno de nuestros vínculos es asimétrico, unilateral y, por ende, poco saludable, en el que lo fundante es el desamor.

			Revisemos cómo te resuenan estas afirmaciones, que pueden confirmarte que la lectura de este libro (es decir, llevar este proceso) puede ser valiosa para vos.

			En el marco de algún vínculo importante, actualmente:

			
					Sentís que el amor que das no es recíproco la mayor parte del tiempo, y luego aparece alguna palabra o acción del otro que «te cierra», o te hace sentir suficiente cariño por un breve lapso de tiempo (es decir, lo que llamamos «migajas de amor»), y eso calma tu sensación de falta de reciprocidad.

					Notás que pasan varios días seguidos de malestar, de peleas, de silencios, o discusiones en las que no se construye una solución ni se repara. Y estos períodos se resuelven tolerando la frustración, autojustificándote con que «el otro es así y vos lo elegís como es» y bajando la tensión interna a fuerza de ampliar tu umbral de tolerancia al dolor.

					Te encontrás cuidándote en extremo respecto de lo que decís o hacés para que el otro no se sienta mal, no se ofenda o no te termine agrediendo. Caminás entre cristales rotos (o, si te gusta más, «cáscaras de huevo») para mantener el equilibrio, sin que se destruya la relación con un paso en falso que puedas dar.

					Elegís no expresar lo que sentís o buscás en un vínculo, en la mirada del otro, en las acciones, porque ya lo intentaste y aprendiste que, más que escuchar, tu pedido se va a desestimar o ignorar, y preferís preservarte y seguir la corriente para mantener la «calma». Preferís hipertolerar, porque podés.

					Vas dejando de ser vos y te acomodás al otro con tal de que se quede, no se altere, no se desregule, no te castigue, sin darte cuenta de que en ese caminar te vas desdibujando vos.

					Ante discusiones, terminás dudando de vos y autoculpándote por todo lo que sucedió. Pedís disculpas cuando no las sentís, en un acto de rendición y sometimiento, con tal de no seguir sufriendo o de calmar las aguas.

					Sentís una culpa tóxica.

					Existe de un solo lado una escucha activa y empática (aunque del otro lado aparezcan una seudoescucha y una empatía que no se sostienen en hechos reales).

					Con frecuencia terminás sintiendo que tu voz es silenciada, que tu deseo es postergado, que tu pedido es desestimado.

			

			Vamos a frenar un segundo.

			Chequeá si tu mandíbula está tensa, y cómo está tu cuello. Registrar tu cuerpo va a ser una parada técnica necesaria para procesar.

			¿Te animás a tomar una respiración profunda ahora mismo para asimilar toda la información que va resonando? Te invito a contar hasta cuatro y luego a exhalar todo el aire a través de tu boca, lenta y profundamente.

			Ahora bien, continuemos.

			No necesitás tildar «sí» en todas las casillas para pensar que estás viviendo una relación que se asienta sobre las bases de TU esfuerzo, tolerancia, empatía y deseo, únicamente. Así, te dejo leer entre líneas (resaltadas con marcador fluorescente) que si el interés, el respeto, el amor es unilateral quiere decir que el otro no te está escuchando, respetando, queriendo. No desde la salud. Porque se terminó configurando una des-pareja, más que una pareja, en cualquier tipo de vínculo, pero, sobre todo, en los más íntimos, más cotidianos, como lo pueden ser una madre con una hija, un jefe con un empleado, alguien con su pareja, pero también entre amigos, entre compañeros o colegas, en el que uno de los dos sigue intentando construir en conjunto, desde ese amor que siente, y no hay equipo para entrar al campo de juego.

			Intentá calmar tus ansias de debate interno, apoyadas en que hay momentos en los que sentís que te escucha, te respeta, te quiere. Es esperable que, para protegerte de la tensión interna, tu psiquis necesite justificar. Pero te invito, al menos por el tiempo que mantengas tu concentración en estas líneas, a que simplemente recibas la información sin pelearte y aceptes la posibilidad de que, aunque duela tanto, pero tanto, hay probabilidades de que estés luchando por un vínculo en el que lo que une no sean el respeto ni el amor.

			El equilibrio en una relación es fundamental para que sea sana. Podemos creer que la capacidad de flexibilizarnos nos muestra constructivos hacia los vínculos. Pero si no hay equipo no hay construcción.

			Solo en tanto logremos ir quitando velos y hacer que el foco se ajuste vamos a poder comenzar a sanar y a tomar decisiones más acertadas y libres, apoyadas en la aceptación radical de lo que se presenta concretamente en la dinámica del vínculo y en tu sentir.

			Por eso soy tan directa, y eso puede doler, pero estoy segura de que más duele lo que no se comprende y sin embargo el cuerpo siente e informa: ese vínculo traumático.

			Me atraviesa el deseo de que al finalizar esta lectura logremos esclarecer, de una manera simple pero que nos permita alertarnos, sobre estas personalidades y dinámicas que, en definitiva, se camuflan para aparentar salud emocional. No depende de nuestro intelecto «dejarnos» engañar o manipular, ni tampoco de nuestra capacidad de preservarnos. Esto depende de que nos eduquemos de manera abarcativa y accesible.

			Todos, pero todos, podemos vivir situaciones complejas vinculadas a dinámicas abusivas emocionalmente en algún momento de nuestras vidas, sin excepción. Nadie está exento. Solo podemos preservarnos con información, cautela y confianza en nuestro propio ojo intuitivo, al que apunto a ejercitar.

			Este libro no es solo un libro. Como dije antes, es una invitación a transitar un proceso, un camino hacia la integración de tu experiencia interna y externa. Transitalo con mucha paciencia, curiosidad, dedicación y escuchando tu cuerpo.

			Tomate tu tiempo.

			Leelo a tu ritmo.

			Poné intención.

			Abrí tus sentidos.

			Usá tus recursos e incorporá nuevos.

			Y autoabrazate durante todo el proceso.

			Vamos a ir quitando velos a lo largo de las páginas.

			No estás en soledad.

			Adelante.
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Des-parejas: la construcción del vínculo traumático

			Amar no es mirarse el uno al otro, sino mirar juntos en la misma dirección.

			Tierra de hombres

			Antoine de Saint-Exupéry

			Los vínculos «montaña rusa»

			Desde ya estamos en problemas si la relación con alguien con quien compartimos intimidad de alguna índole nos genera demasiado malestar. Y ¿cuánto es «demasiado»? No es tan difícil de determinar. Muchas veces pasamos más tiempo mal que bien en una relación, pero esos momentos de paz parecen tomar más peso y los olvidamos selectivamente cuando estamos bien. En general, el tiempo que transcurre entre un episodio doloroso y uno de bienestar no es la cuestión más importante, sino el impacto que tiene sobre nuestra emocionalidad. Y, en cualquiera de los casos, el problema es la «montaña rusa», la «no-paz», pasar de un extremo al otro, lo desparejo del intercambio.

			Para poder respondernos la pregunta inicial, cuánto es «demasiado», el primer paso será tener la valentía de aceptar cuál es el saldo que nos está dejando ese vínculo. Por supuesto, si el saldo es positivo y la pareja está en conflicto, será momento de pedir ayuda para construir soluciones sanas para todos. Y esto es posible. Sin embargo, si el saldo indica que estamos viviendo en rojo, necesitaremos adentrarnos un poco más y chequear las dinámicas que se instalaron, para confirmar si estamos ante un vínculo de salud o toxicidad.

			Si no logramos detectar esto, vamos a dar vueltas en círculos buscando la salida, como un perro que se muerde la cola, intentando dar con la recuperación emocional dentro de una relación que no permite sentir seguridad, o persiguiendo la solución al conflicto interpersonal in aeternum, como si esa resolución dependiese únicamente de la intención y la garra que pone uno de los miembros, mientras el otro hace manejos complejos para mantener el control.

			¿Qué es la vinculación por trauma?

			Cuando hablamos de vínculo traumático nos referimos a una relación que se sostiene debido al trauma instalado. Una de las personas presenta vinculación por trauma hacia otra, quien contribuyó —con sus conductas de manipulación— a que esa traumatización se instalara.

			Donald Dutton, en un artículo publicado en la revista académica Victimology (1981), habla sobre el desarrollo y el mantenimiento de fuertes lazos emocionales entre dos personas, en los cuales una intermitentemente maltrata, agrede, amenaza, abusa o intimida a la otra. Es decir, cuando hay un vínculo traumático, hay un desequilibrio de poder, una asimetría en la que una de las dos personas socava la autoestima de la otra y genera una dependencia e indefensión aprendida, y esto puede darse mediante conductas tanto explícitas como encubiertas. La asimetría, el abuso y la intermitencia componen vínculos desparejos, a los que en el marco de la vinculación romántica creo que los define el concepto de des-pareja.

			Otro de los factores que determinará que el vínculo sea traumático es precisamente un abuso sostenido y persistente en el tiempo, intercalado con este refuerzo intermitente de «amor». Son formas disfuncionales de vinculación que se dan en ciertos ambientes en los que hay una presencia de peligro, tensión, vergüenza y abuso.

			Entre gritos, días sin hablarme y manifestaciones de amor fueron transcurriendo los años. Cuando era un dulce, para mí era su versión verdadera (muchos años después descubrí que era al revés).

			Laura, 53 años, profesora de secundaria.

			Entonces, explica que cuando nos apegamos a la persona que es específicamente la fuente del miedo, la vergüenza y el abuso, es cuando se da este pegamento que instala el vínculo traumático, del cual hablaremos específicamente en el capítulo 3. Podemos notar, tomando en cuenta estos componentes, que los vínculos traumáticos no se dan solo en el marco de la pareja. Podemos haber recibido «amor» y abuso intermitentemente y de modo persistente en el tiempo en el vínculo con alguno de nuestros cuidadores en la infancia, por ejemplo. No necesitamos aclarar el componente de asimetría de poder que se da de manera natural entre niños y adultos y la indefensión real producto de la infancia.

			Muchas personas han asociado este tipo de vinculación al conocido síndrome de Estocolmo, que se entiende como un fenómeno psicológico que se manifiesta cuando una persona que ha sido secuestrada o retenida en contra de su voluntad desarrolla una conexión emocional o simpatía hacia sus captores. El término surgió por primera vez en 1973 después de que la policía frustrara el robo a un banco en la capital sueca (de allí su nombre), en el que los rehenes desarrollaron empatía por sus secuestradores. Este término, en realidad, es poco científico y no es un diagnóstico en sí mismo, pero nos ayuda a notar, mediante conocimientos más cotidianos, de qué manera el manto del abuso psicológico y la manipulación pueden tomar por completo a una persona hasta quitarle su autonomía y su capacidad de discernimiento.

			Vincularse desde lo traumático tiene que ver con quedar pegados a alguien, con la sensación de entender que genera daño, pero, al mismo tiempo, no sentirnos completamente convencidos de estar en lo correcto y sopesar cuestiones que brinda ese vínculo que se sobrevaloran, por lo cual perdemos objetividad. Yendo y viniendo dentro de la propia mente entre la certeza y la culpa, este circuito se alimenta con el manejo intermitente de parte del otro, que escarmienta con su silencio, entre muchos otros manejos manipulativos para adoctrinar, o bombardea de amor cuando aparece, de manera circular.

			El vínculo traumático es la expresión de un vínculo no libre, sino apoyado en la confusión y la dependencia que generan estos componentes: la intermitencia del afecto, la asimetría de poder y las conductas de abuso.

			Después de la primera vez que nos vimos, empezó la intermitencia y no me habló por tres días; pasado ese tiempo volví a ser importante para ella. Esto duró un mes. Pasado el mes, otra vez empezó a no responder mensajes o a responderme de manera distante, dejó de hablarme por las noches, que era nuestro horario. Al notar que estaba así, le dije que, ya que no veía el mismo interés de parte de ella ni el mismo compromiso, y yo sí sentía cosas, antes de engancharme más prefería dejar todo ahí. Respondió llorando y diciendo que no se había dado cuenta de esa distancia que había puesto, que se dio cuenta de que ella también tenía el mismo interés en mí. La relación continuó sin problemas hasta que surgió un planteo mío por actitudes de ella hacia mí, luego de lo que me dejó de hablar y me dijo que no quería seguir. Un mes después volvió.

			José, 45 años, empleado.

			Quizá nos parezca imposible pensar que nos pueda suceder, que nosotros mismos podemos ser quienes nos quedemos pegados a este tipo de vínculos.

			Pero nos puede pasar a todos. De hecho, muchas veces nos sucede con distintas relaciones familiares o de amistad y no llegamos a verlo.

			Validar el miedo sin paralizarnos

			Si este camino que estamos emprendiendo te lleva a detectar o a confirmar que, efectivamente, estás vinculándote desde el trauma, tiene sentido que tengas miedo de seguir leyendo. Y vamos a validar el miedo, porque es muy doloroso entender y aceptar que viviste en una relación teñida de mentiras.

			Los seres humanos podemos tender a no nombrar los conflictos y a ordenarlos, porque dimensionar sus consecuencias nos podría llevar a resoluciones que no nos sentimos listos para tomar. No siempre estamos disponibles para girar el timón y cambiar el rumbo, y muy seguido, por esa misma razón, optamos inconscientemente, sin siquiera enterarnos de lo que estamos eligiendo.

			Pero nuestro cuerpo se entera igual. Así que te propongo que no te exijas, que te hables de la manera más amable posible para procesar la vergüenza que pueda surgir. Que te permitas ver cómo decanta toda esta información y, simplemente, notes cómo se despliega tu proceso, sin juzgarte. Hay chances de que aun entendiendo todo decidas permanecer en este vínculo por un tiempo. Vamos a prepararte para que, si lo hacés, puedas validar tu decisión desde un lugar de aceptación realista y no desde la ilusión tóxica que se queda prendida a potenciales cambios que no sucederán. Hay chances, también, de que sepas que vas a necesitar salir del vínculo y puede que esto te asuste demasiado. Confiá en tu proceso: irás dándole forma, macerando la idea, y llegado el momento, vas a estar en el lugar adecuado para tomar esta decisión desde el dolor de un duelo que se avecina, pero no desde la confusa desesperación que pareciera derrumbarte por dentro. En el mejor de los casos, aprender sobre estos circuitos abusivos va a nutrirte, a educarte emocionalmente, a brindarte herramientas para tender una mano a otros, y va a ayudarte a detectar patrones de vinculación poco sanos en general. Quizá descubras que tu relación es conflictiva pero no tiene estas características, y que está constituida por dos personas que realmente buscan construir un amor sano en equipo y, simplemente, están necesitando un poco de ayuda y orientación.

			Es lógico que tengas miedo en este camino, no trates de anularlo. Podés seguir adelante con miedo y todo. Intentemos ir corriendo los pensamientos que aparecen para protegerte de aprender, de leer y de escuchar, porque ellos también tienen buenas intenciones, pero vos sabés, mejor que ellos, lo que necesitás hoy: claridad.

			Entonces, ya vimos lo que es una vinculación por trauma. Ahora, vamos a desglosar su dinámica y sus componentes, entre otras cuestiones, de la manera más completa y condensada posible.

			¿Cómo se instala el vínculo traumático?

			La vinculación por trauma se instala a fuerza de repetición sostenida de un circuito dañino y biológicamente adictivo, basado en el abuso emocional y en el refuerzo intermitente. En otras palabras: cuando vivimos mucho tiempo en un vínculo que nos da y nos quita, de manera circular y constante, nos genera dependencia, y esta dependencia destruye la autoestima, devasta la identidad y produce estrés crónico. Por todo esto, la relación se vuelve traumática.

			Se rigidiza un circuito de vinculación inestable que tiene efectos neurobiológicos (hormonales), por los que nos desregulamos fisiológicamente y nos confundimos psicológicamente.

			Voy a enumerar las distintas etapas de este circuito para que sea más fácil identificarlas: el bombardeo amoroso, la devaluación y el descarte. En un gráfico, se sintetizaría así:
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			Podemos rastrear en la obra de Lenore Walker, autora de The Battered Woman —centrada en la violencia doméstica—, los conceptos del circuito abusivo narcisista. Aunque Walker no acuñó estos términos específicos para describir las fases, su modelo del ciclo de la violencia ha servido como base para entender las dinámicas abusivas. Hoy en día, estos términos son muy utilizados en la divulgación psicológica para explicar los patrones comunes en las relaciones con personas abusivas de perfil narcisista.

			La etapa de bombardeo amoroso

			El love bombing, o bombardeo amoroso, es una primera etapa que puede confundirse fácilmente con la del enamoramiento esperable al iniciar una relación de pareja, momento en el que la idealización reina y cada cual intenta mostrar su mejor faceta. Pero esta etapa, con sus cualidades particulares, es la que allana el terreno para el abuso y la dependencia emocional porque busca generar confianza plena en quien será luego la persona abusiva del vínculo.

			Quizá te llame la atención cómo se han inventado términos —muchos que vienen del inglés— para denominar tanto estas etapas como otros mecanismos que surgen de la vinculación traumática. Tiene sentido, ya que el abuso invisible es tan difícil de detectar y explicar que, sin ellos, salir de la confusión y darle forma sería aún más complejo.

			El love bombing se caracteriza por ser un período intenso, rápido y excesivo, en el que se da un sentimiento de haber encontrado a la persona «ideal», a quien siempre «esperaste», a tu «alma gemela». Se manifiesta en quien lo recibe con una abrumadora sensación de poder abrirse al otro, de confiar plenamente, y entregarse por completo. Como si conocieses a esa persona de toda la vida.

			Las autorrevelaciones que en un vínculo seguro y sano se dan de manera paulatina, en tanto se forja la confianza, en esta etapa brotarán sin tapujos. Te vas a animar a aventurarte a lo que sea que proponga esa dinámica, porque la otra persona parece comprender perfectamente lo que necesitás, demuestra cuidado, atención al detalle y te pone en el centro de su vida. Te sentís especial, quizá como nunca antes te hizo sentir alguien.

			Bombardeo amoroso personalizado

			El bombardeo amoroso no es solo flores, bombones, viajes y regalos. También es darte emocionalmente justo eso que estás necesitando para reparar tu propia herida: presencia, respeto, empatía, constancia, seguridad, visibilidad, validación, ser útil.

			Cuando nos encontramos con una personalidad narcisista más encubierta, podemos ver el bombardeo en otros formatos (ahondaremos en la personalidad narcisista en el siguiente capítulo).

			Lo que no se modifica es que la oferta de amor de luna de miel va a ser tal cual vos estás necesitando en ese momento. Lo que para vos califique como una luna de miel es lo que te dará.

			Por ejemplo, una persona que está en un proceso de duelo por el fallecimiento de alguien querido va a encontrar en la persona narcisista el hombro más contenedor para llorar. O quien tuvo una separación previa por infidelidad de su expareja va a saberse en una nueva relación con alguien que empatiza profundamente porque también lo vivió y tiene otros valores.

			La persona que te está bombardeando amorosamente, de forma planeada o intuitiva, va a analizar en profundidad tus necesidades, luego las va a espejar y las va a cubrir. Si ve que en vínculos anteriores o en tu historia te invisibilizaron, te va a ofrecer una profunda mirada. Si ve que antes no recibiste empatía o validación, va a ser la persona más empática sobre la faz de la Tierra. Si nota que necesitás sentirte útil, de ayuda, rescatar, cuidar, te va a dar la posibilidad de hacerlo.

			No siempre podemos detectar esto en un primer momento porque es simplemente humano intentar agradar y sentirnos a gusto con el otro cuando recién conocemos a alguien. Mostrar la imagen más positiva de quienes somos y ver un tanto idealizado al otro, que está haciendo lo mismo. Esto es esperable en cierta medida, pero la etapa de bombardeo amoroso —que es una técnica de manipulación, no cortejo— tendrá otra intensidad, otro ritmo, y dará la sensación de ser increíble o todo lo que uno alguna vez necesitó. Y es muy importante no subestimar sus efectos y pensar «¿quién me quita lo bailado?» porque va a ser la vía de ingreso a un circuito potencialmente abusivo y, a veces, ni la terapia nos quita lo bailado tan rápidamente… Muchas veces es cuestión de ver los tiempos que manejamos, de dosificar las autorrevelaciones, de regular las intensidades y de apoyarnos en la lógica. Es importante detectar cuáles son nuestras vulnerabilidades, qué cosas nos fascinan, cuáles nos apasionan, nos dejan boquiabiertos o enceguecidos.

			No a todos nos enamoran los actos de grandiosidad explícitos; a veces, son mucho más encubiertos. Va a ser clave dimensionar qué es lo que estamos esperando recibir en un vínculo y no permitir que el entusiasmo se transforme en una idealización abrumadora alimentada por demostraciones excesivas de lo que sea que necesitemos. Ser idealizados y consentidos puede ser muy tentador. Es difícil corrernos de ese lugar si no conocemos el riesgo que puede implicar.

			Traigo esta información porque sé que muchos sobrevivientes de este tipo de vínculos, cuando terminan esas relaciones y quedan en un grado de vulnerabilidad extremo, si no están atentos, suelen caer en vínculos de la misma índole, pero con un perfil más encubierto y sensible. Porque pareciera que esta nueva persona nada tiene que ver con la anterior, pero, en definitiva, puede ser una versión actualizada.

			Con esto no quiero generar paranoia, muy por el contrario. Cuando entendemos de qué estamos hablando, podemos ordenar lo que nos va sucediendo tanto internamente como con el otro, dentro de la relación, como para ser capaces de detectar dónde nos estamos entregando muy rápido, abriendo demasiado o no tomándonos el tiempo suficiente.

			Cuando se enojaba, después de unos días sin hablarme o ignorarme, me abrazaba en la cama y yo recuperaba el aire. Una felicidad que me llenaba el cuerpo… pero con los años, para volver a estar bien necesité cada vez más tiempo, hasta ahora, que sé del circuito, y vivo esperando que necesite suministro y vuelva a transformarse.

			Andrea, 60 años, docente jubilada.

			Amores Disney, amores mágicos

			Idealizar para amar tiene que ver con no ver que algo puede fallar porque puede doler demasiado. El tema es que cuando subimos muy alto, bajamos muy fuerte. Tanto uno como el otro van a terminar dándose un golpazo. Muchas veces nos armamos una película fantástica de amor, como las de Disney —en las que casualmente siempre los personajes son personas con un probable trauma de apego, porque algún padre ha fallecido—. Nos han vendido que el amor es dependencia, sometimiento e idealización. Cuando en el marco de la terapia un paciente llega a contarme que está conociendo a alguien y lo que siente es mágico, automáticamente me suena una alarma y es señal de que hay que prestar atención a lo que está sucediendo. Me gustaría, pensando en la salud, que me contara que siente compañerismo, respeto, interés y entusiasmo. No magia. Desconfiemos de la sensación de elevarnos y volar mágicamente, porque los «subidones» tienen como condición necesaria una contraparte: la caída.

			Tengamos claro cuál sería el camino para empezar a encarar vínculos más sanos, desde un lugar de simetría, de elegir al otro para intercambiar lo que cada uno trae consigo y compartirlo.

			Podemos leer como una autobandera roja el sentimiento de idealización, de que es un sueño, algo impensado para mí, el final feliz que siempre soñé. Cuando hablamos de cautela para amar sanamente hablamos de esto. No tener que bajar del pedestal al otro, ni siquiera subirlo. La pasión no se anula sin idealización, se equilibra. Queda en nosotros elegir la adrenalina o la autenticidad sostenida en el tiempo y reevaluar a qué llamamos amor de verdad. Decidir si estamos dispuestos a vivir sin picos de éxtasis constantes seguidos de momentos oscuros, o no.

			Al ser humanos, jamás podremos sostener a lo largo del tiempo un aleteo en el cielo.

			Como explica Debbie Mirza (2018), una sobreviviente que dejó su legado para acompañar a otros sobrevivientes en su libro El narcisista pasivo-agresivo encubierto, el objetivo de esta etapa es generar tal confianza en esa persona y en el vínculo que termines por ver todo lo que hace bajo la lente de que es una buena persona que te dio todo lo que te dio, en un inicio. La fase de idealización generalmente dura de seis meses a un año, pero según las circunstancias específicas puede variar. Hay muchos sobrevivientes que no registran hasta mucho tiempo después que, en realidad, esa etapa había terminado. Esto sucede porque el tipo de vínculo —con su característica de intermitencia afectiva— genera que esa sensación de adrenalina, de idealización, de entusiasmo, predomine durante más tiempo.

			Algunas descripciones que deja Mirza de personas que entrevistó acerca de esta etapa son:

			
					«Era diferente. Hablaba sobre sus sentimientos».

					«Nos parecíamos tanto».

					«Se abrió a mí sobre su infancia abusiva».

					«Era hermosa, fuera de mi alcance».

					«Me sentía tan afortunada de que yo le gustara».

					«Se sentía como si fuera mi alma gemela; como si hubiera conocido a esta persona por mucho tiempo».

					«Me sentía seguro con esta persona».

					«Era humilde, amable, sensible y fácil de conectar. Podía llevarse bien con cualquiera».

					«Hablábamos de todo. La comunicación era genial».

			

			Es muy común escuchar «al principio nos parecíamos tanto»; esto se debe al efecto del mirroring o «técnica del espejo». La persona que busca captarte dentro de este circuito te refleja como un espejo y, de cierta manera, se convierte en vos o en todo lo que necesitás. Te observa con detalle y busca encastrar perfectamente con tus deseos y expectativas. Todas las palabras amables y las acciones —durante la fase de bombardeo amoroso—, toda la atención, la comunicación abierta, los elogios, la facilidad con la que se daba todo, tienen el fin de alistarte para la subsiguiente fase de devaluación sin que puedas notarlo siquiera.

			La persona narcisista conoce así tus vulnerabilidades e inseguridades, las cuales instrumentalizará más adelante para detonar tus emociones, manipularte y controlarte. En esta etapa, el trabajo que lleva a cabo la persona narcisista patológica (de ahora en más, «narcisista», utilizando indistintamente el género femenino o masculino con el fin de facilitar la lectura) es el de construir tu confianza plena en ella. El objetivo es que confíes. Programa tu confianza para que termines sintiendo que es digna de tu entrega y seguridad.

			La etapa de devaluación

			La fase de devaluación en una relación con una persona narcisista comienza de manera casi imperceptible. Viniendo de un período de extrema valorización e idealización mutua, lentamente se comienzan a percibir pequeñas señales de devaluación: comentarios despectivos, miradas de desaprobación, consejos que esconden agresividad pasiva, chistes que no causan gracia (porque tienden más a la humillación, la ironía o el sarcasmo) y la percepción de una mayor distancia emocional o desconexión por parte del otro son, entre otras, formas creativas de contribuir encubiertamente a erosionar tu autovaloración mientras se te devalúa. En esta etapa, «las víctimas son programadas para no confiar en sí mismas», explica Mirza (2018).

			Fueron en escalada sus comentarios sutiles inhabilitantes y fagocitaban de a poco mi ser. Yo me esforzaba cada día más.

			Sofía, 52 años, licenciada en Administración.

			Comienza a instalarse un patrón que se va arraigando en que el estrés es norma, y se ve sosegado de tanto en tanto, cuando el circuito de recompensa cerebral recibe estímulos de cariño fugaces, por lo que libera grandes cantidades de dopamina. Esta fase, imperceptible al principio, te sumerge en una dinámica de desgaste emocional y físico, en la cual, lentamente, te olvidás de quién solías ser, y la tensión psíquica que genera estar recibiendo este destrato de parte de alguien que dio tanto hace tan poco conduce, de manera casi inevitable, a la negación y la justificación, sentando las bases para que se instale el pegamento del vínculo traumático: «la disonancia cognitiva», de la cual, como anticipé, hablaré más adelante.

			Siguiendo la línea de Mirza, podemos pensar que en esta etapa la persona narcisista programa a la víctima para que pierda su confianza en sí misma y en su valor como persona digna de recibir amor.

			Esta etapa siempre existe en el vínculo íntimo con alguien narcisista. Es imposible no ser devaluado. Por eso es que los patrones se repiten y todo parece de libro. Hay una razón para esto, y es que nadie, en su sano juicio, puede ser perfecto: ni para sí mismo ni para el otro. Las personas narcisistas ponen sus estándares en juego cuando están en un vínculo, y el otro debe jugar el papel de estar constantemente a la altura. Pero no solo no somos perfectos ni infalibles, sino que estas personalidades cambian sus estándares tan frecuentemente como su ropa interior… No hay manera de estar a la altura de esa expectativa idealizada de adaptación continua a sus necesidades, sin dejar completamente de lado las tuyas. Inevitablemente vas a caer en la devaluación narcisista cuando seas tu «yo» auténtico, cuando des un paso en falso o, simplemente, cuando tengas tu propia opinión sobre un tema. Todo lo que no encaje a la perfección será devaluado. Y, no solo eso, sino que vas a empezar a encontrarte con la ira narcisista cuando insistas en tener tu propia individualidad y autonomía.

			Vamos a nombrar como «víctima» durante esta parte del libro a la persona que recibe el abuso emocional. Hago una pausa aquí, por la incomodidad que puede generar este término y las precauciones necesarias para utilizarlo. Entiendo como víctima a una persona que se ve afectada negativamente por una situación, evento o acción, generalmente como resultado de las conductas de otra persona, de un evento traumático, de un crimen o de una circunstancia adversa. La víctima experimenta algún tipo de perjuicio, vulnerabilidad o sufrimiento debido a una situación específica que excede su responsabilidad. Sin duda, quien recibe este trato abusivo, invisible e intermitente está siendo víctima de él y no tiene la responsabilidad de estar recibiéndolo, menos aún cuando no logra detectarlo.

			Al formular estos conceptos me gusta pensar en un camino en movimiento, en el que la víctima, por aceptarse como tal, no tiene por qué quedarse en el rol estático de la victimización, sino que puede abrir ese camino en busca de su salida, de explicaciones, de sanar. Acompañarlas sin ocultar su condición y sin desempoderarlas será clave para no invalidar su experiencia mientras se trabaja en su recuperación. Es en ese movimiento donde creo que se adapta mejor el término «sobreviviente».

			¿Cómo ve la realidad la víctima?

			En esta etapa, el cuerpo empieza a hacer ruido, a intentar hablar. Puede surgir un desgano que se va instalando y distintos síntomas físicos y psicológicos que se desprenden de esta vinculación abusiva por goteo. Al no tener claridad y necesitar aplacar el malestar, se tenderá a atribuir estos signos y síntomas a otras razones: al ajetreo diario, a las dificultades laborales o económicas, o, por qué no, a culpabilizar a la propia incapacidad o a la propensión hacia el malestar psíquico, como puede ser la tendencia depresiva, o hacia la ansiedad patológica.

			La víctima y sus contingencias vitales pasan a ser el centro del problema, incluso para sí misma. Llamativamente, esta ecuación da un resultado útil, no porque la persona quiera victimizarse, sino porque necesita creer que es su responsabilidad plena. La realidad objetiva sería inviable y extremadamente dolorosa, por lo que echarse la culpa a sí misma se ve como la posibilidad más aceptable, ya que le permite recobrar la ilusión de control: «Si soy yo la culpable, puedo cambiar y los conflictos pueden solucionarse».

			Esos ataques de pánico, esa gastritis, esas infecciones genitales, esa hipersensibilidad, esa dificultad de sueño, o esa reactividad emocional desproporcionada, no son únicamente una cuestión de genes o tendencias. Son síntomas que expresan la cronificación de un estrés en tu sistema nervioso, por no lograr expresarse de otro modo.

			A esta altura te preguntarás cómo y por qué es que una persona que parecía quererte puede estar eligiendo dañarte de una forma tan directa. Y la respuesta se irá aclarando en tanto vayamos comprendiendo una estructura de personalidad conflictiva y antagónica, junto con sus arraigados mecanismos. Prometo aclarar más sobre esto en capítulos venideros.

			El desconcierto y el asombro que causa haber pasado de una etapa en la que toda acción estaba centrada en hacerte sentir especial a una en la que el sinsabor de la distancia y la desvalorización no se terminan de comprender genera que actives tu modo «supervivencia». Aparece usualmente la respuesta de «lucha», que no implica agresión necesariamente, sino la necesidad de protegerte y defender el terreno logrado mediante la acción. Comienzan tus reclamos, la expresión de tus necesidades, la manifestación de tu búsqueda de valoración, cariño y cercanía. Tu sistema de apego se activa porque siente en riesgo a su seguridad e intenta construir en equipo con el otro.

			Es con el surgimiento de tu reclamo cuando expresás tu descontento, el momento en que comienza un proceso cada vez más insidioso de manipulación.

			Se inicia el circuito de la comunicación disfuncional: el otro vive estos reclamos que surgen de la devaluación como una crítica infundada. Se pone a la defensiva, desatando su ira de manera más o menos explosiva, y manifestando un arsenal de conductas de abuso emocional que solo en perspectiva y con algo de información podremos ver claramente.

			Aparecen las acusaciones infundadas, las excusas para su conducta (incluso inculpándote), la invalidación de tus emociones. Las discusiones se tornan circulares y colmadas de palabras mezcladas, complejas y confusas que parecen volver al inicio. Terminás pidiendo disculpas por acciones que la otra persona ejecutó, viendo cómo tus límites personales e incluso tus valores son desarticulados, llevándote a cuestionarlos y a ceder con tal de recuperar un poco de paz mental. En esta etapa te invade el sentimiento de soledad e incomprensión, que se ve potenciado por tus dudas sobre tus capacidades, cuando esta persona comienza a triangularte con terceros para generar comparaciones, trayendo supuestas opiniones de otros que validan las suyas, e inevitablemente llevándote a sentir que te equivocás y profundizando tu aislamiento.

			La disonancia cognitiva se instala. Este concepto se refiere a la sensación de estar dividido en dos partes internas que contienen emociones y pensamientos muy polarizados respecto del otro, del vínculo y de uno mismo. Comienza a caerse la máscara de perfección ante tus ojos y el malestar se deja ver, pero al ser tan inesperado y confuso por la encubierta manipulación, esto provoca un dolor indescriptible. Las sensaciones de estafa y de traición se asoman, pero sería demasiado abrumador ponerles nombre y apellido en esta instancia. La disonancia es uno de los factores que operan como el mayor pegamento para la vinculación por trauma, porque, desde ella, no terminás de decidir si es correcto reclamar, tomar distancia, aceptar estas limitaciones, retirarte del vínculo o seguir en un camino de ilusión de cambio y reparación. Es la disonancia cognitiva la que te prende al vínculo como una sanguijuela.

			Haciendo visible lo invisible

			El abuso emocional se manifiesta como un patrón de comportamientos diseñado para socavar la autoestima y la salud mental de una persona, y que incluye tácticas sutiles pero insidiosas. La esencia del abuso emocional radica en su capacidad para operar en las sombras, ya que deja heridas invisibles que persisten mucho después de que las palabras hirientes o las conductas pasivo-agresivas hayan pasado. A diferencia de las cicatrices físicas que evidencian el abuso físico, estas heridas emocionales suelen pasar inadvertidas.

			Este tipo de abuso no se limita a eventos aislados, se arraiga en patrones cíclicos. Los episodios de maltrato muchas veces son seguidos por disculpas y promesas de cambio, lo que crea una confusión emocional que atrapa a la víctima en un ciclo interminable. Para educarnos acerca del abuso emocional resulta indispensable comprender cuáles son las conductas abusivas, porque este tipo de abuso es básicamente invisible y, por este motivo, muy difícil de detectar.

			Su invisibilidad es la que contribuye a que las personas que lo sufren sientan que se volvieron locas, que duden de su percepción, que duden de sí mismas en todo nivel hasta llegar a perder la confianza y la autoestima y entregar las riendas de su vida al otro, por sentirse incapaces de manejarla.

			Muchas de estas conductas y actitudes por sí solas no constituyen un patrón abusivo, pero quien padece un vínculo traumático podrá notar unas cuantas que se sostienen a lo largo de la relación.

			La comunicación en la pareja

			La dinámica de la comunicación en la pareja es un terreno complejo que abarca diversos aspectos cruciales para la salud de la relación. En este contexto, resulta fundamental abordar el tema a través de la lente de «los cuatro jinetes del Apocalipsis», un concepto propuesto por el renombrado terapeuta de parejas John Gottman. Su método, respaldado por una extensa investigación y evidencia, identifica cuatro patrones de comportamiento que, cuando se convierten en un patrón constante, se erigen como «predictores de divorcio», de modo que marcan el camino hacia una comunicación destructiva y la incapacidad para resolver conflictos.

			El primero de estos jinetes es la crítica destructiva, una tendencia a expresar quejas generalizadas sobre la pareja. Es fundamental distinguir entre quejarse de algo específico que molesta y lanzar críticas amplias que atacan la integridad del compañero. Por ejemplo, es diferente decir: «Siempre llegás tarde y no te importa si te estoy esperando para comer», que expresar de manera más constructiva: «Me molesta cuando llegás tarde a comer, especialmente cuando he estado esperando».

			El segundo jinete, la postura defensiva, entra en juego cuando nos sentimos atacados y respondemos con contraataques. Aquí, la clave radica en aceptar la cuota de responsabilidad que cada uno tiene en la situación, practicando una escucha no reactiva. Reconocer nuestro propio papel en el conflicto es esencial para construir puentes en lugar de erigir barreras.

			El tercer jinete, la postura evasiva, implica el deseo de retirarse y cerrarse emocionalmente. Sin embargo, la autorregulación es crucial en este punto; es necesario frenar, respirar y comprender que el otro no es un enemigo, sino parte del mismo equipo. La comunicación debe fluir, incluso en momentos difíciles, para evitar la escalada de tensiones y resentimientos.

			Finalmente, el cuarto jinete, el desprecio, se manifiesta cuando se recurre a la agresión, los insultos y la descalificación. Estas acciones están fuera de los límites, y la clave aquí es centrarse en expresar lo que sentimos personalmente en lugar de atacar al otro. Describir nuestros propios sentimientos en lugar de culpar al compañero fomenta una comunicación más saludable y propicia la comprensión mutua.

			La dinámica con una persona narcisista añade una capa de complejidad que dificulta la posibilidad de combatir eficazmente estos patrones destructivos. Por su sentido desmedido de autoimportancia y falta de empatía, tienden a mantener ciertos comportamientos que alimentan a los jinetes. Al lado de cada uno agrego un adjetivo que representa el rasgo que lleva a que la resolución de conflictos, en estos casos, sea particularmente desafiante.

			Son los siguientes:

			
					La crítica destructiva persistente: las personas narcisistas, al tener una frágil autoimagen, son especialmente sensibles a las críticas, reales o percibidas. En lugar de aceptar la retroalimentación de manera constructiva, tienden a interpretar cualquier señal de desaprobación como un ataque a su identidad. En consecuencia, la crítica, en lugar de motivar cambios positivos, suele desencadenar una respuesta defensiva y agresiva, motivo por el que se perpetúa el primer jinete.

					La postura defensiva sistemática: la naturaleza narcisista conlleva una fuerte resistencia a admitir errores o asumir responsabilidades. Ante un señalamiento de su cuota de responsabilidad en una situación, puede reaccionar intensificando la defensa, evitando cualquier tipo de autorreflexión que cuestione su autoimagen de perfección. Esto dificulta aún más la posibilidad de una comunicación abierta y de resolución de conflictos.

					La postura evasiva constante: la autorregulación y la apertura emocional, necesarias para desarmar la postura evasiva, son particularmente desafiantes para una personalidad narcisista. En lugar de enfrentar los problemas tienden a retirarse emocionalmente para preservar su propia narrativa y evitar la vulnerabilidad que implica reconocer errores o debilidades.

					El desprecio arraigado: la tendencia narcisista a desvalorizar a los demás, combinada con una incapacidad para empatizar, se traduce fácilmente en desprecio. Las críticas hirientes, los insultos y las descalificaciones se vuelven herramientas comunes para desviar la atención de cualquier señal que amenace su autoimagen. Este comportamiento prolonga la hostilidad y erosiona aún más la comunicación positiva.

			

			Una vez, cuando fui a verla y a pasar el día con ella porque estaba enferma, me dijo: «¿Qué te hace pensar que algo de mi vida se trata de vos?». Tenía una forma de decirme cosas que me dolían en el alma de una manera tan particular. Siempre con una sonrisa. Si le reprochaba que eso me dolía me decía que era inseguro, que otra no me iba a aguantar, que si eso me molestaba era por mi inseguridad y ella quería un hombre seguro.

			José, 45 años, empleado.

			En la relación con un narcisista, el ciclo de los cuatro jinetes puede volverse un patrón arraigado e inmutable. A pesar de los esfuerzos de la otra parte por promover un diálogo saludable, la resistencia a la introspección y la falta de voluntad para cambiar comportamientos tóxicos impiden cualquier intento de combatir estos patrones de comunicación de manera efectiva. De este modo comienza un ciclo de conflicto continuo y se dificulta la posibilidad de una conexión emocional y constructiva.

			Así como el método de Gottman se complejiza en el contexto de vínculos traumáticos, en la técnica de la Comunicación No Violenta (CNV), desarrollada por Marshall Rosenberg, también sucede algo similar.

			La CNV es un enfoque de comunicación y resolución de conflictos que se centra en expresar y escuchar necesidades de manera empática, promoviendo la comprensión y la conexión entre las personas. Busca evitar el uso de la violencia verbal y fomentar una comunicación más efectiva y compasiva.

			La CNV se basa en cuatro componentes principales:

			
					Observación: describir de manera objetiva y sin juicios la situación concreta que está generando una respuesta emocional.

					Sentimientos: identificar y expresar los sentimientos asociados con la observación, reconociendo que son respuestas naturales a nuestras necesidades satisfechas o no satisfechas.

					Necesidades: conectar los sentimientos con las necesidades subyacentes. Identificar cuáles son las necesidades fundamentales que están impulsando esos sentimientos.

					Peticiones: hacer peticiones claras y específicas para satisfacer las necesidades y lograr la resolución del conflicto.

			

			Para empezar, la dificultad con la empatía recíproca es evidente. Cuando se trata de una persona con rasgos predominantemente narcisistas, su problema para reconocer y validar las emociones ajenas puede crear una barrera para la empatía mutua. La tendencia de estas personalidades antagónicas a evitar admitir sus errores y repararlos contribuye a la falta de reciprocidad en la CNV. Y el inconveniente para aceptar pedidos del otro sin percibirlos como ataques refuerza la dinámica de confrontación en lugar de construcción. El control, para ellos, es una herramienta fundamental, y la idea de construir en lugar de controlar puede ser ajena y desafiante.

			Por otro lado, la víctima del vínculo traumático también enfrenta desafíos importantes. La desconexión emocional resultante de experiencias traumáticas dificulta la identificación y la expresión de emociones de manera clara, un pilar esencial de la CNV. Además, la activación constante de respuestas de estrés o respuestas al trauma (lucha, huida, congelamiento, complacencia), que puede manifestarse en situaciones cotidianas recordatorias del trauma, complica la capacidad de comunicarse de manera tranquila, reflexiva y regulada.

			La aplicación de la CNV, que requiere apertura emocional, reconocimiento mutuo y empatía, se ve obstaculizada por estas dinámicas contrapuestas, lo que hace que esta herramienta tan útil en terapias de pareja, por ejemplo, no permita observar cambios en dinámicas relacionales apoyadas en un vínculo traumático.

			Es difícil animarnos a ponerle el título de abuso o maltrato a lo que ejerce alguien a quien queremos muy íntimamente, pero negar intelectualmente lo que resulta imposible de evadir desde lo emocional solo llevará a extender el tiempo en que nos mantengamos expuestos a este daño que está lejos de ser inocuo.

			El abuso emocional nos traumatiza progresivamente, aumenta nuestros niveles de cortisol (hormona del estrés) de forma constante, e inevitablemente nos predispone a enfermedades y trastornos de la salud mental, si no lo frenamos. El cortisol, en dosis óptimas, es crucial para regular la respuesta al estrés, mantener el metabolismo equilibrado y apoyar el sistema inmunológico. Ayuda a manejar situaciones estresantes, regula el metabolismo de la energía y reduce la inflamación cuando se encuentra en niveles adecuados, lo que permite un funcionamiento saludable del cuerpo. Sin embargo, cuando estamos ante la cronificación del estrés y los niveles de cortisol se mantienen constantemente altos o bajos, pueden surgir problemas de salud, como trastornos del sueño, debilitamiento del sistema inmunológico, aumento del riesgo cardiovascular y dificultades metabólicas, entre otros.

			El abuso emocional puede presentarse de distintas e insidiosas maneras y su objetivo final tiene que ver con el control y el poder. Al desarmar al otro con respecto a su confianza en la capacidad de discernimiento acerca de la realidad, al distorsionar su percepción y, para ello, usar sus emociones para avergonzar, humillar, culpar y denigrar, se lo logra controlar, y esto se dará de forma más o menos explícita según el caso.

			Luego de la separación fui capaz de registrar todo. No me enfermé más. No tuve más migrañas. Aprendí a identificar mis desregulaciones y a autorregularme. De a poco voy teniendo un círculo social diferente, no estoy aislada.

			Sofía, 52 años, licenciada en Administración.

			Quien sufre abuso emocional va percibiéndose a sí mismo cada vez más incapaz de discernir, de tomar decisiones acertadas y de leer la realidad correctamente. Se siente cada vez más «fallado» o «roto». Es entonces cuando se queda en un vínculo abusivo, que a su vez se mantiene mediante cierto refuerzo amoroso intermitente. Un combo explosivo para que se repita el circuito infinitamente si no lo detenemos.

			Para detenerlo necesitamos educarnos, comprender realmente qué comportamientos, actitudes y formas de comunicación constituyen la violencia. Podemos tender a pensar que «no es tan grave», porque por muchas razones podemos haber naturalizado este tipo de interacción. Es importante recablear nuestras redes de información cerebral, hacer nuevas conexiones y aprendizajes que nos acompañen a integrar la experiencia traumática de una manera adaptativa.

			Las conductas de abuso emocional no se explicitan en el inicio de un vínculo —en el cual todo es idealizable e idílico—, por lo que cuando comienzan a surgir es tan difícil de verlas y genera tal disonancia cognitiva que la mente, para afrontar el malestar, tiende a minimizarlas, negarlas y no darles la entidad conjunta que revisten (en el capítulo 3 entraremos en detalle sobre este concepto tan importante).

			¿Qué conductas indican abuso emocional?

			A continuación, mientras reconocemos las distintas áreas en las que se ejerce la manipulación desde el abuso emocional, te invito a revisar las conductas que enumeraré y a evaluar en qué medida se dieron dentro del vínculo que tenés en mente. Esto puede ayudarte a poner en palabras muchas sensaciones que podés haber atravesado, que te generaban malestar y no lograbas diferenciar con exactitud.

			Manipulación en la comunicación

			
					Te ignora o te hace el tratamiento silencioso.

					En una discusión fomenta que hables primero para ir detectando fallas en tu discurso y desde allí manipularlo luego.

					Te da poco tiempo para decidir algo, ejerciendo presión.

					Te insulta verbalmente.

					Te culpa de todo lo que sucede.

					Te quita el cariño para castigarte cuando no actuaste «correctamente» (incluye el sexo como moneda de cambio).

			

			Ya vimos algunas de las acciones que podés advertir en alguien que te quiere manejar desde la comunicación. Ahondemos ahora en la técnica que da entrada al castillo de la manipulación: la ley del hielo (también conocida como stonewalling). La madre de todos los mecanismos de manipulación. Es casi imposible que me digas que no te la aplicaron si estuviste con una persona con un perfil narcisista, y es casi imposible que alguien que la aplica consistentemente no tenga algo marcado a fuego de este perfil, y que termine siendo dañino.

			La ley del hielo es un mecanismo de manipulación muy insidioso que tiene que ver con retirarse, tomar distancia, generar indiferencia, la no mirada, no darte muestras de cariño, tratarte como si fueras una planta o parte del mobiliario. Esto tiene varios objetivos: castigarte, evitar la responsabilidad, adoctrinarte, ense

			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Te pide «favores» excesivos y demanda que los cumplas.

					Pretende que dejes todo de lado para complacer sus necesidades y estar disponible; en caso contrario, lo percibe como desinterés o falta de amor.

					Demanda tiempo excesivo, llevándote a dejar de lado tus actividades de manera coercitiva.

					Siempre busca que la balanza se incline para su lado. Cuando hace algo por vos tiene, al menos, dos razones: nombrártelo posteriormente para demostrarte que deberías hacer lo mismo, ya que te recuerda haberlo hecho por vos, o esperar que lo sobrevalores por lo que hizo; si no, lo vive como falta de amor.

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Negar o normalizar el abuso emocional o físico, incluso mientras está sucediendo.

					Tener recuerdos claros de una situación que son negados o corregidos por la otra persona.

					Sentir la necesidad de pedir disculpas por estar constantemente equivocado/a, incluso cuando el conflicto lo inició el otro.

					No confiar en tus propios sentidos, recuerdos y acciones.

			

			
			
			
			
			
					«No voy a discutir acerca de algo que yo sé que viví».

					«No necesitás entender el porqué para poder respetar mis límites».

					«Recuerdo ese hecho de otra manera».

					«Tus acciones o palabras me lastiman, aunque no haya sido tu intención».

					«Mis emociones son válidas incluso si vos no hubieses reaccionado o sentido lo mismo».

			

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
			
					Revisar constantemente las redes sociales del otro puede convertirse en una práctica habitual para quienes buscan pistas sobre la vida actual de esa persona con quien tienen el vínculo traumático, y este acto refleja un deseo constante de información, un paralelo al hoovering narcisista, que intenta mantener la dependencia emocional y hacer que la persona sienta que su vida está incompleta sin el otro, pero autogestionado. Estamos contribuyendo a fortalecer el circuito de dependencia emocional en vez de disolverlo.

					Conservar objetos o recuerdos vinculados a la relación también podría ser interpretado como una forma de autohoovering porque nos lleva a evocar emociones pasadas, lo que puede dificultar el proceso de recuperación.

					Aceptar repetidamente el contacto con esa persona, incluso después de haber decidido romper la relación. Esto habla de la dificultad para establecer límites, y así se puede caer en la trampa del hoovering, metiéndose uno mismo en la boca del lobo. Incluso cuando la decisión de alejarse es consciente, la persona puede verse tentada a frecuentar lugares donde existe la posibilidad de encontrarse con la persona abusiva, aunque internamente apoye esa elección con mil y una razones.

					Justificar y racionalizar de forma constante el comportamiento del otro. Este proceso de autoengaño deja a la vista el modo en que la manipulación de la percepción hizo efecto.

					La ilusión de cambio. A pesar de las experiencias pasadas de abuso, la mayoría de los sobrevivientes de vínculos traumáticos experimentan una sostenida ilusión de que la relación se vuelva saludable o de que el otro cambie. Esta esperanza de cambio, apoyada en haber conocido otra faceta de aquella persona (la que mostró durante el período de bombardeo amoroso) y combinada con las promesas temporales (falsas promesas, porque no se sostienen en actos luego), puede motivar a la persona a un autohoovering con la creencia de que esta vez va a ser diferente.
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