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INTRODUCCION

Salvo en ocasiones puntuales en las que experimentamos dolor o nos
sentimos amenazados, la mayoria de nosotros, al igual que los animales,
estamos hechos para ser felices. Y no estoy hablando de una felicidad como
la que describe Hollywood en sus peliculas, en las que parece que estamos
drogados con éxtasis 0 anunciando pasta de dientes, sino de aquella que
podemos disfrutar todos los dias.

La vida tiene momentos de placer y de dolor, y entre medias, momentos
de rutina diaria que podemos paladear, degustar y que nos hacen sentir
bien. Si esto es asi, ¢por qué cada vez estamos mas preocupados por
todo? ¢Por qué reaccionamos de manera desproporcionada y agresiva con
gente que no se lo merece? ;Por qué nos cuesta dormir? ;Por qué nos
sumergimos en competiciones, comparaciones y cotilleos absurdos? ;Qué
falta en nuestra vida que nos esta causando tanto sufrimiento? La respuesta
no esta en lo que nos falta, sino en lo que nos sobra.

El dia a dia esta lleno de cosas que nos hacen dafo, que tienen un efecto
acumulativo y que se vuelven toxicas. Pueden hacer que nos pongamos
enfermos e incluso pueden acabar siendo letales. No es casualidad que
ahora muchos productos se vendan por lo que no tienen: sin conservantes ni
colorantes, sin lactosa o sin gluten.

Estamos en la era de quitarnos todo aquello que nos contamina. Sabemos
que hay que sacar las sustancias toxicas de la comida y muchos estamos
volviendo a los productos biolégicos. También somos conscientes de la
contaminaciéon ambiental y estamos reduciendo la emision de gases, pero
¢,qué hacer en el plano emocional?

La toxicidad emocional tiene un mecanismo de accion casi perverso, ya
que no la vemos venir, entra en nuestra vida sin que nos demos cuenta y se
instala sin que sepamos reaccionar a tiempo. No funciona como un veneno
potente que te mata al instante, sino que va penetrando poco a poco en tu



sistema. De manera gradual vas haciendo pequefias concesiones que
cambian totalmente la direccion donde querias ir, que te llevan a un sitio
donde nunca quisiste estar y a ser una persona que nunca quisiste ser.

¢ Sientes que estas intranquilo o que no eres feliz? Mas que abrirte los
ojos, este libro cambiara tu forma de enfocar las cosas, sera como si
llevaras gafas de aumento que resaltan lo que te esta envenenando
emocionalmente. Te ayudara a identificar qué cosas de tu estilo de vida, de
tus relaciones y de tu pensamiento estan haciéndote dafo. Descubriras qué
toxicos emocionales te impiden disfrutar la vida. Unos pueden hacerte dafo
a ti o a los que quieres, otros te aislan y otros literalmente pueden llevarte a
la mas profunda oscuridad emocional e incluso a la muerte.

Lo que te propongo es un plan de desintoxicacion o depuracion emocional.
Vamos a tratar los cuatro aspectos que nos estan intoxicando poco a poco:
los pensamientos, las relaciones, los ambientes y los medios digitales.
Vamos a ir al epicentro de lo que causa la mayoria de los terremotos
emocionales: los pensamientos.

Si los pensamientos generan una emocién y las emociones acaban
creando reacciones en la conducta y en nuestro cuerpo, la pieza clave en
este proceso sera identificar las atribuciones y creencias erréneas que
tienes sobre ti y o que te rodea. Ya que parte de lo que somos se debe a
nuestras relaciones y a los entornos en los que vivimos, vamos a
sumergirnos en la naturaleza de tus amistades. ¢Por qué sigues siendo
amigo de esa persona que te envidia? ¢ Te has parado a pensar cual es el
coste emocional de tener cerca de ti gente que sufre con tus éxitos?
También vamos a analizar qué tipo de concesiones y pensamientos daninos
tenemos en nuestra relacion de pareja —¢eres de los que justifica un
maltrato diciendo que se portd asi porque le pusiste nervioso?—.

Otra fuente de dafio emocional es la intoxicacion digital. Hace poco mas
de diez anos que entraron en nuestra vida los moviles «todo incluido». No
solo pueden hacer llamadas, sino también mandar fotos, videos o mensajes
de texto. Y la mayoria ya estamos, en mayor o menor medida, intoxicados
digitalmente. Esto no parece preocuparnos mucho, pero si te dijera que
algunos tienen una dependencia mayor de su whatsapp que el ludopata al
juego y que el subidon y la activacion cerebral al llegar el mensaje que
esperan es parecida al subidon cerebral del adicto a la cocaina, ¢qué me
dirias? Si te dijera que algunos de los culpables del insomnio, de la falta de
memoria, de la irritabilidad y del trastorno explosivo intermitente son tu movil,
ordenador o iPad, y que muchas relaciones de pareja se hubieran salvado
de poner freno a tiempo a los medios digitales, ¢qué pensarias?

Con este tipo de tecnologias todavia estamos a tiempo y podemos poner
limites para que no intoxiquen nuestro entorno y sobre todo, para proteger a



los mas jovenes.

También vamos a analizar el ambiente laboral —;eres de los que da
gracias por tener trabajo aunque hagas muchas horas?—. Si gradualmente
antepones los intereses de la empresa a los tuyos, llegara un momento en
que danaran tu autoestima, te dejaras maltratar y acabaras intoxicandote.
En estos entornos aparentemente inofensivos necesitaras saber identificar
las dinamicas téxicas para sacarlas de tu vida o, si no es posible, poner tus
limites para evitar que te lastimen.

Si eres un lector en serie de libros de autoayuda y superacion, despues
de leerlo no lo aparques en la estanteria de los libros olvidados. No importa
cuanto sepas, sino lo que haces con ese conocimiento. No hay férmulas
magicas ni secretas, pero este libro te va ayudar a identificar qué tienes que
sacar de tu vida para depurarte emocionalmente y descubrir la persona que
realmente eres. Solo depende de tiy el triunfo sera solo tuyo.



1
RELACIONES TOXICAS



Nuestras relaciones van a ser determinantes para definir quiénes somos vy
nuestro destino. El viejo dicho «dime con quién andas y te diré quién eres»
nunca ha estado mas vigente. Por eso es importante conocer de quién nos
rodeamos y con quién estamos mas en contacto. Segun Jim Rohn,
acabamos convirtiéndonos en la combinacion de las cinco personas con las
que pasamos mas tiempo, hasta tal punto que no solo terminamos comiendo
como ellos, sino también hablando como ellos, viendo lo que ellos ven e
incluso tratando a la gente del mismo modo. Cuanto mas robustos son
nuestros valores y mas robustos seamos emocionalmente, menos
influenciables vamos a ser o, mejor dicho, los valores de las otras personas
pasaran por el filtro de los nuestros, integrando solo aquellos que estan en
linea con nosotros y desechando los que no lo estan. El problema se
presenta cuando las personas que nos rodean —a veces sin darse cuenta—
no respetan nuestros valores y empiezan a romper nuestros limites e invadir
nuestros espacios. Quieren apoderarse de nuestra vida porque en muchas
ocasiones nosotros, conscientemente o no, se lo permitimos.

Por lo general, la toxicidad emocional que tiene mas secuelas —si no se
lidia con ella a tiempo— es la que generamos con los padres. En la nifiez
forjamos los pilares de nuestra robustez emocional y en su construccion,
ellos son los que mas contribuyen.

Existen casos extremos en los que un solo individuo puede cambiar
completamente el curso de nuestra vida. Tienes que tener en cuenta que el
impacto de una persona toxica es mayor cuanto menos maduros
emocionalmente somos. De ahi que en la adolescencia, cuando para
muchos joévenes los amigos se vuelven familia, un amigo cercano pueda
cambiar su direccion vital. En la mayoria de los casos de adiccion, un amigo
fue el que lo introdujo en el mundo de las drogas o lo incitd a cometer un
delito. A muchos no les atraian las drogas pero se sintieron forzados a
drogarse ante la presion grupal de sentirse rechazados por los amigos.

Una pareja también puede acabar destruyendo el futuro de un individuo,
hasta tal punto que existen personas para las que haber conocido a su
pareja supone un antes y un después en su historia de vida. El efecto puede
ser tan devastador que la persona acabe con su autoestima rota, victima de
una adiccidn o sumida en una depresion profunda.

Y ahora que el éxito en la vida esta basado en el éxito laboral, los colegas
del trabajo y los jefes han pasado a ser grandes constructores vy
destructores de las personas. Tuve la oportunidad de encontrarme



fortuitamente en el aeropuerto con una comparnera de la facultad. Era una
estudiante brillante y le confesé que durante mucho tiempo la habia tenido
cierto recelo por haber sido la escogida para hacer practicas en una gran
empresa de consultoria. Entre lagrimas me confesd que fue la peor
experiencia de su vida, y que se habian ocupado de destrozar toda su
seguridad. Tuvo que pedir una baja laboral y luego resignarse a tener un
trabajo que no la estresara tanto, truncando asi el futuro tan brillante que
tenia.

Existen personas impuestas por las circunstancias imposibles de evitar y
que pasan a formar parte de la vida laboral, familiar o social. Tal vez no
podamos decidir si forman parte de nuestra vida, pero podemos aprender a
establecer limites emocionales y minimizar su efecto nocivo en nosotros.
También podemos aprender a identificar a tiempo a las que no nos hacen
bien o simplemente no aguantamos. Hablando de no aguantar... Muchos
individuos a los que no soportamos no solo no son toxicos, sino que podrian
suponer un reto que nos haga crecer... El aprender a trabajar y a convivir
con gente que piensa distinto a nosotros o no comulgan con nuestros valores
nos puede ensenar mucho sobre quiénes somos y cOmo mejorarnos.

Por otra parte, hay que aprender a distinguir entre las personas que nos
pusieron en una situacion dolorosa, pero que pasado ese proceso nos
dejaron un aprendizaje, de aquellas que destrozaron una parte de nosotros.

REGLA DE ORO

Las personas deben dejar huella pero nunca cicatrices.

Antes de empezar a leer el libro, toma una hoja, dibujate en el centro y
escribe «yo». Alrededor haz una lista de todas las personas que te rodean.
Las que estén mas proximas emocionalmente pon su nombre mas cerca de
ti, y las que estén mas alejadas emocionalmente ponlas mas lejos. Luego,
rodea con un circulo aquellas que te estan causando sufrimiento —cuanto
mas te hagan sufrir mayor debe ser el circulo—. Por ejemplo, tu jefe puede
estar lejos de ti emocionalmente, pero si lo rodeas con un circulo grande te
puede estar causando sufrimiento, aunque nunca tan grande como la gente
cercana a ti. Si la gente cerca de ti tiene la mayoria grandes circulos,
seguro que hay dinamicas toxicas de por medio.

NIVELES DE TOXICIDAD



Por otra parte, habra gente que no te produzca especial dafno emocional,
pero no la soportas, y su mera presencia te irrita. Piensa y trata de
identificar qué es exactamente lo que no te gusta de ella y por qué te genera
este tipo de emociones.

Después de haber dibujado el circulo de tus relaciones, puede que te
hayas quedado con un sabor de boca un tanto amargo, que tengas la
impresion de no tener opcidén y de que te ha tocado una mala pareja o un
mal amigo. O puede que te sientas indefenso ante un jefe narcisista, un
colega envidioso o una suegra metomentodo. Pero no te sientas mal, jvas
por buen camino!, esa es precisamente la cuestion, darse cuenta primero de
qué personas tienen un impacto enfermizo sobre ti para después pasar a la
accion.



1.1. PADRES TOXICOS

¢.Eres de los que cuando tu madre o tu padre te suelta un inocente
comentario te alteras e incluso reaccionas agresivamente?

—Te lo dije, si hubieras sido ingeniero no estarias en paro.

Una observacion tan inofensiva como esta hizo que Antonio, delante de
todos los comensales, reaccionara como un auténtico energumeno, tirando
los cubiertos y gritando a su madre:

—iDéjame en paz, estoy harto de ti!

Todos se miraron atonitos y criticaron a Antonio, todos menos su hermano
Pedro, que aunque reconocié que su reaccion estuvo mal, sabia que si los
demas conocieran los antecedentes de la relacion entre Antonio y su madre
no lo juzgarian asi. Y es que Antonio se sentia muy dolido y ese dolor lo
expresaba con un sentimiento de rabia. ;Qué habia realmente en el origen
de esta reaccion en cadena?

Antonio siempre habia querido estudiar disefo, y su madre siempre quiso
que hubiera hecho una ingenieria, como su padre. Las extraordinarias
calificaciones de este en disefio lo becaron en las mejores universidades;
también gandé un concurso internacional de disefio, aun asi, su madre
buscaba cualquier pretexto para reprocharle:

—Eres un parado por no haberme hecho caso.

Incluso reconociendo que podria haber reaccionado de otra manera, la
forma de actuar de Antonio es entendible. En el fondo, las opiniones de sus
padres todavia le hacian mucho dafo y lo intoxicaban emocionalmente.

Seguro que al leer esto muchos se han sentido identificados con nuestro
protagonista, y es que hay padres que siguen poniendo el dedo en una
herida emocional que, consciente o inconscientemente, ellos mismos
causaron.

Las principales heridas emocionales que nos quedan de la infancia estan
relacionadas con la no aceptacion de los padres de los deseos o
personalidad de un hijo, una injusticia o situacion dolorosa vivida, la
imposicion de una manera de pensar, la falta de carifio y/o el sentimiento de
abandono. Cualquier cosa que nos recuerde esa situacion puede hacer
revivir emociones que teniamos casi olvidadas. El nino que llevamos dentro
explota con la intensidad de un adulto.

Los padres, sin ser conscientes, pueden demoler nuestra autoestima. Y
no es casualidad que la baja autoestima esté presente en casi todos los
trastornos psicoldgicos y sea el mayor predictor de fracaso escolar, familiar
y laboral. La autoestima es la valoracion interna que una persona hace de si



misma, las columnas que te sujetan emocionalmente. Sin una valoracion
positiva de uno mismo cualquier tormenta emocional puede acabar con
nosotros o dejar dafiada una de nuestras facetas de nuestra personalidad.

En el plano intelectual, por ejemplo, los padres pueden ser los terminator
de un futuro profesional prometedor. Si desde nifios nos dicen que no
servimos para cierta actividad, nos comparan con nuestros hermanos y nos
regalan comentarios como «callate, que tu no sabes» o «tu para las
matematicas no sirves, el que sirve es tu hermano», nos estan
sugestionando negativamente para que no intentemos hacer cualquier tipo
de calculo numérico —ya que «no valemos para eso»—, quitandonos asi
toda motivacion para intentarlo. Y al no esforzarnos perdemos la comba del
aprendizaje matematico que es la asignatura troncal de muchas carreras.

Pero también los padres pueden impactar negativamente en la autoestima
fisica. Comentarios como «qué pena mi nifa, es la menos agraciada de las
tres hermanas», «no salid tan guapa como su madre» o «saliste tirillas y
debilucho como tu padre» pueden danar la valoracion que tiene un nifio de él
haciéndole mas vulnerable a padecer trastornos de dismorfia corporal como
la anorexia, bulimia o vigorexia. Y aunque una mala infancia no tiene por qué
ser una sentencia de infelicidad —ya que la autoestima se fortalece o se
debilita a lo largo de toda la vida—, la nifiez es vital para establecer los
pilares de las facetas de la autoestima. Muchas de las valoraciones que
tenemos de nosotros mismos fueron creadas por nuestros padres y las
aceptamos sin pararnos a pensar si son ciertas. Las admitimos como
dogmas de fe, actuamos segun nos indican y nos cerramos las puertas a
muchas oportunidades que la vida nos regala.

FACETAS DE TU AUTOESTIMA QUE HAN PODIDO
SER DANADAS POR TUS PADRES

AUTOESTIMA EMOCIONAL

— Te mostraron o sentiste que te daban menos carifio que a tus hermanos.

— Tuviste sentimiento de abandono (real o percibido por tu padre o tu madre).
— Reaccionaban de manera mas agresiva contigo o eran mas intolerantes.

— Te hicieron sentir mal por haberte ido de casa.

AUTOESTIMA FiSICA

— Te trataban como la mas fea de tus hermanos.

— Nunca fuiste tan «guapa» como tu madre.

— Te comparaba con los menos agraciados («Es tan poca cosa como mi suegro).



AUTOESTIMA INTELECTUAL

— Te decian: «Pobrecita, ti no vales para estudiary.

— Te comparaban constantemente con las capacidades intelectuales de tus hermanos.
— Nunca sacaste tan buenas notas como tu padre.

OTRAS FACETAS DE TU AUTOESTIMA

— Te trataron peor por ser la mujer.

— Te trataron peor por ser adoptado.

— Te trataron peor por ser distinto («Tu el artista en una familia de matematicos).
Eras el «bicho raroy.

— Por llorar te trataban como un afeminado.

— Por gustarte los deportes extremos te decian marimacho o la machorra.

— Eres el irresponsable por ser el pequeiio.

Dicen que el dia que tienes un hijo entiendes cuanto te quieren tus padres.
Es un amor indescriptible, incondicional, por el que dariamos la vida. Siendo
esto tan cierto, qué dificil es comprender cémo algunos pueden llegar a
hacer tanto dafio y qué dificil es para un padre darse cuenta de que puede
estar perjudicando de por vida a su hijo. A veces porque emplea, de manera
mecanica, los métodos que utilizaron con él sin haberlos cuestionado. Otras,
porque aunque su intencidn sea buena, el resultado es terrible —como
cuando por exceso de amor sobreprotege o controla en exceso a los hijos
—. Este tipo de conductas pueden hacer adultos indefensos e inseguros.

De las personas que mas queremos es de quien mas apreciamos las
opiniones. Un mal dia de un padre o una madre en el trabajo puede hacerles
reaccionar agresivamente ante un pequefio error de su hijo y decir cosas
que al nino se le queden grabadas de por vida. Sobre todo si después de
este suceso no se disculpan.

Nadie nos ensefia a ser padres, pero si podemos identificar en nosotros
mismos qué cosas nos ayudaron y qué cosas nos hicieron dafo; no con el
fin de utilizarlas como reproches sobre los padres, sino como aprendizaje
para enmendarlas y no aplicarlas en nuestros hijos. Mas que lo que te
hacen, se trata de quién te lo hace y a la edad que te lo hacen. Si fuéramos
conscientes de como impactan estos hechos cuando somos pequenos,
todos cuidariamos mas la infancia. Esto no quiere decir que porque
tuviéramos una nifiez dificil debamos ser infelices, siempre y cuando seamos
conscientes de ello para poder cambiarlo.

RAZONES POR LAS QUE LOS PADRES PUEDEN



VOLVERSE TOXICOS

PROTEGER AL NINO

— Evitan que el nifio no intente la cosas para que no falle.
— Que no haga el ridiculo.

— Que no se haga dafio fisico.

— Por sentirlo mas débil.

CONTROL
— Buscan manipular a la pareja a través del control del hijo.

MIEDO
— Sienten que la realidad es demasiado peligrosa y buscan protegerlo.

PROYECTAN SUS FRUSTRACIONES EN SU HIJO
— Quieren que su hijo sea lo que ellos no pudieron ser.
— Sus hijos son un elemento de comparacion social.

ESTAN ENFERMOS
— Son adictos o sufren un trastorno emocional.

LOS ESTILOS FAMILIARES

Muchos padres copian el patron de comportamiento de sus progenitores
y, sin saberlo, estan utilizando estrategias de maltrato, chantaje emocional,
coaccion o aislamiento. Otros, por el contrario, pretenden compensar la falta
de carino que sintieron cuando eran ninos y sobreproteger a sus hijos
haciéndoles dependientes.

LLAS FAMILIAS CASTRATI: HAY QUE SER PERFECTOS

Hay un tipo de dinamicas familiares en las que el error es percibido como
un fracaso y no como una forma de aprendizaje. Todos tenemos que
equivocarnos para aprender y el miedo a fallar nos lleva a no intentar las
cosas, a no progresar e incluso a aislarnos.

Siempre cuento el ejemplo de mi amigo Juan. Ambos conectamos muy
bien desde el principio. A mi me parecia una persona muy inteligente, pero
excesivamente timida. Le costaba hablar incluso en el grupo de amigos. Era



imposible que diera una opinidn o respondiera a la pregunta del profesor en
publico aunque la supiera. Un dia, Juan me invitd a comer con sus padres y
entendi, en parte, su forma de actuar.

Durante la comida familiar me sorprendid ver lo timidos y retraidos que
también eran todos sus hermanos, permanecian muy callados mientras
escuchaban a su padre que monologaba sobre varios temas. En la mesa se
dio una situacién que me desconcertd. A uno de ellos se le cayd un tenedor
al suelo e inmediatamente su padre le llamé «tooooooorpe» en tono de
burla. El resto de los hermanos reaccionaron como si hubieran despertado
de las catatumbas y gritaron de forma humillante «toooorpe», mientras reian
con carcajadas desproporcionadas.

La unica interaccién que se dio en esa comida fue cuando uno de ellos
cometio un error. Después de ver la reaccion de su familia entendi por qué
Juan era asi: él no era timido, tenia miedo a cometer errores, tenia miedo a
ser imperfecto. Probablemente los hermanos de Juan también tendrian
temor a hablar en publico y a intentar muchas actividades por miedo a
equivocarse.

Juan tampoco bailaba, aunque siempre miraba con envidia aquellos que
salian a la pista. Le hubiera encantado aprender, pero tenia panico a ser
observado y, sobre todo, a cometer un fallo. Y es que cuando era nifio y
salia a bailar en alguna boda el resto de los hermanos observaban hasta
que hacia algo mal para partirse de la risa. Afortunadamente para Juan, la
que es ahora su esposa le animé a bailar, a reirse de si mismo y a disfrutar
sin tener miedo a equivocarse. Juan rompié con el tabu familiar de no de
hacer lo que deseaba por miedo a errar.

L AS FAMILIAS MILITARIZADAS: LOS SENTIMENTOS SON UN SIMBOLO DE DEBILIDAD

Muchos padres sienten que educar correctamente a un hijo es entrenarle
para la guerra. Y creen que ensefar a ser fuerte implica prepararlo para
todos los dolores de la vida. Bajo esta vision, les inculcan que hay que
protegerse y nunca mostrar vulnerabilidades ni sentimientos, ademas de
desconfiar, porque todo el mundo es el enemigo hasta que no demuestren lo
contrario. Por esto deciden instruirles a base de golpes emocionales para
hacerles mas fuertes, sin darse cuenta de que no todos los nifios son
emocionalmente tan fuertes ni estan preparados para ese tipo de golpes.

Tuve una amiga que a los quince afos sufrid un accidente y a la que le
quedd una cicatriz en la cara. El dia que decidi6 salir a la calle su padre le
dijo:

—¢ Y con esa cicatriz tan fea vas a salir?



Ella se fue llorando a la habitacion y alli se quedo. Al dia siguiente volvio a
maquillarse para salir y antes de abrir la puerta su padre le volvié a decir:

—¢ Y con esa cicatriz tan fea vas a salir?

—Si tu con esas orejas enormes has salido toda la vida, jpues yo también
lo haré! —le respondi6 ella esta vez.

—Asi quiero que contestes, ya estas preparada para los comentarios de
la gente —dijo su padre.

El método fue efectivo, pero a un coste emocional demasiado alto. No
habia necesidad de que ella sufriera ni que esta diera esa contestacion tan
agresiva. Si el padre le hubiera dicho —«Hija, hay mucha gente que por
curiosa o por cruel va a hacerte comentarios hirientes, déjame prepararte
para enfrentarlos»—, su hija no tendria un recuerdo tan doloroso de ese dia
y hubiera tenido el mismo aprendizaje. Incluso incluirle algo de humor:
—«Ademas vamos a hacer que esa cicatriz sea un pretexto para que
cuando se acerquen a ti tengas un tema de conversacion, por ejemplo, es
duro ser la hijja de Rambo»—.

La vision de la vida en la que mostrar los sentimientos se ve como una
debilidad, hace que los miembros de estas familias bloqueen el dolor y no
confien en nadie, viendo a todos como una posible amenaza. Este tipo de
familias pueden generar dos modelos de hijo: por un lado el debilitado, que
les hace depender constantemente de su padre o madre para tomar
decisiones al ver todo como una amenaza. Y por otra parte el
excesivamente agresivo, para el que cualquier sefal de cesion o
vulnerabilidad es percibida como una debilidad, volviéndose inquisitivos,
rigidos y limitados emocionalmente.

LA INFLUENCIA DE LOS HERMANOS

Uno de los conflictos que mas cala entre los hermanos esta sustentado
por la idea de que uno de ellos es mas querido que los otros por el padre o
la madre. Lo cierto es que la mayoria de los padres quieren por igual a sus
hijjos, pero pueden tener ciertas preferencias y distintos niveles de
expectativas por unos u otros. Esto pasa por razones internas de los padres
que tu, como hijo, no siempre puedes entender.

Algunos, con la finalidad de protegerlo, prestan mas atencion al que creen
mas deébil; otros se sienten mas comodos con el hijo del mismo sexo o con
el que tienen una mayor afinidad en términos de personalidad. Puede que a
uno le presten menos atencion solo porque parece completamente
autosuficiente y eso sea percibido como falta de carifio por parte del hijo.



Si te sentiste un poco de lado, hablalo con tus padres sin esperar que te
den la razén, porque su forma de vivir tu infancia puede haber sido
completamente distinta a como tu la viviste. En una familia, la atencion de un
padre tiene que dividirse entre varios hijos y no siempre es ecuanime.
Entender que su cuidado va a estar dividido entre todos los hermanos te
ayudara a que no compares y, sobre todo, a que no guardes resentimientos.

QUE HACER FRENTE A PADRES TOXICOS

La toxicidad es una cuestion de grados, hay relaciones filio-paternales que
no tienen apenas toxicidad y es cuestidon de resolver pequefios conflictos.
Hay otras que pueden ser altamente toxicas. Aun teniendo padres muy
toxicos esto no tiene por qué ser una sentencia de infelicidad, pero si es
muy importante ser consciente de ello por lo que a veces se puede necesitar
la ayuda de un especialista para distinguir y desenredar esa marana de
emociones Y situaciones toxicas.

Lo primero que tienes que hacer es retar todas las ideas que te inculcaron
de nifio sobre ti y sobre tu entorno. Que tus padres piensen algo sobre ti no
implica que estés condenado a ser asi. En vez de hundirte en el victimismo
pensando «me tocd ser asi», vas a tomar la decision de ser como tu
quieres.

Piensa que muchas de las creencias que tienes sobre ti no son tuyas, sino
que te fueron impuestas desde la infancia. Por ejemplo, ;eres baijito o no
eres tan alto como tus hermanos?, ¢jeres tonto o tus hermanos son mas
inteligentes para la inteligencia numérica y tu tienes una mas artistica?
Cuanto antes cuestiones esas ideas, mejor. No juzgues, ya que muchas
fueron creadas bajo una percepcion erronea de tus padres. Quiza lo hicieron
para protegerte, quiza querian ayudarte para que no te esforzaras en vano,
pero su intencidn no era mala. Porque puede que sea cierto que no eres tan
bueno para una actividad, pero si la disfrutas haciéndola y trabajas duro
seguro que logras llegar donde quieras.

Si existe una diferencia abismal entre la persona que eres con tus amigos
y la que eres con tus padres es que hay algo que estas escondiendo de lo
que no te sientes orgulloso. Por otra parte, de padres toxicos han salido
grandes hijos, precisamente por no querer ser como ellos o por estar
firmemente en desacuerdo con lo que dicen.



LIBERANDOSE DE LA TOXICIDAD DE TU INFANCIA

Las heridas emocionales que no se han curado pueden volver a sangrar.
Y eso es lo que nos pasa a la mayoria cuando nos resentimos por algunas
cosas que nos hicieron nuestros padres en la nifez, hasta el punto de que
podemos llegar a transferir ese dafio de manera inconsciente a la pareja, a
los hijos o al entorno. Aunque el dafno hubiera estado causado hace muchos
anos, al volver a vivirlo caemos en la espiral del dolor y del resentimiento. El
problema del resentimiento es que nos envenena por dentro. A simple vista
no se ve, pero esta escondido en la rutina diaria. Es como una metralleta
cargada y muy sensible que, en cuanto la tocas, despide una rafaga de
balazos.

Lo primero que tenemos que evitar es el efecto gaseosa, y este se
produce no porque se agite la botella, sino porque hay gas. Si en esas
comidas familiares tu hermano o tu padre tocan un tema que todavia te
hiere, se produce en ti ese efecto descrito. Solo hace falta mover un poco el
dolor que tenias acumulado en tu interior para que «salga disparado».
Puedes causar un tremendo dafo a la gente que amas, ya que en lugar de
sanar la herida tal vez la hagas aun mas profunda.

La solucion es no guardarte nada. Cuando algo todavia te duela hablalo
buscando siempre el momento, el modo y el lugar adecuado. Si lo haces
asi, en vez de reprochar y hacer dano porque te sientes dolido, vas a ser
constructivo e incluso vas a conseguir reinventar la relacién familiar. Para
eso te recomiendo que tomes una hoja y que escribas:

1. ¢Qué me duele exactamente?

Describe detalladamente el hecho y las circunstancias de cémo lo
recuerdas. Después, céntrate solo en ese hecho porque este tipo de
situaciones dolorosas muchas veces estan enredadas con otras.

2. ¢Qué dafio me causo eso y por qué me sigue doliendo?

En ocasiones, el familiar al que le cuentas el hecho le quita importancia
porque lo ve desde su punto de vista y no desde el prisma que lo viviste tu
cuando eras nifo. Por eso es primordial que si el dafo fue causado en la
ninez le expliques la situacion desde la perspectiva del muchacho que eras,
asi como el dolor que sentiste y las repercusiones que tuvo. Es fundamental
que se ponga en tu lugar, sobre todo en cdmo se sentiria si fuera un nifio y
estuviera en la misma situacion. Un ejemplo: que tu padre te dijera que eras
un cobarde delante de tus hermanos o amigos. Mientras que él lo olvidd o lo
recuerda como algo insignificante, a ti te hizo mucho dafo porque fue objeto



de burlas de los chicos de tu clase, pues tu hermano se lo conté a todos. Y
que tus hermanos te digan delante de sus hijos que eres el gallina de la casa
sigue doliendo mucho al nifio que llevas dentro. Si asegurara no recordar el
suceso o recordarlo de otra manera, puede que sea asi. La vida no es lo
que nos pasa, sino como la evocamos. Muchos padres tampoco quieren
recordarse siendo malos, por lo que la memoria o transforma esos hechos o
simplemente los borra. Por eso es importante buscar referencias y empezar
con la siguiente férmula, para que asi, cuando se lo digas, no se bloquee:

MODELO PARA SANAR ALGUNOS TRAUMAS

Dolor
causado

ACONTECIMIENTO
TRAUMATICO

3 i

D A
| /_,F_JI JJJI']}IJ:J'I e Consecuencias

¢RECUERDAS?4 Fecha + Sitio 4 Personas 4 Circunstancias 4

Vamos a desarrollar el ejemplo anterior con el modelo explicado:

Tu.—¢ Recuerdas cuando tenia como ocho afos, en casa de los tios, en
el cumpleanos de Juan, con el tio Pedro y los primos?

Cuando te diga si, la memoria no se va a sugestionar negativamente y se
va a bloquear, le cuentas el hecho traumatico:

—NMe pegaste un bofetdn por pensar que yo habia apagado las velas de
la tarta de cumpleanos del primo cuando se apagaron solas. Me arrastraste
y me sacaste de la habitacion y discutiste con mama por defenderme y me
dijiste que todo era por mi culpa. A consecuencia de eso me senti un mal
hijo durante mucho tiempo y culpable de todas las regafinas que tenias con
mama. Ahora cada vez que siento que vas a hacer algo tan injusto como ese
dia siento mucho rencor.

En la mayoria de los casos te dira como percibidé él esa situacion y te
pedira perdon. En ese momento en que reconoce su error habra una
sensacion de alivio, de justicia, de entender tu dolor que te ayudara a
cicatrizar la herida. La memoria «historica» dejara de ser «histérica». Es
conveniente pasar pagina y no volver a recordarle ese suceso. Si esto no
ocurriera o lo justificara diciendo que él pensaba que era lo mejor para ti o
que a el también se lo hacian de nifo, al menos ya sabras como actuar para
que tu no repitas ese patron.



COMO SANAR UNA HERIDA EMOCIONAL DE LA
NINEZ CON LOS PADRES

DEFINE QUE TE DUELE EXACTAMENTE
- Las comparaciones.

- Que no crea enti.

- Que no respete o acepte cOmo eres.

- Que no acepte el dafio que te ha hecho.

CENTRATE EN UN PROBLEMA EN CONCRETO
- Por que te duele.

- Qué consecuencias ha tenido.

- Como te hizo sentir y como te hace sentir ahora.

QUE RESULTADO QUIERES CONSEGUIR

- Que reconozca el dafio hecho y que te pida perdon.
- Que no lo vuelva a repetir.

- Que te acepte como eres.

- Que arregle el dafio (si se puede).

NO TE QUEDES CON LOS IRREMEDIABLES
- Escucha lo que te diga, ponte en su lugar también.
- Una vez aceptado, pasa pagina y reafirma su amor.

CUANDO EL RESTO DE LA FAMILIA ES VENENOSA

Muchos de estos conflictos no vienen dados ni por los padres ni por los
hermanos; son causados por otros miembros de la familia como tios, tias,
abuelos o abuelas. Y aunque la familia nuclear —padres y hermanos—,
puede llegar a hacer dafio e incluso intervenir negativamente en la dinamica
familiar, el problema se produce cuando ese alguien de la familia «<se mete»
dentro del ciclo familiar y empieza a opinar, juzgar o dividir a los miembros.
Por eso es tan importante establecer los limites sobre qué temas se pueden
hablar con ellos y el tipo de trato y limites que se debe dar a esa parte de la
familia.

Un exceso de confianza con la suegra conlleva a ser mas agresivo y
maleducado cuando hay una situacion tensa. Siempre hay que cuidar el trato
y las palabras porque el perjuicio causado por decir lo que se piensa de la
manera mas cruel puede hacer mucho dano. Como ejemplo, las verdades



que en las cenas navidenas se lanzan unos contra otros. El objetivo, la
mayoria de las veces, no es dar a conocer la verdad, sino golpear como un
mazo y hacer dafio con ella. Son los conocidos golpes de verdad o como
muchos lo llaman «verdadazos».

CUANDO LOS PADRES TIENEN UN PROBLEMA MENTAL

Hasta aqui he hablado de padres sanos, pero cuando estos sufren un
trastorno mental, de personalidad o una adiccion la cosa cambia por
completo y hay aspectos que no son aplicables con esta clase de padres,
ya que la forma de sentir, valorar y percibir la realidad y su escala de
necesidades es completamente distinta a la del resto.

IMPACTO DE UN PADRE ALCOHOLICO

Uno de los principales destructores de familias e individuos son las
adicciones, en especial el alcoholismo. Esta dependencia es mas
preocupante que otras porque muchos no son conscientes de ella y no se
dan cuenta del dafo tan grande que se estan haciendo a ellos mismos y a
los que les rodean.

Las consecuencias de tener un padre alcohdlico en el desarrollo de la
personalidad de un nino pueden ser muy graves. Tienden a ser mas
desconfiados al haber vivido una infancia en la que el padre o la madre no
cumplen sus promesas o se olvidan completamente de lo dicho. No saben
leer bien las emociones ni cdmo comportarse. A la vez, al crecer en un
ambiente inconsistente y volatii emocionalmente, el nifio se encuentra
perdido, no sabe qué hace mal o qué hace bien. Un dia puede traer buenas
calificaciones a casa y ser tachado de «inutil» al no traer todo
sobresalientes, y otro puede haber tirado la comida por el suelo y manchar
todos los sofas y la reaccion ser de carifio o de risas.

El nifo crece volviéndose un adulto inseguro con un miedo extremo a ser
abandonado y siente gran ansiedad por no saber qué hacer para evitarlo.
Muchos se vuelven excesivamente celosos hasta el punto de destrozar su
relacion de pareja. Y aunque no sean adultos alcoholicos, pueden copiar el
modelo disfuncional de relacion con su pareja y con sus hijos. Por eso, si
tuviste un padre alcohdlico es recomendable acudir a un grupo de apoyo o a
un especialista para desterrar todas esas ideas y sentimientos toxicos que,
aunque creas tuyos, no son parte de ti.



PADRE CON UN TRASTORNO MENTAL

Lo mismo ocurre cuando los padres sufren trastornos mentales. El
sentimiento de culpa que puede vivir un niflo en esta situacion deja profundas
heridas emocionales. Por ejemplo, cuando una madre bipolar tras la fase de
mania —fase con ganas extremas de hacer cosas, de pasion por la vida y
con un interés excesivo en su hijjo— pasa a la fase de depresion —todo lo
contrario—, el hijo se culpa de la apatia de la madre. Se pregunta si no es
suficientemente bueno o por qué su madre ya no se siente feliz con él y qué
hizo mal para que su madre no quiera ni levantarse de la cama.

¢(ESTAMOS DESTINADOS A SER COMO NUESTROS PADRES?

Hay hijos de padres alcohdlicos que creen que el alcoholismo es
hereditario y, por tanto, inevitable que ellos también tengan este problema.
Hasta la fecha no se ha demostrado que exista un gen especifico de la
adiccion, si lo hubiera, este solo definiria una tendencia mas que una
sentencia. En definitiva, que lo podemos prevenir.

Si sabes que eres propenso a engordar puedes desarrollar un estilo de
vida mas sano. Un claro ejemplo es el de los entrenadores fisicos. En su
historia de vida te cuentan que tomaron a ese miembro de su familia que
padecia de obesidad como referencia para no querer ser como él. Lo cierto
es que en una familia cuando el padre o la madre padecen de una adiccion,
las reacciones tienden a polarizarse y los hijos tienden a comportarse de
dos maneras: o copian el patron de conducta del progenitor y se vuelven
adictos, o se revelan completamente y manifiestan un profundo rechazo
hacia el alcohol o la droga a la que es adicto el padre o la madre.

En el caso de tener padres con trastornos mentales, dependiendo del
padecimiento concreto, el componente genético puede tener mas fuerza.
Por ejemplo, si tienes antecedentes de esquizofrenia o trastorno bipolar, tu
tendencia a padecerlo es mayor, por lo que debes evitar las drogas o
situaciones altamente estresantes que puedan hacer detonar mas facilmente
la aparicion de esta enfermedad que esta latente.

En la depresion puede haber un componente hereditario, ya que una de
las causas de esta enfermedad es un desequilibrio de los quimicos en el
cerebro, como la serotonina o norepinefrina, aunque parece que tiene mas
peso el modelo de pensamientos y atribuciones que tomamos de los padres.
De ellos adoptamos de manera mecanica las creencias y la forma de
pensar, interiorizandolas como nuestras.



Si nuestros padres tienen una vision optimista de la vida, se apasionan por
las cosas y luchan por ellas en vez de victimizarse, los hijos adoptaran esa
manera de ver la vida y percibiran la realidad a través de un filtro de
positivismo. Por otra parte, hay familias que filtran la realidad a través del
negativismo, victimismo o la inevitabilidad; esta forma de ver la vida es
aprendida por los hijos y la probabilidad de que estos padezcan depresion,
es mayor.

COMO REPARAR EL DANO DE LA NINEZ

Si has solucionado los traumas del pasado y quitado la toxicidad familiar,
la resolucion de los conflictos que ocurren con la convivencia diaria es mas
sencilla. Si haces esto te sentiras como si te hubieras quitado un gran peso
de encima y el camino se te hara mas sencillo. Hay que establecer limites,
poner las reglas de convivencia claras desde el principio y nunca guardarse
las cosas hasta explotar, sino solucionarlas de manera puntual, cuidando
siempre las formas y acabando siempre con muestras de carifio.

Por otra parte, igual que algunas madres utilizan el victimismo para
conseguir muchas cosas de sus hijos, los hijos también utilizan la
comparacion madre-pareja o padre-pareja. En el momento en que entra la
manipulacién en cualquier dinamica de comunicacion, la relacion empieza a
volverse toxica.

Si ya has comprobado codmo de toxicos pueden haber sido tus padres, tus
hermanos u otros familiares, ahora toca autoobservarte y preguntarles a
ellos lo siguiente:

¢ Hay algo que hice que te causo un gran dolor en el pasado?
¢ Como ha afectado en tu relacion conmigo?

¢, Por qué crees que lo hice?

¢ Hay algo de mi que te esté haciendo dafio ahora?

¢, Qué tengo que hacer para solucionarlo?

Te quedaras sorprendido de cuantos pequenos detalles habias olvidado
sobre la relacion con tu familia. Pero sobre todo, te daras cuenta de que a
veces en la vida, sin una mala intencion o por haberte centrado demasiado
en ti, hiciste dano a alguien, no por el hecho en si, sino por lo importante que
tu eras en su vida. Lo siguiente esta en tus manos, aceptar el dafno, pedir
perdon y buscar la forma de enmendar el error y por fin sanar la herida.



1.2. PAREJAS TOXICAS

Una vez superado el proceso de duelo, la mayoria de las relaciones de
pareja que terminaron tendrian que aportarnos cosas positivas, dejarnos un
aprendizaje y hacernos crecer. Si esto no fuera asi, sino todo lo contrario, si
te sientes una persona mas insegura fisica o emocionalmente, si tienes
expectativas pesimistas con respecto a relaciones futuras e incluso si niegas
toda posibilidad de una nueva relacidon, probablemente hayas sufrido a una
pareja toxica o has estado en una relacion téxica.

Aquellas relaciones en las que sufrimos constantemente —aunque haya
amor—, nos quitan la libertad y la iniciativa, nos hacen depender de una
persona, bajan la autoestima o nos dafian como individuos, son relaciones
toxicas. Muchas personas no son conscientes de que este tipo de relacion
es como una adicciéon, y como tal, el primer paso, tanto en las adicciones
fisicas como en las relaciones enfermizas, es la aceptacion. Aceptar que te
esta haciendo dano y que por seguir en ella el coste esta siendo demasiado
alto, ya que el precio que estas pagando es dejar de ser tu, esta en tus
manos.

En una relacién puede haber un miembro que sea dafino o puede que la
dindmica de pareja sea toxica. Entre las dinamicas mas enfermizas que se
establecen esta el chantaje emocional, la codependencia y los celos
patoldgicos, y en practicamente todas ellas aflora la sombra del maltrato. Es
cierto que no hay maltratador sin una persona que permita ser maltratada,
pero en las relaciones de pareja —sobre todo cuando se esta muy
enamorado— el mismo proceso de enamoramiento e ideas erroneas y
novelescas como que «hay que hacer todo por amor» nos llevan de manera
gradual y casi inconsciente a realizar concesiones que nunca hubiéramos
imaginado.

EL CHANTAJE EMOCIONAL

El chantaje emocional es un tipo de abuso psicologico en el que el toxico
utiiza toda clase de estrategias de manipulacion con tal de imponer su
voluntad. Dependiendo de como sea el chantajista, asi va a ser su «estilo»
de coaccion, utilizando ciertas formulas que sabe que funcionan para acabar
imponiendo sus deseos. La mayoria llevamos un chantajista en nuestro
interior, pero no nos convertimos en profesionales del chantaje porque
tenemos valores y porque nos ponemos en el lugar de la otra persona, de



sus emociones, y no hacemos lo que no nos gustaria que nos hicieran a
nosotros.

Los nifios tienden a hacerlo mucho, pero conforme crecen y toman
conciencia lo van dejando. Mucho cuidado si te encuentras con un chantajista
emocional «profesional» porque puede acabar con tu vida. La mayoria de
ellos tiene un trastorno de la personalidad narcisista. Este tipo de individuos,
ademas de tener un exagerado sentido de la autoimportancia, los
sentimientos de los demas no le interesan mas que para descubrir sus
puntos de vulnerabilidad. Aunque sea tu pareja, su egocentrismo es mayor
que el amor que te pueda tener. Para él eres solo un medio y utilizara
cualquier estrategia de chantaje, pasando de victima a verdugo, a
maltratador, con tal de conseguir o que quiere de ti.

La mayoria de las parejas no alcanzan esos limites pero si te encuentras
con uno en el camino, jcuidado! Aun recuerdo aquella vez que una conocida
me hablé de su experiencia.

Sandra tenia sospechas de que su pareja le estaba siendo infiel con
otro hombre.

—¢ Me estas siendo infiel? —le pregunté a su marido.

—No mi amor, tu eres la unica —respondio él.

—¢, Y con otro hombre? —quiso saber Sandra.

Alberto reaccioné de manera agresiva, dando golpes, sintiéndose
humillado por haber sugerido que era homosexual, descalificandola,
tratandola de loca y aconsejandola que fuera al psiquiatra. Ella
empezd a dudar de todas las pistas que le habian llevado a
sospechar esto, se sintio terriblemente culpable y decidid acudir a un
psicologo.

Dos meses después encontrd, sin buscarlo, un correo en el que su
pareja declaraba su amor a la persona de la que ella sospechaba. Su
amante se lo confirmoé y cuando se enfrentd a su marido empezo6 a
llorar desconsoladamente diciendo que era todo mentira y que el otro
hombre lo habia acosado y que para hacerle dafio habia admitido ser
su amante. Al final, amenazd con suicidarse si lo dejaba. Las dos
victimas de esta historia fueron ella y el amante abiertamente
homosexual; ambos quedaron dafiados durante mucho tiempo.

Este es un caso extremo de una pareja con un trastorno de personalidad.
Son una clase de personas que necesitan la ayuda de un psicdlogo, aunque
la mayoria no querran ir a pesar de que lo precisen. A no ser que estés
entrenado para ello, es tremendamente dificil saber hasta qué punto se
pueden apoderar de tu vida gente asi. Puedes incluso haber sido victima de



gaslighting. Este tipo de manipulacion toma su nombre de la pelicula Luz
que agoniza —cuya version mas conocida es la americana de George
Cukor, protagonizada por Charles Boyer e Ingrid Bergman—. Se trata de un
abuso psicoldgico en el que se utiliza la mentira y la falsedad para hacer
creer a la victima que se esta volviendo loca. El chantajista emplea todas las
formas de mentir para hacerla dudar de su memoria y su percepcion, y no
sabe si se olvida de las cosas o esta perdiendo la cabeza.No vio lo que vio,
no oyo lo que oyd, no dijo lo que dijo, no esta donde creyd estar, no
recuerda si pasé como paso... Si has sentido eso alguna vez, ya sea en el
ambito laboral o con tu familia, jte estan haciendo gaslighting!

El chantaje emocional tiene grados y, desgraciadamente, muchas veces
se llega hasta al maltrato psicoldgico y el fisico. El chantajista identifica las
vulnerabilidades de su pareja para manipularla y obligarla a hacer su
voluntad. El gran problema de este es que no quiere un acuerdo, y no desea
hacer concesiones para llegar a un punto medio donde, tanto uno como otro,
acaben cediendo por el bien comun de la pareja. En el fondo, al chantajista
no le preocupa lo que la otra parte desee ni su bienestar.

No siempre es posible darte cuenta a tiempo de que tienes una relacion
con un chantajista emocional. Esto es asi porque no siempre actuan de
manera agresiva o autocompasiva para hacerte sentir mal, pudiendo utilizar
mecanismos mas perversos. Si en tu relacion acabas cediendo siempre tu a
lo que quiere la otra persona o siempre consigue que te sientas culpable,
podrias estar sufriendo una relacidbn enfermiza basada en el chantaje
emocional. Como consecuencia, tu relacion se vera desequilibrada, porque
tu pareja te subestimara constantemente y te hara sentir indefenso e
inseguro, incapaz de enfrentarte a él o ella e incluso de tomar la mas minima
decision. El chantajista ira ganando terreno y el chantajeado, sin darse
cuenta, lo ira cediendo hasta que un dia se sienta totalmente invadido vy
desvalido.

ESTRATEGIAS DEL CHANTAJISTA EMOCIONAL

El chantajista emocional va a tener un variado menu de opciones Yy
estrategias para manipularte. Utilizara distintas y aquellas que le funcionen
mejor, las aplicara mas frecuentemente dependiendo del tipo de persona
que seas y el estado emocional en el que estés. De una manera sutil,
descubre tus escala de valores, analiza qué te motiva, quién y qué partes te
importan mas de tu vida para aplicar su manipulacion precisamente ahi.

Entre las estrategias que tiene el chantajista emocional para manipularte,
destacan estas:



El castigo

Son los que consiguen lo que quieren de su pareja utilizando las amenazas
y el castigo, tanto psicolégico como fisico. Empiezan mostrando control con
comentarios como —«Me dijeron que te vieron con tu colega Pepe, jte
pusiste a hablar con él? Solo las putas hablan asi a los hombres. Si lo
vuelves a hacer, te dejo»—.

El miedo puede llevar a hacer que la pareja amenazada acabe acatando
las decisiones del maltratador siendo incapaz de tomar decisiones por si
sola.

El control

Hacen sentir a la pareja que su vida les pertenece, exigiéndola total
disponibilidad y haciendo que conteste todo el rato al teléfono.
Gradualmente empiezan mayores exigencias de control, acabando limitando
toda su libertad —«Qué hacias en whatsapp, a quién mandabas un texto,
ensefamelo»—.

El autocastigo

En este caso, amenazan con herirse a ellos mismos si nho se hace su
voluntad. Las amenazas van desde dejar sus estudios, a su pareja, a sus
hijjos e incluso, hasta quitarse la vida —«No sé qué seria de mi si te
separas»,«Si me dejas, me suicido»—.

El victimismo

Su manera de manipular es amenazando con el sufrimiento que ellos van a
tener si no se hace lo que quieren. A la vez, constantemente, hablan de
todos los sacrificios que hicieron por la pareja —«Te di mi juventud y asi me
lo pagas», «Soy un desgraciado por culpa tuya», «Me sacrifico por ti y tu no
haces nada»—.

La mentira

Es otra manera de manipular, pero, en algunos casos, mas dificil de
descubrir. No es cierto que se «pilla antes a un mentiroso que a un cojo»;
algunos son dificiles de desenmascarar, sobre todo los que creen sus
propias mentiras y practican el autoengano. Sus mentiras son de matricula
de honor. Su intencidn nunca va a ser por tu bien, aunque asi te lo haga
creer. Se puede mentir de muchas maneras y hay quien domina todas las
técnicas:



» Diciendo lo contrario de lo que se sabe, cree o piensa.
* Induciendo a error.

 Faltando a una promesa o rompiendo un pacto.
 Fingiendo o aparentando.

» Falsificando una cosa.

Entonces ¢ ocultar informacién es mentir? Si. En el tema que nos ocupa es
una forma de manejar a alguien para poder influir de alguna manera en esa
persona, sobre sus decisiones y comportamientos. Curiosamente, en la
mayoria de ellos cuando se les pilla en su mentira no lo reconocen y actuan
a la defensiva. Se defienden atacando y te dira que eres un mal pensado, un
desconfiado o directamente que has perdido el juicio —«jComo se te ocurre
desconfiar de mi, me has decepcionado!»—.

El embargo econémico

Ejercen el control a cambio de dar seguridad econémica y, sobre todo,
con la amenaza de quitarla. Al principio regalan u ofrecen, pero luego se
vuelven la unica fuente de recursos econdmicos de la pareja, controlandola
asi totalmente —«Si te divorcias, ¢de qué vas a vivir?y», «Nadie, excepto yo,
te va a mantener como tu te mereces»—.

Salvo gente con trastornos de personalidad que gozan ejerciendo el
control y el poder sobre la otra persona, la mayoria de los chantajistas lo
que buscan en el dominio de la pareja es disminuir la propia inseguridad. El
miedo a perderla hace que quiera ejercer la autoridad sobre ella; se puede
explicar como un mecanismo de sobrecompensacion de las inseguridades.

¢ Crees que las personas que son importantes para ti actuan de la
siguiente manera?

COMO SABER S| ERES EL OBJETIVO
DE UN CHANTAJISTA EMOCIONAL

— Te reclama constantemente lo que no le das y te agradece constantemente lo que le
das.

— Te dice o te da a entender que te abandonara, se hard dafio o se deprimird si no
haces lo que quiere.

— Amenaza con complicarte la vida si no haces lo que dice.

— Amenaza constantemente con poner fin a la relacion por pequefias razones.

— Hace generosas promesas condicionadas a tu conducta.



— Es insaciable; por mucho que le des siempre quiere mas.

— Ignora y no hace caso a tus sentimientos o aspiraciones.

— Est4 convencido de que acabaras siempre cediendo.

— Se deshace en alabanzas cuando cedes y las retira cuando te mantienes firme.

— Utiliza el dinero como arma para salirse con la suya.

— Te tacha de egoista malo, interesado, insensible o descuidado cuando no cedes.

Si has constestado afirmativamente a uno solo de estos enunciados,
entonces estas siendo blanco de chantaje emocional. La mayoria lo hemos
sido alguna vez; el problema se presenta cuando personas cercanas a ti,
sobre todo tu pareja, lo utiliza como una forma de imponer su voluntad sobre
la tuya. Su deseo de predominar sus necesidades a las tuyas es mas
importante que el «xamor» que te tiene y la necesidad de ser amado.

COMO TERMINAR CON LOS CHANTAJES EMOCIONALES

Lo fundamental es darte cuenta de que estas en este tipo de relacién. En
el momento en que te vuelves consciente, avanzas y, lo mas importante,
estableces reglas sanas que haran que la relacion dure mas o si no las
acepta, se acabe. Es primordial que no te victimices; tanto el chantajista
como el chantajeado son responsables de esta dinamica.

T1PS PARA PREVENIR CHANTAJES EMOCIONALES

* Pide a tu pareja que justifique su decision con hechos.

* Pidele que no opine sobre ti, sino sobre lo que estas diciendo.

» No hagas creer a nadie que es duefo de tu vida y que tu futuro esta
en sus manos.

* No dejes que utilice amenazas de que te va a dejar para conseguir que
hagas su voluntad.

* No dejes que tu pareja te falte al respeto si no haces lo que quiere.

Si 0s queréis y os cuesta trabajo romper con esta dinamica, es importante
que acudais a un especialista en terapia de pareja para intentar salvar la
relacion, ya que ambos habéis permitido llegar hasta este punto. Ir a terapia
es dificil y esta todavia muy estigmatizado, pero te aseguro que mas de un
30 por 100 de las parejas que acabaron en divorcio se podrian haber
salvado si hubieran acudido a tiempo a terapia.



C MO SABER SIERES PROPENSO A CAER EN EL CHANTAJE EMOCIONAL

» Tienes un exceso de empatia y una falta de asertividad.
 Tienes una autoestima emocional baja.

* Tuviste sentimiento de abandono en la ninez.

« Tuviste una mala relacion de pareja que no superaste.
 Tienes miedo a estar solo.

* Tiendes a poner al resto antes que a ti.

LAS RELACIONES CODEPENDIENTES

La codependencia es un padecimiento emocional en el que existe
demasiada preocupacion y dependencia excesiva hacia la pareja. La
persona codependiente necesita tanto a su pareja que llega a creer que su
vida no tiene sentido sin ella. En ocasiones, la percepcion que tiene de si
misma esta tan sesgada que su valor como persona depende de lo que
piensa quien esta a su lado. Mas que una relacion de amor, hay una relacion
de necesidad excesiva del otro; la persona no tiene libertad porque esta
obsesionada por su pareja, y esta se vuelve una adiccion.

Muchos codependientes necesitan dar continuamente para no sufrir de
culpabilidad y para asi garantizar no sentirse rechazados, su autoestima es
tan baja que si no dan y no ponen a la pareja primero, creen que esta le
abandonara. Otros hacen cualquier cosa con tal de que no les dejen y
justifican sus ataques y maltratos como consecuencia de algo que hicieron.
Se autoculpan de todo el dano que les ha causado la pareja. —«Fue mi
culpa que me pegara, le puse la cena frian—.

PAREJAS AGAPORNIS

Muchas de las relaciones que consideramos perfectas —las tipicas de
«estan hechos el uno para el otro» y que se separan solo para ir al bafio—
son relaciones codependientes. Algunos les llaman agaporni, por un tipo de
pajaro que perece si su pareja muere y viven toda la vida juntos. Y aunque
suena ideal, en un estudio realizado por la Universidad de Stanford con este
tipo de parejas, la mayoria, sobre todo las mujeres, declararon haber
sacrificado muchas ambiciones personales por salvar la relacion. El dato
mas indicativo es que la relacion no era tan de color de rosa como la
pintaban y que no les gustaria que sus hijas tuvieran una vida como la de



ellas.

EL MALTRATO Y LA CODEPENDENCIA

Si bien no todos los casos de maltrato se deben a un problema de
codependencia, si hay un patron de conducta maltratador-maltratado
causado por este tipo de relacién. Cuando una persona es codependiente es
insegura por naturaleza, necesita la constante aprobacion de su pareja. Esta
convencida de que su vida no tiene sentido sin su pareja y acepta todo con
tal de no sentirse abandonada.

Fijate, por ejemplo, en la siguiente conversacion sobre economia en un
matrimonio.

—iPues claro que la economia anda mejor! ;Desde cuando sabes tu
de esto? Mejor no digas idioteces —dice él.

Su esposa, en vez de reaccionar de manera asertiva y contestar:
—Pues no sé tanto como tu, pero sé que ahora el dinero para el
super me cunde menos. ;Qué explicacion le das a eso? ;Qué
explicacion tienes para el aumento del paro?

Le responde:

—Tienes razon, carifo.

Poco a poco, el codependiente va siendo mas tolerante. Primero es un
menosprecio, luego es una subida de tono, después es una agresion verbal,
pudiendo llegar incluso al dafo fisico. Hay mujeres cuya autoestima esta tan
dafiada que ante la agresion fisica de la pareja lo justifican diciendo que ella
lo provocd. En esta ocasion, la persona codependiente excusa a la pareja,
incluso se culpa, por haberla irritado. Prefiere esta situacion a que la
abandonen o incluso puedan, como desgraciadamente vemos en
demasiadas ocasiones, llegar a matarlas. Recuerda que una persona que
maltrata es responsable de sus actos.

LOS CELOS

Todos, alguna vez, hemos tenido celos. La mayoria hemos sentido celos
de los hermanos por miedo a que la atencion de nuestros padres se
desviara hacia ellos y sentirnos menos queridos. En el colegio, algunos
experimentamos celos al ver que nuestro «mejor amigo» nos dejaba solos a



la hora del recreo por irse con otro «nuevo mejor amigo». Al crecer, muchos
nos hemos dado cuenta de que ese temor no era real y que ni nuestros
padres ni nuestros amigos nos querian menos por compartir tiempo con
otras personas. Curiosamente esto no pasa con la pareja, en la que el
sentimiento de inseguridad y miedo nos sacan al nifio que llevamos dentro.

Los celos son un sentimiento natural de miedo por perder a la persona
que queremos. El problema surge cuando ese temor es persistente,
desproporcionado y obsesivo volviéndose patoldgico.

Los CELOS ENFERMIZOS O TOXICOS

Cuando vives en constante estado de ansiedad por temor a perder a tu
pareja, cuando piensas intensamente que te puede ser infiel, cuando estos
pensamientos infectan tu rutina diaria distrayéndote de tu proyecto personal
e impidiéndote disfrutar de la vida, es sintoma de que padeces celos
patologicos, también llamados celotipia.

Para intentar evitar esto, las personas que sufren celos enfermizos
empiezan a ejercer control sobre su pareja —en muchos casos esta accede
a ello por evitar el conflicto—. Al principio preguntan sobre su rutina diaria o
con quién van a ir. Y después quieren tener acceso a su teléfono y a la
contrasefna de su correo electronico y de sus redes sociales, su necesidad
de control es insaciable. El celoso patologico va a emplear distintas
estrategias de chantaje emocional —«Si no tuvieras nada que ocultar me
ensefarias tu correo»— para conseguir su objetivo: el control.

COMO SABER S| TU PAREJA TIENE
CELOS PATOLOGICOS

— Piensa constantemente que le puedes ser infiel.

— Cualquier persona que se acerca a ti €s una amenaza.

— Controla siempre tus movimientos (donde vas, con quién estas, cudles son tus
horarios, te llama...).

— Limita tu libertad.

— Cualquier interaccién social tuya la ve como un coqueteo.

— Invade tus espacios intimos (mira tu movil y redes).

QUE HACER SI TU PAREJA TIENE CELOS PATOLOGICOS



No olvides que si accedes a darle tu intimidad a otra persona —una parte
que es solo tuya— le estas haciendo el duefio de tu vida. Y aunque le des
todas tus contrasefas, el problema es que el celoso interpretara cualquier
sefial o conversacion como un signo de infidelidad y exigira gradualmente
mayores cuotas de control sobre ti para asegurarse de tu fidelidad.

Como ya he dicho, en una relacion es importante establecer limites. Si tu
pareja padece de celos patologicos su miedo a perderte hara que esas
lineas establecidas desaparezcan. Te pedira todo tipo de explicaciones y
posteriormente identificara a las personas que considera que ponen en
peligro su relacion para que evites tener contacto con ellas. Si accedes a
esto, no actuaras en base a lo que te gusta, sino en base a lo que quiere la
otra persona.

EN LA MENTE DEL CELOSO PATOLOGICO

A veces nos preguntamos qué es lo que le pasa a una persona para que
tenga esas reacciones exageradas. En la mayoria de los casos los celos
desproporcionados tienen mas que ver con lo que pasa en la cabeza del
celoso que con lo que la pareja haga. Los individuos que padecen celos
patolégicos identifican a otras personas como contrincantes, las perciben
como amenazas que ponen en peligro su relacion. Piensan asi porque,
normalmente, tienen la autoestima muy baja. Porque en el fondo no creen
que ellos sean suficiente para merecerla.

Es tipica la situacion que se da cuando alguien esta con su pareja, se
cruza una persona que simplemente le sonrie y ella le devuelve la mirada. El
celoso patoldgico identifica esto como una amenaza extrema y reacciona de
forma desproporcionada, faltandole al respeto a su pareja o incluso
enfrentandose a la otra persona creando una situacion muy desagradable.
Una persona sin celos se habria dado cuenta de esa situacion y hubiera
pensado: «Aunque muchos hombres la deseen, ella decidié estar conmigo».

Si notas que tu pareja cada vez es mas celosa, antes de que la relaciéon
se envenene mas debéis tener una charla sincera. Preguntale cémo le
gustaria mejorar la relacion y después de escuchar sus puntos y tomar nota,
debes confesar que te estan incomodando sus celos y qué necesitarias para
que la relacion funcionara.

COSAS QUE DEBES DECIRLE S| QUIERES
QUE LA RELACION DURE



— Ejercer el control sobre mi solo va a provocar mi huida.

— No me hagas chantajes, ni pidas controlar mi intimidad.

— No me pidas contrasefias, no me sigas, respeta mi forma de vestir, respeta mis
amistades.

— No soy tuya, yo he decidido libremente estar contigo.

— Amar no es celar, amar es respetar a la persona que amas.

— La base de una relacion de pareja es la confianza; si no confias en mi no podemos
estar juntos.

PLAN DE ACCION

¢ Sientes que tu relacion, de ser un nido de amor ha pasado a ser una
carcel y tu pareja el carcelero? Desafortunadamente tu le diste las llaves de
tu celda y con ello aceptaste que algo habias hecho mal. ;Recuerdas como
te conocio tu pareja? ;Como vestias? ¢4 El trato que tenias con tus amigas?
¢, Como disfrutabas tu tiempo libre? ;Eres de las que ahora tiene que estar
conectada, incluso obligada, a mandar imagenes o hacer videollamadas? Lo
peor de todo es que al final puedes llegar a intoxicarte con esa idea absurda
del amor y, al no poder salir del control, empezar a exigir lo mismo que te
pide tu pareja y volverte una celosa también. Si esto es asi, oficialmente ya
seriais una pareja condenada a muerte.

Si todavia no te has intoxicado con el mismo veneno, no tienes celos
patoldgicos y estas dispuesta a darle la ultima oportunidad, necesitas un
plan de accidn. En este plan tienes que dejar claro que lo quieres, aunque ya
no estas a gusto con la relacion, que es normal que haya gente que te
preste atencion, pero que tu eres la que eliges y que has decidido estar con
él. Dale ejemplos claros y contundentes de sus ataques de celos, y si aun
asi no lo acepta, plantéate acabar con la relacion. Si lo hace, entonces tiene
que acceder a ir a terapia, ya que la mayoria de los celosos tienen un
problema de autoestima, por lo que aunque la situacion mejore
temporalmente es posible que vuelve a recaer si no recibe ayuda.

También es importante que entienda qué cosas no son negociables y qué
necesitas que se respete de tu vida, desde los tiempos hasta las amistades.
Si tras varias sesiones de terapia tu pareja ya esta trabajando su autoestima
y los temas de seguridad en si mismo, entonces ya estais preparados para
que el terapeuta os ayude a reinventar vuestra relacion. Tienes que dejarle
claro que esta es la ultima oportunidad y darle un ultimatum: si la relacion no
es sana, no vas a dejar que termine intoxicandote.



PLAN DE ACCION SI TODAVIA QUIERES A TU
PAREJA, PERO ES UN CELOSO PATOLOGICO

— Deja claro que lo amas, pero que no eres feliz.

— Prefieres estar sola a seguir soportando sus celos.

— Ofrece tres ejemplos claros que muestren que es celoso patoldgico.
— Crea un plan de accion no negociable que incluya terapia y reglas.
— Establece los innegociables: tiempos, espacios y compaiiias.

— Ultimatum: o se hace asi o, a tu pesar, acaba la relacion.

QUE HACER SIERES TU EL CELOSO

Debes entender que las personas no son objetos, que no son nuestras y
que en una relacion ambos deciden estar juntos. El problema surge cuando
crees que tu tienes menos que ofrecer o te comparas con el resto y te
consideras inferior. En estos casos puedes tener una autoestima baja y
entonces ya he dicho que es necesario acudir a un especialista para no tirar
por tierra una relacién que esta funcionando y que tu estas dispuesto a
sabotear porque no te crees merecedor de que te amen tal como eres.
Siempre que te venga el monstruo de los ojos verdes, repitete este mantra:
«Mi pareja ha decido estar contigo porque ha decidido estar conmigo.
Querer controlarla me alejara mas de ella».



1.3. AMIGOS TOXICOS

Elegir amigos esta completamente en nuestras manos. No vienen impuestos
por lazos de sangre o relaciones laborales, por lo que toda Ia
responsabilidad de los amigos que escoges es tuya, siendo consciente de
que parte de tu destino viene determinado por ellos.

Si esto es asi, ¢qué necesidad tienes de rodearte de gente que no te
haga bien? Para la mayoria, la amistad es una relacion de afecto, simpatia
y confianza que se establece entre personas que no son familia. Muchos de
los conflictos asociados con la amistad no se deben a que ese amigo sea
toxico o nos haga mal, sino al nivel de expectativas que tenemos sobre la
amistad, que si no se cumplen nos hacen decepcionarnos.

A veces lo que ocurre es que no podemos ponernos en el lugar de nuestro
amigo para entender y aceptar las razones por las que toma sus decisiones.
Si conoces a alguien que siempre se queja de no tener un amigo de verdad,
probablemente el problema lo tenga él. Podriamos decir que no todas las
amistades estan hechas para durar una vida, en muchos casos porque las
circunstancias que nos unian a esa persona cambian y nos vamos
distanciando poco a poco.

Los amigos toxicos son esos que aunque tu los tienes como tales
realmente no lo son. Examina tu relacion con ellos:

¢ Tienes que disculparte constantemente con ese amigo porque lo

hieres sin intencién?

* ¢, Un chisme de un amigo hizo que te pelearas con el resto del grupo?

» s Cuando eres el centro de atencion ese amigo parece como que se
enfada o entristece?

« ; Te dice cosas que te hunden aunque su intencion sea agradarte?

* ,Sus mazazos van acompafados del tipico «te lo digo porque te
quiero»?

* ¢,Si quieres contarle un problema acabais hablando de los suyos?

» ; Estabas alegre y tras un rato con él todo se volvidé negativo y triste?

* ;Sientes que siempre intenta cambiarte?

* i Siempre tiene razon y tu siempre tienes defectos?

* . Enlugar de sentirte apoyado te sientes constantemente juzgado?

» ¢ No le dices lo que piensas por miedo a sus reacciones?

« ;Le presentaste a tus amigos y ya no quiere saber nada de ti?

» . Todo lo ve negativo y piensa que tu eres demasiado optimista?

¢, Te confronta con gente sin necesidad, crea conflictos en vez de

armonizar diferencias?



* ¢ Alguna vez te hizo elegir entre su amistad y otras personas?

SITUACIONES CON AMIGOS TOXICOS

Hay un ambiente de amistad toxico que todos hemos vivido al menos una
vez: el de los reencuentros de comparnieros del instituto y la universidad o el
de las reuniones de viejos amigos. Algunos rememoran los buenos
momentos pasados juntos, pero otros vuelven a traer la basura del pasado
—si la hubo— para que no la olvidemos. Otros se dedican a hacer exhibiciéon
de sus logros en la vida intentando dejar claro que los demas alcanzaron
menos cosas que ellos —«;Como es que no acabaste con nadie?y,
«j¢,COMo es posible si sacabas unas notas horribles?!», «¢Recuerdas
cuando te dejo aquel novio del que estabas totalmente enamorada?»—.

Otro ambiente amistoso enrarecido se da cuando tus amigos y tu pareja
no se llevan bien. Estas en medio de fuego cruzado y pueden surgir celos o
envidias por ambas partes —«Nos has cambiado por otro y ya ni te
acuerdas», «Ahora que no estas sola, ya ni nos llamas», «Si lo dejais no sé
si seguiremos aqui», «Has cambiado desde que sales con él», «Estas hecho
un calzonazos, jtienes que pedirle permiso para quedar?»—. Recuerda que
conocer a los amigos de tu pareja es conocerla a ella también. Y amigo
toxico sera el que te chantajee haciéndote elegir. Si la situacion se vuelve
una competicion por tu atencion, pon limites cuanto antes.

TIPOS DE AMISTADES TOXICAS

Es dificil definir la linea de lo que hace un amigo de un gran amigo, pero si
hay caracteristicas claras que nos hacen saber que una amistad es mas o
menos toxica. Por ejemplo, la toxicidad no intencionada es la de aquellos
amigos que por su forma de pensar, exceso de negatividad o por el entorno
en que se mueven nos pueden llevar a ambientes que no queremos e incluso
a hacer algo que nos aleja de nuestro objetivo de vida. Son peligrosos; su
intencidn no era perjudicarnos pero nos arrastran al «lado oscuro» y salimos
perjudicados.

También estan los amigos veneno, cuya toxicidad si es intencionada y
pueden hacer mucho dafio y poco bien. Asi son los amigos que te envidian o
que te utilizan como medio para conseguir algo de ti, para ellos eres solo un
escalon para llegar mas alto.
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AMSTADES PELIGROSAS

Contrariamente al tipo de amistades destructivas, de estas es muy dificil
distanciarse porque te quieren o te aprecian, pero su estilo de vida y su
forma de pensar o de reaccionar pueden hacerte dano.

«Distorsioneitors» de Ila realidad

Seguramente tienes algun amigo o amiga que cada cosa que te narra es
una tragedia, y que todo lo que te cuenta tiene repercusiones negativas que
alteran tu rutina diaria. Estos son los reyes del drama. Si no eres consciente
y no relativizas lo que dicen, puedes tener una vision de la realidad
distorsionada y reaccionar de manera inapropiada y hacer dano a terceras
personas. Un ejemplo:

—No te lo vas a creer, pero me acaban de decir que van a llamar a
la gria ahora mismo porque has aparcado mal tu coche.

Forma errénea de reaccionar, porque ya te has creido su pelicula:
—¢ De verdad que ha dicho eso el vecino? Voy a salir y le voy a
cantar las cuarenta a ese desgraciado, scomo se atreve a decir eso




si estoy en mi plaza de garaje?

Forma adecuada de actuar, informarte mas detalladamente:

—¢ Te ha dicho eso? ;Sabe que soy su vecina? Hablaré con él, a lo
mejor no sabe que ese coche es mio, me lo compré hace poco.

Con estos amigos lo mejor es aplicar un filtro y preguntarles por los
hechos exactos de algo —; qué te dijo exactamente?, ;en qué te basas?,
ite importa que yo hable con él para enterarme mejor?...—.
Afortunadamente a estos se les puede reeducar o al menos conseguir que
cuando se acerquen a ti su manera de hacer las cosas sea distinta.

Con el otro tipo de amigos es un poco mas dificil lidiar, son los Darth
Vader de la amistad —Illamados asi por La guerra de las galaxias, ya que,
como su personaje, estan en el lado oscuro y unicamente ven la parte
negativa a todo—. Es gente que intoxica por contagio. Si ellos son
pesimistas impregnan tu vida de gran pesimismo, y si te levantas con toda la
alegria del mundo el dia mas soleado, te lo hacen ver nublado. Siempre ven
los peros antes de los pros. Te trasmiten sus miedos y su vida es una
constante teoria de la conspiracion.

Estos amigos hacen comentarios como «Te dijo que le gustaba tu blusa,
¢ no querra algo de ti?», «5,Como vas a irte del pais a trabajar? Estas loca,
luego volveras con el rabo entre las piernas». Te consuelan en tus peores
momentos pero no te ayudan a salir del agujero; en definitiva, es en su zona
de negatividad donde mas a gusto se sienten. Y cuando por fin sales del
hoyo, con alguno de sus comentarios pueden ser mas rapidos que la
teletrasportacion en hacerte revivir todo el dolor sufrido —«Ahora estas
bien, no me lo puedo creer, jcon todo lo que te humillé y te hizo sufrir tu
exmarido!», «Tu nino esta hermoso, pero jrecuerdas lo mal que te sento
enterarte de que estabas embarazada?»—.

Estos amigos se vuelven victimas de lo que atraen. Se vuelven el muro de
lamentaciones o el pafuelo para limpiarse las lagrimas de mucha gente que,
cuando emocionalmente se sienten mejor, acaban alejandose de ellos. Si
tienes una amigo que esta muy en el dark side —si, en el lado oscuro— y lo
quieres, elije los momentos y los temas de los que quieres hablar y pon
limites al impacto que puedan tener sobre ti. Si es un gran amigo y te
encuentras con fuerzas, intenta contagiarle un poco de tu positivismo.
Regalale libros, llévale a conferencias, a eventos que reten esa vision de la
vida tan oscura. Al fin y al cabo, la realidad no es como la ves, sino como
decides verla.

Las malas influencias



En muchos casos acabas haciendo algo que no quieres porque tu amigo
te presiona con el fin de que lo acompares. Accediendo a probar drogas,
haciendo algo que esta mal o que puede causar dafo a otras personas 0 a
ti mismo —«¢Me vas a hacer ir solo? ;No me vas a acompanar?», «Te
tomas una cervecita y te vas pero no me voy a quedar solo con esas
mujeres», «A tu mujer no le importara, solo es media hora»—.

Es importante saber que muchas de estas personas de verdad quieren a
Sus amigos, y no son conscientes del dafio que les estan haciendo. Hay que
tener especial cuidado en la adolescencia porque los joévenes buscan
identificarse a través del grupo. Una amistad muy querida puede causar
mucho dafio si resulta ser toxica.
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AMISTADES DESTRUCTIVAS



Esta clase de amigo —si lo puedes llamar asi— no solo no lo es, sino que
en casos extremos puede convertirse en tu peor enemigo. Entre este tipo de
amistades estan las que te usan como escalon para subir mas alto. Aunque
las verdaderamente destructivas son las que te envidian. Con estas tienes el
enemigo dentro de casa.

Hay ciertos amigos que solo quieren algo de ti pero no necesariamente
tienen sentimientos negativos hacia ti. Por ejemplo, algunos te quieren
porque tienes un buen circulo de amistades; tu les das igual pero lo que hay
a tu alrededor no. Puede que les guste como pasas tu tiempo libre o pueden
ver a tus amigos como posibles contactos para crecer laboralmente. Son
faciles de detectar porque a los dos dias de conocerte ya estan
interaccionando con tus amistades mas cercanas como si fueran sus BFF —
mejores amigos para siempre—:

 Quieren conocerlos rapidamente, consiguen sus teléfonos e incluso se

hacen amigos de todos ellos en la redes sociales.

Si hay una persona que es el contacto de «oro», acaba teniendo un

trato mucho mas cercano con ella olvidandose practicamente de ti.

Si antes quedaba contigo para ir a un sitio, ya queda alla donde esta

tu circulo social.

* Dependiendo del grado, pueden acabar de BFF con uno de tus
amigos, prescindiendo de ti y agarrandose a la presa que mas le
interesa para lo que necesita en ese momento.

* No te extrafe si acaba hablando mal de ti; recuerda que ya
representas mas un estorbo y eres la unica persona que conoce sus
cartas y, sobre todo, ya le diste lo que queria.

Hay una variante de este tipo de amigos que se delatan pronto porque te
piden rapidamente el gran favor —«;Me puedes recomendar para este
trabajo?», «;Me puedes presentar a esta persona?»—. En la mayoria de
los casos tienen demasiada impaciencia para conseguir sus objetivos y el
dano que te hacen en términos emocionales es mucho menor.

Por otra parte, te puedes sentir dolido con amigos que se acercan a ti
para hacer networking y conocer gente dentro de tu ambito laboral. La
realidad, en muchos casos, es que somos nosotros los que los
malinterpretamos y confundimos relaciones laborales cordiales con amistad.

AMISTADES ENVIDIOSAS

La persona que te envidia es imposible que tenga una relacidon sana
contigo, porque sufre tus logros y se alegra de tus sufrimientos. Eso no



quiere decir que nos afljamos por desear, a veces, que nos ocurran las
cosas buenas que les pasan a nuestros amigos; el problema surge cuando
se sufre por la buena suerte de estos.

Algunos envidiosos sienten que las cosas que son tuyas les pertenecen
hasta tal punto que llegan a interferir entre tu y tu pareja. Te preguntaras
que por qué entonces sigue cerca de ti si desea tan poco tu felicidad. Puede
ser debido a que como su autoestima es tan baja no se cree que pueda
conseguir algo solo, sino a la sombra de alguien, y en vez de pedirte ayuda
prefiere quitarte lo que es tuyo.

Muchos disfrutan, incluso gozan, ejerciendo cierto poder sobre ti: desde
detalles simples como criticar tu/ook un viernes noche, hasta los mas
elaborados, como hacer que discutas con otros amigos. Lo que realmente
quieren es que te sientas mal. Es una manera de sentirse ellos mejores o
superiores, pero no les funciona nunca porque su inseguridad les lleva a
pensar constantemente que hay alguien mejor que ellos.

Es la tipica «amiga» con un «pero» siempre en la boca para quitarte
seguridad y bajarte la autoestima. Te dice que el vestido es bonito, «pero»
que no va con tus caderas; que le gusta tu novio, «pero» qué pena que sea
tan mirén; que critica a tus amigos; o busca ponerte siempre en evidencia
delante de todos. Comentarios como: «Sé que es tu novio y no quiero que
sufras pero tiene fama de haber estado con todas», «Dicen que son tus
amigos pero si supieras lo que dicen de ti».

El modus operandi del amigo envidioso es muy claro: cuando te ocurre
una desgracia acude raudo y veloz para darte su apoyo —disfruta con tu
dolor— vy si te pasa algo bueno no da sefales de vida. Es la amiga que dice
«te lo digo porque te quiero», y con esa excusa vive sefalandote los
defectos que te ve o sufre en silencio tus éxitos.

La envidia es destructiva. La verdadera amistad suma y nos hace crecer.
A un amigo lo admiramos, lo cuidamos, pero no lo envidiamos. Amistad y
envidia estan contraindicadas. La unica solucidon es prescindir de esa
amistad. Tal como suena y asi de duro, carretera y manta.

Erase una vez un sapo que empezo a perseguir a una luciérnaga, la
pobre huia muerta de miedo pero el sapo no dejaba de insistir en
alcanzarla.

La luciérnaga agotada y sin fuerzas fue alcanzada por su venenoso
escupitajo y moribunda le pregunté al sapo:

—Si estoy indefensa. ;Qué mal te hice?

—Ninguno —contesto6 el sapo.

—Entonces, ¢ por qué?

—iPorque no soporto verte brillar! —le respondid.




Adaptacion de la fabula
de Juan Eugenio Hartzenbusch




1.4. JEFES Y COLEGAS TOXICOS

Responde a mi pregunta, ¢ es tu jefe respetuoso, cooperativo y competente?
Si la respuesta es no, con toda probabilidad te ha tocado un jefe toxico.

Hay personas que manejan el poder sin despeinarse, pero a otras esta
facultad se les va de las manos. En una empresa vemos la toxicidad ejercida
desde el poder con frecuencia y es sobre todo en los mandos intermedios
cuando mas se nota.

ASI PIENSA UN “JEFASTRO’

* Si algo sale bien es porque soy un buen jefe.

* Si algo sale mal es porque eres un mal empleado.

* Liderar es seguir mis ordenes.

* El mejor trabajador es el que echa mas horas.

* Un jefe no debe ser simpatico o pierde el respeto.

* Si hay mal ambiente entre compafieros que se arreglen entre ellos.
* Un jefe maneja cifras, no personas.

* Los empleados deben dar gracias por tener empleo.

* Delegar arriesga la calidad del trabajo.

Mientras tanto, el ambiente laboral creado te hace sentir que no tienes
ningun control sobre tu propio trabajo. No manejas los horarios, ni los
objetivos y no abres la boca para no tener que soportar una reaccion
negativa o una descalificacion publica por su parte. Ademas, estas
desmotivado, pues realizas mas funciones de las que te corresponden, no
tienes vida propia por las horas que pasas trabajando y tu salario no es
acorde a tus responsabilidades.

Lo importante, como llevamos insistiendo a lo largo de estas paginas, es
detectarlo. Lo tienes claro: es un jefe téxico y ya sabes el origen de tu
malestar laboral. No son imaginaciones tuyas, no te lo atribuyas a ti y mucho
menos te creas que eres un incompetente. Lo que si es recomendable hacer
es tomar nota de sus incapacidades para que si alguna vez te toca tener
gente que trabaje para ti, no las repitas tu.



ESTRATEGIAS PARA LIDIAR CON JEFES TOXICOS

Ante todo debes saber qué cosas son capaces de calmarte y relajarte
para no actuar impulsivamente. Cuando sepas que tienes que hablar con él o
que se avecina una tormenta, practicalas justo antes: un paseo, respirar,
estiramientos o escuchar musica. Analiza qué es lo que temes o te puede
sacar de tus casillas y asi, no darle lo que quiere.

QUE HACER SINO SOPORTAS SU PREPOTENCIA

Muchos jefes toxicos se ven con el derecho de utilizar el «porque lo
ordeno yo». Esa estrategia desmotiva a la mayoria de los empleados, pero
detras de un «yo te lo digo» hay una persona insegura que no sabe como
estimular a sus subordinados y los percibe mas que como una ayuda como
una amenaza. Temen que te des cuenta de que no saben manejar la
situacion.

Un jefe tiene que ser el lider, tiene que ganarse el respeto y la confianza
de sus empleados; si no lo consigue por falta de habilidades lo compensa
imponiendo. Cuando te den una orden, no te calles las otras alternativas que
ves tu al mismo problema y justifica por qué consideras que pudieran
funcionar mejor. Si la suya falla, la probabilidad de que lleve a cabo alguna
de tus opciones sera mayor por el miedo a perder su puesto. Es prepotente,
pero sabe quién le saca el trabajo adelante —«Esa eleccion es buena, pero
esta nos permitiria ahorrar mas en la empresa, ;jefe, cual de las dos
tomamos?»—.

QUE HACER SIPONE EN ENTREDICHO TU TRABAJO

Si él se centra en horarios, cifras, generalidades o rumores, lleva la
conversacion hacia tu rendimiento laboral personal. ¢Faltas a tus
responsabilidades? ¢ Estas cumpliendo objetivos y realizando un buen
trabajo? Se trata de dejar de lado el dato ambiguo y centrarte en el dato
objetivo —«Te agradezco que me des tu opinidon sobre mi trabajo y que me
digas qué no estoy haciendo bien y como puedo mejorar»—.

QUE HACER SI INVADE TU VIDA PERSONAL

¢ Reuniones y llamadas a diestro y siniestro? Si la toxicidad laboral ya



invade tu vida privada, déjale claro que no puede disponer de tu tiempo a su
antojo. Desconecta al salir del trabajo. No tengas miedo, cuando quiera que
algo te llegue, buscara la manera mas efectiva de hacerlo y no la mas
comoda para él —«No puedo dedicarle mas tiempo pero el lunes lo
solucionaremos»—.

QQUE HACER SI SU COMPORTAMIENTO CONTIGO ES INADECUADO

Bajo ningun concepto adoptes el papel de victima porque sea el jefe. Con
tranquilidad, ponlo en su sitio a la primera senal —«Disculpa, puedo
entender tu postura, pero no estoy de acuerdo», «No tengo una relacion
personal con usted y creo que ese comentario no es adecuado para una
empleada»—.

QUE HACER SI CONSTANTEMENTE TE ESTA QUITANDO MERITO

Aunque muchas empresas no permiten que se salten las jerarquias, si
tienes la oportunidad aprovecha para subrayar tus logros personales y los
de la gente que colaboré contigo, por si el jefe toxico tuviera la tentacion de
disfrazarlos como propios —«¢0Os parece que en la proxima reunion
explique cdmo lo hicimos?»—.

Si te gusta tu trabajo, acabaras creando equipos en los que alguna vez
tengas el timoén del barco.

Aqui te paso consejos que tienes que tener en cuenta para ser un buen
jefe.

No seas inseguro, soberbio o descalificador.

Define las funciones y responsabilidades de forma muy clara (es
esencial que tus empleados sepan lo que se espera de ellos).

Valora el rendimiento por encima de cualquier otra cosa (la mayor
presencia, simpatia, horarios, peloteo... no son valores
empresariales y debes dejarlo claro; lo que cuenta es el desempefo
objetivo y esto evitara situaciones toxicas o de abuso).

Detecta situaciones y empleados téxicos (esta en tu mano intervenir
para erradicar los abusos de poder del ambiente laboral).

Busca el talento unico de cada miembro de tu equipo y descubre
como aprovecharlo.



COLEGAS DIFICILES

Quien no haya dado con algun compafnero de trabajo toxico que tire la
primera piedra, jes practicamente imposible! Sigue leyendo, seguro que
reconoces a alguno.

EL TREPA

Si hay uno que da verdadero miedo es el compariero trepa que se apropia
de tus logros antes de que te des cuenta. Su especial arte para agenciarse
de lo que no es suyo, el trabajo de otros, le sirve para escalar puestos
—«ijPero si eso se lo comenté yo! ;Como puede haberlo olvidado?»—.
Créeme, no lo ha olvidado. Grabate esto en el cerebro: informacién gratuita,
la justa. Tus ideas, proyectos y demas, a tus superiores siempre antes que
a tus colegas. Cuando no se limita solo a esto, sino que, ademas, quiere
eliminar cualquier competencia descalificando a otros, no respetando el
resto de puntos de vista o menospreciando el trabajo de los demas —
llegando incluso a boicotearlos— se vuelve especialmente toxico.

EL cHARLOTAS

Es el tipico colega que cuando mas trabajo tienes y sin tenerlo en cuenta
aparece para ponerte la cabeza como un bombo y después desaparecer. Y
ahi te quedas tu, recuperando el tiempo perdido.

Se le reconoce porque cuando hace acto de presencia todo el mundo
empotra la cabeza en el teclado esperando que se desanime ante tal estado
de concentracion. Prueba con la frase magica: «Perdona, hoy no tengo ni un
minuto». Dicen que si lo repites tres veces delante de un espejo,
jdesaparece!

ELcoTiLLAa

Variante del anterior pero especializado en charlar sobre otros
compainieros, a poder ser, mal. Siempre por detras, nunca dan la cara. Si su
intencidn pasa de la mera pérdida de tiempo con el cotilleo a querer crear
conflicto entre colegas, aléjate porque lo mas seguro es que seas un peodn
en su trama téxica. No lo escuches. Corta —«¢ Fulanito?, lo conozco si, es
una persona encantadora»—. Cada vez que intente echar tierra a alguien,



ensalzalo tu de alguna manera.

EL «EscAQUEITOR»

Retrasa al resto, llega tarde, no respeta tiempos y normas y cuando es
necesario, simplemente no esta. La informalidad es su estilo caracteristico y
muchas veces el equipo prescinde de su existencia para no poner en riesgo
el trabajo de todos y acaba realizando su trabajo. «;Como es posible que
este holgazan siga aqui?». Esa es la pregunta que flota en el aire y que esta
intoxicando el ambiente, pues recibe el mismo trato que quien si cumple, lo
que es muy injusto.

EL ENCHUFADO

A veces es la respuesta a la pregunta anterior, es intocable porque alguna
mano en las alturas lo consiente y esto es especialmente nocivo, pues
surgen las comparaciones entre empleados y eso enrarece el ambiente
laboral.

Puede que si te enchufan tengas que esforzarte mas para demostrar tu
valia y ganarte el respeto, pero efectivamente, se dan casos en que se
aprovecha para recibir mejor trato que los otros e incluso molestar
impunemente a los compareros. El enchufado se aprovecha de tu temor a
represalias. No se lo permitas —«jPerdona, tengo que seguir trabajando,
porgue a mi si me echan si no lo hago!»—.

ESTRATEGIAS PARA LIDIAR CON COLEGAS TOXICOS

La regla esencial una vez detectado el colega toxico es averiguar qué
quiere y no darselo. De esta regla destilan todas las demas. Que no te haga
perder el control, pues en la mayoria de los casos puede que eso sea
precisamente lo que quiere, que le ataques. Si hay gente delante y son tus
superiores, mejor. O tienes pruebas de su acoso, o sera tu palabra contra la
suya, pero tu dando las voces. Pinta mal, ;no? Si conservas la calma, le
quitas el control. El colega toxico puede incluso llegar a cuestionar tu valia
profesional que es exactamente lo que pretende cuando se te acerca con
sus consejos «por tu bieny, pero que realmente son criticas disfrazadas. Por
eso es importante que no te tiemble el pulso.



TOLERANCIA CERO Y SEGURIDAD EN TI MISMO

Esto es tu principal herramienta para que desista porque le queda claro
que contigo sus mafnas no funcionan. Si no le pones freno puede pensar que
tiene el campo libre y tu te sentiras cada vez peor por no pararle los pies.
Que no te hagan sentir culpable. Di «no» sin remordimiento alguno y piensa
que todo el tiempo que te robe luego tendras que recuperarlo sin su ayuda.

No LE DEJES APROPIARSE DE TU TIEMPO Y DE TU ENERGIA

Aunque sepas que esta abusando de ti, si cedes, debes saber que estas
ayudando a alguien que no se pondra nunca en tu lugar y nunca te ayudaria
a ti. ;No me crees? Pues dale la vuelta a la tortilla y pidele tu que haga algo
por o para ti. No lo hara.

No pEs RODEOS, VE DIRECTO AL GRANO

No te conformes con desahogarte o0 quejarte y exponer su
comportamiento con otros colegas. ;No has pensado que eso es lo que
puede querer, volverte gris y una victima? Si tienes que quejarte de su
conducta, acude directamente al mismisimo toxico, sin intermediarios.

N o DEJES NUNCA QUE ENTRE EN EL TERRENO PERSONAL O DE TU VIDA PRIVADA

Ademas, intenta que vuestra comunicacion sea por escrito. Por teléfono o
en directo es mas facil que te haga perder los nervios. Y si no es posible
una solucion entre vosotros, acude a quien pueda resolver la situacion: tu
superior.



2
TOXICIDAD DIGITAL



¢ Que veinte anos no es nada? ;Sabias que con solo veinte afos se puede
acabar ya en un museo? Pregunta a Simon, el primer teléfono inteligente
que acabara en el museo de Ciencias de Londres. Este fosil tecnologico nos
da una pista sobre la velocidad de la revolucion tecnologica, pero también de
la velocidad de adaptacion que debemos tener para los cambios tan
radicales en la forma de relacionarnos tras la aparicion de internet y los
smartphones.

No exagero. Las pantallas han cambiado la manera de socializarnos; ya
pasamos mas tiempo «en linea» que durmiendo. Este mundo ha impactado
radicalmente en la forma de sentir, de comunicarnos, de vivir la sexualidad y
en la intensidad de nuestros recuerdos.

A los profesionales que mas ha pillado en pafales esta revolucion es a los
psicologos. De la noche a la mafnana se nos han presentado cambios de
comportamientos y reacciones completamente nuevas —«Mi hija esta muy
deprimida porque su amiga la bloque6 en Facebook», «Nunca se han visto
en persona pero estan enamoradisimos», «Se vengd y puso las fotos de su
ex desnuda en la red», «Ya le iban a dar el trabajo pero vieron sus fotos de
Facebook y lo sacaron del proceso de seleccion»...—.

Al principio, con la llegada del gas a las casas, crecid el numero de
intoxicaciones y explosiones. Ahora todos sabemos las medidas que hay que
tomar para prevenirlas. Demonizar el uso del gas hubiera sido frenar muchos
avances y comodidades que tenemos hoy, y lo mismo ocurre con el
desarrollo digital.

Los medios digitales han llegado para quedarse y, ademas, para mejorar
muchas facetas de nuestra vida; pero mal usados pueden dejar secuelas
fatales. Su efecto en los mas pequenos, por ejemplo, y en las dinamicas
familiares se vuelve tdéxica cuando entra en escena la tecnologia para
resolver situaciones que tenemos que solucionar nosotros —manejar una
rabieta de nuestro hijo sin darle la tablet para que se quede callado o
darsela igualmente para que no «moleste» en un restaurante—. Debemos
tomar precauciones, poner limites y saber lo que debemos o no dejar entrar
en nuestra vida.

El crecimiento tecnoldgico va mucho mas rapido que nuestro desarrollo
emocional. Tenemos un exceso de informacién que es imposible filtrar y
relativizar emocionalmente. Hasta hace poco, el cerebro racional —el
neocortex— ayudaba a relativizar la nueva informacién o atribuirla a
emociones segun de qué se tratara. Por ejemplo, con la aparicion de la



espada nuestros ancestros aprendieron a asociarla a un sentimiento de
seguridad si era nuestra y a miedo si quien la tenia era otra persona.
Integrabamos la informacion y la colocabamos dentro de nuestra libreria
emocional.

En los ultimos cinco afnos se ha producido mas informacion digital que en
toda la historia de la humanidad. Los medios digitales juegan con nuestro
nivel de atencion e intentan causarnos impacto emocional para que sigamos
con ellos en lugar de ser nosotros los que tomamos el control y los que
filtremos racionalmente o relativicemos para darles o quitarles importancia.

Entran directamente en nuestras emociones, ya sea para distraernos con
un video gracioso que nos hace procrastinar, creandonos complejos al ver
fotos de cuerpos perfectos o creandonos miedos excesivos porque hemos
visto un atraco cruel. Cuando vamos al cine somos conscientes de que
vamos a sentir una ola de emociones que transmite la pelicula, pero cuando
encendemos la pantalla de nuestro dispositivo movil, sin darnos cuenta,
estamos dejandonos llevar donde otros quieren, cediéndoles el timéon de
nuestra vida y muchas de las veces, intoxicandola.

Tener consciencia de esto ya te coloca en otra posicion. Tu pones las
reglas de quién y qué entra en tu vida. Cuanto mas consecuente seas, mejor
sera tu criterio de seleccion, dejando acceder aquello que te enriquece vy
dejando fuera aquello que te hace tomar decisiones bajo un criterio erréneo,
terminando asi en un sitio donde ni querias ni quieres estar.



2.1. IMPACTO DE LOS DISPOSITIVOS
DIGITALES EN LA MEMORIA

La memoria es uno de los grandes afectados por esta sobreestimulacion
que provocan los dispositivos digitales. Muchos asocian la pérdida de
memoria a la edad, pero los moviles y los nuevos estilos de vida tienen un
peso mayor que las canas. Para que un momento se recuerde y sea parte
de la memoria necesitamos de varios elementos: atenciéon, un vinculo
emocional y la asociacion a otros estimulos.

COMO AFECTAN LOS MEDIOS DIGITALES
A LOS VINCULOS EMOCIONALES

Recordamos mejor lo que se relaciona con sucesos emocionalmente
significativos. La mayoria, por ejemplo, no olvidamos lo que estabamos
haciendo cuando se produjo el triste acontecimiento de las torres gemelas,
simplemente porque la emocioén que tuvimos fue tan fuerte que nos rescata
todos los detalles asociados con ese dia: donde estabamos, con quién y
probablemente qué estabamos haciendo justo en ese momento. Un
acontecimiento emocionalmente importante queda unido a otros estimulos:
el lugar, la gente, las conversaciones, el sabor, el olor o la musica. A quién
no le ha pasado oler una comida y acordarse de ese momento en que
estaba con su abuela. O entrar en la casa de un ser querido y empezar a
recordar muchisimas cosas que creiamos tener olvidadas. Cuando
recuerdas la noche de Reyes seguro que también te acuerdas de las
conversaciones que tenias con tus hermanos, de como era tu habitacion de
pequefio e incluso de como estaba organizada tu casa. Esto es asi porque
todos tus sentidos y tu atencion estaban puestos en ese acontecimiento.

Pues bien, ahora, el 70 por 100 de la informacion que nos llega esta
viciada por los medios digitales, bien por un texto, bien por un surfeo en la
red o por cualquier tipo de aviso digital. Nos estan hablando mientras parte
de nuestra atencion esta en otra cosa. Esto rompe la atencion y las
asociaciones que hacemos. La proxima vez que te cueste recordar algo no
lo achaques tanto a la edad, sino a la poca presencia que le concediste a
ese instante o0 a esa persona.



COMO AFECTAN LOS MEDIOS DIGITALES
EN LA MEMORIA DE LOS NINOS

Una de las tareas mas dificiles con los nifios es mantener su interés. Se
distraen constantemente y es natural, su entorno esta lleno de cosas nuevas
y su atencion se desvia con facilidad. De ahi que en la etapa temprana de la
vida sea tan importante aprender con todos los sentidos para desarrollar la
inteligencia sensorial: hay que tocar, oler, ver, oir y saborear. Cuando
ponemos a un niio ante una pantalla, su interés se centra por completo en la
gran estimulacién que emite. Esto hace que su atencion al resto de lo que le
rodea se interrumpa y lo que ocurre a su alrededor no se perciba tan
fuertemente e incluso pase desapercibido. Por eso es tan importante limitar
estos medios en los nifos y prohibirlos completamente antes de los dos
anos.

Otra aspecto negativo en la memoria de un nifio por el mal uso de estos
medios son los recuerdos familiares. Somos nuestros recuerdos y los que
generamos en la infancia nos acompanan el resto de la vida. Un ejemplo son
los viajes familiares en coche para veranear que haciamos la generacion que
entonces no teniamos dispositivos moviles. Disfrutabamos viendo los
paisajes, hablando con nuestros padres y hermanos, compartiendo
actividades como cantar y, como no, preguntando cada media hora cuando
llegdbamos. Eran espacios de interaccion familiar y de fortalecimiento de
vinculos emocionales. Estos recuerdos y esos aprendizajes permanecen en
nosotros, afianzan nuestra inteligencia emocional y los acabamos
saboreando en la edad adulta. Ahora, durante los viajes, cada miembro de
la familia esta con su mévil o su tablet, aislados en su realidad, sin disfrutar
del paisaje, ni de los olores y, sobre todo, sin saborear un momento familiar
unico.

USO Y ABUSO:
DE LA UTILIDAD A LA TOXICIDAD

La clave para que este medio no se vuelva nocivo es saber cuando su uso
se esta transformando en abuso e incluso en adiccion. Y para esto lo
primero que hay que saber es a qué tipo de interacciones es mas facil
volvernos toxicos.

INTERACCIONES DIGITALES QUE PUEDEN
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REDES socIALES

Hasta hace poco estabamos obligados a relacionarnos con gente de
nuestro circulo, y si teniamos una inquietud distinta a la del resto como, por
ejemplo, la fotografia artistica, llegabamos a sentirnos completamente
aislados e incomprendidos. Ahora podemos ser parte de un grupo en
Facebook y comunicarnos con personas afines a nosotros, por lo que la red
social se convierte en un maravilloso medio para mantenernos conectados.
Pero cuando Facebook u otras redes sociales se convierten en una
busqueda de reconocimiento social por parte de otros o fuente de interés
por la vida de los demas, la relacion, en ambos casos, de las redes sociales
se vuelve enfermiza.

Para gente que tiene baja su autoestima, Facebook es un medio para
sentirse aceptado y reconocido socialmente. Se dedican a colgar fotos y
mensajes buscando esa aprobacion de otros a través de likes,
conectandose constantemente para ver si alguien les ha dado un «me
gusta», lo cual les proporciona un placer inmediato pero en ningun caso
ayuda a fortalecer su autoestima. Su felicidad o infelicidad diaria se basara
en el numero de «me gustas» de cada dia.

Este fendbmeno puede volverse tan extremo en la busqueda desesperada
del reconocimiento social que su baja valoracion se transforma en soberbia.
Es entonces cuando empiezan a compartir en las redes sociales sus
mejores momentos con el fin de causar envidia entre sus contactos. A esto



se le llama braggie. El término deriva del inglés y se traduce como ‘presumir’
o ‘fanfarronear’, y van acompafados con fotos y textos tipo: «Mientras
vosotros estais en vuestra oficina yo estoy con unos moijitos en la playa».

Si bien esto no es nuevo en las redes sociales, la tendencia va en
aumento, y nos lleva a preguntarnos si es mas importante presumir con los
amigos virtuales de lo bien que lo estamos pasando que en realidad pasarlo
bien. La necesidad de reconocimiento virtual es tal que el 25 por 100 de los
participantes en una investigacion realizada por una web hotelera afirmé que
subia una imagen a alguna red social durante la primera hora tras llegar a su
destino.

Otras personas a través de Facebook desplazan el interés por su propia
vida a la de otros —si, tu realidad se vuelve la realidad de otros—. En estos
casos podrian estar padeciendo el sindrome de FOMO, acrénimo en inglés
de fear of missing out, que puede traducirse como ‘miedo a perderse algo’.
Este concepto se relaciona principalmente con el abuso de las redes
sociales. El deseo de estar conectados permanentemente y de estar al
tanto de todo lo que estan haciendo amigos y familiares hace que muchas
personas se vuelvan practicamente dependientes de las redes sociales
porque temen quedar fuera. Ademas, genera un estado de elevada
ansiedad.

Si sientes que puedes estar sufriendo de FoOMO, una buena forma de
empezar a superarlo es reconociendo que lo que tus contactos publican es
una version maquillada de la realidad —compartimos las fotos del viaje a la
playa pero no las peleas con la pareja—. Al igual que ordenas tus armarios
o limpias tu ordenador, peridodicamente tendrias que revisar tus redes
sociales e incluso depurar a tus amigos. Si hay alguien que te esta causando
dafio o si has acabado una relacion y esa persona sigue entre tus
amistades, castigarte con su presencia virtual es revivir un dolor innecesario.
Si sientes que alguien es toxico o que te esta influenciando negativamente en
tu vida, sacalo de tus redes; no tienes necesidad de que nadie tifia de negro
tu espacio emocional. Por ultimo, no olvides que cada red social tiene un fin.
Lo mismo que no pones tu ropa intima con tus lapiceros y borrador, no
incluyas en las redes de amigos a gente de tu trabajo —si no son amigos,
claro—, para ellos tienes otras como LinkedIn. Cada persona en tu vida
tiene un espacio y un lugar, y si no los ordenas tu, acabaran colocandose
donde ellos quieran.

VIDEOJUEGOS

La industria del videojuego es una de las que mas beneficios genera en



los medios digitales. Son utilizados por todas las edades y su versatilidad es
impactante. A golpe de clic puedes verte sumergido en un mundo de
fantasia, donde te transportas a otro lugar y en otro momento. Esto explica
las grandes pasiones que despiertan los videojuegos. Al hecho de jugar se
suma el de poder compartir la experiencia compitiendo en linea con otras
personas. En un mundo virtual vives una experiencia real y, ademas, es una
excusa para conocer gente.

Con moderaciéon, alguno de estos juegos proporcionan agilidad mental,
mejoran la concentracion y nos activan mentalmente, pero en cuanto su uso
se vuelve abuso, nos aislan hasta tal punto que la persona puede descuidar
su trabajo, estudios o alimentacidon, causando depresion u otros trastornos
de la personalidad. Tienen tanto impacto, que la unica vez que el trafico de
las paginas de porno disminuyé fue el dia del lanzamiento del ultimo
videojuego.

MENSAJES DE TEXTO

Los famosos mensajeros instantaneos es la manera de muchos para
comunicarse, pero para otros también es la forma de distraerse de lo que
esta pasando a su alrededor. Cuando estas manteniendo una gran
conversacion y no puedes esperar a mirar el aviso de mensaje, cuando
duermes al lado del movil y lo primero que haces al despertar es comprobar
los mensajes sin tan siquiera haberte levantado o cuando estas en el cine y
tienes que ver si 0 si quién te escribié puedes haberte convertido en adicto
sin imaginarlo.

Mirar el movil cuando estas escuchando a alguien, ademas de ser una
falta de educacién, rompe la dinamica que estabas teniendo con esa
persona —mas alla de que se dé cuenta de que no le estabas haciendo ni
caso—. ¢Quién puede ser tan importante para que dejes todo lo que estas
viviendo en ese momento? ¢Qué dice de ti este comportamiento?

PoRNOGRAFIA

Las pornografia ha existido desde el principio de la historia de la
humanidad. Para el hombre, una imagen vale mas que mil palabras. Antes
optaban por ver mujeres desnudas en fotos, en los ochenta se elegian
videos en beta y vhs y ahora son los videos en internet. A golpe de dedo y
de manera gratuita podemos acceder a cualquier imagen, mujeres,
hombres, trios y todo lo que podamos imaginar. El uso excesivo de este tipo



de paginas se esta volviendo un gran problema, por lo pronto porque se
ensefa de manera incorrecta la sexualidad.

Si este material llega a manos de un adolescente puede aprender muchas
maneras incorrectas de tratar a su pareja; es la antitesis de la educacion
sexual e incluso ejemplo de maltrato. En algunas paginas, la cosificacion de
las mujeres es extrema y puede incitar a la violencia de género. Por otra
parte, ver porno en internet puede volverse facilmente una adiccion, porque
la estimulacion visual tan impactante que reciben de los videos va seguida
de un placer extremo cuando llegan al climax, lo que convierte facilmente
esta conducta en adictiva.

Por si fuera poco, se esta dando un nuevo tipo de disfuncion eréctil. A
jovenes completamente sanos se les hace imposible tener una ereccion e
incluso los farmacos no les sirven de ayuda. Esto se produce porque a la
hora de tener relaciones reales el cuerpo de una mujer normal no les excita,
ya que estan tan acostumbrados a recibir imagenes impactantes que la
realidad la perciben como demasiado pobre. Es como cuando una persona
se acostumbra a comer todo con mucha sal; cuando prueba algo que esta
aderezado correctamente no le sabe a nada.

Como ciudadanos tenemos que proteger a nuestros menores y pedir a los
grandes buscadores que ayuden mas a los padres y restrinjan mas sus
paginas de sexo. Este tipo de imagenes pueden impactar negativamente en
el desarrollo emocional de los nifilos y no es ético que estén disponibles con
tanta facilidad. Prueba a escribir en Google u otro buscador palabras como
porno, Xxx 0 sexo y busca en imagenes, veras la cantidad de informacion a
la que los niflos estan expuestos.

Como posiblemente se va a tardar en conseguir todo esto, dedicale un
dia entero y con un experto a asegurarte de que tus hijos estan
completamente blindados a esta clase de material y otro que pudiera
danarles, repitiendo este control periddicamente.

(GOOGLE/BUSCADORES DE VIDEOS. INFOBESIDAD

;. Eres de los que trabajan con el ordenador, y mientras revisas el mail de
la oficina abres una ventana para ver las noticias que te llevan a visitar un
blog, para después entrar a ver un video y acabar opinando sobre un tema
que no nada tenia que ver contigo? Si te pasa esto con frecuencia puedes
estar sufriendo de infobesidad.

Normalmente lo hacemos de manera inconsciente para tratar de evadirnos
de una obligacion. Acabamos con un exceso de informacién de algo que no
es relevante con esa actividad por lo que nos olvidamos de nuestro objetivo.



Cualquier informacion se vuelve importante y nos engafiamos pensando que
hacemos algo porque la realidad es que van pasando dias y dias sin que
acabemos lo que tenemos que hacer. ;Resultado? Ansiedad y baja
productividad. A todos nos ha ocurrido alguna vez, pero si eres de los que
siempre te pasa, probablemente seas un procrastinador o persona que
pospone casi de manera compulsiva aquella actividad que tiene que hacer
por el miedo a enfrentarse a ella.

Otras veces no es cuestion de procrastinar, y la infobesidad viene del
exceso de actividades digitales que llevamos a cabo y la consecuente
sobrecarga de informacién con la que lidiamos diariamente, la cual, no solo
nos deja con muy poco tiempo libre, sino que nos deja agotados. Y es que
son ya legiones de personas las que no saben desconectar y dejar claro a
los que les rodean que no estan disponibles las veinticuatro horas del dia.

ESPECTADORES COMPULSIVOS DE SERIES

Muchos todavia estan a tiempo de evitarlo, pues aun ven las series en
television, pero otros ya viven en la realidad de las series descargadas para
poder ver toda una temporada en un solo dia —si, los doce capitulos—. Se
ha impuesto la moda del binge-watching. Realmente no ven las series, las
devoran desde la mafnana hasta la noche. Y esto una vez al ano podria ser
especial, pero se esta volviendo tendencia el dedicar los fines de semana
exclusivamente a eso, ver temporada tras temporada de series vy
normalmente tomar comida chatarra para no perder ni un minuto. Ver, comer
y callar. Esto es muy nocivo para la salud, pues después de cinco dias de
trabajo, el cuerpo necesita desintoxicarse y no meterse mas veneno, Vvivir
vidas de otros y vaciar asi las nuestras.



2.2. LA NETIQUETA

REGLAS PARA NO SER UN PERFECTO GROSERO DIGITAL

Por una falta de formas, muchos de los malentendidos en la comunicacién
digital pueden terminar en grandes conflictos como una separacién amorosa,
un enfrentamiento entre amigos e incluso rupturas laborales. Estos
problemas son nuevos y se deben a que desconocemos las formas vy las
reglas de interaccion digitales.

¢ A que cuando dices «hola» a alguien no le das un empujon? ;A que no
vas gritando a los desconocidos? ;A que no golpeas a nadie con un
paraguas para hacerle una pregunta? A que no llamas a ninguna casa a las
dos de la madrugada? ;A que no te asomas al jardin del vecino para opinar
sobre su barbacoa? Para hacernos la vida mas facil, la mayoria seguimos
ciertas reglas de convivencia social, sabemos lo que si podemos hacer y lo
que no debemos hacer. De ahi la importancia de conocer la reglas de la
convivencia digital, lo que hoy llamamos netiqueta.

La palabra netiqueta es un neologismo que surge de la combinacion de
‘internet’ y ‘etiqueta’. Esta comenzd a utilizarse en los aflos ochenta, con el
surgimiento de las primeras comunidades virtuales. La primera persona que
escribié sobre ello fue Virginia Shea, y desde entonces se han incorporado
nuevas reglas o, mejor dicho, nuevos consejos, ya que mas que reglas son
delineamientos de como proceder educadamente.

Hay unas directrices generales de netiqueta, pero ademas, cada
comunidad tiene otras normas propias cuyos miembros deben conocer y
respetar. ;A que no te vistes ni te comportas igual si vas a un picnic que a
una cena en una embajada? Pues por la misma razén no podemos decir que
exista una sola netiqueta, sino muchas dependiendo de la comunidad,
ademas de las generales, que son adoptadas por todas.



NETIQUETA.
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Lo primero que hay que hacer es no olvidar que al otro lado hay una
persona y que debemos ofrecerle el mismo trato que nos gustaria recibir.
Con las redes se produce el mismo efecto que cuando conducimos. La
mayoria, ante la coincidencia con otra persona a la salida de un lugar le
cedemos el paso, pero cuando conducimos, en muchas ocasiones, esa
misma persona aprovecha para pasar antes. Es como si deshumanizaramos



el trato y olvidaramos que detras del wvolante hay otro individuo,
aprovechando para hacer cosas que nunca hariamos cara a cara. El
«dimelo cara a cara» tiene toda la razdn de ser, ya que de manera
inconsciente, cuando no tenemos a la persona presente, perdemos el nivel
de empatia, nos volvemos crueles y olvidamos lo que la otra puede sentir.
Este medio sirve para pasar informacion pero no comunica bien los
sentimientos. Si tienes que decir algo importante siempre es mejor el
teléfono y, sobre todo, la presencia de la otra persona.

CUANDO SE ESCRIBEN TEXTOS

Asegurate que tus mensajes son legibles y oLVidatE dE reDacTar dE
estA maNera. Cuidado con las mayusculas, porque cuando escribes asi a
alguien lo que estas haciendo es gritarle. Ademas, ten mucho cuidado con el
autotexto o corrector porque parece que los carga el diablo. Siempre debes
dar una segunda leida a todo lo que mandes.

Respeta la privacidad y los horarios de la otra persona. Si eres un colega
de trabajo y no te une nada mas que la relacion profesional, no debes
mandar mensajes en horas no laborables.

CUANDO SE MANDEN CORREOS

Si mandas correos electronicos no muestres la identidad de las personas
a no ser que sea previo consentimiento o quieras que todos sepan
publicamente a quién van dirigidas. Ten en cuenta que cuando haces eso
estas proporcionando el contacto de gente que te ha dado la opcion solo a ti
de que entres en su vida de manera escrita, pero no al resto. Cuando
quieras enviar un correo a muchas personas, escribe sus direcciones en el
campo de copia oculta y la tuya en la del destinatario.

No reenvies cadenas de correos. A esas personas que envian a un grupo
de gente correos y piden que se reenvien, sacalas de tu vida; mejor dicho,
de tus dispositivos.

Cuida mucho tu confidencialidad y la de los demas. La mayoria de las
cuentas pueden ser intervenidas si se lo proponen. Si los hacker
informaticos pueden entrar en bancos o gobiernos, para muchos de ellos,
entrar a tu correo personal es cuestion de tiempo. Por esta razén no
mandes informacion que pudiera ponerte a ti o a terceros en un
Compromiso.



EN LAS REDES SOCIALES

Pide permiso antes de incluir o etiquetar a alguien en una foto o
publicacién. La persona puede que se haya hecho la foto para ti, o
simplemente no le gusta como se ve en ella. Pide permiso y evitaras asi
muchos conflictos y susceptibilidades.

RESPETAR LOS ESPACIOS DIGITALES

Adaptate al medio que estés utilizando y no abuses de la cercania. Dentro
de los medios digitales hay que tener en cuenta que cada uno te permite una
aproximacion diferente a las personas. En este aspecto los mensajeros
personales tipo whatsapp son los mas invasivos con respecto a tu
privacidad. Si un colega del trabajo te quiere mandar algo relacionado con
este, que lo haga a través del correo electronico en horas de trabajo. Si te
lo manda a las nueve de la noche, esa persona estara invadiendo tu espacio
personal.

En esta imagen se establece la distancia digital que tendrias que tener
con la gente. Si establecieras un teléfono exclusivamente de trabajo, el
whatsapp se podria utilizar para comunicarse en horas laborables.
Desafortunadamente, la mayoria tenemos uno solo y con él estamos
abriendo una puerta emocional a gente que no tiene por qué tenerla, como
contactos del trabajo, clientes, conocidos, etc.

GRADO DE INVASION EN LOS ESPACIOS
PERSONALES






2.3. CUANDO ESTAR ENREDADO
PASA A SER ALTAMENTE TOXICO

Algo tan util como son los medios digitales pueden volverse peligrosos,
incluso adictivos. Aunque las adicciones normalmente se refieren a
sustancias, cualquier conducta se puede convertir en una adiccion. La
prueba es que la dependencia a la comida, al juego y al sexo son tres de las
actividades nocivas que estan creciendo con mas fuerza.

ADICCIONES DIGITALES

Si bien una dependencia digital es distinta a la de una sustancia, sigue
siendo una adiccién. El manual que utilizan los psiquiatras, el DSM-5
—Diagnostic and statistical manual of mental disorders—, no la incluye ni
reconoce, aunque el debate sigue de actualidad. Cualquier comportamiento
que genere placer puede volverse una adiccion, y precisamente esto es lo
que pasa cuando una conducta se aduefna de ti: te quita la libertad, te aisla
de la gente que quieres, de tus pasiones y de tu proyecto de vida. Llega a
tal grado que si los afectados no pueden desarrollar esta actividad
manifiestan problemas fisiolégicos como dolor de estdomago, de cabeza,
diarrea y/o pérdida del apetito.

Aunque los medios digitales son muy numerosos, la mayoria no los
consideramos adictivos. Entonces, ¢por qué asociamos las adicciones
psicolégicas a actividades especificas que aparecen en internet pero que
también estan en la vida real como son los videojuegos, el poquer, la
pornografia o la compra de servicios virtuales sexuales como el camming?
La respuesta es porque este tipo de comportamientos crean dependencia
de esta practica, aislamiento social y perdida del control. Algo que hace aun
mas peligrosas las adicciones a través de los medios digitales es su
disponibilidad absoluta, aunque la mayoria de ellas ya existian antes de la
era digital. Esto provoca, por ejemplo, que el ludopata pierda toda nocidn de
que el dinero que esta jugando es real, con la probabilidad de que se arruine
antes. O que el adicto al camming de hoy —antes usuario de los tables
dance— pueda ver desde su casa como se desnudan gracias a una camara.
Algunos servicios podrian llegar a ser ilegales.



ADICCION ALOS VIDEOJUEGOS

Como ya he dicho antes sobre las interacciones digitales que pueden
convertirse en toxicas, la adiccion a los videojuegos se esta volviendo
endémica. El hecho de que ahora podamos jugar contra personas reales al
otro lado del globo genera mayor adrenalina, mayor carga de dopamina, por
lo que el placer de ganar se hace tan grande que puede llevar a que el
jugador se acabe aislando totalmente de la realidad. Al principio juega solo
unas horas, pero luego puede estar hasta altas horas de la madrugada
conectado.

Los adolescentes son los mas vulnerables a volverse adictos, ya que
precisamente a través del juego encuentran un paraiso para no tener que
tratar con muchos de sus problemas. El pretexto es conocer a otros jévenes
sin tener que lidiar con la presion social.

Aunque hay otro grupo que se esta enganchando con fuerza a esta clase
de juegos: los llamados treintaiteen o cuarentaiteen —el término inglés teen
significa ‘adolescente’, y podriamos decir que son los treintaferos o
cuarentafieros— son la antitesis de los cuarentones y sus habitos también.
Este tipo de personas, aun teniendo puestos de trabajo, hijos y ser muy
respetados socialmente, estan muy unidos a los simbolos de los jovenes, y
la tecnologia es uno de ellos. Con los videojuegos llegan a tener un patrén
de adiccion distinto al de los jovenes, pues se quitan horas de suefio o de
relacionarse por la noche con tal de poder disfrutar jugando.

ADICCION AL MOVIL

Hay otra adiccidon en la que la mayoria podemos, facilmente, ser objetivo
de ella. Me refiero a la conducta de mirar el dispositivo movil
constantemente, proceder comparable a una de las adicciones psicologicas
mas fuertes que es la dependencia a las maquinas tragaperras. Esa
excitacion anticipada ante la probabilidad de obtener el premio eleva los
niveles de dopamina, produciéndose una sensacidon de placer mientras
suben la tension y la adrenalina de que le va a tocar. La mayoria de las
veces no es recompensado, y eso hace que siga intentandolo hasta que
alguna vez gana. Precisamente ese premio sirve de refuerzo para continuar
jugando.

Esto mismo sucede con los dispositivos moéviles. Cada vez que entramos
en internet, en nuestras redes sociales, en nuestro correo o accedemos a
whatsapp anticipamos, con la misma emocion del que espera ganar en la
maquina tragaperras, un mensaje de alguien que nos gusta o una buena



noticia. Si no lo hay, volveremos a mirar hasta que por fin nos llegue la
noticia significativa que retroalimente este proceso de dejar todo con el fin
de que algun «premio» se presente. Al igual que con la tragaperras, la
mayoria de la veces no llega, y cuando de vez en cuando aparece un
comentario de alguien o imagen a modo de aceptacion social es suficiente
para continuar en esa dinamica peligrosa y adictiva que nos lleva, aun
estando presente la gente que queremos, a aislarnos socialmente.

Si eres de los que no puedes estar dos horas sin comprobar tu teléfono,
si nada mas levantarte lo miras y remiras, si en medio de una conversacion
enciendes el moévil para ver quién te escribio, como minimo estas abusando
de manera enfermiza de estas tecnologias o podrias estar ya padeciendo
de una adiccion.

EL sikbroME DE DIOGENES DIGITAL

El sindrome de Didgenes es un trastorno que afecta a las personas que
descuidan su aspecto, se aislan de la sociedad y acopian gran cantidad de
basura y objetos —la mayoria inservibles— en su casa. Esta ultima
caracteristica, la de acumular desechos, es la que ha inspirado el término de
sindrome de Diogenes digital, ya que hay personas que son incapaces de
borrar un archivo por si lo necesitan algun dia. Acumulan gigas y gigas de
fotos que nunca volveran a ver, canciones que jamas escucharan y libros
electronicos que no leeran. Si la memoria de su ordenador se esta
agotando, prefieren comprar otro antes de hacer limpieza. Posponen el
organizar las cosas, no se detienen a discriminar entre lo vital y lo
importante, procrastinan en ordenar sus cosas y acaban sufriendo de una
ansiedad innecesaria.

REGLAS DE SALUD DIGITAL

Muchos de los problemas que sufrimos con las nuevas tecnologias
digitales son perjudiciales, ya que estos nos hacen victimas de ellas en vez
de tenerlas como aliadas. Pero para que se vuelvan nuestras aliadas
tenemos que saber exactamente qué son, para qué sirven, cOmo van a
mejorar nuestra vida y cuales son los peligros y las amenazas. Para
cualquier dispositivo nuevo tienes que obtener respuesta a estas preguntas y
nunca tener miedo ni verglienza por preguntar. En la mayoria de los casos,
si no lo saben explicar es porque no lo tienen claro.



Por otra parte es vital asegurar la proteccion de los mas jovenes. Como
ya he dicho nunca se deben exponer a dispositivos digitales antes de los dos
anos. Y después hacerlo de manera gradual.

Es muy importante establecer limites y formas de convivir con los
dispositivos digitales. Recuerdo una cena en la que lo que podia horrorizar a
mas de la mitad de los comensales a mi me encantd y, ademas, me alivid
infinitamente. La anfitriona habia puesto en la entrada de la vivienda, junto al
lugar para dejar los abrigos, una cesta monisima con un mensaje muy claro:
«Mdviles, por favor».

La forma de levantarte va a determinar como va ser tu jornada. Con el fin
de mantener el dispositivo fuera de tu habitacion, despiértate con un
despertador de los de antes y no con tu teléfono. No vayas a por tu movil,
olvidalo, no dejes que invada ese momento tan importante. Levantate poco a
poco, dedica al menos quince minutos a hacer respiraciones profundas y
piensa coOmo quieres que sea tu dia. Date tiempo para conectarte contigo
mismo, disfruta del desayuno sin interferencias digitales de ningun tipo, nos
dejes que los mensajes o los whatsapps dicten como tiene que ser el ritmo
diario. Tu tienes el control.

Si te has visto reflejado en lo descrito pero sientes que todavia lo puedes
controlar, aqui te dejo una serie de tips de higiene tecnoldgica para que
vuelvas a recuperar tu «salud digital».



SALUD DIGITAL

(Qué hacer para que tu vida digital
no acabe con la real)
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PELIGROS DE LA RED

El entorno de la red es demasiado nuevo y mucha gente esta



aprovechando estas circunstancias para, no solo romper los limites
emocionales, sino también los limites legales. Mas del 90 por 100 de la
informacidén que encontramos en la red esta en lo que llaman la deep web —
en castellano la ‘internet profunda’—; nosotros solo vemos y manejamos la
punta del iceberg. No es una cuestion de tener miedo pero si de tomar
precauciones y establecer limites. Solo para que tengas cierta idea y te
dediques a explorar mas en profundidad este entorno tan complejo, te
enumero a continuacion los principales peligros que puedes encontrar:

PRINCIPALES PELIGROS DE LA RED
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Esplona)e por parte de pareja o alguien conocido

El robo abarca la informacién bancaria, la personal —e incluso intima— o
la imagen de fotos que te hicieron. Se puede hacer de una manera muy
sencilla a través de tu conexion de internet, por eso protege tus documentos
siempre con contrasefias que tengan mayusculas, minusculas, simbolo vy
cambialas peridodicamente. Aquello que no quieras que se vea nunca,
guardalo en un disco duro y no lo tengas en la web.

Cuidado con la suplantacion de la identidad. Mucha gente que se conecta
a través de la redes no son quienes dicen ser. Crean un personaje muy
atractivo, te dicen lo que quieres oir y acabas haciendo cosas que nunca
harias. Estas personas son tan expertas que pueden conseguir que te
desnudes frente a una camara para vender luego tus fotografias o quedar
contigo y ponerte en una situacion de peligro. Una vez mas vuelvo a repetir,
si esto puede pasar con una persona adulta, con un adolescente el riesgo es
mucho mayor. Los criminales y abusadorescibernéticos ven a los jévenes
como caldo de cultivo ideal para salirse con la suya. La busqueda de su



identidad y la rebeldia son las armas que utilizan los traficantes de seres
humanos para establecer un vinculo fuerte con ellos a través de identidades
ficticias en las redes sociales y videojuegos. Bajo falsas promesas o
asegurandoles un futuro mejor o una relacion de pareja consiguen que estos
jovenes acaben quedando con ellos y, en ocasiones, terminen
desapareciendo. Segun Alejandro Melgoza, mas del 70 por 100 de las
adolescentes desaparecidas en México fueron captadas a través de
Facebook. Este dato no es tan alto en Europa, ya que la captacion de seres
humanos en Espafia es mucho mas baja, pero el modus operandi es muy
parecido.

El bullying cibernético, el porno de la venganza y el espionaje —sobre
todo a la pareja accediendo a su teléfono movil o a su ordenador— también
son practicas muy comunes.

Siempre ha habido hostigamiento escolar; muchos hemos vivido ese triste
maltrato desde nifos. El mayor problema surge cuando el efecto del
bullying se ve magnificado por las redes sociales. Y precisamente eso es lo
que esta pasando ahora entre los preadolescentes y adolescentes. De ahi
que, como padres, debamos aprender a detectarlo. Observa. Hay senales
claras de que a tu hijo le pueden estar haciendo bullying:

v/ Cambios de conducta.

v Retraimiento.

v Tristeza.

v/ Disminucion del rendimiento escolar.
v Aislamiento.

Fomentar la comunicacion desde nifios es la mejor manera de que no se
sientan tan indefensos y puedan acabar con él. Tanto el porno de la
venganza —consiste en hacer publicas las fotos o videos intimos por mévil
que compartiste con tu pareja, colgarlas en internet o mandarlas por correos
— como el espiar los dispositivos electronicos de la pareja son un delito.
Pero aunque esté penalizado lo mejor, siempre, es proteger tu informacion
confidencial con contrasefias, y que en todas las fotos que te hagas
comprometedoras nunca muestres la cara.

Las abuelas si que tenian arte. «No hables con desconocidos», decian, y
quedaba zanjada la cuestion de la seguridad. Es una regla clara, detectado
el potencial enemigo —desconocido— poniamos en marcha la estrategia de
actuacion —no hablarle—, pero esto ha quedado obsoleto con la revolucion
digital y las redes sociales. ¢Quién es ahora un «desconocido»? ¢ Sigues a
extranos en Twitter? De los cinco mil amigos que tienes en Facebook, ¢ los
conoces a todos? 4 Eres consciente de que ese «desconocido» del que te



prevenia tu abuela ha encontrado el medio perfecto para que hables con él?

APROVECHAR LOS HILOS
DE LA RED PARA DISENAR QUIEN QUEREMOS SER

Queramos o0 no estamos en la era digital, y satanizar el desarrollo
tecnologico es erréneo. Gracias a él, muchos hemos podido mantener un
contacto casi personal con aquellos seres queridos que tuvieron que irse a
otros paises. Yo no podria haber compartido momentos tan maravillosos
con mis familiares y mis amigos si no hubiera existido Skype; ni podria haber
encontrado libros ya descatalogados, ni reencontrarme amigos con los que
habia perdido el contacto, ni tampoco conocer gente fascinante que
comparte conmigo las mismas pasiones.

El mundo digital esta para ayudarnos y no para envenenarnos. Eso,
siempre y cuando sepamos ponerle limites. Precisamente por ello, si te
sientes completamente enganchado al estilo de vida «conexidon 24»
necesitas que alguien te ayude. Puede que te hayas dado cuenta de que has
cedido demasiada parte de tu vida a los dispositivos moviles o incluso —y
sin darte cuenta— perdiste el control de ella. Estamos descuidando los
mejores momentos, conversaciones con nuestros padres, amigos,
confesiones de nuestros hijos o desaprovechando paisajes o viajes.

Si la tecnologia te trasporta a otro lugar, a otro momento, en el que tu la
mayoria de las veces eres espectador, prueba a desconectarte de los
dispositivos para reconectarte con lo que eres. Prueba a estar solo sin
ningun tipo de informacién que no seas tu mismo y respira profundamente.
Dedicate diariamente instantes que sean exclusivos tuyos y de nadie mas.
Conéctate con tu parte fisica, emocional y espiritual. Tu cuerpo tiene que
dejar de estar en modo de alerta, tanto para las buenas como para las
malas noticias.

La red puede ayudarte a confeccionar tu vida como un jersey, hacerlo tal
y como lo quieres o que te quedes enREDado en sus hilos, depende solo de
ti.



3
COMO ENFRENTARSE
A LOS AMBIENTES TOXICOS



Una vez que sabemos como funciona el engranaje de la toxicidad, es mas
facil reconocer si estamos en un ambiente intoxicado e incluso detectar al
ente toxico en cuanto aparece, sin que sus manas calen en nosotros. Por
eso, esta parte esta enfocada al ecosistema donde el toxico se mueve como
pez en el agua y a aquellos sitios en los que por su sistema de valores o por
como estan organizados, hasta el individuo mas sano puede llegar a
danharse.

Tan importante es darse cuenta de que una persona puede estar
anadiéndote toxicidad como identificar los lugares y situaciones que pueden
hacer a cualquiera volverse toxico. Antes de nada, hay que diferenciar entre
situaciones, sitios y personas toxicas.

La situaciones toxicas son aquellas que se dan al haberse producido un
acontecimiento injusto; por ejemplo, la tipica circunstancia que se da con las
lineas aéreas. Mes de diciembre, en plena operacion «vuelve a casa por
Navidad». Te toca hacer escala y cuando estas esperando la llamada de
embarque te dicen que el vuelo se ha cancelado y anuncian que solo pueden
poner a unos pocos en otros vuelos. Ante la situacion de injusticia, la gente
cambia de modo vuelo a modo cabreo y muchos, en vez de canalizar su
quejas productivas y atacar el abuso de poder que tiene la linea, empiezan a
pelearse con los trabajadores y con los otros pasajeros para ser uno de los
«elegidos» y poder embarcarse en el siguiente avion. Nadie quiere
problemas el dia antes de Navidad, la mayoria volamos con la mejor de las
predisposiciones. Lo que es toxico en si es la politica de la empresa que
hace que trabajadores y clientes acaben enfrentandose entre ellos porque
sus reglas —bien estipuladas en las condiciones con letra pequefia— te
dicen que tienen derecho a cancelar los vuelos y recolocarte como ellos
quieran en los siguientes aviones.

Ante esta situacion de frustracion por haberse roto la ilusion de pasar la
Nochebuena con la familia, lo mejor es recuperar el control y que ese
«calentamiento global de cabeza» que tienes, no sirva para sacar lo peor de
ti y volverte una persona violenta y grosera. Ser consciente de que hay poco
que puedas hacer, ni gritar mas ni cabrearte van a conseguir que vueles ese
dia, pero si tu reaccion en el aeropuerto es muy agresiva tienen derecho a
detenerte. Organizate con otros pasajeros y recoge los contactos de los
que se quedaron sin volar para después presentar una queja formal. El dafio
esta hecho, pero con el impacto del mundo digital las empresas sin valores
no se salen tan faciimente con la suya. Ahora con las redes sociales puedes



canalizar muchas quejas o denunciar publicamente un abuso dandoles donde
mas les duele: en su imagen publica.

Como la mayoria de los animales, cualquier persona que se siente
acorralada se vuelve agresiva. Si nos sentimos amenazados psicoldgica o
fisicamente, un dia de trafico infernal, el primer dia de rebajas en unos
grandes almacenes, la probabiidad de actuar de wuna manera
desproporcionada es muy alta. Por eso siempre lo primero que debemos
hacer ante estos momentos es recuperar el control, respirar y, sobre todo,
relativizar la situacion.

Las circunstancias que pueden llegar a sacar el monstruo que hay en ti
son aquellas en las que percibes que hay una injusticia o te sientes atacado
y acorralado. Esas te convierten en una bomba de relojeria; mejor dicho, en
una mina antipersona. En cuanto te tocan, estallas tu y destruyes también al
resto.

Mario tenia su plaza de garaje en el centro de Madrid, justo debajo
de su casa. En la salida estaba senalado claramente el vado
permanente y le era muy frustrante tener que decir a la gente todos
los dias que no aparcaran en la salida.

Esa mafana iba tarde para llevar a sus hijos al colegio. Cuando la
puerta del garaje se abrid vio un coche que estaba parado delante.
Salié como un energumeno del vehiculo y golped fuertemente el capo
gritando e insultando al hombre que estaba dentro mientras que sus
hijos presenciaban todo.

El senor mayor del vehiculo no entendia nada, habia parado un
momento para dar marcha atras y ocupar el espacio de atras que
era para discapacitados, pero nunca fue su intencion aparcar. Al
hombre le dio un ataque al corazén y su familia denuncié a Mario.

No es justificable la forma de reaccionar de Mario, pero ante una situacion
de usurpacion constante de sus derechos —ante lo que él creia que era
injusto o que era la invasion de su espacio— hizo que viera a ese hombre
mayor como la gota que colmaba el vaso. Reaccion6 de manera
desproporcionada ante alguien que no tenia la culpa. En lugar de haber
hecho un analisis objetivo de la situacidon antes de reaccionar, arremetio
contra el mas débil. Si lo hubiera hecho, habria visto que dado el espacio en
la acera no tendria que permitirse aparcar ahi porque se ocupaba el vado al
hacerlo, pero el ayuntamiento lo permite porque aprovecha cualquier lugar
para sacar dinero. Mario tendria que ir a un psicélogo para aprender a
controlar la ira o acabara padeciendo trastorno explosivo intermitente. Pero,
ademas, podria defender sus derechos escribiendo al ayuntamiento y



luchando asi para que ese espacio quede liberado. Si no lo consigue seria
conveniente que considerara irse a vivir a otro lugar donde no tenga que
lidiar todos los dias con esa situacion.

A veces, las reglas de una institucion o una empresa hacen que la persona
se vuelva altamente daiina y otras es el toxico quien busca aquel ambiente
de trabajo donde encaje o se sienta mas a gusto con su forma de ser.
Podemos encontrar situaciones tremendamente nocivas en todas partes: en
el hogar, en la puerta de la casa de al lado, en el banco, en el colegio de los
hijos e incluso en una cafeteria. Vamos a desgranar cada uno de los
ambientes toxicos en los que nos podemos encontrar inmersos, ya sea de
manera consciente o sin darnos cuenta, porque una cosa es cierta, cuando
termines de leer esto, jlo tendras muy claro!



3.1. CRONICA DE UN CONFLICTO
FAMILIAR ANUNCIADO

¢ Cada vez que se acerca una reunion familiar empiezas a agobiarte, entras
en panico o comienzas a sufrir extrafios dolores de estomago? Casi seguro
que hay algo en esas reuniones familiares que hacen de ellas un encuentro
toéxico. Quizda ya lo sepas desde hace tiempo y lo tienes detectado y
controlado. Quiza lo intuyas, aunque no lo quieras creer, porque la familia
duele. Si este es tu caso, tienes que cambiar cosas en ti para eliminar la
toxicidad.

En la mayoria de las familias hay historias de resentimientos, lo que para
unos fue anecdodtico, otros lo vivieron como traumatizante y todavia les
duele. Y también puede haber un miembro de la familia especialmente toxico
que se ha ocupado de crear divisiones y bandos. A veces desconocemos
por qué un familiar arremete contra nosotros despiadadamente, pero otras
si lo sabemos por el tipo de ataques; si te recuerda un daino que le hiciste,
esta pidiendo una disculpa publica y eso podria limar asperezas.

En ocasiones son los propios padres los que contribuyen a hacer que una
pobre afinidad se vuelva un odio entre dos hermanos. Algunos refuerzan las
conductas del hijo exitoso y aniquilan las de aquel que a lo mejor no es tan
brillante profesionalmente, aunque si lo sea en otros aspectos. Si cuando
eras nino te molestaban los comentarios peyorativos y las comparaciones
con tus hermanos, cuando eres adulto y frente a tu pareja duelen aun mas.
Por eso en reuniones familiares hay que evitar este tipo de comentarios
—«Conozco a mi hermanito mayor y siempre supe que no valia tanto para
los estudios como el pequefio»—.

El «<hermano mayor» es un hombre de treinta y cinco que encuentra
humillante que esa clase de «anécdotas» las suelten en la comida familiar
delante de sus hijos y, ademas, con toda la ligereza del mundo. Si te pasa
algo parecido habla en privado con tu hermano y déjale claro tu postura
—«Tus comentarios me duelen mucho; si me vuelves a hacer de menos
delante de mi familia no volveré a comer contigo»—.

Se puede dar el caso de que un hermano u otro familiar cercano no te
pueda ni ver. Si después de hablar con él sigues recibiendo ataques
descarnados por su parte, le debes frenar de la manera mas educada.
Normalmente, cuando estas dinamicas continian, mas que haber una
historia de dolor o dafo, hay envidias, muchas veces potenciadas
inconscientemente por los padres.

En ocasiones puedes haber vivido situaciones de injusticia en tu infancia



que tus padres han olvidado completamente. Puede que tu hayas
transformado algunas cosas en tu memoria para no sufrir tanto, pero
cuidado, la negacion total de un dafio sufrido crea resentimiento. Si,
ademas, te acusaron de mentiroso, o de «Antoiita la fantastica», esa fama
te puede perseguir hasta la edad adulta, perpetuando la descalificacion cada
vez que hablas. En estos casos la mejor salida es luchar por descubrir la
verdad; eso si, solo si tienes pruebas, porque si no sera su palabra contra la
tuya.

Y por ultimo, ¢es cierto que, quien bien te quiere nunca te hace llorar? La
realidad es que si alguien te quiere no te hace llorar intencionadamente.
Danarte y decirte que es por tu bien porque es tu sangre y eso ya significa
que te quiere, ademas de perverso, jes una trola como un piano de cola! Es
toxico, muy toxico.

QUE HACER CUANDO LA FAMILIA POLITICA ES TOXICA

iCuidado que vienen refuerzos! A veces la familia politica no acepta que
su hijo o hija tenga pareja y de manera sutil o directa quieren controlaros o
disponer de vosotros las veinticuatro horas. Esto puede hacer el ambiente
familiar irrespirable, por eso es vital dejar muy claros los limites desde el
principio o vas a terminar sucumbiendo a ataques nocivos que pueden
llevarte a tener problemas de pareja —«Muchas gracias por tu invitacion
pero tu hijo y yo ya habiamos decidido pasar el fin de semana en otro sitio;
otra vez sera»—.

A veces la familia politica no siempre es consciente de que lo estan
haciendo mal, y se creen en su derecho de disponer de tu vida —«Mi hijo no
tiene la confianza de darme una llave de su casa», «Te llamo a estas horas
porque nunca me llamas tu», «Ya le dijje a tu marido [su hijo] que
vendriamos a veros hoy», «Hijo, de verdad, jparece que te viste tu peor
enemigo!», «j¢Pero si los domingos siempre venis a comer?!», «Es mi nieto
y yo sé lo que hay que hacer»—. Ademas del control por parte de los
padres, puede haber cierto recelo, incluso envidias, por parte de otros
miembros de la familia. Comparaciones constantes de tus hijos con los
suyos, de tu casa con la suya... No respondas a sus insinuaciones o
provocaciones, no les sigas su juego o habran ganado —«Si tu casa es
preciosa, si es mas grande que la miay, «Tu nifia esta guapisimay, «Si, se
te ve, cada vez estas mas joven»—.

No siempre la familia politica es toxica, al contrario, puede llegar a ser tu
mejor apoyo. Esa creencia de que la suegra es la enemiga y predisponerse



a ello puede hacer que te sugestiones negativamente. Tu suegra ama a tu
pareja porque es su hijo; en la medida que tu le des el espacio de
convivencia con su hijo y ella no entre en el tuyo de pareja, la relacion puede
ser perfecta. Por ello es recomendable que tu pareja sea quien ponga las
reglas y los limites a sus padres, para que tu no seas visto como «el malo»
o «la mala» de la pelicula.

COMO MANEJAR LOS EVENTOS FAMILIARES

Las celebraciones familiares crean y fortalecen los lazos entre sus
miembros, son una oportunidad para disfrutar nuevas y viejas generaciones
y refuerzan el sentimiento de pertenencia, nuestras raices. Celebrar es muy
positivo y no hay que dejar escapar ni una sola oportunidad para hacerlo.
Pero en las familias disfuncionales la cosa cambia, pues si hay gente téxica
entre los invitados el evento familiar mas que unir lo que hara sera desunir y
crear conflicto.

Si hay alguna situacion en la que un toxico familiar se frota las manos es
en las reuniones familiares —cumpleafos, Navidades, bodas...—. Lo tiene
todo a su favor para gasear su toxicidad a diestro y siniestro.
Probablemente estéis todos los miembros de la familia, por lo que estan sus
victimas y sus adeptos —Ilos hay seguro, son esos que lanzan balas tipo
«Mama tiene razén», «Es cierto, no te preocupas por él»...— y siempre
tendra la esperanza de sumar acolitos si le salen bien las jugadas toxicas.
Sin lugar a dudas lo mejor es ir mentalizado, consciente de su existencia y
manera de actuar y no «entrar al trapo» bajo ningun concepto. Una comida
familiar no es el lugar para resolver problemas ni conflictos, para eso busca
otro sitio o situacidon que te permita elaborar y defender aquello que te
parece injusto. Si es un cumpleanos, céntrate en las cosas positivas de la
persona que celebra; y si es Navidad, en las tradiciones de hace anos.

Si alguien va directo a atacarte desvia la conversacion con un halago
hacia la anfitriona, no le des el placer. Esa persona quiere hacerte dano,
capotéale y salte con la tuya, asi no le daras su mayor satisfaccion: crear un
conflicto. Por otra parte, toma un papel activo, maneja tu la situacion con
humor. En una misma cena puedes interpretar diferentes papeles segun el
téxico que intervenga. Si alguien intenta contagiarte su negatividad, pon a
prueba el aguante de tu positividad. Tomatelo como un reto. Si hay toxicos
mentirosos en la sala, desafiate a pillar todas sus trolas al vuelo. Si alguien
quiere que te sientas culpable, hazte el tonto, a ver quién puede mas. Si tu
no quieres, nadie te hara saltar.



3.2. CUANDO EL TRABAJO ENVENENA

Cada vez pasamos mas tiempo trabajando y cada vez el peso de la
actividad laboral tiene mas impacto en nosotros. Un ambiente toxico en el
trabajo puede afectar negativamente a nuestra vida familiar y a nuestra
autoestima.

La toxicidad laboral puede deberse a las politicas de la empresa y a como
esta estructurada o a las relaciones personales que se dan con la gente con
quien trabajas. Por eso es muy importante que cuando busques una
profesion no solo pienses en la actividad que vas a desarrollar y tus
expectativas de crecimiento, también debes ver si el modelo de empresa,
sus valores y estructura son compatibles con tu forma de ser. A veces ni la
empresa ni los empleados son toxicos, simplemente tus prioridades y tu
forma de trabajar no coinciden con las de la compania. Necesitas hacer un
analisis de tus valores y preferencias y los de la empresa, considerando:

» La estructura de la empresa. ;Es jerarquica y a ti te gusta trabajar
en equipo, sin que haya niveles?

* Flexibilidad de horarios. ;Es estricta en los horarios y tu prefieres
organizar tus horarios sin dejar de cumplir con la empresa?

* Es burocratica. ;Disfrutas los procesos o te irrita tener que llenar
tantos permisos y papeles para conseguir algo?

* El ambiente de la empresa. ;Es competitivo internamente o favorece
el trabajo en equipo? Si te gusta resaltar, a lo mejor te desmotiva ser
un engranaje dentro de un proceso. O al revés, no soportas la
presion de competir con tus companeros.

Es tan importante analizar tanto este tipo de variables como las
relacionadas con tu tarea y tu remuneracion. Si no lo haces, la probabilidad
de que seas tu el que se vuelva persona nociva dentro de esa empresa es
alta.

Hay otro tipo de firmas en las que los valores estan al limite de lo ético,
las expectativas son irreales o ven al trabajador como un simple medio que
exprimir y cumplir con sus objetivos de empresa. El contrato es una clara
sefal de como es una empresa, por eso, léelo con detenimiento. Si hay
millones de clausulas que no entiendes o cosas que tu sentido comun te dice
que no son justas, no lo firmes; habla con un abogado y plantéate si de
verdad quieres trabajar para ellos.



SENALES QUE INDICAN ESTAR EN UN TRABAJO TOXICO

Puede que aunque no te afecte, estés inmerso en un ambiente nocivo.
Eso si, es bastante dificil que tarde o temprano no te salpique de alguna
manera. La toxicidad laboral puede tener una o mas fuentes, y sin entrar en
detalles todavia, si te reconoces en alguna de estas afirmaciones, no lo
dudes, jtu trabajo es toxico!

A TUS COMPARNEROS LOS PERCIBES COMO AL ENEMIGO

La competencia cruel prima y no el apoyo y la colaboracion. Parece que
se trate de cortar cabezas y no de perseguir un objetivo comun. Y si hay
problemas, se organiza la caza del culpable en lugar de proporcionar
soluciones.
LA PALABRA «JEFE» TE HACE DAR UN RESPINGO

Ya sea porque suena su llamada en tu movil, aparece por el pasillo o
alguien lo menciona, ese pellizco en el estbmago no te lo quita nadie.
TE LLEVAS TRABAJO A CASA Y ESTAS A TODAS HORAS DISPONIBLE

El exceso de funciones o la interrupcion de otros colegas no te dejan
acabar a tiempo y todo el mundo tiene acceso a ti en cualquier momento.
HACES EL TRABAJO DE VARIOS SIN QUE TE PAGUEN POR ELLO NI TE LO RECONOZCAN

Te recuerdo que la esclavitud se abolié hace tiempo. Consentir esto no
hara que te valoren mas o tengas tu puesto a salvo y, por supuesto, nadie te
lo agradecera, pues eso seria como reconocertelo.
TIENES MEDO CONSTANTE DE PERDER EL TRABAJO

No tienes muy claro si eres bien valorado o si tu jefe te quiere decir algo

entre lineas; ademas, muchas veces callas o no das tu opinion para no tener
problemas por ello.



TU VIDA PERSONAL SE ESTA VIENDO AFECTADA NEGATIVAMENTE POR LA LABORAL

Lo de conciliar ni te lo planteas por miedo a que te quiten de en medio y
hace mucho que no tienes una cita o cenas con tu familia.
|LOS RUMORES Y CONSPIRACIONES SON UNA CONSTANTE ENTRE EL PERSONAL

Con quién se acuesta Fulanito, a qué hora llegd Menganito y si ascienden
0 no a Zutanito son las grandes cuestiones empresariales del momento. Se
te ponen los pelos de punta si al pasar por la fotocopiadora los que hacen
reunion se callan y te miran.
Tu JEFE, ADEMAS DE AUSENTE, NO DEJA CLARAS FUNCIONES Y OBJETIVOS

No hay peor cosa que la incertidumbre de no saber exactamente que se
espera de ti. Un mal liderazgo junto con una mala organizacion no pueden
llevar a buen puerto.
TIENES LA SENSACION DE QUE EL QUE VALE SE VA Y EL QUE NO SE QUEDA

Todavia te preguntas como es posible que a ese vago lo ascendieran y
que para un buen jefe de seccion que teniais, este dimitiera.
EL AVBIENTE ESTA CARGADO DE IRASCIBILIDAD Y FALTAS DE RESPETO

No hay buena relacion. ElI ambiente esta enrarecido y hay caras

malhumoradas, tristes e incluso ausentes. Todo el mundo esta a la que salta
0 es tremendamente pasivo.

COMO SABER SI EL TRABAJO DANA LA SALUD

Para saber si tu trabajo te ha intoxicado, analiza cémo te sientes fisica y
emocionalmente, pues aunque creas que puedes controlar o evitar sus
efectos, json demasiados y con muchos frentes a la vez!



SINTOMAS FiSICOS

El agotamiento causado por un exceso de trabajo y la ansiedad pueden
desencadenar gran cantidad de sintomas fisicos. Cuando una persona esta
preocupada constantemente de manera irracional contrae el cefio y la
mandibula volviendose una clara candidata de sufrir cefaleas tensionales.
Estos dolores se asientan en tu cabeza y pueden volverse cronicos.

Tu estbmago también es un receptor de ansiedad; gastritis y diarreas
pueden convertirse en parte de tu rutina. Y para colmo, parece que cada
dos por tres te pones enfermo desde que estas a disgusto con tu nuevo
trabajo. Esto obviamente sucede porque el sistema inmunoldgico, de tanto
estrés, se acaba agotando y tira la toalla haciéndonos mas vulnerables a
contraer cualquier enfermedad. Por si esto fuera poco, el apetito sexual
puede reducirse al nivel casi de «inapetente», y si eres hombre, puedes
padecer disfuncion eréctil.

SINTOMAS EMOCIONALES

¢ Estas a la que salta? ¢ No te aguantas ni a ti mismo? ¢ Tu pareja te hace
cualquier comentario con un poco de humor y lo ves como un ataque? ¢ Te
enfadas con tus hijos por no haber hecho los deberes bien? La cosa se pone
peligrosa cuando sin darte cuenta reaccionas como lo haria tu jefe y le dices
a tu hijo de ocho anos que esperabas algo mejor de él.

Si no pones limites, psicolégicamente la toxicidad laboral puede impactar
negativamente en tu autoestima y transformar a la persona segura y
motivada por crear y disfrutar de su trabajo, en una insegura con miedo a
cometer un error o perder su puesto.

COMO IMPACTA EN LA CALIDAD DE TU TRABAJO

;Ultimamente buscas cualquier excusa para no ir al trabajo? Nunca
llegabas tarde y en el ultimo mes ya te ha pasado en tres ocasiones.
Muchas veces no te das ni cuenta y es el departamento de Recursos
Humanos quien lo nota por ti. Tu productividad baja, tu absentismo sube vy
aunque sigas con ese puesto, en tu interior ya has tirado la toalla.

C MO IMPACTA EN TU COMPORTAMIENTO Y EN TU FORMA DE PENSAR



Cuando no estas en un ambiente sano, lo primero que aumentan son los
niveles de ansiedad, y esta se ve reflejada en distintos comportamientos.
Hay gente a la que le da por comer mas; a otros, por fumar o beber; otros
simplemente no pueden dormir y esa falta de suefio les vuelve mucho mas
irritables o les hace tener conductas erraticas, como conducir de manera
mas peligrosa.

La primera sefal de alarma te la van a dar las personas mas cercanas a ti
—«Estas irreconocible, nunca te he visto tan a la defensiva por un simple
comentario que he hecho de una pelicula», «Papa, por qué te enfadas tanto
conmigo, ¢sya no me quieres?»—. Si durante ocho horas diarias, aunque
normalmente son mas, estas pensando en estrategias para protegerte en
vez de en estrategias para crear algo nuevo, estas impregnando toda tu
realidad de negatividad. Debes poner freno a esto y plantearte de verdad si
quieres seguir asi.

DINAMICAS DE TRABAJO ENFERMIZAS

Ya he dicho que algunos ambientes laborales pueden llegar a ser tan
enfermizos que aunque tu no seas la diana directa de ataque, si no te
proteges, la toxicidad va a terminar afectandote a ti y a todos, pues se
estableceran relaciones y dinamicas de trabajo nocivas. Puede que estén
tan saturadas que ni tu ni tus superiores las detectéis, pero son situaciones
que se toleran en lugar de estar prevenidos para su deteccidon. Lo ideal es
identificar las dinamicas de trabajo enfermizas e intentar cortarlas de raiz. Si
no se hace, son como un cancer, van invadiendo el ambiente y a la
organizacion. Ahi van las tipicas dinamicas nocivas que probablemente
alguna vez te ha tocado o te tocara vivir.

D iNnAMicAs VICTIMISTAS. CARGAR CON LA VICTIMA TOXICA

Tu colega toxico va a aprovecharse de tu compasion para conseguir lo
que quiera de ti; normalmente que seas tu el que haga la tarea que €l no
quiere hacer. Tu lo vas a rescatar, obviamente haciendo su trabajo
—«Pobre, no da mas de si, ya lo termino yo», «Me desesperan sus llantos
pero hay un plazo y pienso cumplirlo»—. Has entrado en una dinamica de
trabajo toxica en la que estas haciendo tu trabajo y cargando con el de
alguien que no hace el suyo y que no lo hara, porque ha conseguido que lo
hagas tu por él. ;Por qué le regalas tu tiempo y tu energia? ¢;Por qué no le



dejas que se equivoque?

D iNAMICAS DE QUEJA. LA CULTURA DEL AULLIDO

El quejica compulsivo no busca una solucion a su queja, sino el
reconocimiento de esta y la suma de adeptos a la misma. Se esta
agrupando. 4 Te has fijado si pluraliza en sus quejas? —«La direccion no
tiene en cuenta nuestras opiniones», «No tenemos condiciones de trabajo
adecuadas»—. Respondas o no a las insinuaciones, trabajaras de forma
tensa e incomoda, pues el ambiente laboral que crea la queja constante es
muy negativo. s Por qué no le preguntas qué solucion propone?

D INAMICAS DE COTILLEO. RADIO PASILLO ENTRA EN TU OFICINA

Los chismes y rumores sobre el personal pueden afectar de manera
negativa al desempeno laboral, al de todo un equipo o al desprestigio de la
organizacion —«Yo no te he dicho nada, pero sabes que...», «;A que no
sabes lo que dijo en la reunidon?»—.

¢ Eres de los que para relajarte unos minutos se une al corrillo cotilla?
¢ Crees que es una forma de hacer amigos? ¢ Crees que asi te mantienes a
salvo de ser tu el objetivo del cotilleo? Estas cometiendo un gran error, pues
acabaras siendo parte de esa dinamica enfermiza en la que percibiras a tus
colegas por cdmo son juzgados y no por su rendimiento.

D INAMICAS DE APATIA

Hay colegas que son expertos en compartir contigo lo mucho que les
aburre su trabajo y la apatia que sienten en él. Esa falta de motivacion te la
pueden contagiar a ti si no eres consciente de que son como aspiradoras de
tus ganas de trabajar.

Comentarios como «Esto es lo mismo que todo los dias», «El mismo
informe de todos los jueves» si te pillan en un dia gris pueden pasarte a su
lado oscuro. Si este tipo de colegas trabaja a tu lado, incluye en tu rutina
tareas creativas de vez en cuando para contrarrestar y neutralizar el efecto
apatico.

D INAMICAS DE MEDO A PERDER EL TRABAJO



Lo normal es sentirse seguro en el puesto de trabajo. Anticipar el
desastre puede ser mas estresante que vivirlo en directo y, ademas, no
sirve de nada. La dinamica laboral del miedo paraliza, pues se teme la toma
de decisiones, plantear problemas o hablar libremente —«¢ Y si me equivoco
y me despiden? Mejor no incluyo esta propuesta, es muy arriesgada y no
puedo arriesgarme a perder mi trabajo»—. Tener la inquietud de perderlo
afecta a la salud y al correcto desempefio, por lo que puede darse el
fendbmeno de la profecia autocumplida y acabar perdiéndolo de verdad.

EL HOSTIGAMIENTO LABORAL O MOBBING

Ese jefe o colegas del trabajo pueden tener un patrén de conducta toxico
con todo el que se relacionan, pero si el acoso se les va de las manos vy
siempre en una misma direccion, la tuya, puedes estar sufriendo mobbing.
Esta es una situacion de acoso moral por parte de un grupo de companeros
hacia un trabajador.

Los acosadores suelen estar en puestos superiores al acosado y menos
frecuentemente en cargos similares o inferiores. Por cierto, los acosados
suelen ser trabajadores brillantes, responsables y perfectamente
capacitados. Se los ataca y les intentan hacer la vida imposible
infravalorandoles como personas y como profesionales.

Quieren que te des cuenta de lo que estan haciendo sin que puedas
defenderte. Hacen de tu trabajo la excusa para acosarte y su intencion es
gue renuncies a tu puesto —vamos, que te vayas—. Si tiramos de la manta,
suelen aparecer la competitividad y la envidia como origen de este
ensafnamiento. Las tacticas empleadas no son precisamente sutiles: solicitar
tareas absurdas, gritar, bromas pesadas, ningunear, culpar, difamar,
despreciar, vigilar, insinuar, aislar, difundir rumores y hasta agredir verbal o
fisicamente. El empleado puede llegar a padecer trastornos de ansiedad,
baja laboral, depresion, suicidio y pérdida de la autoestima, haciendo que la
persona se vea incapaz de buscar otro trabajo.

Pilar estaba feliz tras la reunion de la direccién en la que su jefe se
deshizo en alabanzas proponiendo su ascenso. Ya se habia
convertido en la jefa del departamento con un futuro prometedor. Se
incorporo a su nuevo puesto y ese mismo dia quedd a comer con sus
nuevos companeros. Tras ver que no aparecia nadie pensd que se
habia equivocado de restaurante. Al dia siguiente le dijeron que les
habia surgido una importante reunion y no habian podido avisarla. ¢ Ni




del planton, ni de la reunién?, pensé ella molesta. Sufrid varias
maniobras de aislamiento como esta y después le llegaron los
rumores que circulaban en su departamento: ella habia ascendido
porque se acostaba con el jefe. Y aunque era completamente falso
no habia manera de demostrarlo. A partir de ahi, Pilar empez6 a
tener molestias digestivas y contracturas que no la dejaban dormir, y
en varias ocasiones pidié la baja. Cuando se incorporaba no le
asignaban trabajo alguno y si hacia un esfuerzo por integrarse en el
que hacian ellos, aprovechaban para lanzar indirectas y gestos de
desprecioentre ellos. Pilar no pudo aguantar mas y acabd dimitiendo.

¢ Te esta pasando lo mismo que a Pilar? No te resignes, no les des mas
carnaza, no amenaces, todavia no ensefes tus cartas. Ciérrate en banda
para preparar tu plan de accion, protégete e inférmate sobre tus derechos,
busca asesoramiento legal externo a la empresa y recoge las pruebas que
puedas del abuso, busca testigos y con todo eso defiéndete. Si la empresa
hace caso omiso a esto, ya sabes que estas en un ambiente toxico letal y
mas alla de que ganes un juicio, valora si quieres seguir trabajando en una
empresa como esa.

Por otra parte, si eres testigo de mobbing a un compaiero, no te calles.
Muchas de estas situaciones son creadas por una minoria y silenciadas por
una mayoria por miedo a que si hablan se vuelvan ellos el nuevo objeto de
denuncias. La comodidad y el miedo te hacen complice de este
comportamiento. Y puede que cuando acaben con tu colega vayan a por ti;
ya han visto que no reaccionas.

EL SINDROME DE BURNOUT

Estas son las palabras de un meédico del servicio de Urgencias que
padece Burnout o lo que también llamamos el «sindrome del quemado»:

—Me levanto mas cansado de lo que me acuesto, me siento
emocionalmente agotado, siempre malhumorado, pienso que ya no valgo
para esto y estoy al limite porque tengo miedo de cometer un error.

Se trata del agotamiento psicolégico producido por el desgaste
profesional. EI ambiente laboral se ha vuelto toxico por el exceso de horas,
por tareas repetitivas con un alto nivel de exigencia o peligrosidad y la poca
perspectiva de cambio, lo cual genera bastante estrés laboral.

Puede afectar a cualquier profesion, pero es mas frecuente en actividades
asistenciales, es decir, en aquellos trabajadores que estan en contacto con



otras personas con el objeto de resolver sus necesidades: médicos,
profesores, psicologos, enfermeros, policias o0 servicios de atencion al
cliente. La manifestacibn mas caracteristica de este trastorno es la
despersonalizacion. El profesional adopta una actitud distante con las
personas que lo rodean, tanto compaferos como aquellas a las que atiende,
pacientes o clientes.

Hay un remedio ideal para combatirlo: tomarte unas vacaciones. Puede
que no puedas desaparecer por una temporada o cambiar de trabajo, pero
lo que si puedes hacer es un esfuerzo y dedicar tiempo a hacer ejercicio, ya
que la liberacion de endorfinas disminuye el nivel de estrés. Con cuatro
horas semanales ya se reduce el riesgo de padecerlo.

Aunque la causa del Burnout no es el ambiente toxico, este puede tener un
efecto de negatividad y apatia contagioso. Si no eres consciente de que
estas trabajando con un colega «quemado» puede acabar quemandote a ti.
Si, jesto se «pegar!

EL SINDROME KAROSHI

¢ Estas pensando en trabajar a destajo durante semanas sin apenas
dormir? Cuidado, puedes morir de Karoshi, que es como llaman los
japoneses a la muerte por estrés laboral. Los empleados fallecen de muerte
subita por complicaciones como derrames cerebrales o ataques al corazon.
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Si reconoces esos sintomas y estas planeando algun sobreesfuerzo
laboral, piénsatelo dos veces y toma medidas o pide ayuda para salir de esa
dinamica de vida. Ya no toxica, sino letal.

CUANDO HAY QUE DECIR «<NO PUEDO»

Si tu trabajo te esta quitando la salud emocional y fisica debes hacer un
alto. El crecimiento profesional nunca debe estar por encima de la salud. Si
esto no lo tienes claro, revisa tus creencias erroneas acerca de lo que debe
de ser un trabajo.

Si hay acoso laboral de cualquier tipo, desde el principio hay que
denunciar y pararlo, no se trata de aguantar hasta que puedas, hay que salir
de esa situacion cuanto antes.

Si el ambiente laboral toxico te impide crecer laboralmente y/o mantener
tu salud a salvo, es mejor que planifiques tu salida de esa organizacion y
busques trabajo en otras. No se trata de una impulsiva estampida un dia que
estas desbordado, sino de tomar la decision de que ese no es tu sitio.

* Actualiza tu curriculum.

» Retoma contactos profesionales.

» Consigue buenas referencias.

« Ahorra dinero para unos meses sin trabajo.

* Avisa con antelacion (suele haber un plazo legal).

* Vete con clase; no caigas en la tentacion de «desquitarte».

Mientras tanto, pide ayuda psicoldgica para aprender habilidades sociales
extras para lidiar con la gente toxica y de paso, que ese estrés laboral no te
afecte tanto o te desborde el dia menos pensado. Entiende que lo mismo
que hay personas que no te merecen, también hay empresas que no te
merecen, pues no saben valorar tu talento.

COMO MANEJAR LOS EVENTOS DE EMPRESA

Estos no tienen por qué ser dafinos, aunque si el ambiente laboral lo es,
la toxicidad también se trasladara a las reuniones y celebraciones
empresariales. Lo que tienes que hacer es planteartelas como entrevistas
de trabajo distendidas. Si, no es diversion, es trabajo. Por eso no tienes
opcidn, debes asistir. Es algo con lo que tienes que lidiar aunque no sea el



aspecto que mas te gusta de tu profesion. Si te organizas, podras limitarlas
a la mitad. Si es posible hazlo personalmente y con prevision, y seguro que
los reduciras en numero. Eso si, sea del tipo que sea el evento laboral, hay
que tomar unas precauciones basicas para no bajar la guardia y pasarse al
lado oscuro o puedes acabar haciendo o diciendo algo que no querias:

v Nada de alcohol.

v' Nada de /ook relajado.

v' Nada de fotos.

v Nada de temas comprometidos (vida personal, politica
empresarial...).

v Nada de flirteo.

v' Nada de informacion gratuita.

Hay compromisos o eventos empresariales que se pueden e incluso se
deben evitar: si la politica empresarial es tipo secta y quiere que integres tu
vida personal dentro de ella. Si quieres preservar tu intimidad y que no te
tengan amarrado desde todos los frentes —algunos son indudables
maniobras para ello— conservar tus valores y tu libertad de movimiento es
vital.

Hay eventos tentadores, pero si los aceptas pueden traerte problemas.
Es como aceptar sus valores ¢y si estos son dudosos? Aqui tienes algunas
maniobras que estan en la fina linea de fidelizarte o manipularte.

v Viajes, banquetes, regalos y otras prebendas.

v/ Pagarte el colegio de tus hijos.

v/ Proporcionarte una vivienda.

v  Fiestas privadas (en algunas pagan prostitucion de lujo).
v’ Campamentos familiares de empresa.

Tener una buena colaboracion con determinados comparieros de empresa
no significa ser amigos. Y tampoco existe el jefe que te ofrece su hombro —
si no hay igualdad no hay amistad—. Si aceptas entrar en esa dinamica no
planificas tu vida, te la estan planificando otros. Has reflexionado sobre qué
ocurrira cuando dejes el trabajo. Que te quedaras solo y aislado pues no
dedicaste tiempo a cosas o0 gente que no tuvieran relacion con la empresa.
Y si la cosa se pone mas seria, puede ser utilizado en tu contra para
desprestigiarte o hundirte. ;Por qué aceptaste ese trato especial? No es
uno sino muchos los escandalos que hunden carreras politicas o
empresariales cuando salen estas cuestiones a relucir. Ya perdiste tu
credibilidad, te mancharon tu reputacion y te cerraron la boca para siempre.



3.3. AMBIENTE ESTUDIANTIL TOXICO

Los nifios son los seres mas vulnerables a que la toxicidad de los adultos les
afecte, y después de los padres, los profesores son los que mas pueden
dafarles en su desarrollo como adultos felices. Esperar que los profesores,
por el mero hecho de serlo, sean personas maduras con suficientes
conocimientos pedagdgicos y responsables es mucho suponer. Hay que
demostrarlo. Los nifios son esponjas, y en los primeros afos de su vida
tienden a aprender las cosas copiando a los adultos. Si tu hijo de repente
actua de una manera distinta o antisocial, se esta copiando de alguien y
muchas veces es de los profesores.

Llevé a mi hija a la guarderia justo el afio anterior de empezar el
colegio, pues pensaba que asi no seria tan brusco el cambio. Era
una nina obediente pero con caracter, queria intentar hacer las cosas
por si misma, curiosa, carifosa y deseosa de agradarnos con sus
risas. Un dia cenando los tres, su padre hacia el payaso y le dije que
se acabara la sopa. Ella sonrié y me dijo:

—Déjame a mi, mami.

Se levanté de la silla, le dio un manotazo en la cabeza y le grit6:
—iQue comas!

Y se sentd mirandome orgullosa de lo que sabia hacer. Su padre y
yo nos quedamos con la boca abierta.

—i¢,Pero qué haces?! —le dije.

—Pues decirle que coma —contestd convencida.

Entonces le pregunté donde habia visto hacer eso y me respondio:
—Es lo que hace mi profe en el comedor de la guarde.

No bajes la guardia nunca, porque aunque se viva mas tranquilo confiando,
es necesario estar al tanto siempre de los encargados de ayudarnos con la
educacion de nuestros hijos.

Un ejercicio que funciona muy bien es jugar a los profesores y los alumnos
donde los padres hacen de alumnos y los hijos de profesores. Inventa una
historia de un dia de clase, crea todas las situaciones para que el nifio
responda como lo haria la profesora. Luego preguntale si su profe también
haria eso. Asi vas a tener un repertorio de las conductas de su profesora. Si
ves que actua agresivamente, despectivamente o invade mucho los espacios
fisicos, es senal de alerta.



ESTRATEGIAS DANINAS UTILIZADAS POR ALGUNOS PROFESORES

Algunos modus operandi de profesores pueden ser muy dafinos y
podrian impactar negativamente en nuestros hijos. Puede que estos
profesores no se den ni cuenta y que en cuanto se les diga cambien su
actitud. Te muestro varios patrones erroneos de comportamiento de
maestros que pueden ser nocivos para los ninos.

Los PROFESORES QUE ETIQUETAN

Este profesor tiende a categorizar a los nifios, incluyéndolos en etiquetas.
Se sirven de ellas para obtener las conductas deseadas que no siempre, por
cierto, son las mas adecuadas. Comparan entre alumnos o etiquetan entre
listo/tonto, bueno/malo... —«Qué inteligente es Pedrito, resolvid
inmediatamente el ejercicio», «Sara no salgas tu a la pizarra, va a salir
Carla, que es muy rapida»—.

LLos DESMOTIVADORES

Es un tipo de profesores que no premian el esfuerzo. Esto deja al alumno
con la impresion de que no hay diferencia entre hacerlo bien y hacerlo mal,
¢ para qué esforzarse entonces? O lo que es peor, consideran el error como
fracaso, como ignorancia y no como fuente de aprendizaje. Si hay algo que
no han entendido estos profesores es el refuerzo y su funcionamiento. Estan
fortaleciendo conductas que deberian extinguir y extinguiendo conductas que
deberian reforzar —«Me imagino que todos han hecho los deberes,
entonces vamos a pasar al siguiente ejercicion—.

LLos HOMOGENIZANTES

Estos profesores no tienen en cuenta las diferencias individuales entre los
alumnos. Tanto los distintos ritmos de aprendizaje como las distintas formas
de adquirir los conocimientos son descartados por esta clase de profesor.
En las clases siempre hay nifos que siguen un ritmo diferente al de la
mayoria. Estos, si no se adaptan a la forma de ensenar del profesor, estan
condenados a quedarse rezagados. Un ejemplo es el nifio muy creativo que
se distrae con facilidad; en vez de buscar el profesor la manera de captar su
atencion, le cae una lluvia de gritos cada vez que hace algo —«No distraigas



a tus companeros»—. El profesor solo da importancia al posible retraso de
la clase y no a las diferencias y talentos individuales de cada alumno.

PADRES TOXICOS EN LOS COLEGIOS

En los ultimos tiempos se ha dado la vuelta a la tortilla. No hace mucho, si
tu profesor te mandaba una notita a casa se te caia el pelo pero jbien!;
ahora, como se meta el profe con el nifio mas de un padre ha ido a
encararse con él, incluso delante de sus hijos. Ambas posturas son
nefastas. El problema esta en la brecha abierta entre colegio y familia, las
dos partes deberian trabajar al unisono, en la misma direccion y potenciarse
los efectos mutuamente. Estos son algunos perfiles de padres que mas que
ayudar a la educacion de su hijo estan danandola.

Los ANTIPROFE

Se ponen sistematicamente del lado del hijo —aunque este sea un
completo psicopata— y hacen comentarios descalificadores del profesor
delante de los nifios e, incluso, delante del profesor y del hijo al mismo
tiempo. Esto es humillante para el profesor, nefasto para la educacion del
hijo y vergonzoso por parte de los padres —«Estoy cansado de que me diga
que mi hijo no acaba las tareas escolares; es su responsabilidad que lo
haga»—.

Los CORRILLOS

Los grupitos de la puerta del cole son temidos por todos los docentes. En
estos corrillos se ventilan rumores en lugar de hablar con el profesor, se
critica a la institucién sin proponer soluciones, se comentan los avances o
retrasos de los ninos e incluso se habla de las notas delante de ellos como
si no estuvieran. Si, estan, y lo entienden todo, hasta eso tan feo que has
dicho de su profesor —«A mi ese profesor no me gusta nada, ¢a ti te pasa
lo mismo?»—.

Los «<DELEGEITOR»

Delegan toda la educaciéon en el profesor —y cuando digo toda, es toda



—, no saben ni lo que hace su hijo en el colegio. A veces son los mismos
que luego se quejan de que su nino adolescente no les cuenta nada.

Supervisar o echar una mano con los deberes, leer con ellos, ver cobmo
escriben, hablar de sus cosas del cole, resolver problemas y saber qué ha
comido es responsabilidad de los padres. Si, ademas, los padres no
predican con el ejemplo y no son un modelo para ellos el impacto es aun
mas negativo. Parece que nuestros hijos no nos hacen caso pero nos estan
observando constantemente, como decia Einstein, el ejemplo no es la
manera, es la unica manera —«Vengo de trabajar supercansada y encima
su profesora quiere que me ponga a ayudarle con los ejercicios. Si ella
hiciera su trabajo bien no seria necesario»—.

Los CALIFICADORES

Solo valoran a sus hijos por las notas. No prima el esfuerzo ni los
comentarios positivos del profesor acerca del desarrollo de sus hijos, sino el
resultado, que en ultima instancia, realmente no dependen de ellos
totalmente. Si ademas utilizan las comparaciones entre hermanos o con
otros companeros, la cosa empeora —«Me da igual que ande mejor mi hijo,
todavia no ha aprobado y va tener que repetir curso»—.

oS QUE LA PAGAN CON SU HIJO

Si, eso es lo que hacen, pasarles su toxicidad. Si tienen un mal dia o un
mal afo, estan saturados y de mal humor, tienen que estar muy atentos a si
existen comportamientos negativos con sus hijos —aunque no lo hagan
conscientemente— porque pueden estar ejerciendo el maltrato de guante
blanco, letal para la autoestima del nifio.

Me consta que mi hermana quiere a su hijo mas que a nada. Pero no
esta bien, lo del divorcio y las presiones en el trabajo la tienen
desquiciada. El otro dia fui a verla, hablabamos en la cocina y llamoé
al nifio para cenar. Mientras contaba la ultima de su jefe, casi le tird
el plato a la mesa a mi sobrino y con una mirada hostil le pregunté
que si se habia lavado las manos. El nifio dijo que si y ni le contesto,
siguio con lo suyo. A mi sobrino se le cayo el tenedor y le grito:

—¢ Estas tonto? A ver si tienes un poco de cuidado que ya eres
mayor.

Me quedé tan espantada que esperé a que se acostara para hablar




con ella y hacérselo ver, pues el nifo esta muy triste.

BULLYING

Cuando hablamos de bullying hablamos del acoso y hostigamiento que se
produce entre los niflos y adolescentes. Este se puede dar en el colegio o
entre los amigos. Aunque hay muchas variantes, normalmente se produce un
ataque entre un grupo hacia otro nifo. El hostigamiento puede llegar a ser
tan grande que no quiera ir al colegio —siempre va a decir que se encuentra
mal e incluso llega al limite de querer quitarse la vida—. Se sabe que las
redes sociales tienen un efecto amplificador de la humillacion, lo que hace
que las consecuencias dolorosas sean todavia mayores para quien lo sufre.

Pero ;qué es exactamente? Un acosador o varios agreden de alguna
manera y de forma constante a un compafiero mas débil, que no puede o no
sabe defenderse, mientras que los que lo ven no hacen nada o contribuyen
con los agresores por miedo a volverse el siguiente objetivo de los
acosadores o por sentirse parte del grupo mas fuerte.

Y de qué forma agreden intencionadamente a su victima? Las
agresiones verbales se llevan la palma, pero no son las unicas; hay varios
métodos para tiranizar a la victima, las pueden amenazar, pegar, ridiculizar,
robar, insultar, aislar, chantajear, llegandose en ocasiones al abuso sexual o
a la exposicion de las humillaciones en las redes. El nifo que padece de
bullying tiende a esconderlo, bien por verguenza, bien por culpabilidad o
porque no quiere preocupar a los padres. De ahi que sea tan importante que
estos y los profesores tengan una comunicacién estrecha para detectar a
tiempo cualquier indicio de hostigamiento.

Fijate en el siguiente caso real de como una situacion de bullying fue
detectada y resuelta de forma correcta. Los padres del acosador, en vez de
verlo como un ataque hacia ellos, tomaron cartas en el asunto de la manera
mas constructiva.

Cuando me llamaron del colegio para decirme que mi hijo estaba
acosando a otro comparfiero se me cayo el alma a los pies. Lo
primero que me vino a la cabeza es preguntarme qué habiamos
hecho mal. Luego me invadio la verguenza y después la indignacion.
Decidi que esto no iba a quedar asi. Hablé con él.

—¢ Te gustaria a ti que te hicieran sufrir asi? ¢ Has visto el dolor que
le has causado? —le pregunté.

Cuando mostré arrepentimiento real le volvi a preguntar:




—Y ahora, ¢como vamos a hacer para solucionarlo?

—AQuiero pedirle perdéon —me respondio.

Fuimos al colegio, llamamos a los padres y le pidid perdon al otro
nino y a sus padres delante de todo el colegio. Después mi hijo
decidi6 invitarle a jugar a casa.

Esta es la actitud adecuada. l|dentificar al agresor, hacerle entender lo
que ha hecho y pedir perddn; el rechazo absoluto de las instituciones
educativas y de los padres de los agresores.

Por otra parte, en esta sociedad de las redes sociales en la que se busca
constantemente el ser aceptado, los padres tendriamos que ensefar a
nuestros hijos a reaccionar ante el rechazo —«No todos los companeros
quieren ser tus amigos y tu no tienes que buscar la amistad de los que no te
quieren»—. Los nifios también tienen que fortalecerse emocionalmente para
no convertirse en blanco de cualquier acosador, por eso es tan importante
que los padres tengan una comunicacion cercana con ellos, para poder
distinguir entre la rina de un niflo con otro y el ataque cruel del bullying.



3.4. LA DESHUMANIZACION
DE LOS SITIOS PUBLICOS

¢ Quién no se ha visto alguna vez en total desamparo a la hora de recibir
atencion en una entidad bancaria, un hospital o un aeropuerto? ;Aquel
funcionario o facultativo era como un muro infranqueable? ;Ddonde ha
quedado eso de que «el cliente siempre tiene la razén»? Hablabamos
paginas atras del Burnout y del efecto de despersonalizacion que se
produce en quien lo padece. Para disminuir el estrés bloquean su empatia o
capacidad de ponerse en la piel del otro y aqui surge el meollo de la
cuestion la mayoria de las veces: nos deshumanizamos y deshumanizamos
al de enfrente. Si sabes que la postura del otro es esta, tienes que
encontrar la forma para desmontarla o, llamemos ya a las cosas por su
nombre, jdespertar al zombi!

EL TRAFICO, DESCUBRIENDO AL CAVERNICOLA INTERIOR

Hay quien descubre lo polifacético que es en un atasco a la hora punta
porque aprovecha y escucha su curso de inglés, oye la radio o tiene grandes
charlas con su pareja, sus amigos o sus hijos. Pero hay otros que al minuto
de estar en esa situacion sacan la bestia que llevan dentro y muestran
signos de ansiedad, irritabilidad, tienen sudores o gritan y blasfeman —
todos los ingredientes para tener o propiciar un accidente a pesar de ir a tan
poca velocidad—.

El estado emocional en el que entras en tu coche va a definir mucho cémo
te comportas en él. Si ya estas estresado, enfadado o frustrado, cualquier
detonante va a hacer que reacciones de manera completamente
desproporcionada. Muchos olvidan que hay otras personas detras de los
cristales y deshumanizan su forma de conducir. Meterte en la marana de
trafico de una gran ciudad en hora punta puede ser una de las experiencias
mas alienantes de tu vida —y cuando digo Alien lo digo con toda la intencion,
jalgunos parecen de otro mundo y que van en la nave nodriza!—.

Yo estaba en mi carril y €l tenia un ceda el paso. No solo no me lo
cedid, sino que acelerd y se metidé en mi carril. Le di por detras, bajo
del coche y, como un energumeno, empezd a golpear mi vehiculo y a
gritarme. Yo puse el seguro mientras decia a mis hijos que no se




preocuparan porque no nos iba a hacer nada. Acabo6 detenido y tuve
que llevar a mis nifos al psicélogo porque no podian dormir.

Nuestro protagonista reaccioné de la mejor manera; si hubiese abierto la
puerta, probablemente el «homo agresivus» le podria haber matado o
hubieran acabado pegandose entre ellos. La gente de alrededor se encargo
de llamar a la policia. Resulta que este hombre habia roto con su pareja ese
dia y suira la pagd con una persona que nada tenia que ver.

No merece la pena poner en riesgo la integridad fisica por demostrar a
alguien completamente agresivo que tenemos razon. Esa persona lo que
quiere es descargar su furia y tener o no tener razén no es algo que le
importe realmente. No le des lo que quiere, pon limites, protégete y salvada
esa situacion, son las pruebas y no los golpes las que demostraran quién
estaba en lo cierto.

LOS BANCOS

Otras de las situaciones mas frustrantes son las que se dan en las
entidades bancarias. Tienen una curiosa amnesia que les hace olvidar que
no solo eres el cliente, sino que tienes tus ahorros alli depositados y que les
entregaste tanto tu confianza como tu dinero. Lo que hacen es tratarte en
realidad como si fueras tu quien les debieras a ellos. No pides que te
pongan la alfombra roja porque lo tuyo no son las reservas estatales
precisamente, pero al menos, jque no se disgusten al verte!

Cada vez que voy al banco tengo que perder un dia de trabajo
porque sé que las largas esperas en ser atendido pueden ser la
menor de mis preocupaciones. Si lo intento solucionar por teléfono,
via atencion al cliente, estoy colgado una hora sin llegar a ningun lado
pasando de operador en operador. No me pasan con el responsable,
tengo que repetir lo mismo veinte veces y, por supuesto, no
solucionan el problema. Si no acabo discutiendo con algun empleado
maleducado todavia tengo que dar las gracias.

En estos casos se da una situacion de indefension por parte del cliente
que si no conoce sus derechos y como reclamarlos, poco puede hacer.
Toma nota de quién te atendié y de la manera mas correcta haz una queja
que sea oficial para que no quede en saco roto.



LOS HOSPITALES

Uno de los ambientes mas humanos y deshumanizados al mismo tiempo
son los hospitales. Si tienes la mala suerte de encontrarte con un personal
de enfermeria o médicos resentidos, aprovecharan cualquier oportunidad
para pagarla contigo o tu familiar.

Aquella noche todo se torcié y acabamos en el hospital. Mi padre no
tenia bastante con la quimioterapia y resbalé rompiéndose la cadera.
Llegamos a Urgencias y tras tres horas en la camilla seguia sin
aparecer ningun meédico. Mi padre tenia mucho frio por Ila
quimioterapia, no habia mantas por la huelga y cuando fui a buscar
una me contestaron:

—No tenemos, por los recortes.

—Bueno, ¢ le puedo dejar mi abrigo a mi padre? —dije yo.

Me mir6 y su respuesta fue un rotundo no.

Obviamente, a este trabajador le daba igual el padre de esta chica, y
ademas, estaba descargando su frustracion sobre la persona mas
vulnerable que en este caso era un paciente oncoldgico terminal. Queria que
el familiar reaccionara de manera agresiva para conseguir su objetivo, que la
situacion se radicalizara. Contrariamente, la hija busco entre todo el personal
de enfermeria a aquella persona mas humanizada para pedirle de la manera
mas empatica, de nuevo, una manta.

En cualquier ambiente, por muy deshumanizado que sea, vas a encontrar
a alguien sensible y afable al que si explicas con claridad y con carifio lo que
te pasa, te intente ayudar. El problema es que llegado a un punto de
frustracion grande, cuando llegamos a esa persona en vez de pedirle ayuda,
la reclamamos.

SERVICIOS DE ATENCION AL CLIENTE

Una de las grandes frustraciones es querer quejarnos por teléfono. La
mayoria de las empresas tienen este tipo de servicios, y muchos solo por
cuestion de imagen, ya que no tienen ninguna intencion de ayudarnos. Para
distinguir los unos de los otros, el criterio mas importante es saber si
verdaderamente nos escuchan, si tratan de entender nuestra reclamacion, la
magnitud de las consecuencias de su error y qué soluciones proponen.

Si empiezan a hablarnos de las reglas de la compafiia o de las



especificaciones de la letra pequefia no tienen ningun interés de ayudarnos;
solo quieren desviar la queja. Si dicen que no nos pongamos Nerviosos €es
precisamente para hacernos alterar y subir un poco la voz. Claramente, lo
que quieren es sacar lo peor de nosotros para que les gritemos vy utilizar la
grabacion en nuestra contra.

Si te ocurre esto, no te frustres, dale las gracias y canaliza tu protesta de
otra manera. Escribe directamente en la hoja de reclamaciones de tu
comunidad auténoma y haz lo mas publico que puedas el dafio causado
para que no les pase a otras personas.

TIPS PARA DESPERTAR ZOMBIS

BUSsCAR EL CONTACTO VISUAL

¢ Nunca te has preguntado por qué lo evitan? ;O pensabas que era algo
natural? Aunque lo eviten, espera, mantén la mirada, espera, esperaaa, jya!
Ahi lo tienes, jcontacto! Ahora ya os podéis comunicar, jno me falles!, nada
de maniobras agresivas que hagan que vuelva a mirar para otro lado.

No EXIJAS, PIDE AYUDA

No es cuestion de manipular, no —«Yo sé que tu y nadie mas que tu
puede ayudarme en este lugar»—, pero dar un poquito de protagonismo
salvador a tu desesperaciéon puede funcionar —algunos zombis estan
inmunizados a la compasion y al halago, jelige bienl—. La amenaza siempre
en ultimo recurso —ya sea en forma de avisar al superior, pedir libro de
reclamaciones, etc.—. Algunas personas no necesitan que las despierten, lo
que sucede es que ya venian asi de fabrica. Ahi poco hay que hacer, salvo
ponerlos en su sitio y recurrir a una instancia superior.



3.5. AMBIENTE VECINAL

TOXICIDAD EN LA PUERTA DE AL LADO

Si tu molesto vecino es del cuerpazo de bomberos y te pide el favor de
ducharse cuando se le rompieron las tuberias —en casa del herrero...— o
es la chica de Victoria’s Secret que sieeeempre se queda sin edulcorantes y
no tiene a quien mas pedirselos, desde aqui, hago una llamada a la calma.
iHay que ser tolerante, compartir y echar mano al préjimo de vez en cuando!
—una mano quiero decir—.

Pero no siempre es asi, ¢verdad? Lo normal es llegar a casa relajado y
feliz —jel descanso del guerrero o guerreral— y no pensando en qué te
habra preparado el vecino esta vez o entrar de puntillas para que no te oiga.
Sentirse uno en la propia casa sin intimidad por el acoso de un vecino o el
ambiente toxico vecinal generalizado puede ser una verdadera pesadilla.

Si hay zonas comunes en el edificio no dudes en darte una vuelta y
escuchar. Lo mas probable es que empieces a detectarlos o directamente
alguien te ponga sobre aviso porque eres «el vecino nuevo». Lo normal es
ser amable y tener buena relacion de puertas para afuera y estar alerta a
los intentos de invasion de puertas para adentro. Mas vale prevenir. Aqui
tienes una clasificacion de algunas especialidades vecinales.

Los RuDOSOS
Sabes cuando llegan a casa porque enchufan algo, ponen musica para

todo el edificio o repiquetean los tacones. Ruido, mucho ruido. Sea cual sea
el problema, dilo, habla de la situacion e intenta solucionarlo.

Pensaba que jamas seria capaz de ir a casa de mi vecina y decirle
que no podia mas, que parara ya. Su taconeo era sistematico y
empezaba a las seis y media o siete de la mafana. Llevaba varios
anos aguantandolo, de hecho, la llamabamos «la tacones». Pero tuve
un bebé y ahi se hizo insoportable. El efecto radar de la maternidad
me hacia oirlo mucho mejor y, ademas, despertaba a mi hijo, a mi —
que casi no dormia— o a los dos.

Un dia me puse enferma y mi desesperacion me hizo enfrentarme al
problema. Fui a su casa, abrid la puerta y le expuse la situacion. Con
una risita me dijo:




—NMadre mia, como se entere mi marido. Siempre me dice «seguro
que la vecina esta harta de tus tacones».

L oS EXHIBICIONISTAS

«Tienes que venir a ver lo que me he comprado», dice. Su coche nuevo o
el cambio de tapiceria. Da lo mismo lo que sea; lo quiere compartir contigo y
ver qué cara pones. Cuidado, padecen de envidia y puede que se crean con
derecho de entrar en tu casa. Total, jtu has entrado en la suya!

Los PEDIGUEROS

Se mete en tu casa con la excusa de pedirte algo, pero realmente esta
tomando contacto para invadirte y colonizarte. Empieza pidiéndote café y
dentro de poco lo tienes tomandoselo en tu cocina.

Los UNMINUTITO

A cualquier hora se plantan en tu casa y con el preambulo de «un minutito
nada masy, te toca aguantar dos horas de su parloteo, sea lo que fuera que
tu estabas haciendo o tenias que hacer. Esto es muy agotador, no lo
permitas.

LLos RADIOMACUTO

Llevan la vida de los demas a todo el mundo. A ti te cuentan la de la
vecina de al lado y cuando salen de tu casa, le cuentan la tuya a la del otro
lado. Ademas, opinan de todo de forma exasperante y tu vida privada o lo
que deberias hacer con ella es uno de sus temas preferidos.

VECINA— Y llevais mucho tiempo juntos?

Tu—Mas o menos —sonrisa compromiso. El mensaje real es: «No,
no te quiero hablar de mi vida».

Si tu vecina sigue insistiendo dile:

Tu—Perdona, chica, pero soy timida y no me encuentro a gusto
hablando de estas cosas.




oS «KINDER GARDEN»

Hay vecinos que piensan que tu casa es la guarderia. Un dia cubriste una
emergencia y ya te has convertido en la nifiera de sus hijos. Dicen con ellos
en la puerta —ja ver quién los echal— que ahora mismo regresan y te los
endosan toda la tarde, o peor, jtotal, ya que se queden a dormir!

Este tipo de vecinos juegan con nuestro sentido de la educacion y se
intentan aprovechar de ello. En el fondo manejan la culpa, pues tenemos
muy arraigada la idea de que hay que ser hospitalario y no echar a la gente
de nuestra casa si nos molestan. Aguantarlos unicamente les hara pensar
que pueden campar a sus anchas por tu casa y por tu vida. Un «Mepuedo
quedar una hora con tu hijo pero luego estaré ocupada» les dejara claro que
no pueden contar contigo.

La clave es no dar pie a que piensen que pueden entrar en tu territorio o
intimidad. Lo puedes hacer de una manera muy sutil, y si no entienden el
idioma de la sutileza entonces tienes que pintar la linea y cortar por lo sano.

Aun a riesgo de parecer un cardo borriquero, debes poner desde el inicio
los limites. Si luego os acabais conociendo y os volvéis intimos mejor que
mejor, pero es preferible parecer un poco borde al principio que acabar
rezando para que se muden.



3.6. REGLAS GENERALES PARA LIDIAR
CON LA MAYORIA DE LOS AMBIENTES TOXICOS

ENFRENTARSE A LOS AMBIENTES TOXICOS

Como has comprobado, las mayoria de los ambientes toxicos tienen muchos
patrones parecidos por lo que estas directrices generales de actuacion te
vendran muy bien.

Es vital que sepas identificar lo que quiere el toxico de ti y no darselo bajo
ningun concepto. En el momento en que se lo das, se rompe ese equilibrio y
la toxicidad tiene via libre. ;Qué hacer si se llega a ese punto de no
retorno? Si es posible llegar a un «acuerdo», mejor —«Me estas tocando
las narices, toxico», «Ok, me retiro, victima»—, ahora bien, si no es posible,
no te lleves a engafo, es personal —que nadie te intente convencer de lo
contrario— y entonces es cuestion de defensa propia. No tengas
remordimientos ni miramientos en quitartelo de en medio de forma radical
por muy intimo que sea el circulo que ha invadido. Se trata de tu integridad
fisica y emocional.

TECNICAS GENERALES PARA NO ROMPER EL STATU QUO

No CAER EN EL OSCURO POZO DE LA IRA

Ejercita el cambio de la ira por las respuestas asertivas. ;Recuerdas
cuando nos decian de pequefios que si queriamos que Fulanito no nos
hiciera rabiar lo que habia que hacer era no rabiar? Pues eso, juna vez mas
hay que poner en practica el consejo de la abuela! Gran verdad.

PRACTICAR EL «NO» SIN MIEDO

Tienes que vacunarte a la opinion ajena. Repite conmigo: «No me importa
lo que otros piensen de mi». Repitelo hasta que te lo creas. Asi aprenderas
a enfrentar conflictos y a no temer el rechazo.

El jefe que te pide que no te vayas de vacaciones. Ante tu negativa te
pregunta si no conoces a algun compariero que haga lo mismo que tu. Utiliza



el ninguneo para que cedas a sus demandas —«Ahora mismo no caigo,
pero preguntaré por ahi, seguro que hay mas de uno. Gracias por proponer
una soluciony—.

DAR LAS GRACIAS

Junto con el «no» siempre el «gracias»: «Gracias y lamento no haber
tenido el mismo efecto en ti», «Gracias y lamento no poder hacer lo que me
pides», «Gracias por contar conmigo y perdona por no tener tiempo para
esoy.

ANIQUILAR LA CULPABILIDAD

La culpa es lo que te hace ser incapaz de decir «no». Pues debes saber
que lo paga tu autoestima y ademas, jte seguiras sintiendo culpable por
haber hecho algo que no querias hacer!

D EFENDERSE ASERTIVAMENTE

Si llega el caso de ser pisoteado y tienes que defenderte o pararle los
pies al que intenta humillarte, ;como sueles reaccionar? ¢ Peleas? ;Huyes?
¢ Hablas?

A la hora de comunicarnos con los demas podemos ser asertivos, pasivos
0 agresivos. Evitar que nos manipulen sin tener un ataque de ira o hacer una
estampida es posible siendo asertivos. Si no te comunicas de esa manera te
estas haciendo dafo tu y probablemente puedas hacer dafos a otros.

 Decir y hacer lo que pensamos o0 queremos respetando lo que piensan
0 quieren los demas es ser asertivo.

* Dejarnos manipular, aguantarnos y acabar haciendo algo que no
queremos es ser pasivo.

« Aguantarnos y enfurecernos por dentro es ser pasivo-agresivos.

» Montar el numero, gritar y/o amenazar es ser agresivo.

Si no eres precisamente asertivo a la hora de defender tus derechos, no
te preocupes, puedes entrenar tu asertividad en cada una de las situaciones
que te suelen sacar de tus casillas y hacerte todo un Jedi de la
comunicacion para no dejar que nada ni nadie te lleve al lado oscuro de la
toxicidad.



4
ERRADICAR
LA TOXICIDAD EMOCIONAL



He hablado al principio de las relaciones téxicas, pero ¢cual es el
mecanismo de accion que tienen los toxicos para salirse con la suya? Ya he
dicho que para poder luchar con la toxicidad emocional primero hay que
aprender a detectarla.Y una vez que lo hayas hecho, luego debes establecer
el nivel de toxicidad que tiene esa persona o situacion.

Hay individuos cuya toxicidad puede unicamente molestarte y volverte
intolerante hacia ciertas cosas, pero hay otros que pueden destrozar hasta
tu vida. La toxicidad emocional tiene varios origenes: puede venir de los
ambientes en los que nos movemos, de las personas con las que nos
relacionamos y, por ultimo, puede aparecer por nuestras propias creencias.

Es cierto que las ideas han podido ser inculcadas por nuestros padres o
por gente que esta a nuestro alrededor, pero estan tan arraigadas en
nosotros que algunos piensan que son parte de nuestro ADN. De nada sirve
culpar a otras personas ni hacerse reproches. Lo importante es que siempre
estas a tiempo de cambiarlas. Tus pensamientos téxicos pueden estar
asociados a tus creencias sobre ti y tu entorno. En ambos casos es vital
cuestionarlas, neutralizarlas y sobre todo, proponer una creencia alternativa
que la sustituya. Algunas ideas erréneas solo son cuestién de identificarlas
como tal para retarlas; otras se han vuelto parte de nosotros y pueden
incluso representar la pérdida de identidad. Esto sucede muchas veces con
la forma que tiene de ver la vida la gente negativa.

Como vimos en el capitulo de las amistades téxicas, un amigo
extremadamente pesimista que siempre ve el vaso medio vacio o que todo
el tiempo te recuerda que hagas lo que hagas, las cosas no se pueden
mejorar, puede acabar tinendo tu realidad de negro. De una manera
gradual, gotita a gotita, te va oscureciendo los cristales a través de los que
tu ves el mundo y sin darte cuenta te vuelves tan pesimista como él —a no
ser que apliques un limpiacristales a tus gafas después de estar con él—.

Al igual que aprender a identificar la gente toxica es el primer paso para
detectar a aquellos que te estan haciendo dafo, hacer una analisis de tus
creencias y tus pensamientos debe ser el paso inicial para sacar la toxicidad
de tu vida.



4.1. IDEAS QUE DISTORSIONAN LA REALIDAD

Muchas de las opiniones que tienes sobre ti o sobre la forma de ver tu
entorno ni te las has cuestionado, las aceptas y tus decisiones diarias estan
basadas en ellas. Son creencias que has aprendido y que ni se te pasa por
la cabeza que te puedan dafar, y mucho menos que puedan ser
cuestionadas. Lo peor de esto es que esas ideas toxicas van a determinar
en bastantes ocasiones las decisiones que tomes en tu vida. ;Te has
parado a pensar cuales de tus creencias son fruto de tu propio analisis?
Muchas son opiniones de otras personas o son inculcadas por tu familia;
otras son culturales o religiosas, y la mayoria rigen tu vida e incluso son
dogma de fe.

Hasta hace poco, por ejemplo, una mujer divorciada era percibida como
una fracasada. Era preferible que viviera infeliz el resto de su vida con el
hombre al que no amaba a que se separara y pudiera reinventar su futuro.
Retar esta idea era algo que nadie se planteaba, y cuando tu, como mujer,
lo hacias, la respuesta era «quién eres tu para decir eso». Mujeres que se
autosabotearon tener relaciones sexuales plenas por cumplir con la creencia
toxica de que tenian que ser castas o de lo contrario eran «sucias». Ahora
estas creencias pueden causarnos risa o rubor, pero fueron fuente de gran
dolor para muchas de ellas. En la Edad Media habia hasta informacion
«cientifica» de que eran menos inteligentes que los hombres. La mujer
ilustrada que se dedicaba a la medicina pas6 a convertirse en bruja —en
inglés, de wise pasaron a witch, o sea, de «sabia» a «bruja». Todo por
saber demasiado—. Fueron excluidas de las universidades y se las recluyo
de todo tipo de estudios por no estar «disenadas» para ello. Lo peor de
esta creencia fue el impacto negativo que causé en la autoestima de la que
hasta ahora sufrimos las secuelas, pues aun hay muchos hombres —y
mujeres— que consideran a las mujeres menos capaces para tareas
intelectuales.

Si volvemos al presente, ¢cuantas ideas estan totalmente contrapuestas
con los valores humanos pero empresas, sistemas e incluso paises las
utilizan? No solo las aceptamos, sino que nos sentimos culpables si no las
cumplimos. Si en tu codigo ético acusar y delatar a una persona es erroneo,
nadie te puede obligar a que denuncies a alguien por llegar tarde. Si solo
vives una vez ¢ por qué no estas haciendo lo que te gusta? ;Por qué estas
con personas que no aguantas? ; Eres de los que piensan que tienes suerte
por trabajar sin cuestionarte que dedicas nueves horas de tu dia a algo que
no te gusta? ;0O crees que tienes suerte de tener pareja aunque realmente



no seas feliz? Sin darte cuenta te estas pareciendo mucho a quien dice
cosas como «No me puedo quejar, no es mal marido, ni me pega ni es un
borracho», «Al menos pago la hipoteca, aunque sea el trabajo mas aburrido
que he tenido», «A pesar de las peleas e insultos ir a cenar mantendra la
uniéon familiar».

CREENCIAS ACEPTADAS QUE LIMITAN EL PROYECTO DE VIDA

¢ Cuantas ideas has aceptado que estan limitando tu proyecto de vida?
Empieza a retarlas porque estas son el veneno mas toxico; no solo te van a
impedir que cumplas tus proyectos personales, sino que, ademas, pueden
potenciar los efectos nocivos de la gente téxica.

Por otra parte, los medios nunca han sido tan toxicos como los actuales.
Aceptamos lo que escuchamos o leemos en la tele e internet sin cuestionar
nada de lo que dicen, para muchos se vuelve incluso su credo, sin saber
ademas, que la mayoria tienen la misma intencién que una persona téxica:
manipularnos.

La industria de la publicidad tiene un unico objetivo: vender. Y para ello
hay que crear una necesidad. Aunque sea una idea completamente absurda
o innecesaria los publicistas la convertiran en imprescindible. La mayoria
aceptamos errébneamente que debemos ser «perfectosy», padres o madres,
con cuerpazo, sin arrugas y si no tenemos eso sufriremos el rechazo y el
abandono. Asi te lo plantean, causandote miedo, por lo que no te queda otra
que hacer algo para remediarlo y por casualidad, ellos tienen la solucidon y te
la quieren vender. Por ejemplo, ideas tan absurdas como que las mujeres
tenemos que estar por debajo de nuestro peso ideal para vernos bien —
cuando la realidad es que para ovular necesitamos tener un 20 por 100 mas
de grasa que los hombres— esta haciendo de la anorexia una enfermedad
endémica. Los medios han hecho que algo tan caracteristico de la mujer
como es la celulitis se convierta en el enemigo publico numero uno. Es tipico
el comentario de la amiga que en la piscina suelta: «Tiene un tipazo, qué
pena que esté tan gordita de caderas».

No solo no nos revelamos contra estas ideas sino que las aceptamos sin
cuestionarlas. Y algo tan caracteristico por estar vivos como es envejecer lo
han convertido en una enfermedad.

¢, Y a los hombres? Pues a los hombres les atacan donde mas les duele:
directamente en su virilidad. Que los hombres tengan que aguantar
maratones sexuales de horas o de lo contrario son malos amantes es algo
que los jovenes asumen como algo natural. Estan atiborrandose a pastillas



gue no necesitan o0 anormalmente obsesionados por el tamafno, debido al
sesgo producido por muchos canales virtuales de pornografia.



IDEA ERRONEA
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Si antes algunas creencias venian dictadas por la religion y nadie las
cuestionaba, ahora el nuevo dogma de fe es lo que dice la ciencia. Y cuando
hablo de ciencia me refiero a cualquier estudio realizado con una muestra de
personas que no representa ni a la gente del pueblo del propio investigador
y que esta enfocado a demostrar lo que quiera la empresa interesada.
Curiosamente, es frecuente que los anuncie un sefior de muy buen ver con
bata blanca.

En el terreno laboral, esa idea errénea de que siempre hay que ir a por
mas es una creencia enfermiza que nos crea una insatisfaccion constante,
pues ademas de no conformarnos con lo que ya tenemos, no nos permite
disfrutar de lo que hemos logrado —«Ya has acabado el libro, ¢ para cuando
el siguiente?», «Conseguiste tus objetivos de venta, ahora ja duplicarlos!»—.

Para los ninos no es suficiente aprender dos lenguas en el colegio, sino
que les incluyen otros dos idiomas de repuesto, ademas de tener una
agenda llena de actividades con judo, matematicas método Kumon, baile,
natacion... Desgraciadamente, para prepararles para el futuro, muchos
padres les estan quitando lo mas importante del aprendizaje para el nifo,
que es precisamente el juego.

Ante el continuo bombardeo de ideas desfasadas o directamente falsas,
ante una sociedad insaciable en la que la cantidad predomina sobre la
calidad y lo que nos falta sobre lo que ya tenemos, entramos en una
dinamica de vida enfermiza, como el ratén de laboratorio en la rueda que
corre y corre para no llegar a ningun sitio. Parar esa rueda, cuestionar esos
conceptos y ver si de verdad estan en linea con nuestros objetivos vy
nuestros valores es algo que la mayoria no hacemos. Pero en el momento
en que los cuestionamos, adaptamos la realidad a nuestras necesidades y la
vida se transforma. De forma gradual nos liberamos de todas esas
influencias téxicas.

No quiero decir que todo lo que no compartes te haga dafo, pero sin duda
si es nocivo cuando es totalmente opuesto a tu naturaleza. Si lo necesitas,
transformar tus circunstancias esta en tus manos. Un cambio de aires, lugar
de trabajo, gente e incluso pais, no siempre significa huir, sino convertirte en
la persona que realmente siempre quisiste ser.

Ahora el trabajo te toca a ti. Toma lapiz y papel y apunta qué creencias
erroneas te estan limitando para sustituirlas por alternativas que te permitan
alcanzar tus metas.



4.2. EXCLUIR GENTE
ALTAMENTE TOXICA DE TU VIDA

Una de las ideas erréneas que mas nos cuesta abandonar es la de que
podemos cambiar a la gente toxica. Y precisamente es esa resistencia la
que potencia el daino que nos hacen ciertas personas. Las reglas internas o
los valores que rigen su vida son muy distintos a los tuyos, y por eso tu
estrategia en estos casos tendria que ser otra. Si para sentirte en paz
quieres intentar reformarlos, hazlo, pero desafortunadamente el cambio
tiene que salir de ellos, no depende de ti. Lo que si podemos cambiar es lo
que esta en nuestras manos: la forma de comportarnos.

Si, lo mas efectivo es transformar nuestra posicion: identificamos,
ponemos limites y neutralizamos todo efecto que pueda tener esa persona
en nosotros, no dejandole actuar de ninguna forma posible en nuestra vida.

A muchos les puede costar imaginar esta posicion pero si lo comparamos
con una situacién que todos hemos vivido, como es la enfermedad, no se
nos hace tan dificil entenderlo. Cuando nos ponemos enfermos, asumimos
que hemos cogido un virus o bacteria y que si nuestro sistema inmune es
fuerte y le damos una ayudadita con las medicinas, nos acabamos curando.
No intentamos entender el comportamiento de la bacteria o sentirnos
culpables por habernos contagiado, nos preparamos para enfrentarlo, pues
de lo contrario acaba invadiéndonos a todos los niveles.

Muchas veces intoxicarnos es una cuestion de mala suerte, pues en esta
sociedad en la que algunos valores estan bastante trastocados, hay gente
dafina que al ocupar lugares de poder puede magnificar su campo de
accion y como algunos virus, acabar infectandonos lentamente y casi sin
remedio.

Si sabes qué medidas de accidén debes tomar para poner limites ante el
ataque toxico, estos son como los virus y se buscaran otro nicho de
actuacion. Y al igual que el sistema inmune te ayuda a que ningun «bicho»
malo pueda contigo, una autoestima fuerte te va a inmunizar ante la toxicidad
emocional que te rodea. Por tanto, una vez que has aprendido a identificar la
toxicidad, el siguiente paso es aprender a fortalecer tu sistema inmune
antitoxicos para no ser pasto de ella.

En las siguientes paginas te voy a mostrar los mecanismos que te hacen
«ceder» ante el invasor, pero también te voy a dar las herramientas para
pararlo. Tu arma letal va a ser tu autoestima y lo bueno es que la puedes
fortalecer. Si mantienes una buena valoracion de ti podras retar tanto a
ideas impuestas en tu entorno como a la gente toxica. Tu autoestima es



como el sistema inmune pero en lo emocional. No es casualidad que las
personas con la autoestima mas baja se vuelvan el objetivo de personas
altamente toxicas. Lo malo es que en lugar de aceptar que tienen un
problema que atrae a la gente tdxica, sienten que tienen la mala suerte de
encontrarse siempre con ese tipo de gente.

Vamos a analizar a toxicos e intoxicados porque de esta lectura saldras
experto en la identificacion y manejo de estos «manejantes». La persona
toxica tiene un objetivo muy claro: conseguir algo. Y para ello utilizara las
estrategias especificas para alcanzarlo, y una vez logrado te dejara hasta
que necesite otra cosa mas. Aunque el verdaderamente peligroso es aquel
al que le gusta apoderarse de tu vida, el que disfruta ejerciendo el control
sobre ti.

Como vimos antes, el toxico utiliza distintas tacticas con tal de salirse con
la suya y las adapta a tus «debilidades». Y es que hay formas nuestras de
reaccionar ante el ataque toxico que, contrariamente a lo que pensamos que
va a suceder, provocan que el toxico se salga con la suya o incluso te haga
sentirte peor persona.

FORMAS ERRONEAS DE REACCIONAR ANTE UN TOXICO

Muchos utilizamos el ataque o el consentimiento para responder a la
presion de la persona toxica. Por ejemplo, aceptando hacer algo que no
queremos. A veces accedemos a los requerimientos de la persona toxica
pensando que estamos poniendo un limite y que si lo hacemos, no nos lo
volvera a pedir y dejara por fin de presionarnos —«Le doy la razon para que
me deje tranquilo», «Lo voy a hacer y asi estamos en paz», «No lo voy a
discutir por no hacerle dafo a los nihos»—. Pero asi, precisamente,
estamos consiguiendo el efecto contrario. Es como un juego de ajedrez en el
que los peones avanzan, van comiendo tus piezas y no hay marcha atras.
Estas reforzando el comportamiento del abusdon emocional; sabe que has
hecho, dicho o sentido algo que no querias, se sale con la suya y confirma
que contigo le funciona.

Si consientes y cedes para evitar el conflicto o por no herir a terceras
personas, llega un dia que de tanto permitir o aguantar ya no puedes mas y
reaccionas desproporcionadamente: acabas tu como el malo de la pelicula,
y le das la oportunidad al toxico de descalificarte por tu forma tan extrafia de
reaccionar. Si desde un principio atacas a la persona dafina también se ha
salido con la suya; que te vuelvas agresivo. Has cedido a su provocacion,
has consentido que te haga responder con agresividad, era lo que queria.



Has reaccionado como un energumeno y, ademas de la frustracion de saber
que has sido manipulado, has sacado una faceta de ti que ni reconocias. Es
muy parecido a como reaccionan los perros cuando los acorralas y los
atacas, hasta la mas dulce de las mascotas acaba comportandose como un
perro rabioso.

La mayoria de los abusones emocionales empiezan de manera gradual. Si
desde el principio estableces los limites de forma sutil, evitaras grandes
conflictos y sufrimientos futuros. Si puedes utilizar el sentido del humor,
hazlo. Si el toxico después de atacarte y de que tu le pongas las cosas en
su sitio te dice que era una broma, respondele que lo tuyo también. Poner
limites a esa persona le dejara claro que no va a salirse con la suya, al
menos no contigo y jcarretera y manta! Buscara otra victima.

MODUS OPERANDI DE UNA PERSONA
ALTAMENTE TOXICA
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MODUS OPERANDI DE LA PERSONA TOXICA

Ahora ponte el sombrero y la lupa de Sherlock Holmes porque vas a
descifrar el modus operandi y el modus «pensandi» de las personas
toxicas. Vas a entender cual es su patron de comportamiento, su forma de
pensar y su forma de actuar. Y aqui no se trata de entenderlos para
cambiarlos —a estas alturas del libro si todavia vas de redentor algo te has
saltado—. Se trata de que los conozcas para ponerles limites antes de que
empiecen a invadirte.

Hay distintos tipos de perfiles de personalidades dependiendo de cual sea
su fin ultimo. En el comportamiento de la mayoria de la gente altamente
toxica —yo diria venenosa e incluso letal— subyace el conseguir uno de
estos tres objetivos: la busqueda de reconocimiento, de poder o de control.
Dependiendo de cual de ellos busquen, sera mas facil encontrarlos en un



ambiente u otro. Por ejemplo, la persona que desea reconocimiento se
mueve mas en el medio artistico, académico o del deporte, mientras que la
que quiere el poder se movera mas en el ambito empresarial o de la politica.

La busqueda de estos objetivos no es en si malo ni implica que la persona
sea toéxica. La mayoria queremos que se reconozcan las cosas que
hacemos, nos gusta tener cierto control del entorno en el que vivimos y
cierto poder sobre algunos proyectos o situaciones. La cuestion esta en el
grado y en que subyace la busqueda de uno de estos tres «trofeos».

El poder no necesariamente tiene que ser malo; grandes personajes de la
historia han tenido poder y lo han utilizado para muchas cosas buenas. El
problema surge cuando este es desmesurado y se obtiene sin escrupulos de
ningun tipo, volviendose un medio para saciar otra necesidad. La mayoria
nos vamos a encontrar alguna vez en la vida con este tipo de personas y si
no estamos prevenidos nos pueden acabar dafiando. Por eso conocer este
tipo de perfiles te va a ayudar a marcar distancias prudenciales. No quiero
tenir tu realidad de negatividad, no se trata de ser mal pensado, ya que la
mayoria de las personas no son asi, pero detectar esta clase de gente a
tiempo es tu salvoconducto para disfrutar tu vida. Es como si viajas a una
playa paradisiaca del Caribe y no te advierten sobre el riesgo de tiburones y
de como reconocerlos.

Antes de pasar a describir los principales tres objetivos que hay detras de
una persona toxica, merece la pena mencionar que hay algunos que no son
perfiles completamente puros y tienen ingredientes o rasgos de los tres.

EL TOXICO QUE BUSCA RECONOCIMIENTO: «PRESUMEITOR>

Para aquellos premios Nobel que dedicaron su vida a descubrir curas,
tecnologias o deleitarnos con su arte, el reconocimiento es algo que viene
con el trabajo realizado y se agradece. El problema es aquella persona a la
gue solo le mueve el reconocimiento.

Este tipo de individuos tienen un componente narcisista, necesitan ser
reconocidos constantemente, buscan la aprobacion y su valor como
personas esta basado en eso. Detras de esa clase de perfiles hay alguien
inseguro con una muy baja autoestima. Compiten constantemente aunque
sea por las cosas mas pequenfas, tienen poco sentido del humor y si realizan
un trabajo en equipo siempre se encargan de puntualizar qué parte hicieron
personalmente. Si hay una discusion estara mas pendiente en que se sepa
que él tuvo razén que en solucionar el problema, y si le dices comentarios
positivos y uno no tanto, solo recordara el negativo.

En el trabajo es el tipico colega que se atribuye el mérito de algo que



habéis hecho entre todos y lo peor, utiliza estrategias para subir en la escala
laboral —me refiero al bien conocido «trepa»—. Es un pozo sin fondo en el
gue nada sera suficiente para saciar esa ansia de reconocimiento porque en
el fondo lo que esa persona tiene es una inseguridad total y una baja
autoestima —«Gracias a mi conseguimos esto», «Llegamos a la solucion
porque yo os di la pistan—. Curiosamente, cuando esta persona consigue
ese reconocimiento no tiene la capacidad de discernir qué parte se debe a
él y qué parte no. Es la tipica persona que dice «yo llegué solo» o que «no
recibié ayuda de nadie».

EL TOXICO QUE BUSCA PODER: «<PODEREITOR»

Con un gran poder viene una gran responsabilidad, y personas poderosas
como, por ejemplo, Nelson Mandela, consiguieron muchas objetivos por el
bien comun. El problema surge cuando el poder se vuelve un fin. Detras de
la busqueda del poder del toxico se encuentra ante todo la necesidad de
controlar de alguna manera, de hacer suyas las vidas de otras personas,
pero siendo a la vez reconocidos por ello.

Este tipo de individuos pueden acabar facilmente como directivos de una
gran empresa o en puestos de poder. Mas alla de la imagen que dan de
seguros de si mismos, hay un gran complejo de inferioridad, una persona
dafada que ven el poder como una manera de redimirse o de vengarse por
lo que han sufrido.

En ellos la soberbia es una caracteristica muy importante, y sus reglas o
sus valores no buscan mas que saciar esas ansias de poder. Llevado al
extremo, les gusta saber que tu vida depende de ellos, y toda la informacion
que les des sobre ti —como la gente que quieres o las cosas que mas te
gustan— la utilizara para aprovecharse de ellas y chantajearte o usarlas
como moneda de cambio para conseguir sus objetivos. Su problema es que
les mueve un dolor interno que realmente no se cura consiguiendo mas
poder, sino encontrando y resolviendo la causa de esa busqueda enfermiza
de poder —«Gracias a mi estas en ese puesto», «Recuerda quién te puso
donde estas porque también te puedo quitar», «Yo te apoyé y ahora me
tienes que apoyar tu»—.

Uno de los personajes que mas claramente refleja este tipo de perfil y es
llevado al extremo, es el que hace Kevin Spacey en House of Cards.
Curiosa y desgraciadamente un personaje asi se ha vuelto el modelo y el
«idolo a seguir» de muchas personas, quienes anteponen la inteligencia y
sangre fria a los principios y valores.



EL TOXICO QUE BUSCA CONTROL: «CONTROLEITOR»

Este tipo de persona es a la que mas nos enfrentamos. El «controleitor»
busca controlar todas las situaciones a su alrededor y al contrario que el
«podereitor» no tiene necesidad de reconocimiento mientras que sepa que
las cosas estan bajo su control. Todo tiene que hacerse como él dice,
indirecta o directamente. Las personas que estan controladas por este tipo
de toxico muchas veces no son conscientes. Sus reacciones ya son
automaticas, se sienten culpables si no incluyen al controlador en una
conversacion o no lo invitan a un evento. Por ejemplo, la tipica madre que si
le cuentas algo a tu padre y a ella no, se siente traicionada, pues todo lo
que se hace en su entorno tiene que ser supervisado por ella.

También prefieren crear conflictos antes que perder el control. Suelen
utilizar la técnica de las alianzas: en vez de juntar a todos los amigos o a la
familia para hablar de un tema, prefieren crear bandos y cuando hay una
diferencia de opiniones lo tienen claro, o estas conmigo o estas contra mi. Si
tomas la segunda opcion claramente les has traicionado. Este tipo de
personas crean facilmente divisiones entre las amistades, colegas o
familiares, ja rio revuelto ganancia de «controladores»!

Tras ellos se oculta el gran temor al abandono o no sentirse queridos o
reconocidos Y, llevado al extremo, son capaces de dafnar a los suyos con tal
de no perder el control. Por ejemplo, esos padres que ante cualquier senal
de carifio de un hijo hacia la pareja u otro miembro de la familia hacen que
este se sienta mal —«4,Se lo contaste a tu madre y a mi no? Pensé que le
decias todo a tu padre», «¢Tu hermano te confesd eso y tu no se lo dijiste a
tu madre?», «jPues a mi no me das tantos besos como a tu madre cuando
me ves!»—.

O la pareja que ante algo nuevo o que desconoce le reclaman el derecho
de conocer todos los detalles de su vida —«¢Como es que nunca me habias
hablado de ese compariero de la facultad?, s por qué lo escondiste?»—. Si
un «controleitor» te dice eso, en vez de sentirte culpable confiésale la
verdad; que no se lo dijiste porque ya no significa nada, y es parte del
pasado por lo que no querias comentarselo. No solo no te sentiras culpable,
sino que retomaras el derecho de tener vida privada.

Otro caso tipico es la amiga que se siente mal por el hecho de querer
salir con otro circulo de personas y no haber invitado a la amiga con que
frecuentemente sale. Posteriormente se encuentra un comentario como: «Ya
vi que quedasteis sin mi, espero que os lo hayais pasado bien», «Es curioso
como una amiga te sustituye tan faciimente». Con las redes sociales este
tipo de personas han adquirido mas poder, tienen mayor informacion sobre ti
y pueden conocer tus movimientos a través de ti o de terceras personas con



las que compartes momentos. Si te da miedo poner en tus redes sociales
una foto de una cena o una comida por temor a que te reclame un amigo o
una amiga el no invitarle, probablemente ya estas bajo el yugo de un
controlador. Tu puedes quedar con quien quieras sin pedir permiso a nadie.
Si sientes que un amigo o0 amiga mas que compartir en las redes te quiere
controlar, hablalo con él o ella y si no entiende es tan facil como restringirle
el acceso a tu vida, sin tener la sensacion de que escondes nada. Tu tienes
el derecho de compartir tus momentos con quien quieras y como quieras, no
des a nadie este poder.

El control también puede ser ejercido por otros miembros de la familia
utilizando el victimismo. Por ejemplo, esta técnica es utilizada por algunos
abuelos y abuelas que se victimizan con los nietos para conseguir cosas de
sus padres. Usan frases como «Tus padres no quieren que vaya por
Navidad» o «Me encantaria verte, pero tu madre no quiere». Muchos hemos
vivido esas situaciones que sin darnos cuenta envenenan el ambiente
familiar, utilizando a los mas vulnerables de la casa: los nifos. Algo tan
sencillo como llamar a un hijo o hija y decirle que desea pasar la tarde con
ellos y con su nieto lo transforman en un engranaje de conspiraciones en las
que el nifo sufre y aprende modelos de relaciones nocivas para el resto de
su vida. Muchos de esos abuelos que van ahora de victimas, fueron padres
autoritarios que utilizaban el miedo o la imposicion. Cambiaron de estrategia
pero el objetivo sigue siendo el mismo: manipular.

Estas personas no se reconocen como toxicas, incluso creen que la
manera normal de relacionarse con las personas es esta. Es un modelo de
pensar que han adquirido de sus padres y siempre creyeron que estaba bien
—«Mis padres se contaban todo entre ellos», «Hijo, no entiendo por qué te
has enfadado conmigo, solo le dije a tu madre que tenias novia»—.

COMO «TUHACES CRECER» A INDVIDUOS TOXICOS

Una de las municiones que damos a las personas toxicas es nuestra
incredulidad. Se esconden bajo ella y es que, efectivamente, la mayoria nos
negamos a reconocer que este tipo de personas existe. El problema es que
hasta que las desenmascaramos, el coste emocional puede salirnos muy
caro. Cuando alguien se comporta de manera que no puedes entender,
piensas que no es posible que haya gente asi.

Son excesivamente comprensivos con ellos mismos, sufren mucho sus
propias vivencias, mientras que tienen una ausencia de empatia con los
demas. Esto hace que no tengan ningun remordimiento por mal que te hagan
sentir. Créeme, ni frio ni calor, les da igual, nunca se pondran en tu lugar y si



les reclamas reaccionaran con la estrategia que mas les convenga o
funcione porque, no lo dudes, la han elegido observandote a ti y a tus
reacciones.

Puntos clave en los que la persona toxica se fija para aferrarse a sus
victimas:

* No saber decir «no». Las personas que no saben decir «no» tienen
un exceso de empatia, se ponen demasiado en el lugar del otro para
pasar ellos a segundo plano y les cuesta anteponer sus necesidades
a las de los otros. Si eres asi y te encuentras con una persona toxica,
esta te «come».

* No soportar el dolor ajeno. Hay gente que no puede aguantar el
dolor ajeno, literalmente, les duele el conflicto y tratan de hacer lo que
esta en su mano para ayudar. Por desgracia, para el toxico, este tipo
de personas se vuelven el caldo de cultivo ideal para utilizar la
estrategia del victimismo —«No seas egoista, hazlo por tus hijos,
piensa cuanto van a sufrir si te divorcias»—. Si eres asi no tienes que
cambiar, pero si crear un filtro para detectar este tipo de gente
abusiva.

» Ser excesivamente perfeccionista. Una persona con tendencia a
mejorar indefinidamente algo puede engancharse a ellos por un
comentario negativo —«Me encantd tu trabajo, pero creo que hay
cosas que no estan a tu altura»—.

* Ser extremadamente vulnerable al halago. Si un toxico emocional
sabe que adulandote te haces mas vulnerable, lo va a utilizar para
entrar en tu sistema. Estudiara en qué areas estas mas orgulloso
pero menos reconocido e intentara conectar contigo precisamente a
través de eso —«Con lo que tu sabes y lo inteligente que eres, no sé
qué haces trabajando para él»—.

 Estar en un momento de vulnerabilidad emocional. Como la
muerte de un ser querido o una ruptura amorosa —«Nunca supo
amarte como te mereces, nunca te protegio»—.

EL ANTIDOTO PARA LA TOXICIDAD EMOCIONAL

¢ Sabes cual es el mejor antidoto para la gente, las ideas y los ambientes
téxicos? La respuesta eres tu. Y cuando digo «tu» me refiero a que esta en
ti, en tu autoestima. Ya sabes que esta es la valoracion interna que cada
uno nos hacemos de nosotros mismos. Alguien que tiene una autoestima



adecuada filtra todo a través de sus valores, sus preferencias y las
decisiones que toma son coherentes con su ser. No es una cuestion de
ponerse primero, es una cuestion de cerner tu realidad de una manera sana.

Detras de una persona que se deja manipular puede haber una falta de
consciencia de que esta siendo manipulada —jaunque con este libro ya no
podra poner esa excusal—, pero sobre todo hay un temor a la pérdida, al
abandono, al rechazo o a la critica, y el toxico se agarrara a ese miedo.

El punto de entrada de mayor toxicidad emocional sera la faceta mas
débil de nuestra autoestima. Dicen que somos tan fuertes como nuestro
eslabdon mas deébil, y eso es justamente lo que busca la persona nociva. Una
pareja toxica ejercera el chantaje emocional sobre nosotros y condicionara
su carino a cambio de otras cosas, 0 jugara con dejarnos si no hacemos lo
que quiere. Otro ejemplo, en el caso de la amistad nos obligara a ceder ante
situaciones de presion social e incluso nos pondra entre la espada y la pared
para que decidamos entre unas actividades y otras o entre unas amistades
u otras. La amenaza ante una negativa puede ser la ruptura de la relacion.
En todas estas situaciones la vulnerabilidad esta muy clara: el miedo a que
nos dejen o a estar solos. La persona toxica lo utilizara como punto de
presiéon con el fin de que nos movamos hacia la direccién que quiere. Si
nuestra autoestima emocional fuera fuerte ante cualquier tipo de presion, no
cederiamos e intentariamos negociar siempre una solucién que fuera buena
para ambos.

En el entorno laboral pasa algo parecido. Si eres una mujer con una
autoestima intelectual baja, siempre vas a estar pensando en aquello que te
falta. A pesar de las excelentes calificaciones que tienen algunas en la
universidad, siguen teniendo un concepto de si mismas negativo. Por mucho
que sepan o por mucho que hayan estudiado se centran solo en aquellas
cosas que todavia no saben. Cuando llegan a un trabajo, si un jefe o colega
toxicos identifican esa vulnerabilidad, podran disponer casi de un esclavo.
¢, Como? Al entregar, por ejemplo, un trabajo muy bien hecho. La persona
nociva le dira que esta bien, que le gusta, pero que falta alguna cosa. Una
persona con una autoestima adecuada lo va a ver como un espacio de
mejora pero no se obsesionara; mientras que una con una autoestima
intelectual baja pensara que no lo hizo tan bien como se esperaba de ella,
dando poder sobre su vida a alguien ajeno a ella.

Si tu autoestima es baja una persona sana te va a ayudar a fortalecerla,
pero una toxica lo aprovechara para apoderarse de ti; eso si, con tu
permiso.
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Si volvemos al principio del libro, a todo aquello que hablabamos de cémo
impactaban la gente y los ambientes toxicos, la mejor manera de
enfrentarnos a gente dafiina es con una autovaloracion fuerte de nosotros
mismos.

Si cuando eras nifio recibiste ataques, menosprecios o chantajes
emocionales, puede que tu autoestima esté debilitada. Si esto es asi, es
recomendable que te pongas en manos de un psicologo para que te ayude a
reformar la valoracion positiva sobre ti mismo y no te conviertas en el blanco
de los chantajistas emocionales. Una infancia con carencias econémicas no
es un predictor de infelicidad cuando se es adulto, pero los maltratos
emocionales si lo son. Grandes personalidades, grandes genios con una



capacidad extraordinaria en el arte o la ciencia han tenido vidas
desgraciadas. Ni el talento, ni el dinero ni la dedicacion a lo que es tu pasion
puedes llegar a disfrutarlo si no te valoras como ser humano. Si tu
autoestima es tan baja que eres incapaz de poner limites a abusos de otra
persona, te vuelves presa facil de cualquiera. Aunque lo cierto es que ante el
ataque de una persona letalmente toxica la mayoria tenemos un punto de
vulnerabilidad.

Afortunadamente, este tipo de individuos no son la mayoria, pero
enfrentarnos a ellos es una batalla dura. Son como grandes infecciones que
pueden ser vencidas y que en algunos casos pueden dejar secuelas si no
son superadas adecuadamente. La clave es fortalecer nuestro sistema
inmune emocional para que podamos disfrutar de la vida sin las pequefas
amenazas que estan en el camino. Que tu pareja te deje por otra persona
puede debilitar tu autoestima emocional. Probablemente sientas que no eres
lo suficiente y que no te mereces ser querido y caigas en una dinamica de
relaciones en el que le das el poder a tus parejas con tal de que no te dejen.
O si la vida te golped con un revés en los negocios, de ser una persona
segura de si misma que se sentia capaz de cualquier reto laboral pasaras a
ser una que desarrolle el trabajo con ansiedad por haber fracasado. Por eso
te recuerdo que tener la fortaleza de pedir ayuda al psicélogo puede ser uno
de los actos de sabiduria mas grandes que puedas llevar a cabo. Te
proporcionara herramientas para fortalecer esa autoestima dafada o te
ayudara a superar un evento doloroso para que no se vuelva un trauma,
dado que los traumas se vuelven las gafas oscuras a través de los que ves
tu realidad.

NIVELES DE TOXICIDAD
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En la lucha contra la toxicidad hay un antes y un después que se produce
en el momento en que alguien te lee tus derechos. «Tiene el derecho a
guardar silencio. Cualquier cosa que diga puede y sera usada en su contra
por el téxico de turno. Tiene el derecho de hablar con un psicélogo. Si no
puede pagar uno se le asignara uno de oficio». jEs broma! No me refiero a
la ley Miranda, me refiero a los derechos basicos que tiene todo individuo
por el mero hecho de ser un ser humano. ¢Te parece obvio? Entonces,
¢conoces tus derechos? Para muchos esto es evidente, o que ocurre es
que la mayoria no lo tenemos en mente cuando nos dejamos manipular,
ningunear, intoxicar o llevar donde no queriamos ir. ;Por qué? Porque no
éramos conscientes de que estabamos saltandonos nuestros derechos vy
dejando que otros los pisotearan.

Si sabemos que tenemos derecho a algo, nuestra actitud y conducta
cambian. Aunque pueda parecer una perogrullada, mucha gente no defiende
sus derechos porque no los conoce o0 no se los termina de creer. No sabe
que tiene unos derechos emocionales y basta ser consciente de ellos para
empezar a defenderlos. Por eso merece la pena que los conozcas.
Jakubowski y Lange lo afirman en su teoria sobre la asertividad la cual,
basicamente, consiste en defender los propios derechos sin violar los de los
demas.
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Defender tus derechos es una obligacidn pero también una habilidad muy
util en todos los ambientes téxicos en los que te muevas. Te ayudara a
mantenerte firme y si los tienes claros, no dejaras que te desvien de su
seguimiento o que renuncies a ellos.



4.3. DEXINTOSICARSE EMOCIONALMENTE

Seguro que ya reconociste qué ideas erroneas tienes arraigadas, qué gente
y qué dinamicas te estan intoxicando emocionalmente. A lo largo de la
lectura de este libro te has encontrado con algunas situaciones que has
vivido en carne propia y te has dado cuenta de como dafnaron tu vida. Ser
consciente también te coloca en una situacion dificil que es la de tomar
decisiones y actuar. Algunas van a ser sencillas, y consisten en cambiar un
habito que ni te molesta, y otras van a ser muy dificiles al implicar cambios
mas drasticos, los cuales incluyen alejarte de cosas y personas que quieres.

Ahora viene el gran reto que es pasar a la accion, reconocido el problema
no podemos dar marcha atras. Algunos activamos el mecanismo de
autodefensa y ante la dificultad que implica lidiar con ello vamos a tener una
conducta de evitacion o intentaremos posponer tomar las medidas
necesarias para no enfrentarnos con el problema. En definitiva, vamos a
procrastinar dejando que aquellas personas y ambientes que nos dafan
tomen cada vez mas nuestro territorio emocional.

Al igual que para tener una jardin maravilloso no necesitas ser botanico o
bidlogo ni conocer el proceso de la fotosintesis, tampoco necesitas conocer
todas la teorias de la toxicidad emocional para hacer los cambios
necesarios. Lo primero que debes hacer es una auditoria de tus relaciones.
¢ Te acuerdas del dibujo que hiciste al principio del libro? Pues ahora tdmate
el tiempo para colocar dentro de la imagen que tienes en la pagina 201 a
cada uno de ellos. Con todo lo que has aprendido ya sabras qué tan
nutritivos y qué tan toxicos son y probablemente qué decisiones tomar.

La clasificacion que ves va de un extremo al otro del espectro humano. En
el lado izquierdo se encuentra la gente considerada letal; ya hemos dicho
que este tipo de personas afortunadamente son una minoria pero pueden
hacer un gran dano. Incluso muchos de ellos pueden alcanzar el grado de
sociopatas o padecer de un trastorno de la personalidad. Son dificiles de
desenmascarar, mienten si tienen que mentir, lloran si tienen que llorar, te
dicen te amo si es necesario, amenazan con hacer dafo o hacerse dafo y
no tienen ningun tipo de escrupulos. Ponen tu vida patas arriba y pueden
acabar destrozandola, desde meterte en un problema financiero que te lleve
a la ruina hasta acabar creando un vinculo tan fuerte con ellos que manipulen
toda tu vida. La mayoria no se sienten culpables y valores humanos como el
perdodn, el carifio o la bondad, lo perciben como una sefal de debilidad o de
poca inteligencia.

Después tienes a las personas toxicas. Algunas pueden estar cerca de los



letales y otras actuan como las picaduras de mosquitos: no tienen grandes
consecuencias pero si hay mucha de esta gente alrededor puede hacerse
extremadamente molesto. Con este tipo de gente el modelo de accion que
te incluyo puede ser muy util.

La gente molesta no siempre es nociva; en cada caso hay que valorar qué
es lo que nos incomoda de ellos. Muchos de los que consideramos asi lo
parecen porque su forma de ver la vida o sus valores son muy distintos a los
nuestros. Retan tus ideas, tus pensamientos, te sacan de tu zona de confort
e incluso te pueden hacer romper con planteamientos erroneos sobre tu
realidad. Dependiendo del tipo de relacion o personalidad, la gente molesta
puede ser positiva en tu vida o destructiva, pero solo tu lo puedes valorar. Si
son personas tramposas o tienen una forma de tratar muy grosera,
probablemente solo sera necesario que las limites en tu vida. Pero si te
retan en el trabajo y te cuestionan cosas que te hacen autosuperarte, esas
personas seran una influencia positiva.

Los individuos que coloques en la parte derecha van a enriquecerte de
distintas formas. Puedes considerarlos agradables porque te regalan buenos
momentos o puede que no te aporten o enriquezcan tanto, pero te hacen la
existencia mas bonita. Puede ser desde el camarero de la cafeteria del
barrio que te da la bienvenida con una sonrisa todas las mafianas y le pone
cariio a servirte el café, justo a la temperatura y la cantidad de leche que a
ti te gusta, como ese companero de oficina con el que de vez en cuando
compartes mesa en el comedor.

Luego esta la gente que te nutre y enriquece. Aportan cosas buenas, te
ayudan a crecer y te rodean de carifno —Ilo ideal seria que la mayoria de las
personas que quieres fueran nutritivas—. Por ultimo, estan aquellas que te
iluminan, no son tan frecuentes, son como angeles reales, pero pueden
cambiar la direccion de tu vida muy positivamente, te rescataron cuando te
estabas hundiendo o apostaron por ti, te apoyaron y creyeron en tu talento
para que crecieras.

Una vez que acabes, miralo. Aléjate incluso un poco, lo ideal es que la
mayoria de la gente esté en el lado derecho, si no es asi, jHouston tenemos
otro problema! Afortunadamente, tienes herramientas para sacarlos de tu
vida o poner los limites emocionales para que no puedan entrar en la tuya.

DONDE ESTAN LAS PERSONAS QUE RODEAN TU
VIDA
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PASOS DEL DETOX EMOCIONAL

Al contrario que con las adicciones a sustancias, como a la heroina, la
decision de parar de tomarla es tuya y una vez decidido y si tienes voluntad,
la heroina no tiene pies, ni te puede hacer llorar, ni puede agarrarte y
meterse en tu sistema si tu no lo haces. En el caso de las relaciones toxicas
la otra persona es parte activa de tu malestar y no te va a dejar salir de su
zona de influencia téxica tan faciimente. Pequefios pasos llevara tu vida
donde tu quieras y no donde otros deseen. Por eso lo importante es generar
un plan de accion, una hoja de ruta, sabiendo exactamente los movimientos
y decisiones que quieres tomar.

PASOS DEL DETOX EMOCIONAL
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1. Identifica quién es el toxico emocional: es tu padre, tu pareja, un amigo
0 un colega o tu entorno laboral.

2. Averigua qué quiere de ti, qué busca exactamente: quiere tu atencion,
quiere controlarte porque es demasiado celoso, aprovecharse de tu
conocimiento para conseguir un ascenso en tu contra...

3. Define y reflexiona sobre qué dano te esta haciendo: ¢te esta
coartando tu libertad al limite hasta que te sientes asfixiado?, ¢esta
interfiriendo en todas tus relaciones?, ;esta quitandote todo el mérito de tu
trabajo?, ¢te quita tu credibilidad?, ;te humilla?...

4. Qué estrategias utiliza para salirse con la suya: el miedo, la amenaza,
el victimismo, te humilla, te quita el crédito, desafia tu credibilidad, te
ridiculiza, te soborna econdmicamente o con poner en peligro algo que
quieres... Analizalo bien, seguro que te habras dado cuenta de que ha
usado distintas tacticas hasta que una le ha funcionado.

5. Cual es tu punto de vulnerabilidad, qué le das tu para otorgar ese poder
a la persona. Y aqui esta la clave, de alguna manera estas dandole la lefa
al chantajista para que se haga un buen fuego, ahi donde le funciona, donde
te duele, es donde va a poner la presion. Te pongo un ejemplo, seguro que
has tenido alguna vez un jefe que te ha amenazado con no subirte el sueldo,
si a ti el dinero no te preocupa lo vas a ignorar, entonces cambiara de
estrategia y probara a quitarte poder dentro del equipo, incluso ascendera a
otra persona. Si ese individuo tuviera todo el poder para hacerte la vida
imposible, entonces es un problema también de ambiente toxico laboral ya
gque una empresa «sana» tiene mecanismos para neutralizar ese tipo de
gente. Si es asi, toma la decisién y prepara un plan de accion para salir.

6. Pon limites, no te enfades, no reproches, no des explicaciones; no le
vas a abrir la entrada para hacerte dano, como los vendedores a domicilio
dile «gracias, no me interesa» y cierra tus puertas emocionales.

Te pongo un ejemplo practico. En ocasiones una misma persona te esta
causando toxicidad a varios bandos y tendras que repetir el ejemplo con
cada estrategia toxica.



El jefe de Adriana, encima de que hace que salga siempre tarde del
trabajo por su propia falta de organizacion, le escribe mensajes,
correos e incluso ahora whatsapps pidiéndole que le haga
presentaciones urgentes. También hace que vaya los sabados a
trabajar. Adriana estaba encantada con su trabajo, pero ya no lo
soporta y se esta deprimiendo mucho.

1. Toxico emocional: jefe

2. ¢ Qué quiere de ti?: que hagas trabajo extra.

3. Dano: esta invadiendo tu vida personal, a las diez tienes que acostar a
tu hijo y hacer el trabajo.

4. Estrategia: amenaza con que no te va a dar un ascenso porque te falta
motivacion y no lo das todo por el trabajo.

5. Punto de wvulnerabilidad: sabe que te encanta lo que haces y que
quieres ascender a director de proyecto.

6. Limites: bloquea tu whatsapp y dile al principio del dia a la hora a la
que sales.



EPILOGO

Ya hemos hablado de todo aquello que nos hace dafno, pero ¢te has parado
a pensar si puedes ser tu una persona toxica? Seguro que has reconocido
en ti muchas cosas que los individuos nocivos hacen, sin darte cuenta
puedes estar haciendo dano emocionalmente a tu madre, a tu hijo o a tu
pareja. Si el mayor problema de la persona dafina es reconocer su toxicidad
—porque solo asi tendra la voluntad de cambiar—, esta podria ser tu
oportunidad para darte cuenta de ello y poner empefno para dejar de serlo.

No quisiera dar una vision negativa de la realidad, pero ser consciente de
que hay gente y ambientes que ponen en riesgo tu bienestar y tu integridad
puede evitarte mucho sufrimiento. No siempre puedes separarte fisicamente
de las personas que te hacen dano, pero si poner una distancia emocional
para evitar sufrir y que no se interpongan en tu proyecto de vida.

Nos resistimos a aceptar que aquellos a quienes mas amamos son los
que mas dano nos pueden hacer, y eso ocurre asi porque conocen mejor
que nadie nuestras vulnerabilidades. Incluso si sabes las causas como si no
las sabes, lo mejor es poner limites sin hacer dafio pero sobre todo sin dejar
que te lo hagan. Si son familiares muy cercanos no quiere decir que te
distancies completamente de ellos; el apego solo es malo cuando dejas que
estos posean tus emociones. Tu puedes seguir mostrando carifio siempre y
cuando no les des el poder de danarte.

Por otra parte, hay personas tdxicas que aunque no te hagan pasar un
buen momento no son letales y el aprendizaje de lidiar con ellas tiene un
efecto vacuna. La vacunas te crean anticuerpos y evitan que te contagies de
este tipo de gente toxica en el futuro.

Una vez que has dejado de lado todo aquel peso que habia puesto enti la
gente toxica, te daras cuenta de que te sientes mas ligero para disfrutar tu
vida, saborearla y darte la oportunidad de centrarte en las cosas y gente
«nutritivamente deliciosa» que tienes al lado. ¢ Cuantas personas hay que en



tu vida hicieron cosas desinteresadas por ti, que te apoyan, te cuidan y no
las tienes en cuenta?

Hay gente que puede destrozarte si no les pones limites, pero también la
hay que puede afadir color a tu vida e iluminarla o incluso puede salvartela.
Esas personas que en un momento dificil cuando tu ya habias perdido la
esperanza no la perdieron por ti. Ese amigo que cambid su esperada fiesta
de fin de curso para quedarse contigo el dia que te dejo el novio, esos que
creyeron en ti, que estuvieron alli e incluso te echaron una mano para salir
del hoyo o para llegar a la cima.

Desgraciadamente, muchas veces les prestamos menos atencion e
interés a estos que a aquellos que nos la tratan de envenenar. ;De cuantas
relaciones te has distanciado, has dejado secar por no regarlas o por no
dedicarles tiempo? Mucha de esa gente no necesitan ni tu reconocimiento ni
un agradecimiento, les fue suficiente compartir un episodio de tu vida
contigo.

Porque una vez que te has liberado de todo aquello que te hizo la carga
mas pesada y que te quitd la energia, ya no hay excusa para no cultivar y
dejar de abonar todas aquellas amistades y gente maravillosa que, todavia,
estas a tiempo de disfrutar.

REGLA DE ORO

No es una cuestion de aprovechar el tiempo libre para ver a las
personas valiosas de tu vida, sino de hacer tiempo libre para ellas.
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