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Carta al lector

 “¿Qué sucede conmigo que cambié 

 tanto sin darme cuenta?”. 

 “¿Por qué termino haciendo cosas que no quiero?”. 

 “Antes estaba siempre contento/a; ahora, no tengo ganas de nada”. 

 “No logro entender cómo siempre me termina dando vuelta las cosas”. 

 “Me desconozco, necesito tenerlo/a 

 sino me siento vacío/a”. 

 “No entiendo por qué me siento tan incómodo/a cada vez que estoy con él/ella”. 

 “Tengo miedo de alejarme y no saber 

 qué hacer después”. 
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Así como la diversidad sexual ha delimitado nuevos horizontes en las relaciones amorosas produciendo un rompimiento con los modelos tradicionales, los cambios en los modos de encuentro y comunicación fomentados por el consumismo y las nuevas tecnologías dan cuenta de un cambio cultural que se ha percibido en los últimos tiempos. Ante una sociedad exitista, la manipulación aparece, hoy en día, como un valor naturalizado que i-rrumpe en los escenarios cotidianos y especialmente en los espacios de pareja. La práctica clínica se ha hecho eco de este movimiento con el aumento del número de consultas de pacientes afectados por este tipo de manejos, a-tormentados por la dolencia afectiva que producen y por la invisibilización de este mecanismo, que se presenta de manera dosificada pero, no por eso, menos intensa. 

Hoy en día vemos la manipulación por doquier y en diversos grados. Nos topamos con situaciones cotidianas en las que, si bien el medio para conseguir el objetivo no es el más santo, se implementa a mansalva sin cuestionamiento alguno. Una madre culpa a su hijo de que si no la visita se sentirá triste. Un jefe le exige a su empleado resolver una planificación del día fuera de su horario laboral si no desea obtener una mala calificación en su evaluación de desempeño. Un hijo le hace creer a su padre que se siente enfermo para no presentarse a un examen. Una amiga te convence de que el saco azul te queda mejor para usar ella el rojo. Un amigo te incen-5

tiva a salir con la amiga de su chica para beneficiarse de una segunda salida. ¿Podemos decir que por estas acciones nos volvemos psicópatas? 

El saber popular confunde la manipulación como el recurso que únicamente emplean los psicópatas. Y si bien es cierto que los psicópatas manipulan, manipular no nos vuelve psicópatas a todos. ¿Alguien puede decir que en ningún momento de su vida empleó este recurso? ¿Nunca manipulaste una situación? ¿Nunca hiciste algo sin querer dañar a otros pero con la intención de be-neficiarte?. Voy a lo cotidiano: ¿nunca apelaste a que un vendedor te baje el precio con algún argumento ficticio?, 

¿enfermaste a algún familiar para evitar un reto por una l egada tarde?, o ¿fingiste pasarla bien en una salida para evitar que se prolongue el rato? 

Yo manipulo, tú manipulas, él manipula, nosotros manipulamos… así como en la conjugación del verbo nadie se salva, me animo a afirmar que muchos, en al-gún momento de nuestra vida, hemos empleado esporádicamente este recurso. 

El ámbito del amor tampoco se escapa de este escenario. El sentirnos enamorados nos vuelve vulnerables en la relación con un otro. Y si bien esta vulnerabilidad es aquella que nos permite crecer, aprender y desarro-llarnos, también es la que puede jugarnos en contra si 6
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elegimos a la persona inadecuada o empleamos la manipulación en demasía. 

¿Alguna vez transitaste una relación donde los momentos de desencuentro, frustración, incomodidad y desconcierto superaban los buenos ratos?, ¿sentiste que cam-biaste tu manera de pensar o actuar sin entender mucho el motivo?, ¿o que siempre terminabas haciendo lo que el otro quería sin respetar lo que sentías en un principio? 

Posiblemente, haya sido una relación en la que, al co-mienzo, había pocos indicios de que algo no funcionaba bien; quizás veías al otro como un tanto egoísta o des-conectado con tus sentimientos, pero nada suficiente co-mo para alarmarte. En algún momento te sentías des-concertado/a; pero, el resto del tiempo todo transitaba con naturalidad. Hasta que, con el transcurso del tiempo, comenzaste a notar cambios en tu comportamiento y en tu estado de ánimo que no comprendías y vivías negativamente. Ya no te sentías el/la mismo/a que de costumbre. Estabas triste o confundido/a y más inseguro/a de tus decisiones y opiniones. Toda tu energía se concentraba en atender los deseos de tu pareja, y no comprendías las reacciones de enojo cuando las cosas no resultaban como él o ella quería. Actuabas sin meditar mucho en tus actos. Decías cosas sin pensar. Estabas todo el tiempo a la defensiva. Aumentaba tu ansiedad. Pensabas sin cesar en el otro. Dormías poco. Estabas intranquilo/a la 7
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mayor parte del tiempo. Te desconcentrabas con mayor facilidad en tus ocupaciones por estar pendiente de él/ella. Tu vida había dado un vuelco donde todo parecía depender de lo que sucedía en esa relación. ¿Alguna o muchas de estas sensaciones te resultan conocidas? 

Cuando se me propuso la creación de esta obra me interesó un libro de llegada al lector. A ese lector que leyó su título, se animó a alzarlo y revisar sus páginas. 

A ese lector que da ese primer paso porque algo lo in-quieta. Algo “le hace ruido” desde su propia historia o la de otro. Algo le despierta la mirada en sí mismo. Algo puja por sanar. 

Este libro no intenta ser un manual de autoayuda, sin desmerecer por ello la utilidad de éstos. Tampoco pretende establecer una generalización universal que arriesgue anular la particularidad del caso a caso. Propone convertirse en una lectura reparadora que a partir de un lenguaje preciso y sensible sea útil para quienes se encuentran em-pantanados afectivamente en una trampa vincular sin salida aparente. Con tal fin, se brinda como una herramienta que le permita al lector abrirse al campo de la pregunta y la implicación, desprovisto de crítica, y sin temor a la censura. Pretende acercarse al sufriente para proveerle de palabras que despierten los sentidos de sus angustias y o-fertarle recursos para saber lidiar ante estas situaciones. 

También será de utilidad para aquellos que sufren de la 8
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manipulación en los distintos ámbitos de la vida, sin li-mitarse al mundo de la pareja, ya que la descripción de es-te mecanismo resulta ajustable a otros perfiles de relación. 

Así como la fiebre puede evolucionar desde un menor grado (35,5ºC) hasta uno mayor que pone a riesgo de vida (42ºC), la manipulación tiene sus propios niveles. El recorrido por los capítulos ofrecerá la ilustración de este mecanismo desde un rango que va desde un recurso natural y esperable en el desarrollo humano, las distin-tas graduaciones que ofrecen las diversas personalidades, hasta la naturalización y constancia que lo remite a la psicopatía. De esta manera, el lector podrá revisar e identificar su posición en la pareja como actuante o sufriente, sin caer en la noción de víctima y victimario. 

Estimado lector, mi intención es acercarme con una herramienta que te sirva para reflexionar. Espero que el recorrido por estas páginas brinde un alivio a lo que te está pasando, una palabra que acompañe tus vivencias, y sea el disparador de preguntas sobre la noción de amor, pareja y comunicación que deseas tener, permitiéndote revisar el porqué de continuar en estos vínculos y alen-tando la elección de buscar un cambio. 

Merecés mucho y más sano de lo que tenés. Sólo es cuestión de encontrar otro camino y empezar a sanar. 

LIC. BELÉN VITELLESCHI
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PRÓLOGO

Estimado lector: 

El libro que está en tus manos es una excelente herramienta para afrontar la complejidad de las relaciones humanas en la época actual. 

Las magníficas descripciones de la Lic. Belen Vitelleschi nos permiten identificar los efectos de la manipulación en la vida cotidiana. Y resalto especialmente en la época actual por una serie de razones. 

Hoy en día la manipulación está naturalizada en la sociedad. 

Nos parece natural que se utilicen herramientas de marketing para intentar manipular nuestros deseos. No 10
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para satisfacerlos, sino, para torcerlos al servicio de las ventas. 

En la década de los ‘70, la propaganda subliminal, que iba directamente al inconsciente, era considerada un delito. Hoy ya nadie se preocupa por ello. 

Nos parece absolutamente natural que el costo del packaging y el marketing supere ampliamente el costo del bien que se nos ofrece. Si este problema se limitara a la mercadotecnia, podría preocuparnos. Pero lo más grave es que se ha extendido a todas las relaciones humanas, políticas y personales. ¿Quién no se  produce pa-ra una reunión entrevista o fiesta? 

Para la misma época, los ‘70, pero también antes, la valoración de las personas incluía, de manera importante, el cuidado por el otro. No sólo por el otro individual sino por la sociedad en su conjunto. Progresivamente la valoración social de los individuos ha pasado a ser el  éxi-to personal, sin preguntar demasiado cómo se logra. 

En salud mental también han variado los parámetros de “salud”. Anteriormente eran más frecuentes los diagnósticos de hipomanía y de rasgos psicopáticos. En cambio, hoy en día, son más habituales los diagnósticos de trastorno depresivo. Es que se ha corrido el eje de la nor-malidad y un sujeto que se preocupa por los demás y no está dispuesto a manipular a los otros es un “depresivo”, 11
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un fracasado que requiere medicación. En cambio, un manipulador con rasgos hipomaníacos es un emprendedor exitoso y por lo tanto “normal”, a menos que fracase. 

Pero lo importante para el funcionamiento de este sistema es que la mayor parte de sus mecanismos queden ocultos, sean inconscientes. Tanto para el que los sufre como para el que los ejecuta. Nadie debe gritar —el rey está desnudo—. Si eso ocurre, desaparece la eficacia de la manipulación y, en último caso, sólo quedará la coer-ción para obligar al otro a hacer lo que a uno le conviene. Cosa desagradable, pero en última instancia, más honesta que el engaño y la mentira. 

Por esto es por lo que creo que este libro es especialmente importante. Estudia detalladamente todos y cada uno de los mecanismos de manipulación afectiva de nuestra vida cotidiana, haciéndolos conscientes, desnudándolos. Nos da herramientas para protegernos de lo que se ha transformado en moneda corriente en nuestra sociedad. E incluso nos ayuda a detectarlo en nosotros mismos. 

Tal vez pueda, así, ayudarnos a vivir un poco mejor, más honestamente, entre nosotros, los humanos. 

DR. PABLO SLEMENSON  

Médico psicoanalista, 

Miembro titular de la Asociación Psicoanalítica de Buenos Aires, Profesor de la Maestría en Psicoanálisis de la Universidad de La Matanza | 

Asociación Escuela Argentina de Psicoterapia para Graduados. 
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CAPÍTULO

1

CULTURA DEL AMOR 

INCONDICIONAL

El amor ha sido, y es, objeto de estudio de múltiples teorías y modelos del conocimiento, que intentan dar una explicación de por qué “nos enamoramos”. Cada dis-ciplina ofrece, según su perspectiva, ciertos determinan-tes que contribuyen a la génesis del amor. Sin embargo, no hay un consenso general que pueda dar cuenta de una definición universal. 
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El amor es uno de los sentimientos más difíciles de definir, así como uno de los más idealizados. “Sólo cuando lo sientas vas a saber lo que es”, suelen decir los afortunados. Crecés pensando que el verdadero amor es incondicional. “Te amo hasta el infinito y más allá”, “Dejo todo por vos”, “Sos todo para mí”, “Nada tiene sentido si vos no estás” son frases que tenemos presentes y quizás enunciamos alguna vez. Juego de expectativas mu-tuas donde el otro te “completa” y, si el otro no está, se siente el “vacío”. 

La Real Academia Española define el adjetivo “incondicional” como algo absoluto, sin restricción ni requisi-to. Si lo asociamos con el amor, este adjetivo da cuenta de un amor a prueba de todo, de un amor a lo “Romeo y Julieta”: Amar independientemente de las circunstancias y las decepciones. Amar al otro tal cual es y sin importar lo que haga. Amar como una entrega sin recibir nada a cambio, incluido el amor. En la ceremonia del ca-samiento versa como ley el juramento: “Yo te recibo a ti para ser mi esposa/o, para tenerte y protegerte de hoy en adelante, para bien y para mal, en la riqueza y en la pobreza, en salud y en enfermedad, para amarte y cui-darte hasta que la muerte nos separe”. Amar incondicio-nalmente, entonces, es estar dispuesto a todo, a aguan-tar todo, sin miramientos a lo que se renuncia. 
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Es inevitable que se nos venga al recuerdo alguna escena de nuestro primer encuentro con el amor. La adolescencia es una etapa de arduas ansias por satisfacer la inexperiencia y conocer lo no probado. Los estímulos no sólo provienen de las novelas amorosas que aparecen en la televisión por las tardes, sino que aprendemos de lo que vemos en la calle, con nuestros pares, y aún de lo que espiamos en nuestros mayores. Hay un mundo de sensaciones a descubrir, con gusto a nuevo y prohibido. Las intensas emociones que vamos experimentando en cada una de las etapas del amor revolucionan nuestras pulsiones y nos embeben de fogosidad, deseo y sed de conocimiento. Robar un primer beso, “pasar a base dos”, sentir que “te quedás sin aire al verlo/a”, desear que “te mire y venga a hablarte”, todo aumenta en dimensión, todo se vive exacerbado. Creemos sentir “mariposas en la pan-za”. Cuando quien nos gusta nos corresponde, creemos 

“tocar el cielo con las manos”, así como caemos en “los fuegos de la frustración y derrota” cuando nos rechazan. 

Cómo no recordar esas épocas en las que pensamos que todo es posible y no nos cansamos de “rebotar” e in-tentarlo. Aquellos primeros amores y, por qué no, algunos actuales vibran las características de un amor estoico. 

Esa historia donde luchamos por un amor dificilísimo. 

El Gran amor, único y perfecto, quizás irrealizable pa-ra un hombre común. Pero, para nosotros, no. Es un “a todo o nada”. Elevamos como estandarte la bandera de 15
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ese amor como la de un proyecto a cumplir que da sentido a la vida, aun cuando sea factible inmolarnos en el intento. 

Expectativas propias. Ideales introyectados. No estamos solos construyendo esa madeja de sentidos. Convivi-mos con nuestras ideas y experiencias, acompañados por los mandatos sociales y familiares. “Ya va a llegar”, “Va a ser especial”, “Pronto encontrarás tu media naranja”, dicen nuestros padres. Las historias de pareja de nuestros abuelos “para toda la vida”, y el amor incólume encienden la avidez de un amor fuerte y de entrega total. 

Entonces, crecemos con la idea de amor que nos cuentan, que leemos, que experimentamos, que espiamos, y con la intensidad que se corresponde con esta idea absoluta de amor sin restricciones. Todo lo creemos y todo lo sentimos. 

A LA CONQUISTA DEL AMOR

Cuando nos enamoramos, algo nos revoluciona por completo. Se siente como un aluvión que nos deja ató-

nitos, mirando y deseando todo lo que tiene que ver con la persona elegida. Parece ser que nada más importa que estar siempre listo y deseable para esta persona. Nuestros pensamientos se monopolizan y nos volvemos monote-16
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máticos afectivamente. El estado de enamoramiento es un proceso en el que nos deslumbramos con un otro, hacia el cual nos sentimos poderosamente atraídos. Esta atracción se potencia en toda su extensión cuando sentimos la sospecha de que seremos correspondidos. Se vivencia a nivel físico, químico y emocional. Nuestro cuerpo se predispone para el arte de la seducción y la conquista. Así como está atento a captar cualquier señal que nos devuelva el candidato. 

Pueden correrse varias suertes si nos entregamos al arte de amar. 

Enamoramiento: 

“No somos uno sin el otro” 

Cuando nos percatamos de que nuestro candidato está interesado, comienza la conquista. Desplegamos nuestros encantos como si fuera la danza de cortejo del pavo real, quien, para atraer a la hembra, abre su cola como un abanico y emite un canto característico al ritmo de un movimiento continuo. Sacamos lustre a to-do aquello que puede seducir y ocultamos aquello que pueda distraer o disgustar. Nos sentimos identificados y vinculamos al otro con emociones positivas que desarrollan una visión de alegría y positividad hacia la mayor parte de las cosas que nos suceden. 
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Si somos correspondidos se ingresa a una etapa de fusión donde los actores se sienten unidos, compenetra-dos y extasiados el uno con el otro. La pareja tiene la sensación de afecto mutuo y de reciprocidad, casi simbió-

tica. Además, se vive especialmente el deseo y la pasión, como una intensa fantasía enceguecida en una “versión romántica” de la vida. Pierden trascendencia los inconvenientes, se esfuman los defectos al otro, y los que se llegan a ver se minimizan a insignificantes. Todo parece “encajar” perfectamente bien. 

Amor no correspondido

A veces nos toca perder y asumir que aquel otro no tiene interés en nuestro afecto. Es un trago amargo que cuesta digerir. Viene acompañado de expectativas truncas y de frustraciones a superar. Pero es parte del juego del amor. Nos animamos a jugar o melancoliza-mos aquello que pudo ser y no se intentó. 

Amor platónico

Cuando el amor no es correspondido puede disolverse la ilusión o quedar cristalizada en un estadio ilusorio. El filosofo griego Platón hace referencia a una idea de amor perfecto, que no se basa en intereses sino en la 18
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virtud. Sostenía que la visión del alma del otro es lo que se considera amor profundo. En la actualidad, se suele utilizar una variación de este concepto para definir el amor platónico. Este estilo de amor es un sentimiento idealizado, basado en la fantasía e ilusión, que suele caracte-rizarse por lo no correspondido o irrealizable. Jamás se concreta nada. Este amor no existe en el mundo real, só- 

lo en el mundo de las ideas. Cree en la noción de un otro perfecto, objeto de buenas cualidades y sin defectos, del cual se arma una imagen sin llegar a establecer con él ningún tipo de relación real. 

MÁS ALLÁ DEL ENAMORAMIENTO. 

¿CÓMO AMAR SIN DEJAR 

DE SER UNO MISMO? 

La ilusión que despierta el enamoramiento, muchas veces, nos conduce a sentir al otro como la causa de nuestro existir. Sin embargo, cuando el tiempo comienza a transitar en el vínculo, algo permite comenzar a cuestio-nar esa unión simbiotizada de “no ser sin el otro”. 

Con el transcurso de los meses, sentimos que algo en la relación empieza a cambiar y no comprendemos bien qué es. Algunas actitudes de la pareja molestan y salen a la luz ciertos defectos que antes parecían no importar. 
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Parece que el velo del enamoramiento se corre y comen-zamos a ver al otro “como es en realidad”. La pareja diferencia el “yo-tú” del “nosotros”. Aparecen las individualidades y el quién somos, más allá de las virtudes. 

Puede resultar terrible, pero no todo es tan trágico; aunque se pierda la ilusión de perfección, es indispensable para que el amor evolucione. Esta nueva etapa es la que define si se trascenderá la sexualidad y se generará la apertura al amor de pareja. Para ello es necesario incluir la ternura y comprensión como parte del afecto. Pasar del dormitorio a incluir el compañerismo. Y hacer un esfuerzo voluntario de aceptación, en vez de exigir que el otro sea como yo necesito que sea. No nos debe sorprender que nos cueste transitar este camino. Es esperable una primera época de fricción en la que se resista a cambiar la imagen idealizada del otro, porque su caí-

da nos confronta con nuevas condiciones. Era más có-

modo pensar que el otro “todo lo puede y todo lo es”; ahora que aparece como humano e imperfecto, hay que balancear y acomodarse. El crecimiento de una pareja responderá a la capacidad de adaptarse, comprender y tolerar la frustración de algunas expectativas. 

En síntesis, para amar, sin condiciones, es necesario aceptar como es el otro en su esencia, pero con condiciones, tanto buenas como malas.  La construcción de un amor posible será viable tras la salida de la ilusión del e-20
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 namoramiento. De esta manera, corremos menos riesgo de inmolarnos psicológicamente fusionándonos con el otro, o por considerar compatibles relaciones que, más allá de la buena voluntad, no bastan. 

ROMPIENDO MITOS

 “Nos hicieron creer que cada uno de nosotros es una media naranja, y que la vida tiene sentido cuando encontramos la otra mitad. 

 No nos contaron que ya nacemos enteros, 

 que nadie en nuestra vida merece

 cargar en las espaldas la responsabilidad de completar lo que nos falta”. 

JOHN LENNON

Desde antaño, funcionamos bajo el influjo de con-dicionamientos transmitidos por el saber popular. Ciertos mitos se instalan en nuestro inconsciente brindándonos una “fórmula” para el amor. La creencia en el “amor para siempre” o “la media naranja” son textos que, a mo-do de mandatos, circulan en el repertorio cultural donde nos encontramos inmersos, y algunas veces guían la búsqueda de pareja. 
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Los mitos pueden resultar peligrosos, porque son co-mo los rumores que se propagan de boca en boca. En algunas oportunidades, suenan sensatos y nos parecen acordes al sentido común. Pero, si se los toma como punto de partida de lo que debería suceder para tener una buena relación, pueden confundirnos y exponernos a conceptos ideales y, por lo tanto, nunca alcanzables. 

Si no hemos revisado estas creencias bien, aún estamos a tiempo de hacerlo. Démosles una ojeada. 

El mito de la  “media naranja”  responde a la idea de que hay una persona ideal en el mundo que es nuestra otra mitad. Este mito, instaurado desde tiempos inme-moriales, se sostiene sobre la idea de un ser incompleto que debe ser complementado por otro especial para alcanzar su felicidad. Algo por el estilo sucede con la creencia en el  “amor eterno”  que han cultivado nuestros cantantes, la literatura y algunas religiones. Remite a una idea de que la pareja debe durar por siempre, más allá de las condiciones para ello. 

Ahora, ¿qué sucede cuando no conseguimos hallar nuestra media naranja?. Según esta rígida idea sobre las relaciones de pareja, es esperable que nos segregue a vivir en una agonía si no la encontramos, y a un calvario eterno si la perdemos. 
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¿Y, si sostener el amor por siempre, implica tolerar sufrimientos?. Un amor para siempre, que por conser-varlo, tenga que soportar daños y miserias tampoco puede ser el fin deseado que versa esta fórmula. 

Definitivamente, algo no funciona si la rigidez de estas construcciones míticas afecta la posibilidad de de-cidir libremente y ser uno sin el otro. Ese “tengo todo excepto a ti” puede sumergirnos en un mundo de frustración y sin sentido interminable mientras no se consi-ga alcanzar lo deseado. Romper con estos mitos posibilita el nacimiento de una idea de amor más real por un tiempo indeterminado. Si necesitamos a otro para estar completos, nada nos hará felices a menos que éste l egue. 

Y, si sucede, nos unirá en una dependencia absoluta, ya que el riesgo de perderlo amenazaría nuestro existir. 

Rechazar la vieja construcción idealizada del amor como fusión y dependencia afectiva nos otorga la libertad de elegir sobre la base del sentir fundado en las libertades y condiciones. 
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LA NUEVA CULTURA 

DE LA SATISFACCIÓN INMEDIATA

 “Estamos en plena cultura del envase. 

 El contrato de matrimonio importa más que el amor, el funeral más que el muerto, 

 la ropa más que el cuerpo, 

 y la misa más que Dios. 

 La cultura del envase desprecia los contenidos”. 

EDUARDO GALEANO

En el mundo moderno, vemos que el ideal de pareja mutó, estableciéndose una ruptura con el modelo de relación tradicional de nuestros abuelos, donde el propósito de la unión era procrear, formar una familia y resignar muchas veces lo personal en función de sostener la estructura vincular. 

En las parejas tradicionales, la relación se medía según criterios de estabilidad y duración. Una pareja exitosa era la que sobrevivía a través del tiempo. En la actualidad, en cambio, valores como la fidelidad, el compromiso y el juramento de “hasta que la muerte nos separe” 

están más cercanos a ser observados en un museo como especie en extinción, como consecuencia del empobre-cimiento de las relaciones y del cambio cultural. 
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Hoy, los motivos por los cuales consultan las parejas son diferentes de los de otra época. Los tipos de conflictos y la forma en que se presentan son distintos debido a que han variado sustancialmente las actitudes del hombre y la mujer ante la relación de pareja. Todo hace pensar que es una etapa de transición entre los antiguos cánones y un nuevo ideal de pareja, para instalar un nuevo modelo. 

Muchos son los cambios. Ha habido modificaciones de lo asignado socialmente a los roles masculinos y femeninos. La mujer ha tomado un papel más activo. 

La antigua frase “el hombre propone y la mujer dispone” ha perdido vigor en estos tiempos. Acciones como el cortejo y el acercamiento inicial para conquistar ya no son funciones exclusivas del otro género. Asimismo, los estereotipos culturales de mujeres “femeninas” y hombres “fuertes o poderosos” como signo de virilidad, se han modificado. La salida de la mujer al campo profesional y de competencias también generó la ganancia de nuevas seguridades y espacios que antes eran dominancia del género masculino. 

Sin embargo, nuevas inseguridades afectan a ambos géneros. Las mujeres han salido más al paso de lo profesional y cuesta aceptar que tengan mayor éxito social, profesional o que ganen más dinero. Si el “sexo débil” 

se fortifica, es más difícil para el hombre “estar a la al-25
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tura”. Por su lado, las mujeres también han cambiado su escala de intereses. Algunas renuncian a la idea inmediata de tener hijos y formar una familia para realizarse profesionalmente y obtener ganancias materiales, y dejan, por último, la búsqueda de su estabilidad amorosa. 

Los tiempos de la iniciación sexual y de pareja se han adelantado, así como se han renovado los modos de relacionarse y los medios para conocerse. Los púberes y adolescentes se encuentran inmersos en un mundo tecnológico donde la inmediatez es fuente de satisfacción facilista y de resultados sin esfuerzo. 

El matrimonio ya no constituye un valor seguro. La sociedad pregona el individualismo, la realización y el bienestar personal sin sacrificar la independencia. El sentido del placer inmediato, la felicidad individual y la sexualidad como fin también aparecen como nuevos propósitos más marcados y estandartes del ideal de pareja moderno. 

El desarrollo personal es un objetivo importante, que no se resigna, como en otras épocas, en aras de la felicidad de la pareja. Perseguir los propios sueños es una misión que se sigue a costa de todo lo que implique ob-tenerlos, aunque incluya renuncias como el interrumpir una pareja, cambiar de ciudad o invertir más tiempo en optimizar sus cualidades mediante estudio o viajes. 

Parece que la mayor dificultad consiste en encontrar un 26
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ajuste adecuado entre la fusión del amor romántico y el espacio de autonomía para la realización personal. 

Según esta óptica de liviandad o “cultura light”, se van desdibujando valores como esfuerzo, empatía, responsabilidad, compromiso y comunicación, reforzados por la era de la imagen y la frivolidad, donde la juven-tud es el modelo a seguir. 

Antes se buscaba estabilidad; ahora, satisfacción inmediata. Esto hace que las relaciones sean más efímeras e inconstantes. Hay una menor inversión en el otro y mayor en el yo, lo cual debilita la lógica de continuidad preexistente para obtener una ganancia más adrenalíti-ca, que sólo se obtiene a través de oportunidades cam-biantes y de corta duración. Esta lógica del “ya-ismo” y de la “satisfacción inmediata” hacen intolerables las esperas. La búsqueda de una resolución inmediata precipita decisiones que, en otra época, hubiesen sido la última opción. Antes se intentaba preservar por todas las vías la unión de la pareja, y su disolución era una decisión extrema. En la actualidad, en algunas oportunidades, se toma esta decisión sin evaluar que aún se podría resolver el conflicto si se desarrollaran estrategias para mejorarla. Esto no cuestiona a la ruptura como resolución si se convierte en fuente de displacer, sino a la ce-leridad y a la vorágine como posibles irruptores donde 27
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el desapego emocional quizá sea un intento de no tener que hacer frente a la inestabilidad de las relaciones. 

Hay un nuevo modelo de pareja que se encuentra en transición y nos convoca a repensar en el tipo de relación que se busca. Replantear el concepto de estabilidad es uno de los constructos en boga que debe alcanzar un balance si deseamos encontrar un equilibrio que permita incluir las necesidades propias y proyectos en común, sin por ello vivir amenazados por la renuncia. 

LA MANIPULACIÓN 

COMO MONEDA CORRIENTE

La creencia de que los manipuladores responden únicamente al perfil de oscuros personajes de películas de suspenso con mentalidad maquiavélica y actos ruines ha pasado de moda. En nuestra actualidad, los medios de comunicación muestran diariamente, sin velo alguno, discursos, propagandas, escenas de ficción, noticias o situaciones convencionales donde el recurso de la manipulación es moneda corriente. Discursos políticos con tendencia a instalar una idea o derribar otras; publici-dades donde se incita la posesión material como fuente de felicidad; personajes anónimos que adquieren popu-laridad sólo por aparecer en todos los medios, son claros 28
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ejemplos. Hoy, la cultura de la satisfacción inmediata y la vorágine mediática fomentan la manipulación como un recurso válido para asegurar el éxito. 

Ante la idealización de una vida con mínimos esfuerzos, el concepto del éxito se ha alejado de su variante real. Antes era sinónimo de logros obtenidos gracias al tiempo, esfuerzo y un proceso de desarrollo. Para ser exitosa, una persona debía poseer un vasto currículum, repleto de destrezas y proezas avaladas por un recorrido indiscutible y afianzado por años de trabajo o estudio. Actualmente, el carácter realizable del éxito perdió trascendencia y aparece en alza su perfil ilusorio. Parece que resulta más simple crear una ficción en la mente de otro que tolerar el proceso de la creación. 

Así como la manipulación de la mente se convierte en el elemento clave de cualquier propaganda y de la industria del marketing en general, también ha socavado el concepto del éxito y sus derivados. Es más sencillo hacer uso de la difusión y el hacer creer a otros, ¿cómo?, Manipulando la visión de las personas, sosteniendo la idea de éxito, divulgándola y generando la sensación de veracidad que vuelve confiable y creíble una creencia. 

Ante este panorama global, es de esperar que este valor también se encuentre asiduamente en lo social, en lo interpersonal. 
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El amor y los vínculos de pareja no resultan ajenos a este movimiento; y, por ello, más allá del tamiz con que se ejerza la manipulación, es otro ejemplo de la naturalización de este mecanismo. 
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CAPÍTULO

2

VULNERABLES ANTE EL AMOR

 “Cuanto más abiertos estemos 

 a nuestros propios sentimientos, mejor 

 podremos leer los de los demás”. 

DANIEL GOLEMAN
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ANIMARNOS A SENTIR

La llegada del amor a nuestra vida es un evento de al-to impacto. Estamos acostumbrados a controlar nuestros ritmos, libertades y necesidades. Éstos se movilizan frente al contacto con aquel/lla que nos desea, e invita a nuevas emociones. 

Por definición, la  vulnerabilidad se entiende como la capacidad de una persona o grupo para anticipar, sobre-vivir, resistir y recuperarse del impacto de una amenaza específica en un momento determinado. Hemos mal aprendido que ser vulnerables es sinónimo de debilidad. 

La vulnerabilidad bien entendida es aquella que nos permite registrar y sentir lo que es y lo que hay. Es la puerta del aprendizaje para asumir quiénes somos. 

Si bien nos conecta con aquello íntimo que nos cuesta mostrar, implica también el poder apreciar la vida tal y como es, empezar a querernos tal y como somos, y a perder el miedo a equivocarnos. Somos humanos, y el equivocarnos es parte de nuestra condición. Aceptarlo en nosotros es el camino para aceptarlo en los demás. 

Dejarnos vulnerar implica bajar las defensas y permitir que alguien más toque nuestras vidas, esperando que su inclusión sea positiva y nos aporte. Es parte del crecimiento y del sentir. Permite absorber nuevas expe-32
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riencias y crecer a partir de ellas. Se trata de animarse, implicarse, dejarse llevar y fluir. 

Cuando uno se enamora, suele perder la objetividad. 

Nuestros sentidos y emociones se conmueven, destacan-do lo bueno y excusando aquello que no nos gusta. Es una época “rosa”, con altas expectativas en encontrar lo que uno venía buscando. Y época “roja”, al vaivén de la pa-sión y de los nuevos sentires que nos encienden. 

La llegada de un nuevo amor suele vulnerarnos. La inclusión de otro/a en nuestra rutina implica concesiones y acuerdos. Esos primeros acuerdos son con uno mismo. El tiempo que le dedico, las horas que paso con él/

ella, las actividades que se resignan en pos de priorizar el encuentro, y otros, son micro-acuerdos que, a veces, acontecen de modo inconsciente, pero que sin embargo uno los va realizando en pos de alojar una nueva vivencia placentera. 

Sentirnos elegidos nos devuelve una seguridad particular. Una mirada deseante eleva y potencia nuestro yo para optimizar aquellas virtudes de lo que podemos dar. 

Nos propone una posición, en la cual agradar al otro y complacerlo tienen por finalidad conservar aquel fuego en la mirada que tanto nos hace vibrar. 

Entrega, dedicación y atención suelen ser parte del amante enamorado. A su vez, todo se perdona, se mini-33
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miza, se deja pasar, pensando que con el tiempo se logrará cambiar y funcionará sobre rieles. 

Así es el enamoramiento, nos enceguece y realza lo bello. Nos permite ensoñamientos despiertos, y desve-los nocturnos. El deseo de un amor posible y especial motoriza que esa etapa pasional y llena de idealizacio-nes sea una de las más disfrutables, si nos animamos a vivirla. La noción de apertura, aceptación del cambio y nuevos aprendizajes son elementos necesarios para tolerar esa etapa de nuevas inseguridades y gratificantes experiencias. 

Animarse a ser vulnerables ante otro/a es un desafío y un proceso de aprendizaje. Nadie nos tiene que dañar y, mientras tengamos en claro quiénes somos, puede convertirse en un proceso positivo que sume para mejorar nuestras debilidades, enaltecer nuestras fortalezas y a-portarnos nuevos condimentos y virtudes. 
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CUANDO EL MIEDO 

CONDICIONA EL AMOR

 “Si no escalas la montaña 

 jamás podrás disfrutar el paisaje”. 

PABLO NERUDA 

El amor no nos encuentra “vírgenes” de historias. La cantidad de relaciones que hemos cultivado depende del momento en el que llegue. Ya sea nuestra primer experiencia, o habiendo transitado unas cuantas, el nuevo encuentro nos enfrenta con modelos familiares que deseamos seguir; y también, quizás, con aquellos que no queremos repetir. 

El amor y el miedo son una de las fórmulas de la vulnerabilidad. A veces nos encontramos con ciertos con-dicionamientos para amar, que nacen de nuestras experiencias pasadas. No siempre la oportunidad se presenta cuando estamos en pleno conocimiento de nuestros deseos. Algunas veces aparece y despierta aquello que no estaba aún curado. Es importante tenerlo advertido, pa-ra que no opere como barrera ante el conocimiento, sino como obstáculo a elaborar como parte del proceso. 

No todos tenemos la misma capacidad de amar. Los primeros años de nuestra infancia son claves para guiar nuestra elección amorosa. Luego, es acompañada por el 35
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despertar pulsional, que acontece en la adolescencia y continúa desarrollándose a lo largo de la vida. Por lo tanto, las elecciones de pareja no son ingenuas. Nuestra historia familiar nos enseña el primer modelo de amor. 

Aquello que tuvimos o nos faltó forma parte de nuestra reseña afectiva. 

Si venimos de un hogar consolidado o desmembrado, ello no determina lo que vamos a construir, pero nos deja huellas que posiblemente se enciendan al compás de nuevas experiencias. Desear ese mismo modelo para uno o actuar en oposición de él son extremos que hay que pulir si lo que buscamos es una pareja “a medida” 

de nuestras necesidades y deseos. Es decir, que elegir a un compañero afín implica un análisis personal, del cual podemos tener algunos puntos vistos antes, o bien nos encontramos en vísperas de ésto. 

A veces una mala interpretación de la vulnerabilidad provoca que nos protejamos de quedar expuestos ante una nueva mirada. Nos sentimos débiles ante ella y amenazados por el miedo a no agradar. Esta tendencia a protegernos hace que ensayemos usar algunas armadu-ras, distorsionando las experiencias y boicoteando nuestra oportunidad de amar. 

Los miedos, el aislamiento, el enclaustramiento emocional son factores que pueden teñir nuestra experiencia y no permitirnos disfrutar. 
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MIEDO A INVOLUCRARNOS 

Y SALIR LASTIMADOS

 “El frustrado frustra”. 

 “El que ha naufragado tiembla incluso 

 ante las olas tranquilas”. 

OVIDIO

El temor a la “entrega total” es esperable en personas que vienen de relaciones en las que han sufrido y no fueron correspondidos. 

La frustración ganada tras algunas derrotas lidera la fantasía de que el/la otro/a se “lleva todo” y uno queda va-cío, despojado y sufriente. Estas sensaciones potencian el miedo a salir lastimado/a nuevamente y tiñen cualquier nuevo encuentro con una visión negativa. 

¿Para qué enamorarme si me van a volver a lastimar? 

De esta manera, lo excitante del nuevo amor se cubre con un manto de inseguridad y desconfianza que nubla la visión. La imagen del otro/a se convierte en oscura y funciona como prejuicio ante cualquier nuevo acercamiento. 

“Todos los hombres son iguales, sólo quieren sexo”. 

“Las mujeres sólo están por interés económico”. Ante ello, no hay posibilidad de aceptar algo nuevo. 
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La psiquis se protege dando por perdida esa oportunidad con un determinismo falaz aún antes de iniciar la relación. El nuevo amor tiene todas las de perder. Ya fue sentenciado, y la comparación acompaña al veredic-to. Esa persona se percibirá como alguien amenazante que llegará a nuestra vida para desestabilizarla. Descon-fiadamente, se acompañará la lectura de sus actos con ese prejuicio. 

Para comenzar a salir de esta idea podemos preguntarnos lo siguiente:



~ ¿Por qué todas las relaciones deben ser de la misma manera? 

~  ¿Es posible que esté siendo en extremo determi-nante por juzgar de acuerdo con una experiencia anterior? 



~ ¿Puede ser que, al pensar de esta manera, no pueda reconocer lo nuevo? Si me protejo sin motivo, ¿no es una manera de dificultar el conocimiento? 



~ ¿Todas las personas buscan lastimarme? 



~ Si pienso al otro/a como alguien que puede apro-vecharse de mí, ¿qué concepción del amor tengo? 

Lo cierto es que es importante revisar el concepto de 

“entrega total”. Una relación sana implica una entrega democrática, es decir donde se comparta y haya reciprocidad. Entregarse al amor es lograr dejar de lado las ar-38
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maduras que nos protegen e impiden mostrarnos, pa-ra dar paso a una experiencia enriquecedora. Si parti-cipamos con prejuicios, nada nuevo va a suceder, y lle-garemos a convertir esa experiencia en la repetición de otras tantas frustrantes. 

Ante el amor  no hay garantías. Se juega o no se juega. 

Si elegimos no abrirnos, nos quedaremos con la duda de cómo será. Diría el cantautor Joaquín Sabina “no hay nostalgia peor que añorar lo que nunca jamás sucedió”. 

Para conocer hay que arriesgarse. 

Si algo no sale bien, no es por decante que nada a-prenderemos de ello. Seguiremos allí, con una derrota, pero conservando nuestra posibilidad de aprender y mejorar para alcanzar aquello que deseamos en la próxima oportunidad. 

Todo dependerá de nuestra capacidad de capitalizar la experiencia. 
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MIEDO AL RECHAZO 

 “Temo a un solo enemigo, que se llama yo mismo”. 

GIOVANI PAPINI

Algunas personas con baja autoestima se sienten inseguras de lograr conquistar a quien le gusta. No se animan a avanzar o se amedrantan cuando el deseante 

“pone primera”. El temor a no ser elegido puede tornar intolerable la apertura a un nuevo vínculo. 

Muchas veces, la falta de confianza en uno mismo y la susceptibilidad a la crítica inunda el sentimiento de sí, y opera como resistencia en el camino del darse a conocer. 

Cuando nos desvalorizamos, la mirada sobre uno mismo se empobrece y así se agravan las falencias personales, sin que se pueda discriminar entre el equivocar-se y el “estar fallado”. “Me siento un inútil, ¿quién me va a querer?”: La balanza se inclina siempre a menos. 

Si deseamos salir de esta posición, es necesario reconocer aquello que “sí puedo dar”. Para ello, les sugiero preguntarse:



~ ¿Por qué me creo tan poco? 



~ ¿Qué disfruto y qué sé hacer? 
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~ Si encuentro algunas buenas virtudes de mi personalidad y acciones, ¿por qué pierden el valor ante mi mirada? 

Aceptarse a uno mismo en las virtudes y defectos es necesario para sentirse seguros. Si tenemos buena estima, nada debemos temer de vulnerabilizarnos. El sentir nos guiará en las decisiones a tomar y, con el afecto del otro, podremos hacer más tolerable la conexión emocional que se irá gestando. ¡Debemos aprender a bajar la guardia! 

FOBIA AL COMPROMISO

 “Nadie llegó a la cumbre acompañado por el miedo”. 

PUBLIO SIRO

Las personas fóbicas al compromiso viven en constante conflicto: reclaman intimidad; pero, en cuanto lo encuentran, salen huyendo por temor a ser abandonados. 

Lo que “les pasa” es el tema central. 

Suelen expresar abiertamente que no quieren casarse, tener hijos o una familia tradicional. Siempre encuentran algo de su pareja que “no les cierra”; y, aunque se modifique su conducta, encuentran una nueva crítica. 
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Además, a menudo se escabullen ante el definir “qué somos” y postergan el avance en la relación pidiendo “ir más despacio”. Cuando se acelera a mayor velocidad de lo que pretenden, no dudan en poner un  stop y anoti-ciar que se sienten “confundidos”. 

Por otro lado, cuando se encuentran avasallados, re-fieren que “los presionan”. Y, si llevan una relación de larga data, no aparece la noción de planificar un futuro en común. Evitan planes en pareja. 

Cuando uno está con alguien así, es inevitable sentirse frustrado/a porque parece que la relación podría 

“dar para más”, pero, de pronto, parece que no, luego que sí… y así, al infinito. 

Estas personas viven el compromiso con la fantasía de estar encarcelados. Sostienen la creencia de que, al involucrarse, se pierde todo tipo de libertad, decisión sobre los tiempos y desarrollo personal, y que uno debe hacerse responsable por el otro, sin excepción. Ante esta concepción, “nunca sienten estar listos”. 

De acuerdo con esta idea, creo que ninguno de nosotros lo estaría. Si consideramos que el compromiso es el pase directo al matadero del espacio individual, es difícil entregarse a la experiencia vincular. Claramente, desde esta óptica, no se logra pasar de una pareja com-petidora a una complementaria. Una relación sana no 42
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debe competir o contraponerse con tus otras metas, si-no complementarlas. 

Revisar los constructos sobre las relaciones es el úni-co medio de poder recapitular sobre lo erróneo. 

INVOLUCRARSE EN RELACIONES LIGHT

 “Pero, en definitiva, ¿qué es lo nuestro? 

 Por ahora, al menos, es una especie de complicidad frente a otros,  un secreto compartido, 

 un pacto unilateral. 

 Naturalmente, esto no es una aventura, 

 ni un programa, ni —menos 

 que menos— un noviazgo. 

 Sin embargo, es algo más que amistad”. 

MARIO BENEDETTI

Así como el termino “light” remite a un producto ba-jo en calorías, hoy es frecuente encontrar nuevos estilos de relaciones cuyo nivel de compromiso es menor. 

Una relación amorosa implica el equilibrio entre la ternura y la pasión. A veces, no resulta tan simple alcan-zarlo y, en el “mientras tanto”, se ensayan otras formas de resolver el problema de esta unión. 
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Involucrarse “casualmente” es una de estas salidas por excelencia. Dichas relaciones responden a satisfacer la necesidad sexual de forma inmediata y sin mucho preámbulo. No es necesaria la exclusividad ni mucho menos se jerarquiza el vínculo. Se busca satisfacer la demanda sexual al momento; y, si la propuesta no se acepta, se deberá esperar turno hasta el siguiente rato. 

La propuesta es siempre unilateral. El que impulsa el encuentro se moverá como el “alfa de una manada”. 

Buscará estar con quien quiera y cuando quiera, sin a-decuarse a las necesidades ajenas. 

Los “amigos con derecho” (a roce) son otro modelo de este tipo de relación. Es una alianza de tipo sexual entre dos personas que mantienen una amistad. Representa una figura relacional ambigua, ya que no es meramente casual, debido a que los integrantes se conocen hace un tiempo, y tampoco comprometida, ya que se aclara en un inicio que no habrá ataduras entre ambos. 

Suele ser una relación temporal en la espera de alguien más, basada en el placer y en la compañía. Se manejan con  ciertas pautas para evitar el apego: poca comunicación; límites en el tiempo de los encuentros; se habla de no hacerse expectativas; no se tienen detalles románticos; tras el encuentro, cada uno vuelve a su casa y tiene sus espacios sin compartirlos; se pauta un tiempo de du-44
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ración total de la relación para incluir la noción de fin; entre otras. 

Si se conserva el encuadre, la relación puede resultar satisfactoria para ambos. La cuota de sexualidad adicio-nada a la amistad sin que implique pérdida es la ganancia, mientras dure la excitación de ese tipo de encuentro, o bien alguno de los dos se relacione con otra persona. 

Además, son un poco más implicadas que las anteriores. La ternura hará primar que, si hay ganas, se respete el deseo de encuentro del otro. 

Es importante tener en cuenta que estos vínculos pueden ser una relación “trampa”, es decir, que encu-bran vínculos más profundos no asumidos, que no tienen el carácter de la pasionalidad pero sí del cariño. 

Si uno de los dos se involucra románticamente, la falta de reciprocidad puede ser dolorosa frente al rechazo. 

Involucrarse más allá de lo convenido para convertirlo en algo más serio puede resultar una batalla perdida desde el vamos. 

A veces, se elige para diversión; otras, por temor a ingresar en un vínculo más comprometido. 

Tener en claro qué es lo que uno busca dará la fun-cionalidad a este tipo de relaciones y evitará que resulte una trampa donde uno quedará cautivo en los miedos. 
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CREERSE SUPERADOS

 “Yo puedo sola, 

 no necesito de nadie más”. 

La realización personal es una buena meta donde depositar nuestras energías. Luchar por alcanzar una buena posición en los estudios, ocupaciones y profesiones; ocuparse de estar bien física y emocionalmente; dedicar tiempo a concretar objetivos personales son acciones que tienden a mejorar la imagen de sí mismo/a. 

La premisa de ser resolutivos, bastarse a sí mismos y no depender de nadie para satisfacer las necesidades es la base de lo que se denomina creencia de  autosuficiencia. 

La validación social de la autosuficiencia la convierte en una ilusión. La autosuficiencia no es un atributo absoluto sino una cuestión de grado. En un mundo in-terdependiente es un hecho que no se puede prescindir de los demás. Por lo tanto, ser suficientes es adecuado en una dosis moderada. 

Cuando la búsqueda de abastecimiento personal se cristaliza en un estilo de vida donde el otro sólo participa según un sentido utilitario no se ha logrado dosi-ficar adecuadamente. 
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A veces se despierta por temor a que algo modifique lo que con tanto esmero se consiguió. Otras, por efecto de alguna pérdida que dificultó la recuperación y, al alcanzar la estabilidad nuevamente, se teme a una nueva exposición. 

Esta artificial zona de confort de “creerse superados” 

puede actuar como defensa ante las nuevas experiencias. 

La sensación de tener “todo controlado” desde una posición omnipotente obstruye el proceso de conocimiento, con el fin de no amenazar la calma y el orden. 

La barrera de proclamarse “autosuficientes” genera aislamiento o relaciones superficiales, y esconde la inseguridad personal. También, tiene un costo elevado. Pues demostrar todo el tiempo que uno puede solo implica una fachada con un alto gasto de energía para sostenerla. 

Vale preguntarnos lo siguiente:



~ ¿Realmente creo que la compañía y el amor son afectos negativos? 



~ ¿Qué idea tengo del compartir? 



~ ¿Sentí alguna vez que me hubiese gustado contar con alguien que me abrace, consuele, o cuide? 



~ ¿Hay algún espacio donde la presencia de otro/a sume aportando algo distinto? 



~ ¿Se logra una estabilidad adecuada viviendo sin implicarme en el plano afectivo? 
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~ ¿Por qué todas las experiencias me enfrentarían a lo mismo? 



~ ¿Creo que puedo aprender de lo vivido? 

Hay que tener cuidado. Esta falsa imagen maquilla-da de “poder con todo” puede protegernos pero también acorazarnos. Si no nos dejamos sorprender e intelectua-lizamos los sentimientos, racionalizándolos (“No necesito más de lo que tengo”, “Para qué meterme en algo que no sé cómo va a terminar”) nos esconderemos en una cadena de falsa seguridad que nos trabará ante nuevas posibilidades de aprendizajes. 

NECESITO ALGUIEN QUE ME COMPLETE

 “No soy nada sin ti”. 

La estima personal responde, en buena parte, al lugar de amor y deseo que ocupamos en nuestra familia original y en las experiencias que hemos transitado. 

Si sufrimos de alguna carencia afectiva durante la infancia o en ciertos vínculos adultos, no sería raro que, al encontrarnos frente a un vínculo nuevo, dudemos sobre qué merecemos recibir y cuánto estamos dispuestos a dar. Es habitual encontrar que esta ecuación, que de-48
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bería ser equilibrada, se presente desbalanceada. Cuando se ha sentido esta falta, la sensación de colmar el va-cío interno y de recibir afecto es sobrevalorada. 

Si no hay una correcta revisión interna, puede perderse la discriminación del cuánto y el cómo del suministro. Se intentará tener cosas o personas en el presente que suplan ese déficit pasado. 

Cuando hay baja autoestima es frecuente caer en vínculos desparejos. Si se ha sufrido una vida desprovista de cuidados o se ha ocupado lugares adultos, asistiendo a otros a temprana edad, puede haberse naturalizado la posición de “servir al otro” sin recibir nada a cambio. 

El acostumbramiento puede generar que cualquier persona que se proponga como “dador” sea idealizado, bien recibido, sin mucho filtro, y encarnizando el papel de salvador. La idealización ubicará la relación en un es-pejismo ficcional donde cualquier necesidad puede su-plirse gracias a la presencia de un otro. 

Esta posición tiene sus extremos. El aferramiento es uno de ellos. Si nuestra autoestima es baja, sentimos vergüenza al creernos imperfectos, e indignos de recibir amor. Es un sentimiento doloroso que puede actuar como un mecanismo de desconexión, y llevar a la elección de pagar cualquier precio con tal de conservar a quien se quiere. 
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Esta falta puede ser una falaz trampa, al esperar que alguien complete esos vacíos. Una pareja no debe ocupar el lugar de antiguos actores fallidos. No puede ser 

“esa mamá que no cuidó”, “ese padre que no puso límites”, “ese hermano que nos fue indiferente”. Si no lo revisamos, posiblemente empastemos el recibir con antiguas dolencias. La intensidad que demandaremos en esos vínculos será excesiva y equivocada. Nuestras expectativas sucumbirán ante cualquier falla, condicionando a que no seamos realmente receptivos, ya que nos en-contraremos siempre atentos a lo que no funciona. 

Cuando la necesidad de aceptación se hace sentir, puede volverse riesgosa la complementariedad con ese otro. Es fácil caer en un vínculo donde el sometimiento sea la condición para no perder aquello que errónea-mente se cree imprescindible. 

El aferramiento nunca es buen indicador si nos ol-vidamos de preguntarnos qué nos hace bien. 
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ANESTESIA EMOCIONAL

 “Ya no siento nada. Todo me da lo mismo”. 

 “Muerto en vida”. 

Las emociones son la brújula que nos guían más al á del pensamiento. Son aquellas que nos permiten moto-rizar nuestras acciones y alinear nuestros pensamientos. 

Dan sentido a nuestro comportamiento y permiten acer-carnos a la lectura de nuestro estado de ánimo. 

Un extraño fenómeno se percibe ante la ausencia del sentir. Este mecanismo se emplea para desconectarse por completo de las emociones, cayendo en un estado de va-cío e insensibilidad absoluta. 

Hay momentos en que uno cree que ya no siente na-da más, que está más allá de todo y que poco puede sor-prenderlo. Este mecanismo de “congelamiento emocional” puede derivar de crisis, rupturas, pérdidas, vivir es-trepitosamente y funcionar a altas intensidades. Ante el sufrimiento, muchas veces, se desea el querer no sentir más. Y esta modalidad simula resolverlo, haciendo que ya nada interese de las personas ni del mundo exterior. 

Las emociones son parte de nuestra vida; y, si tuvimos la capacidad de sentirlas, es esperable que podamos volver a hacerlo. 
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Oxigenarse, hacer conscientes las situaciones que su-peraron nuestro umbral del dolor, ubicar esta “protec-ción” como algo que también coagula los sentimientos, y dar tiempo a drenar y procesar lo vivido nos llevará a que de a poco volvamos a animarnos a vivir. 

INDETERMINACIÓN EMOCIONAL

 “No me conozco lo suficiente”. 

 “Ni yo sé qué es lo que quiero”. 

La indeterminación del yo se pone de manifiesto cuando no sabemos qué queremos ni hacia dónde vamos. 

Es difícil deambular por la vida con una evaluación poco conclusiva de uno mismo y de a qué se aspira. Es-to nos vuelve espectadores y dubitativos a la hora de las decisiones, porque tendemos a buscar en el afuera aquellas respuestas que no hallamos en nuestro interior. 

La desesperación y la ansiedad ante la vacilación vuelven intolerable la incertidumbre propia de un proceso de construcción personal. Y despierta la fantasía de que hay un otro que sabe mejor que uno cuál es el camino. 

Con este escenario, muchos son los riesgos. Es fácil ser influenciables al tener la creencia de que cualquier 52
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otro puede, o tiene, mucho más que uno. Esa inseguridad nos vulnera, y afecta los vínculos porque conlleva la admiración o la envidia de aquellos que sí poseen lo que nosotros, no. 

Cuando creemos necesitar de otro para tener cierto estatus que no hemos alcanzado, o para identificarnos y poder imitarlo, se genera la asimetría vincular. Se intenta completar, equivocadamente, los vacíos personales con una supuesta excelencia ajena. 

La mejor forma de saber qué queremos es tomarnos el tiempo para pensarlo. ¿Quién mejor que uno para hablar de sí mismo? 

Detenerse a reflexionar sobre nuestros objetivos y nuestra personalidad puede provocar temor ante lo in-cierto. Pero, también, es el pasaporte para conocernos. 

Implica asumirnos, vernos en toda nuestra extensión, encontrar nuestras debilidades y tolerar la incertidumbre de nuestras preguntas. 
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VULNERABLES ANTE LA MANIPULACIÓN

 “De nuestros miedos nacen 

 nuestros corajes, y en nuestras dudas 

 viven nuestras certezas. 

 Los sueños anuncian otra realidad posible, y los delirios otra razón. 

 En los extravíos nos esperan los hallazgos porque es preciso perderse para volver a encontrarse”. 

EDUARDO GALEANO

Los miedos son nuestros principales enemigos y el soporte donde se asientan las personas manipuladoras. 

Pensar que uno se merece menos que lo que tiene, que es poco inteligente, que su vida está destinada al fracaso, que haga lo que haga correrá siempre la misma suerte permite el ingreso a cualquier otro que adopte una posición segura y dominante. Eso nos vuelve posibles de ser manipulados. 

Los miedos infundados tienen su base en experiencias nocivas que se inscribieron en nuestra memoria ha-ciéndonos creer que somos inferiores. Conseguir que estos miedos que pertenecen al pasado dejen de ser presentes nos permitirá protegernos. 
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CAPÍTULO

3

EL MUNDO DE LAS 

RELACIONES AMOROSAS

Saliendo de la noción de “individuo” como concepto que refuerza lo individual, y de “sujeto” como significante de “estar atado o sujetado”, prefiero referirme a la concepción de “persona” como aquella que expresa la singularidad de cada integrante de la especie humana. 

El universo vincular es tan variado que nos sorprende en sus particularidades. Relaciones próximas, a distancia, unidas, simbiotizadas, desapegadas, a base de amor, de intereses personales… Cada estilo vincular responde 55
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al modo de intercambio entre sus participantes, y hay tantos como personas que pueblan nuestro mundo. 

Si bien el término  pareja significa semejanza, no implica reducir su comprensión al concepto de relación entre “iguales”, sino al de proximidad afectiva, necesaria pa-ra establecer un vínculo que exceda la sumatoria de sus integrantes. 

Una relación es un sistema sostenido por un encuadre singular. Más allá del tipo, toda pareja tiene un contrato implícito que funciona como un reglamento de convivencia. En él se establecen los derechos y los deberes, el rol que ocupa cada miembro y las tareas que le corresponden. Posiblemente, éste no sea explícito, sino se irá gestando naturalmente a partir del intercambio de los modelos culturales e identificatorios, que cada uno trae de su familia y medio, durante la interrelación. Este estilo de convenio se vuelve perceptible cuando observa-mos la posición de sus integrantes en el vínculo. 

A su vez, las parejas no son estáticas. La dinámica responde a cambios y alternancias, similar al pulso que varía según las situaciones que se van viviendo. La palabra crisis muchas veces asusta, pero prefiero definirla co-mo un cambio brusco o una modificación importante en el desarrollo de algún suceso, que provoca desorden y la necesidad de un posterior reacomodamiento. 
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Las crisis son tan comunes como necesarias para el desarrollo de una persona o una pareja. Instan a revisar cómo se está participando en su crecimiento y superación. 

Hay diversos tipos: pueden ser iniciadas por uno o ambos integrantes de la pareja, por un motivo en común o no, y responder a cambios positivos u obstáculos. 

La condición esencial para ser afrontadas es que ambos integrantes acepten la situación, independientemente del motivo por el cual se inició. 

No hay una receta universal para resolverlas sino un ingrediente que no puede faltar: el afecto y el justo balance entre el interés por las necesidades del otro y también por las propias. 

Una pareja sana es duradera cuando trabaja en su conjunto por priorizar el compromiso afectivo y sortear las dificultades. La constancia del equilibrio de un vínculo puede variar según las crisis. Es interesante pensar cuál es el estilo de la relación de la que formamos parte para evaluar si será posible reabsorberlas y, así, contar con las herramientas necesarias. 
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RELACIONES SIMÉTRICAS: 

“VOS Y YO” 

Una pareja simétrica es aquella donde hay reciprocidad en el afecto al vincularse desde la paridad y el respeto de los derechos del otro. El valor radica en el desarrollo personal de cada uno. 

La libertad es uno de los bienes más preciados que tenemos. Para que una pareja pueda ser exitosa, no se deben eliminar las singularidades de cada uno de los integrantes. Por el contrario, una pareja simétrica es aquella en donde cada individuo puede ser quien es y lograr su desarrollo personal. 

Si “nuestros derechos terminan donde empiezan los derechos del otro”, posiblemente la armonía y equilibrio sea la energía con la que se motorice esa pareja. 

La comunicación es otro de los vectores que sostiene este contrato. Es cierto que muchas veces nos expresamos a través de la gestualidad, de las miradas o las posturas corporales. Pero, mediante la palabra como recurso, podemos aclarar y acompañar lo que deseamos transmitir. 

Una  comunicación asertiva implica la expresión de pensamientos y sentimientos, tomando conciencia no sólo de los derechos personales sino también de los del otro. Se basa en el derecho de todo ser humano a mani-58
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festarse tal y como es en toda su extensión y, también, límites. 

Cuando ésta existe, se interpreta rápida y correcta-mente el lenguaje corporal, se detecta el verdadero estado de ánimo del compañero, aunque no haya palabras de por medio, y se intercambia fluidamente. 

Este estilo de comunicación abierto y honesto no procura dañar sino obtener una comprensión empáti-ca que colabora en el momento de intentar disolver las diferencias. 

RELACIONES ASIMÉTRICAS: 

“POR SOBRE TODO YO O VOS” 

En las relaciones asimétricas, hay una desproporción de las posiciones y, por lo tanto, no existe un intercambio recíproco de afecto. El valor reside en el desarrollo de uno de los integrantes. 

Uno de ellos intenta jerarquizar el vínculo para ser más asistido. El otro cede parte de su espacio vital para dedicarse al cuidado de la otra persona. 

La  dependencia emocional es una modalidad extrema de esta forma de vinculación. Uno de los integrantes idealiza a su pareja, y cede sus necesidades y espacios para 59
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intentar satisfacer las demandas afectivas del otro con-siguiendo su aprobación, por temor a la ruptura. 

La pareja puede transformarse en una verdadera adicción cuando uno de los integrantes siente una necesidad patológica de la otra persona. 

En este caso, sólo importa cubrir las demandas ajenas y correr tras el deseo del otro. Se pierde la visión de uno mismo y se mimetiza con la mirada del otro. La su-misión y la subordinación son la norma de estas parejas. 

Hay asimetrías que, con el tiempo, pueden llegar a cierta simetría. Otras, en cambio, estarán siempre en el plano de la asimetría, y corren el riesgo de hacer que se torne un vínculo déspota y desequilibrado. 

RELACIONES ENFERMIZAS: 

“NI CON VOS NI SIN VOS” 

Mientras que el buen amor enriquece y cura, las relaciones patológicas empobrecen, quitan lo mejor de uno, enferman y matan. 

“Morir de amor” es mal indicio. Amor no es sometimiento, sufrimiento ni martirio. Amor no es dependencia, perder la identidad y fusionarse con otro. El amor sano no es egoísta, no agrede, no lastima, no es unilate-60
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ral. El amor se construye de acuerdo con las creencias básicas y las necesidades. Pero así como lo construimos y disfrutamos, lo podemos destruir y padecer. 

Algunas veces, cuesta examinarnos y pensar en qué relación estamos. El deseo de compañía, de darle naturalidad al fluir, y las ansias por que la relación resulte son energías valederas y buenas conductoras de nuestro sentir a la hora del amor. En realidad, si estamos “bien amados” se vibra un estado de plenitud donde el disfrute sirve como nuestro guía y las emociones como la mejor brújula. 

Cuando una relación no te permite acceder a una vida emocional satisfactoria, es tiempo de revisar lo que estás sintiendo para poder desactivarla. Una relación es nociva cuando una o las dos personas involucradas sufren mucho más que el placer que experimentan al estar juntas. La falta de buenos momentos y la pena que inunda el mundo afectivo provocan insatisfacción, y se paga un costo muy elevado por vivenciar el placer. 

Por lo general, en este tipo de relaciones, para mantener la armonía se realizan concesiones que provocan que uno o ambos integrantes sufran un fuerte desgaste. 

Las conductas se modifican en función de ocultar aquellas cosas que podrían poner en riesgo la continuidad de la pareja. Se negocian silencios, se minimizan si-61
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tuaciones y, en algún momento, se puede llegar a sentir que uno se olvida de sí mismo por sostener al compañero. 

RELACIONES COMPLEMENTARIAS: 

“LO TUYO, LO MÍO Y LO NUESTRO” 

La división ilustrativa en relaciones con cierta simetría parte de la concepción de las individualidades; es decir, de la creencia de dos entidades que se unen se-gún el sentido comercial del intercambio “dar y recibir”. 

Sin embargo, se presentan como dos polos de una contradicción que pueden ser superados con otro tipo de relación como respuesta óptima: las relaciones complementarias. 

Nos referimos a ellas cuando queremos instituir una lógica donde el producto significa más que la suma de dos individualidades, y el plus es el disfrute de lo que hacen juntos. Este resultado es mayor al obtenido en las otras relaciones y no puede ser asignado a ninguno de los dos individuos. El valor de esta relación radica en el desarrollo personal de cada uno de sus integrantes, su-mado al de lo hecho en común. 

Para que un contrato funcione, es necesario algo más que condiciones y normas. El afecto societario motori-62
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za y garantiza que pueda cumplirse. Se relaciona con el concepto de cooperación. En los momentos de cooperación, debe lograrse conciliar que, para cada uno, los costos estén compensados con ganancias para ambos. No se trata de sacrificar lo propio en función de sostener el vínculo como imagen, sino de alcanzar el disfrute como resultado. 

En el buen amor hay discusiones, crisis, peleas, vai-venes del deseo, pero siempre existe la sensación de que el otro te importa y de que le importas al otro. Aún en momentos de tensión, existe el cuidado, y nunca se pasan ciertos límites que puedan herir intencionalmente al otro para manipularlo u obtener algo de él o ella. 

Estas parejas transitan las crisis buscando juntos una resolución de ellas. 

Desarrollan paciencia y voluntad para tolerar los malos ratos en pos de la unión y el afecto implicado. Respetan la autonomía y los espacios individuales, así como espacios en común para compartir y proyectar. 

Este equilibrio permite que la pareja se oxigene, y se evite el empaste de volcar todo en un mismo lugar. 
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CAPÍTULO 

4 

LA COMUNICACIÓN, 

BASE DE TODAS LAS RELACIONES

EL LUGAR DE LA PALABRA

Desde que nacemos, nos insertamos en un mundo donde nos atraviesa la cultura y lo social. Somos seres culturales y, vía la palabra, podemos evolucionar a un plano más racional e independiente. 

El cachorro humano nace en un estado de dependencia inicial, al contar con recursos muy primarios para co-64
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municarse. Luego, a lo largo del crecimiento, va convir-tiéndose en un sujeto hablante capaz de desarrollar su autonomía y de constituirse como único y particular. 

Si ubicamos al ser humano en una línea de tiempo, desde el estado de indefensión/nacimiento, continuando por la aparición de los primeros balbuceos hasta el desarrollo de la palabra, encontramos que el/la niño/a va encontrando diferentes maneras de comunicarse, según la adaptación a la etapa evolutiva en la cual se encuentre. 

El/la niño/a va creciendo y haciendo sus primeros balbuceos. La escolaridad le permitirá ir dando un orden lógico a sus palabras, aumentando su capacidad de comunicación. 

La palabra como adquisición es el logro de un proceso psíquico complejo que lleva a la instauración de la capacidad de simbolizar. A través de la palabra, ese/a niño/a irá transitando un camino que le permitirá pasar de su estado de dependencia absoluta a la posibilidad de pensamiento propio y autogestión. 
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COMUNICARSE PARECE SIMPLE

Desde los primeros años de escuela, se nos enseña que la comunicación es un proceso dinámico, en el que una determinada información se transmite entre al menos dos agentes que comparten un repertorio de signos y reglas comunes. 

Recordemos el “cuadrito” que la maestra dibujaba en el pizarrón. Allí ubicaba los elementos centrales que participan de ese acto: emisor, receptor, mensaje, contexto, código y canal. Un ejercicio habitual del cuader-nil o de lengua consistía en detectar aquel os elementos que, según su lógica conjugada, constituyen el esquele-to comunicacional: 

   Un cliente (emisor) se sienta en un bar y realiza una seña con su mano simulando la forma de un pocillo (mensaje). El mozo (receptor) asiente con la cabeza y regresa con un café. Un contexto, el bar, contribuye a dar significación a ese gesto (código). 

Este ejemplo de comunicación eficaz representa que al conocer los elementos y propiedades comunicacionales se presume un empleo adecuado del circuito. 
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A VECES, MENOS ES MÁS

 “Todavía creo que nuestro mejor diálogo 

 ha sido el de las miradas”. 

MARIO BENEDETTI

En la jerga popular, se dice que cada género suele in-clinarse hacia un modo particular del uso de la palabra. 

Por lo general, las mujeres adornan su conversación con mayor cantidad de recursos lingüísticos; se expresan mediante un decir más detallado y extenso. En cambio, los hombres suelen ir más “al grano”, con un lenguaje más preciso y concreto. Si bien no es una regla fija, esto permite una suerte de generalización de la que muchos escuchamos hablar. 

Sin embargo, en la pluralidad de estilos, hay un universal que es indiscutible y no discrimina género:  el contenido en datos de la comunicación, es decir, la cantidad de recursos lingüísticos que empleamos para comunicarnos,  depende del grado de interés común o contrapuesto de quienes se comunican. 

Es sencillo. La comunicación incluye datos para transmitir un mensaje. Estos datos pueden ser verbales como gestuales.  Cuando los comunicandos poseen un interés ge-nuino en comunicarse, el contenido en datos es relativamen-te bajo. Decimos menos y acordamos más. 
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   Pablo y Tomas comparten una mirada cómplice al ver pasar ante ellos a dos jóvenes atractivas que se sientan en una mesa cercana en el bar. Acto seguido, ambos se acercan a hablarles predispuestos a la conquista. 

   Juana y Ángela se retiran de una reunión ante una simple palmada dada por Ángela. Nada sobra de ese gesto para entender que Susana llegó y nada quieren saber de tener que compartir el espacio con dicha compañía. 

A veces, no se necesitan palabras para emitir un mensaje. Hace falta un emisor activo y alguien receptivo atento a captar el mensaje a partir de los gestos. 

Una cena preparada al regreso de la jornada laboral de nuestra pareja puede simbolizar un gesto de cariño y dedicación. Una mirada crítica junto a una sonrisa sarcástica denota un gesto de descalificación. 

El mirarnos a los ojos, una postura relajada, gestos firmes forman parte de la comunicación no verbal. Los gestos son indicadores, señales que nos advierten de algo. 

Quizás emitimos gestos que para otros son casi imperceptibles; pero, en comunión con alguien cercano, provee de significación inmediata a un acto. Es algo simple, directo: los gestos nos anotician de emociones, estados y pensamientos, siempre y cuando la intención de los integrantes sea entenderse. 
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Algo similar acontece en el campo de la palabra. Si a la postura corporal la acompañamos con un mensaje directo y asertivo, se simplifica la cantidad de datos que empleamos en la transmisión. 

Una comunicación clara y asertiva es difícil de manipular. Y, si se manipula, deja rastros expuestos más visibles para su detección. 

FALLAS EN LA COMUNICACIÓN

El funcionamiento de las sociedades humanas es posible gracias a la comunicación. Del “cuadrito” a la realidad, ese funcionamiento se complejiza dependiendo de la cantidad de subjetividades y escenarios participantes. Si continuamos el ejemplo anterior, posiblemente la seña que simbolizó un café en un bar, en otro contexto —como una cancha— no hubiese recibido la misma interpretación. 

Así como en las matemáticas: 2 x 6 =12 y 6 x 2 =12, es decir que se cumple el axioma “el orden de los factores no altera el producto”; en lo relativo a las relaciones humanas, este axioma no se respeta. 

Una frase ejemplar “Te quiero  porque te necesito” 

no es lo mismo que “Te necesito  porque te quiero”. En 69
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la comunicación, el orden de los factores  sí altera el producto. 

Al interiorizarnos en la dinámica de los vínculos, encontramos que la falla en la comunicación es el factor denominador de muchos problemas. Una postura corporal que no acompaña la intención del mensaje, el ruido, la redundancia, los malos entendidos, las formas ina-propiadas de manifestarse intencionales o involuntarias, la poca fluidez son algunos síntomas de que algo falla en el circuito comunicacional. 

Cuantas más fallas de comunicación se generen, mayor será la posibilidad de acción de la manipulación. Los manipuladores se sirven de estos grises para instalar su posición de superioridad, confundir y desestimar al oyente. 
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TELÉFONO DESCOMPUESTO: 

“LO QUE PIENSO - LO QUE SIENTO 

- LO QUE DIGO” 

 “Usted puede saber lo que dijo

 pero nunca lo que el otro escuchó”. 

JACQUES LACAN

Como algunos bien sabemos, conocer nuestro lenguaje y el modo adecuado para formular oraciones no siempre es condición de saber cómo transmitir lo que nos pasa. 

Cuántas veces nos encontramos con que el triángu-lo de “lo que pienso” - “lo que siento” - ”lo que digo” no guarda coherencia. Posiblemente, muchas; porque el mayor desafío que tiene el ser humano es poder representar en palabras sus emociones, y darle significación a su pensar. 

Una comunicación directa y eficaz nos permite ar-monizar este esquema de 3 patas. Sin embargo, en ciertas oportunidades, el discurso adopta formas de expresión confusas y conlleva malos entendidos. Lo ilustraré a partir de algunos ejemplos. 

   Juan quiere transmitirle a un amigo que lo extraña. Ha perdido comunicación con él. Cuando intenta comuni-71
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 cárselo, le expresa con tono enojoso: “No puede ser que nos veamos poco. No te interesa saber de mí” . 

Pensemos en el receptor, el oyente, que también está allí para recepcionar el mensaje, y desconoce la tristeza de su amigo. A partir de lo literal y el tono empleado, interpretará el reclamo del emisor como algo negativo, sin poder visualizar el reclamo de amor y atención. 

Este ejemplo de comunicación fallida podría subsa-narse con un simple “Te extraño, hace mucho que no nos vemos, me gustaría saber de vos”. 

Estas expresiones más tiernas y afectivas, posiblemente, sean capturadas con un tinte de ternura y afecto positivo, evitando la distancia y aprontando a una respuesta contemplativa. 

 Una esposa desea comunicarle al marido que se siente sola y triste porque él pasa poco tiempo con ella, dedicándole más espacio a sus amigos, ocupaciones y aficiones. Cuando intenta comunicárselo, le grita que es “egoísta por ocuparse sólo de él, y que ya no la quiere” . Nuevamente ocurre un ruido en la comunicación. El marido siente un ataque, en que ve a su mujer como alguien que no lo valora y celosa de sus actividades. 

Una respuesta más cercana a su sentir y que permi-tiese otra implicación podría haber sido: “Sé que tus espacios son importantes y no lo discuto; pero me gusta-72
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ría que compartas más tiempo conmigo. Eso me haría sentir que te interesa nuestra relación”. 

Registremos la falla en ambos ejemplos, desde el lugar de los emisores:

1.    Lo que sienten: Tristeza y demanda de afecto. 

2.    Lo que piensan: Si bien pueden sentir que la acción del otro no es intencional, no toleran que, por distracción o falta de tiempo, la atención recibida sea menor. La intención es recuperar el afecto y ser comprendidos. 

3.    Lo que dicen: Mediante la conversión de la angustia en enojo, atacan al receptor y emiten un mensaje sin conexión con la verdadera intención. El mensaje responde al enojo y frustración que les provoca la actitud (que suponen) indiferente del otro. 

Este estilo de comunicación produce un resultado frustrante para el emisor y el receptor. ¿Podemos decir que se han logrado comunicar? En realidad, no. Hubo un “como si”, es decir, un como si nos estuviésemos comunicando. El decir no acompañó el sentir, perdiéndose el carácter interpretable del pensar. 

Saber expresar no implica únicamente una buena sintaxis. Madurar en la palabra, adultecer en ella es un recorrido nuevo que se puede facilitar en los procesos 73

78

de análisis. Allí donde la palabra toma otro lugar para ser devuelta al emisor de modo que pueda repensar su sentido. 

La palabra implica un compromiso del sujeto en su discurso. La digo y soy responsable de ella. No saber transmitir nos abre al campo del malentendido o la confusión. Nos quita la posibilidad de comunicarnos directamente y ser entendidos, frustrando también al que tenemos delante. 

Si no sentimos lo que decimos o no decimos lo que pensamos, la interpretación del oyente no será exitosa. 

Los grandes malentendidos que surgen de la asimetría de estos planos son útiles para un manipulador que intenta convertir los sentidos del otro en propios. 

LA PERSUASIÓN ES A MENUDO MÁS 

EFECTIVA QUE LA FUERZA

Posiblemente, la cantidad de datos comunicacionales aumente de manera exponencial cuando los sentidos a transmitir son contrapuestos. 

El empleo de mayor cantidad de palabras estará da-do por la necesidad de manipular al otro y convencerlo de interesarse en el mensaje. A eso se llama  persuasión. 
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La persuasión es el arte de cambiar deliberadamen-te la opinión de alguien más. Podemos definirla como aquella habilidad social o facultad, a partir de la cual un emisor intenta convencer de hacer o dejar de hacer algo a un receptor, y lo estimula a actuar de un modo distinto al que sostenía.  Lograr el convencimiento y la aprobación del otro son las metas de esta herramienta. Para el o, no es suficiente sólo conocer en claridad el mensaje a transmitir, sino también evaluar el contexto (el momento y el lugar) y a quien está dirigido (público y estilos). 

Cuando contamos con esa evaluación, se operativizan las estrategias persuasivas que influyen en las creencias, los comportamientos y las acciones del receptor, en función del objetivo e interés del emisor. 

Si se logra que el receptor acepte y apruebe lo transmitido posicionándose de un modo diferente respecto de su propia idea, se considera que la persuasión ha sido exitosa. Le hemos “vendido” nuestra idea. 

¿CÓMO SER EFICACES PARA PERSUADIR? 

Lo principal es establecer una imagen que despierte credibilidad. 

Para ello, hay que tener en cuenta:
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~ Impresionar con una imagen que trasluzca ho-nestidad y seguridad. 



~ Rodearse de personas influyentes o de buena referencia que refuercen su posición. 



~ Empatizar con la audiencia y generar el clima necesario para que la información que llega, impacte. 



~ Desenvolverse con seguridad, a partir de un discurso claro y convincente que permita conectar emocionalmente con la idea. Se pueden emplear ejemplos, metáforas, analogías y otros recursos que despierten emoción. 



~ Demostrar compromiso con la posición que se sostiene. 



~ Exponer los beneficios que se perciben si se acepta. 

El concepto de persuasión, como el de poder, puede ser utilizado con buenos fines. Es posible movilizar a la gente, impulsar el cambio, y forjar soluciones cons-tructivas. Para hacer todo eso, sin embargo, las personas deben comprender la persuasión por lo que es, un proceso de aprendizaje y negociación. 

En la actualidad, el  marketing y la política se sirven de este recurso para obtener mayor ganancia y adhesión a sus campañas. El  marketing lo emplea especialmente para las ventas. Por ejemplo, el concepto de oferta o  sale 76
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favorece las compras, considerando que se perderá la promoción si no se adquiere el producto al momento. 

Otras veces, se contrata a profesionales o personas del medio con buena imagen social para sus propagandas. Creen que las personas suelen seguir aquello que nos sugieren personas con experiencia en el tema o que admiramos. 

En política, también se utiliza este recurso para convencer de una propuesta y conmover con la visión de país a la que se adhiere. La necesidad de anuencia del público para triunfar, convierte el operativo de campa-

ña en un plan de acción insoslayable para convencer al pueblo de que adopte su idea. 

Es importante aclarar que convencer no es disuadir. 

 La diferencia radica en que no se trata de insistir a alguien para que desista de sus propósitos, sino que acepte y cambie por aquello que le viene mejor. 

Por ejemplo, muchos recordamos a algún vendedor cuyo argumento nos convenció de tal modo que deseamos volver a encontrarnos con él ante una futura compra (persuasión). Pero hay otros que preferimos olvidar, ya que nos vendieron cosas con argumentos tales como 

“compralo porque así me ayudás a obtener la comisión” 

(manipulación). 
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El factor de que el cambio se realice de  manera voluntaria y bajo convencimiento explica la diferencia entre persuasión y manipulación. Si bien toda persona que persuade no es manipuladora, todo manipulador emplea la persuasión en su peor extremo. 
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CAPÍTULO

5 

EL ARTE DE LA 

MANIPULACIÓN AFECTIVA

ACCIÓN DE MANIPULAR

Más allá del sentido etimológico del concepto, que responde a una acción física, puede considerarse que la manipulación, según una óptica simbólica y/o comunicativa, implica una forma de interacción a través de un tipo de influencia discursiva. 
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El Diccionario manual de la Lengua Española define la manipulación como la  “influencia que ejerce una persona sobre otra o la intervención en un asunto para conseguir un fin determinado” . 

Hay una característica que la distingue de otras maneras legítimas de influir la mente humana. Por ejemplo, la enseñanza o persuasión son procesos o acciones válidas y voluntarias que se emplean para formar o cambiar conocimientos e ideologías a partir del discurso, y así fomentar el desarrollo del conocimiento humano. 

Sin embargo, cuando nos referimos a la manipulación, hay un agregado que impone una connotación negativa, y responde al carácter ilegítimo del medio para conseguir ese fin. 

La manipulación, como la entenderemos aquí, consiste en la acción de hacer uso de una persona o situación para alcanzar los propios intereses y beneficios. Se implementa mediante un uso o, mejor dicho, abuso de poder que genera el sometimiento y la anulación de los derechos de otras personas. 

La manipulación está presente cuando se intenta controlar lo que dice o hace otra persona, cuando se exige sin dar opción a elegir, o cuando se menoscaba la autoestima ajena de manera más o menos capciosa. 
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Es una forma de agresividad y control sobre los de-más que se aplica desde una posición de supuesto poder. La intención es persuadir a las personas para que tomen decisiones o asuman comportamientos de manera diferente de cómo lo hubieran hecho a partir de su propia decisión; es decir, con ella se pretende que tras-pasen sus límites al punto del sometimiento. Esta ac-ción implica ubicar a la persona elegida en el lugar de objeto, desgastando sus ideas, “cosificándola” hasta conseguir el arrasamiento de su identidad para instalar un régimen dictatorial emocional. 

¿CÓMO SE MANIPULA? 

Existen importantes diferencias de grados en la manipulación, pero trataré de construir una generalidad que posibilite ilustrar el funcionamiento de este mecanismo. 

En este tipo de vínculo, siempre hay dos actores en posición asimétrica. Es decir, hay una figura fuerte que se erige ante otra más débil con el fin de no hacer valer sus derechos e imponer los propios. Esto significa que el deseo de dominancia tiene por finalidad conseguir modificar el vínculo en sus términos. 

El manipulador domina el lenguaje y sabe del poder de la palabra. Reconoce que una palabra puede impli-81
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car más violencia que un golpe físico, y que esa marca deja una huella psíquica quizás más visible y efectiva que en el cuerpo. 

Además, éste posee la habilidad de descubrir cuál es el punto de vulnerabilidad y qué tipo de seducción es más efectiva. También sabe que, mediante ella, se puede doblegar el carácter de una persona, y que sólo basta encontrar el blanco fácil donde apuntar. 

No hay improvisación; el manipulador sabe dónde meterse. La estrategia que implemente dependerá del estilo de personalidad. Puede hacer uso ocasional del recurso con cierta intermitencia o responder a la constancia propia de un plan, con toda la logística que implica el deseo de cumplir con su objetivo. Esta última modalidad de violencia dosificada es la más peligrosa. 

Si bien las intenciones y el porqué del manipular responden a diferentes perfiles, todos los estilos responden a un mismo fin y daño, más allá de los matices. La persona afectada asumirá la verdad del otro como propia funcionando bajo su lógica. Y la afectación del yo, mediante cicatrices y moretones emocionales, posibilitará la hegemonía del que quiere tiranizar nuestra vida por sobre nuestra identidad. 

82

88

¿QUÉ ASPECTOS DE LA PERSONALIDAD 

SE VEN AFECTADOS? 

Para iniciar este juego de dominancia, quien manipula hace una evaluación de a quién desea debilitar. 

La táctica que implementará será seleccionada minu-ciosamente, dependiendo del perfil del elegido. El objetivo siempre es el mismo: vulnerabilizar. 

Si contamos con buena estima y seguridad en nosotros mismos, es poco probable que alguien pueda ma-nipularnos sin, al menos, percatarnos de ello. Por eso el manipulador debe trabajar para conseguir debilitarnos y acaparar nuestra atención. Para que alguien nos do-mine debe haber conseguido destruir y desgastar los pi-lares simbólicos que sostienen nuestra identidad. 

No todos resultamos afectados de la misma manera, pero lo que es cierto es que hay algunos planos emocionales que, al ser atacados, nos convierten en sujetos vulnerables. 

Autoestima

La valía personal es lo que nos permite sentirnos seguros con lo que podemos dar, ser y hacer. Es la opinión que concebimos sobre nosotros mismos y el mundo. Desde 83
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allí construimos nuestra realidad y elegimos libremente aquello que consideramos sano y útil para nuestras vidas. 

Si se tiene un buen nivel de autoestima es necesario atacarla para poder manipular. Al disminuirla, el margen de inseguridad y vulnerabilidad aumenta, y eso posibilita que cualquier persona con mayor confianza de sí pueda convertirse en un pastor a seguir. Es más simple desmoralizar si la persona es insegura. 

Estabilidad emocional

El equilibrio emocional es aquel que nos permite ser conscientes de nuestros actos y de la dirección que tomamos para vehiculizarlos. Permite la plena conexión de nuestro cerebro con nuestro cuerpo. Posibilita interpretar nuestras acciones en función de lo que deseamos y evaluamos como lógico. Nos sincroniza y sostiene. 

Si quien manipula consigue desestabilizar, el otro comenzará a actuar más de acuerdo con los impulsos que con el plano racional. De esta manera, el manipulado actuará menos convenientemente y sintiendo que pierde el control de sus acciones. 

Hay dos herramientas desestabilizadoras que suelen emplearse para confundir al afectado en la lectura de lo que le está pasando. 
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~ “Correrlo de apuro”: El manipulador impulsa a precipitar la toma de decisiones para obtener la confusión del manipulado y convencerlo en función de sus intereses. 



~ “Trabajarle la moral”: El manipulador busca debilitar al manipulado generándole drásticos cambios de humor, a partir de la reinterpretación capciosa de éstos. 

Voluntad

La voluntad es la capacidad para elegir con libertad lo que uno desea, y permite delimitar aquello que no se desea. Es la potestad de dirigir el propio accionar. 

Si se doblega la voluntad de conseguir algo (sueños, proyectos, deseos), se debilita la idea de logro y se estimula la frustración. Un sujeto frustrado es más simple de manejar a antojo. 

Autonomía

La autonomía es la facultad para obrar según el propio criterio, desarrollando acciones de manera independiente. Es la capacidad de tomar decisiones y actuar en cuestiones relativas a uno mismo. 
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Si se arrasa la autonomía, el sujeto se subordina, con-virtiéndose en esclavo de los designios de un otro. 

Al perder la capacidad de tomar decisiones por medios propios, se cede el poderío emocional. Para tal fin, el manipulador busca generar inseguridad ante situaciones de decisión. Lo hace a partir de descalificaciones, cuestionamientos, el empleo de criterios contundentes y que resuenen válidos, sirviéndose de otros como ejemplo, o vulnerando la autoestima. Por estos medios, disminuye la capacidad de toma de decisión. 

¿A QUIÉN BUSCAN MANIPULAR? 

Esta respuesta es simple: a quien les guste o les sirva. 

El mejor candidato es aquel al que se percibe como afectado en alguno de estos ítems:



~ Valía personal disminuida



~ Inestabilidad emocional



~ Frustración



~ Inseguridad personal



~ Necesidad de aprobación de un otro



~ Dependencia
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Las personas que tienen afectada la autoestima y aspectos autonómicos de la personalidad serán blancos fá- 

ciles de ataque y de simple acceso. 

Sin embargo, hay que tener en cuenta que la vulnerabilidad no siempre se inicia cuando otro la pone en jaque. 

Es importante asumirnos y aceptar que, algunas veces, estos sujetos pueden entrar en nuestra vida cuando menos lo esperamos, y somos nosotros mismos quienes les abrimos la puerta. 

Pensemos algunas situaciones. Por un lado, podemos referirnos a aquellos ratos donde la distracción genera-da por un mal trago hace que muchos de nuestros filtros se pierdan, y las señales de alerta no se activen. Por ejemplo, en estas circunstancias:



~ Cuando, ante la incertidumbre y los miedos, tenemos dificultad para tomar ciertas decisiones y preferimos delegarlo en otro. 



~ Cuando desconfiamos de alguna capacidad o cierto aspecto de nuestra personalidad o vida, y preferimos imitar a otro. 



~ Cuando nos encontramos devastados por una experiencia anterior y necesitamos contención. 



~ Cuando nos sentimos inseguros y necesitamos que alguien más apruebe lo que hacemos. 
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~ Cuando dudamos de nuestra fuerza de voluntad para conseguir logros propios. 

En esos momentos, posiblemente, nuestra energía esté encapsulada en la resolución del conflicto interior, y el auxilio de alguien externo pueda ser bien recibido y poco cuestionado. 

La manipulación nos conecta con el paradigma de la dependencia. Cuando uno no puede regular sus emociones, comienza a depender de otras personas para ges-tionarlas. 

Hay tiempos en los que nos cuesta tener el control de nosotros mismos y ser responsables de lo que nos pa-sa. Al carecer de los recursos suficientes para atravesarlos, podemos inadecuadamente depositar en otros la confianza para resolver los problemas. Y ay!… si anda uno de éstos por allí. 

En otras ocasiones, se trata de personas que han sufrido de algunos traumas en su historia y se encuentran aquejadas por heridas que siguen sintiéndo actuales. Estas personas pueden tener la tendencia a culpabilizarse y estar acostumbradas a vínculos desparejos, donde el sometimiento puede ser el medio para recibir afecto. Posiblemente, la repetición sea esperable ante la oferta de cariño. Pueden resultar hipercomplacientes al no que-88
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rer desagradar ni herir al otro. Son personas a las que les cuesta decir que no, por temor a dejar de ser queridos. 

A veces, tiene que ver con ciertos estilos más permi-sivos; son personas a las que no les cuesta estar 100% 

disponibles para el otro. Fueron educadas con algunas responsabilidades que no correspondían a su edad y se vuelcan hacia los demás descuidando su propia felicidad. El sentimiento de deber y responsabilidad es tan fuerte que suelen culpabilizarse cuando fallan y se exigen siempre a dar más. 

Otras tienen personalidades más ingenuas y no lo-gran leer el doble mensaje; tienen la ilusión de poder cambiar al otro. Son personas que han sido excesivamen-te protegidas durante su infancia y no se les ha enseña-do a ser independientes. Suelen ser proclives a delegar las decisiones en otra persona y buscar personalidades fuertes a fin de ser protegidas. 

Sin embargo, en alguna oportunidad, personas con buena estima pueden sufrir la manipulación. 

Nunca digas “Esto no me va a pasar a mí”. No sub-estimes a las personas que caen en estas trampas. Se puede ser uno mismo. 

No es cuestión de falta de inteligencia que uno caiga en estos enredos. Hay manipuladores que son habilido-89
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sos y, como en todo oficio, saben muy bien cómo seducir y obtener sus fines más allá de tu estabilidad. 

¿CÓMO SE DOMINA EL PENSAMIENTO? 

La cognición remite a la acción de conocer y adquirir conocimientos. 

Procesar la información que recibimos del medio implica varios procesos y funciones cognitivas que se acti-van a la vez. Los modelos mentales son aquella especie de “mapa”, que nos permite representar y comprender aquello que se nos quiere comunicar, considerando las 

“coordenadas” de quién, cómo y dónde se dice. 

No sólo definen nuestra comprensión de los enun-ciados y los textos en sí mismos, sino también la de todo el evento comunicativo. 

Estos modelos mentales son únicos y personales, e incluyen nuestras propias opiniones y emociones asocia-das con los eventos vividos. Constituyen la base de nuestros futuros recuerdos, así como de nuevos aprendizajes. 

También, implican la incorporación de conocimientos y creencias compartidas socialmente, lo cual nos facilita comprender a los demás. Así, la comunicación y la interacción son posibles. 
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En las personas manipuladas, se observa la pérdida de la capacidad de pensar libremente; es decir, presentan una restricción de la capacidad de interpretación. 

Para que los esquemas se segreguen a una única manera de interpretación de la realidad, es de suponer que será necesario la formación y activación de un modelo dominante, a partir de diferentes técnicas que se reiteren. 

Los manipuladores quieren que los receptores entiendan el discurso tal como ellos desean, para restringir la libertad de interpretación o, al menos, la probabili-dad de que entiendan el discurso en un sentido contrario a su interés. Para ello, incluirán todos los recursos y estrategias que encuentren a su paso: características no verbales, como gestos corporales y faciales; diseño de la impresión; cuadros, música, sonido, y cualquier otro que pueda movilizar emociones básicas como la vergüenza, la culpa, el miedo, etcétera. 

El común denominador de todas las técnicas que emplean es el uso atípico de la comunicación. 

El manipulador utiliza una  manera indirecta e impre-cisa para transmitir lo que quiere cuando una situación le resulta favorable a sus fines. Las palabras, gestos o silencios elegidos son arbitrariamente seleccionados. Escuchará, pero no porque le interese lo que se diga, sino 91
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con el propósito de obtener información a su favor y poder darle uso. 

Todo el acto de la comunicación estará al servicio de su objetivo. No esperes que se preocupe por las respuestas y modos que implementa. No le interesa empatizar, salvo que sea necesario. Su única meta es “siempre ganar”. 

¿CÓMO SE INSTALAN EN EL LUGAR 

DE SABER/PODER? 

Imaginen una situación donde la palabra, al ser evo-cada o en su omisión, deje espacio a la libre interpretación de quien la recibe. Veníamos diciendo que cada uno maneja sus esquemas mentales y puede interpretar según su propio criterio. El manipulador suele hablar intencionalmente  con  escasez  de  claridad  y  silencios enigmáticos que dan lugar a interpretaciones impreci-sas. Sacará provecho de la falta de claridad en la transmisión,  despertará la curiosidad humana y hará uso de la especulación para generar dudas y contradiccio-nes confusas. 
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Cuando un mensaje es poco claro, el manipulador puede hacer lo siguiente:

~  Desdecirse de sus dichos cuantas veces lo requiera. 

~  Excusarse por el mal entendido, para no responsabilizarse de lo dicho. 

~  Acusar a otro de mala interpretación y comenzar a imponer la propia forma de pensar. 

~  Descalificar al otro al fallar en la interpretación. 

~  Confundir con explicaciones y argumentaciones que, por su reiteración, convenzan a quien lo escucha. 

 En síntesis, un manipulador utiliza la imprecisión en el mensaje para evadirse y resignificar lo argu-mentado, según la intención que tenga. 

En las relaciones en general, es crucial una comunicación clara y honesta que permita aclarar las situaciones ambiguas. 

El juego de manipulación deja de tener poder sobre uno cuando se reconoce como tal, cuando se hace consciente. 
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¿QUÉ TACTICAS DE MANIPULACIÓN 

SUELEN EMPLEAR? 

Las tácticas de manipulación involucran diferentes estrategias, basadas en la agresividad pasiva o activa, pa-ra ganar poder en una relación y debilitar más aún los puntos débiles del otro. 

Algunas parecen casi inofensivas, otras resultan más complejas y pueden terminar siendo destructivas. En su forma más extrema, se emplea el maltrato psicológico, una agresión que no deja marcas ni heridas físicas, pero no por eso resulta menos dañina. 

Comunicación indirecta

 A partir de la imprecisión del mensaje, el manipulador busca generar confusión y hacer creer que sabe. Envuelve el acto comunicativo en un circuito donde el otro siempre pierde. 

Para ello implementa diversas estrategias: 



~ Emplea respuestas evasivas y periféricas, frases sin terminar de completar, o un discurso confuso, para generar malas interpretaciones. 
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  Si el manipulador detecta una equivocación, aprovecha para descalificarla, abierta o insinuadamente. 

Y, si es acusado de dar respuestas ambiguas, se escapará de la situación, justificándose con que ha sido 

“mal interpretado”. 



~ Obtiene información de forma indirecta, con preguntas o falseando los hechos, para utilizarla a su favor. 



~ Utiliza la ironía como si fuera humor para decir lo que no tolera; y, luego, echa en cara que no se tiene sentido del humor. 



~ Se desvía de una conversación desventajosa cambiando de tema o alejando el punto hacia donde lo quiere llevar. 



~ Se ubica como “sabelotodo”. Usa generalidades socialmente aceptadas como verdades universales, seudopredicciones y tecnicismos de otros idiomas para validar sus argumentos. Intenta que lo que comunica se entienda lo menos posible, para dejar al otro en el lugar de ignorante. 
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Reiteración sostenida

 Esta táctica apuesta a que, si una información se afirma y reitera con constancia, terminará siendo aceptada co-mo verdadera. 

Las condiciones para que funcione, a corto o largo plazo, y mas allá de la veracidad de la información, re-siden en la insistencia y claridad en el mensaje. 

Por ejemplo: “¿Ves que no podés?”; “¿Cuántas veces te dije que no te da la cabeza?”; “Siempre fuiste un in-

útil”; “Vos haceme caso, ¿cuántas veces te avisé?”. 

Abrumar

 Se emplea para generar confusión y dificultar intencionalmente la comprensión.  

Para ello, el manipulador tenderá a hacer lo opuesto; es decir, a hablar más rápido, con menor claridad, usando oraciones más complejas y palabras abstractas; además, elegirá temas menos conocidos por el oyente y los tratará confusamente. 
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Chantaje emocional

 Se emplea la presión psicológica para conseguir que el otro haga lo que se desea. 

El procedimiento se basa en provocar sentimientos negativos de los que la persona chantajeada no pueda salir, salvo que haga aquello que quiere el “chantajista”. 

Puede implementarse de las dos siguientes manera: 1.    Unilateral: Un miembro de la pareja se posiciona desde una superioridad moral para desequilibrar la relación e imponerse debilitando al otro. 

2.    Recíproco: Hay una puja constante entre los dos miembros por instalarse en un lugar superior y controlar la relación. Posiblemente, alguno de los dos no reconozca su participación activa y, con el transcurso del tiempo, los métodos implementados sean cada vez más fuertes. 

En ambos casos, se trata de una de búsqueda de dominación, que destruye el concepto de una pareja democrática, basada en el respeto y en libertades compartidas. 

 Para que el chantaje emocional resulte efectivo, debe pro-ducir una mezcla de emociones que despierten el sentimiento de culpa. 
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El manipulador utiliza la humillación, el desdén, la indiferencia, el miedo bajo amenaza o coacción, la culpa por favores prestados, entre otros, para chantajear. 

Frases como las siguientes: “Hacé lo que quieras”; “Vos sabés lo que hacés”; “Si me quisieras realmente, no ha-rías eso” son un ejemplo de mensajes que, a priori, parecen inofensivos, pero pueden resultar intimidatorios si no se cumple con los deseos del chantajista. 

El grado de afectación de las emociones dependerá de la intensidad de las maniobras. Cada estrategia se elegirá según las cualidades del ejerciente y de quien se desea influenciar. 

A continuación, revisaremos algunos estilos:



~  Afectividad exagerada

El empleo de la simpatía y el favoritismo puede ge-nerarle un compromiso a quien le es difícil decir que no. 

Algunos emplean el dar desmedido para luego reclamar que se devuelvan los favores prestados. Otros pro-meten un universo de beneficios si les siguen sus pasos. Éste es un grado más suave y menos notorio. 



~  Indiferencia 

Se busca angustiar al otro, quitándole la atención y sumergiéndolo en la incertidumbre acerca de cómo continuará la relación. 
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  Se presiona desde el silencio y la indiferencia, con el fin de que el otro decline de su posición en pos de mejorar la situación. 



~  Humillación

Desde un perfil más sutil, puede emplearse la victimización para despertar la lástima y hacer sentir culpable al otro de todo lo que lo aqueja. 

El empleo de críticas voraces o reclamos desmedidos es otra manera, aún mas manifiesta y directa, para obtener que se cambie un comportamiento a través de la culpa. 



~  Amenaza

 “Sin vos, mi vida no tiene sentido”. 

 “Si no hacés lo que te digo, 

 después no me vengas a buscar llorando”. 

 “Vas a ser el culpable de lo que me pase”. 

 “Si querés que te vaya bien, 

 más vale que me hagas caso”. 

En los casos más extremos, puede recurrirse a la e-misión de una amenaza para sí o para terceros, co-mo medio para subordinar al afectado. 

El manipulador puede victimizarse, haciendo creer al otro que, si no realiza lo que él/ella quiere, se da-

ñará a sí mismo/a o se quitará la vida. O bien, otras veces, amenaza directamente al afectado acerca de las 99
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consecuencias negativas que sufrirá de no cumplir con su demanda. 

En ambas posiciones, se busca generar temor y culpa para que la pareja sucumba a sus propias expectativas. 

Engaño sostenido

 Consiste en hacerle creer a alguien una intención cuando en realidad se oculta otra. 

Una manera de realizar un engaño solapado es simu-lar una ayuda a través de un consejo. “Antes que quedes como una tonta, prefiero contártelo yo”. Ésta es una forma de sembrar cizaña sin despertar sospechas. 

Otras veces, se disfraza la real intención de un pedido complejo con la solicitud de un favor menor. En estas situaciones, el manipulador requiere que alguien realice algo insignificante, luego cambia el pedido y condiciona para que se acepten los nuevos términos. 

El fin consiste en comprometer a la persona, que previamente había ofrecido su ayuda, a que se vea obligada a continuar respondiendo. Por ejemplo, alguien en la calle solicita si le prestás una lapicera; luego de agrade-certe por habérsela facilitado, te pide si “de paso” le das algunas monedas para viajar en colectivo. 
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Culpabilizar

 “La pasión de dominar 

 es la más terrible de todas las enfermedades del espíritu humano”. 

VOLTAIRE

 Culpabilizar es imputar a alguien por una conducta que generó cierta reacción. Es decir, es el sentimiento de responsabilidad producido por el señalamiento de una acción u omisión que causó un determinado daño. 

En muchas ideologías, se utiliza la culpa como una medida de  control. 

Religiones, sectas, políticos intentan conseguir que las personas se sometan a una culpa dictaminada por su discurso hegemónico con el fin de vulneralizar a la po-blación y dejarla cautiva. 

En las parejas, puede darse en las luchas de control. 

Y también en la relación entre padres e hijos, con un em-pleador, o en las amistades. 

Muchas veces, se utiliza la culpa con el fin de obtener lo que uno desea. Generar culpa está dirigido a conseguir una implicancia del otro que no puede conseguir-se de otra manera. Es muy probable que, ante situaciones en las que se tema quedar como “egoísta” o recibir la 101
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desaprobación ajena, el sentimiento de culpa opere in-tentado compensar la situación. 

Más de una vez hemos recibido frases como: 



~  “Con todo lo que te di, deberías poder hacer esto por mí”. 



~  “Pasé horas escuchando tus historias y ahora espero mínimamente que me prestes un rato de atención”. 



~  “No hiciste lo que te pedí, ¿ves que a vos no te importa nada?”. 



~  “Yo he confiado en vos desde el inicio, en serio ¿no vas a hacer esto por mi?”. 



~  “Si a vos no te cuesta nada”. 

Lo cierto es que más de uno de nosotros hemos implementado alguna vez esta estrategia, que no es sino una de las herramientas de nuestro repertorio que puede implementarse esporádicamente. 

Sin embargo, cuando se utiliza de manera sostenida y como único medio para conseguir los fines, la culpa es usada como una herramienta para manipular. 

El sentimiento de culpa puede llevar a realizar acciones que nunca hubiésemos imaginado con tal de no obrar en forma incorrecta. La angustia que se siente por trans-gredir lo que “es correcto” puede resultar persecutoria a la hora de querer valerse por uno mismo. 
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Cuando se manipula a través de la culpa, uno siente que ya no se encuentra en un vínculo par. La sensación de estar sentado permanentemente en el banquillo de acusados acompaña la desazón de sentir que uno falla. Aquí no hay lugar para pensar distinto. Se nos acusará y hará sentir culpables por cosas que no creemos serlo, pero que otros sostienen como válidas. Se buscará generar duda en el propio sistema de valores, atentando así contra la seguridad personal y la libertad en las elecciones. El fin es lograr que se traicionen los propios valores para ser aprobados por otro, y que la opinión de éste cobre más valor que la propia. 

Este tipo de manipulación suele estar tan infiltrado en nuestras relaciones que no resulta fácil reconocer cuando somos víctimas de él o cuando lo ejercemos. Si es constante e insidioso, puede corroer la base de la relación. 

Acoso moral

 Se hostiga y castiga a la persona a través de juzgamientos morales. 

El manipulador se presenta como un ser perfecto, representante de “cómo se debe ser y actuar”. Utiliza la crítica, ridiculización, desacreditación y las mentiras pa-ra generar vergüenza o culpa que minimicen la estima del yo del afectado, a fin de volverlo más vulnerable. 
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El maltrato moral suele ser la antesala y un ingrediente indispensable de lo que se conoce como  maltrato fí- 

 sico. 
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CAPÍTULO

6  

LOS MÚLTIPLES DISFRACES 

DE LA MANIPULACIÓN

La manipulación es una estrategia que, como cualquier otro recurso, puede implementarse esporádicamente y formar parte del repertorio emocional de cualquier ser humano. 

En mayor o menor medida, muchos de nosotros lo hemos empleado en algún momento, por ejemplo en nuestra infancia. Seguramente recordemos alguna anécdota en la cual, gracias a unas cuantas miradas cómplices 105
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y dichos afortunados, pudimos conseguir algún juguete o golosina. No dejamos a un lado el mundo adulto, donde también, posiblemente, en alguna oportunidad, nos vimos intentando cambiar alguna condición para obtener algo que deseábamos. Con esto no pretendo naturalizar la manipulación como recurso válido, pero sí salir de los matices víctima-victimario y concientizar respecto de que, en algún grado, puede ser parte de nuestro comportamiento. 

Como todos los extremos son malos, esto mismo sucede cuando un mecanismo se vuelve el modo predomi-nante de relación con otras personas, dejando de ser una estrategia pasajera. Si ante los diversos escenarios de la vi-da se emplea un único modo vincular para obtener beneficios personales, es inevitable que, con el tiempo, se cristalice en un rasgo problemático para sí o para otros. 

Sin embargo, si bien un rasgo puede ser patológico o problemático, esto no es sinónimo de ser un psicópa-ta o tener una personalidad psicopática. 

Para entender la diferencia, es necesario realizar una distinción entre rasgo y personalidad. 

   Camila, una exitosa actriz de apenas 26 años, admi-tió que la única forma que encontró de llegar al estre-llato fue a partir de la seducción. Desde muy chica, se ha sentido insegura y tímida; pero obtenía ser el centro 106
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 de las miradas gracias a sus rizos dorados y la simpatía de su sonrisa. 

   Con el desarrollo corporal, fue descubriendo, al percibir el agrado que producía en la mirada externa, que su imagen le brindaba competencias para insertarse en el medio actoral. Sin embargo, se creía poco hábil y le costaba establecer conversaciones, por pensar que el interés de la gente sólo radicaba en su cuerpo. La falta de autoestima fue generando que ocultara sus inseguridades, y potenciara la coquetería y la construcción de una imagen estética y atractiva. 

   Hoy, esta actriz llegó a la cima laboral que tanto desea-ba, pero se acerca al consultorio porque un pesar la aqueja. Se siente triste. Le duele no conseguir una pareja que la admire no únicamente por su cuerpo, y cree que tampoco ella puede darse a conocer sin hacer uso de él como objeto. Todo lo que quiso lo obtuvo, salvo cuando pretendió que vean más allá de la fachada. 

   Podemos pensar que Camila es una joven insegura que no ha logrado gestar otros mecanismos afrontativos pa-ra su salida al mundo que el de manipular con la seducción, como forma de garantizar lo que busca. Le cuesta competir con otros porque suele desvalorizarse, y se somete a tratamientos estéticos para conservar el buen estado de su cuerpo. Deja entrever poco de su falta de confianza maquillando sus atributos. Hasta aquí ha logrado avanzar y conseguir el éxito. Pero ese falso  self  
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 se comienza nuevamente a agrietar cuando no logra obtener un buen amor. Lo que antes era su fuerte ahora es su obstáculo. Camila no consigue una intimidad más allá de lo que su cuerpo propone. 

   Camila registra ese rasgo problemático y no puede mo-dificarlo, recién lo está asumiendo. Si bien manipula, nada nos permite aseverar que ésto sólo la convierte en una psicópata. Faltan otros rasgos para completar ese estilo de personalidad. 

Entonces, volvamos a las definiciones esclarecedoras. 

El  rasgo de carácter es un modelo explicativo del comportamiento humano. Un rasgo es una característica relati-vamente estable, que forma parte de la “manera de ser”; o, mejor dicho, de la estructura de personalidad de las personas. 

Todos poseemos un repertorio de rasgos de carácter que nos hacen únicos y nos diferencian. Estos rasgos se presentan siempre y, por lo general, al margen de la situación ambiental. Desde este punto de vista, la  personalidad está formada por el conjunto de estos rasgos estables y consistentes que nos permite reconocer que una persona es la misma en distintos momentos. 

Si bien la manipulación puede ser una de las características de un comportamiento,  no alcanza para definir lo que el DSM-IV (en español,  Manual diagnóstico 108
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 y estadístico de los trastornos mentales) diagnostica como Psicopatía y ubica dentro de los Trastornos de Personalidad como un Trastorno Antisocial de la personalidad. 

Muchos otros rasgos, incluyendo la anestesia afectiva como característica principal, forman esta personalidad, desimplicada de sufrimiento y culpa, cuyo actor afectado es el entorno. 

Por lo tanto, lo importante es  distinguir el grado en que se implementa este recurso. 

Con fines ilustrativos, podemos pensar esta graduación en un paralelismo con el concepto de la fiebre. Así como ésta se mide desde un menor grado (35,5º) hasta uno mayor que pone a riesgo de vida (42º), la manipulación puede pensarse como:



~  Estrategia: Recurso de uso esporádico y esperable en el desarrollo humano. 



~  Rasgo de carácter: Si se presenta como único recurso para obtener los fines. 



~  Psicopatía: Es el extremo máximo de su naturalización, en combinación con otros rasgos que confluyen en un cuadro psicopatológico (Trastorno Antisocial de la personalidad). 
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Podemos aislar una serie de factores que determinan la forma de expresión de este rasgo:



~ Las estrategias tienen diferente grado de conciencia (de menor a mayor). Cuanto más consciente se es de su uso, el rasgo es menos fijo y, por lo tanto, esperable como pieza participante de una gran caja de herramientas afrontativas. 



~ Cuanto más fija sea la estrategia, hay una mayor tendencia a la psicopatía. 



~ Cuanta menos cantidad de estrategias poseo, mayor será la tendencia a la manipulación. 



~ Cuanto más se manipula, menos se aprende. Emplear un solo recurso imposibilita el desarrollo de capacidades funcionales adaptativas diferentes. 



~ Ante situaciones de estrés, hay una mayor tendencia a implementar un mecanismo regresivo co-mo la manipulación. 



~ Puede no manipularse todo el tiempo y no en todos los ámbitos por igual. 

Establecer cómo se aplica este recurso nos permite pensar dónde estamos posicionados; es decir, si somos actuantes o padecientes, sin caer meramente en el re-duccionismo de la noción de víctima y victimario. 
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RADIOGRAFÍA DE UN MANIPULADOR

A continuación, presento las características generales de una persona que está manipulando. Si bien podés identificarte con algunas de ellas, esto no te vuelve un/a manipulador/a patológico/a. A veces, se cuenta con pocos recursos aprendidos, lo que reduce nuestro funcionamiento a unas mínimas estrategias. Revisar cómo uno se encuentra en relación con estos aspectos puede servir-te de guía para ubicar lo que hay que mejorar, y darte chances para aprender e incorporar nuevas opciones. 
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ESTILOS EN LA MANIPULACIÓN

Según el estilo de personalidad de cada uno, la manipulación se empleará con una estrategia diferente. 

Quien manipula cuenta con tácticas aprendidas pa-ra intentar agradar y obtener la confianza del otro. Podemos encontrar un amplio espectro que responde a los diferentes grados de manifestación. 

Hay perfiles más sutiles. Éstos se presentan como personas seguras de sí, simpáticas, protectoras, cultas, seductoras, que trabajan, estudian, tienen familia y es-tán integradas al entramado social. Ante ellos, uno se encuentra más vulnerable y no resulta tan simple detectarlos. En los inicios de una relación, no presentan se-

ñales externas que alerten ni permitan una actitud defensiva a tiempo. 

Por otro lado, están los estilos más expuestos, que adoptan actitudes autoritarias, controladoras, explosi-vas, críticas, entre otras. Éstos son más notorios y sencillos de identificar. Son estilos más grotescos y con menor recurso de oratoria. 

En la siguiente propuesta de clasificación, la idea no es segregar los diferentes estilos en una tipificación general, sino ofrecerla como herramienta ilustrativa que per-112
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mita visualizar cómo se maniobra según cada estilo, a fin de ayudar a su detección. 

El enigmático 

Es un estilo que despierta el misterio y la curiosidad. 

El/la enigmático/a siempre está haciendo algo que detalla poco pero hace entrever que es importante. Es difícil conocer su paradero, actividad o estado emocional, porque se escuda en “no gustarle dar explicaciones”, en ser “independiente” o acusar que “le molesta que lo invadan”. 

Por la manera de emplear la indiferencia, cuando alguien osa acceder a más información de la que desea brindar, genera sobre el otro una constante impresión de incomodidad o de hacerlo sentir “desubicado”. 

Utiliza un estilo evasivo, de pocas o muchas palabras, pero con silencios específicamente ubicados para captu-rar la atención del oyente o para usar como castigo ante situaciones que le disgustan. 

Si se le pregunta algo, da rodeos o evade; y si no tiene la respuesta preparada, dirá: “Hay cosas que no sabés, preguntá primero, así te digo”. 

Con él/ella nunca se sabe ni se acierta, salvo que quiera que se sepa. Este estilo provoca un amplio margen para la interpretación de quien lo escucha, y para 113
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la corrección, o un argumento brillante y rematador, de quien comunica. 

Esta imagen de una persona afectiva, que por momentos emplea distancias correctivas, despierta la ilusión de una persona inteligente y enigmática, a la cual hay que saber adaptarse. Allí se instala su lugar de saber. 

El seductor

De estética interesante, buen nivel de oratoria, amable y carismático/a, envolverá con sus palabras a quien lo/a escucha, cual encantador/a de serpientes. 

Sabe leer qué es lo que necesita el otro y dárselo des-mesuradamente. Encuentra los puntos débiles y se ocupa de ser quien brinde la solución y contención que requiere. 

Si bien simula ser una persona interesada y atenta a las necesidades del otro, su intención es otra. Suele decir lo que se quiere escuchar, con un discurso halagador, para emitir apreciaciones o pedidos que le convenga. 

Pretende hacer asumir al oyente una posición de compromiso afectivo, donde se sienta incómodo de fallarle. 

Una vez que ha ganado esa imagen de confianza y atracción, establece el campo propicio para comenzar a edificar su poderío. 

A partir de entonces, todo será devolución para él/

ella y acomodar al otro según su voluntad. No dudará 114

120

en apelar a todos sus “encantos” para lograr que el otro se mueva cual ficha de ajedrez. O caerá en descalificaciones encubiertas (“Así no sos divertido/a”; “Pensé que eras más buena onda”) para que el/la otro/a, en su afán de agradar y no decepcionar, cambie aspectos de su personalidad. 

Es uno de los estilos más difíciles de captar en su primer momento. Son ilusionistas de “guantes blancos”. 

Consiguen decir las peores cosas con una sonrisa ra-diante y palabras floridas que disfrazan la intención, y siempre “lo hacen por tu bien”. 

El protector 

Impresiona como una persona segura, dominante y protectora. Tiene un semblante de rol paternal o ma-ternal sin perder el  timming de la seducción a partir de los cuidados. 

Cuando está, él/ella hará sentir que todo es factible de resolverse y es él/la idóneo/a para encargarse de ello. 

Sabe de todo, suele acaparar todos los temas, y devolver con seguridad su ideología y manera de hacer las cosas. 

Sólo delega cosas triviales, que no le interesan o no son de su conveniencia. 

La imagen de protector/a, enfundada en la atención y cuidado desmedido por el/la otro/a, tiene como fin debilitar la seguridad y generar dependencia. 
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Su crítica se encubrirá en mensajes que simulan consejos: “Haceme caso, yo te lo digo para que no quedes mal”; “No te conviene hacerlo de tal manera, te estoy cuidando”. Intentará controlar los actos con una inducción comunicativa que, a partir del doble mensaje, proponga que el/la otro/a se entere de aquello que no le gusta: “no te lo digo para criticarte pero…”. 

El generoso 

Se maneja socialmente simulando ser caritativo y de-voto de los actos de ayuda a los demás. 

Es posible reconocerlo/a por ser solidario/a ante las necesidades y operativo/a ante la búsqueda de resolución. Suele ser amable, aparecer sin ser llamado/a y dar sin que alguien se lo pida. 

Pero “cuando mucha es la limosna, hasta el santo desconfía”. Por lo general, las buenas acciones encubren la modalidad del cómo las obtiene y la intención personal. 

Este estilo no deja nada librado al azar. Toda obra de bien tiene un fin propio y es la fachada de sus intenciones. Lo que obtendrá para sí siempre es mayor y lo que dará posiblemente sea porque le sobra, o en base de conseguirlo de otros sin involucrarse en demasía. 

Esta especie de “cadena de favores” que parece desin-teresada se convierte en una trampa capciosa, en espera del momento adecuado para exigir el pago de la ayuda. 
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El compromiso de devolución que genera, al estar siempre presto/a a facilitar recursos, ubica al otro/a en el lugar de deudor/a. Es difícil negarse a responder a sus pedidos por la culpa que genera el negarse ante tanta ge-nerosidad y agradecimiento. 

El inteligente

Es una persona locuaz, hábil de palabras y ágil de pensamiento. 

Siempre tiene la frase adecuada para cada ocasión, y muy pocas veces sostiene el silencio. Suele presentarse como un/a gran sabiondo/a de todos los temas, conocedor/a de culturas y una persona instruida. 

Prácticamente sabe de todo, hizo de todo y, si no, lo inventará con gran convicción. Usa el conocimiento como herramienta para instalarse en un lugar de poder. 

Logra así que se lo/a respete o que pocos se atrevan a contradecirlo/a por no exponerse al ridículo o la humillación. El empleo abusivo de la oratoria es el arma para apabullar a quien menos sabe. Humillará abrumando con sus conocimientos, y desestimará y despreciará a quienes son poco conocedores. 
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El realista

Simula ser una persona centrada y medida, que sostiene un concepto particular de “la verdad”. 

Pretende convencer a otros que su subjetividad es un modelo criterioso y objetivo a seguir. Suele ser convincente gracias a argumentaciones que parecen sólidas y coherentes. Aprontado/a en un perfil siempre actua-lizado con las noticias del mundo, usa convencionalis-mos sociales para derribar ideas ajenas, aparentando ser criterioso/a y con buen sentido de la realidad. 

Otras veces, utiliza estadísticas o anécdotas para hacer críticas: “Si siempre te pasó que te dejaron, es obvio que hacés las cosas mal”; “Todas las veces que intentas-te hacerlo, ¿lo lograste? No, ¿verdad?. Está claro que al-go mal hacés”. 

Si bien emplea el realismo para imponer sus juicios de valor, éste se encuentra distorsionado, y esconde una visión negativa de la vida y del mundo. 

Y cuando se van cayendo los disfraces, aparecen los estilos más manifiestos, que pueden ser los siguientes: El irresponsable 

Se muestra como alguien despreocupado/a, torpe y frágil. 
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Demuestra que no es el/la indicado/a para realizar ciertas tareas debido a errores, olvidos adredes y otras ma- 

ñas, evitando así que le pidan realizarlas. Busca delegar y consigue que su entorno haga las cosas por él/ella. 

A veces, guarda bajo perfil e induce desde el “como vos nadie lo hace mejor”. Otras, recurre al uso potencial de “si yo fuera vos, las cosas serían de otra manera”; “vos porque me pedís nimiedades”, mostrándose seguro/a pa-ra neutralizar tanto a quienes él/ella ubica como superiores o inferiores a su estatus, y descalifica por inútiles o poco inteligentes. 

Cuando se siente arrinconado/a, evadirá la circunstancia argumentando (como excusa) que no es a causa de su incompetencia sino de la mala gestión ajena que no ha evaluado bien la situación: “Me piden cosas simples que no me motivan en nada. Yo estoy para más”. 

El culposo 

La victimización es un recurso histórico para ubicar al oyente en una encrucijada afectiva constante. Se maneja proyectando en el otro la culpa de todos sus males o absorbiendo una posición de falla total, con la que busca conmover para conseguir sus fines. Su mayor poder está en abusar del afecto y ponerlo en duda para conmover a su par. 
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Realiza pedidos que tienen como condición demostrar el afecto que se le tiene. Y juega con la intención del otro de continuar agradando. 

Este tipo de demanda ubica al oyente en una posición difícil de resolver, ya que, si no cumple su solicitud, la respuesta extremista que recibe es “si no lo hiciste es porque no me querés”. 

A partir de la culpa y el temor, este tipo de manipulador/a buscará que el otro se encuentre incondicional-mente dispuesto a estar presente para él/ella. No da lugar a la elección: “Si viniste es porque me querés, ¿no?. 

Entonces, ¿por qué no hacés esto que te pido?”. 

Por otro lado, también empleará situaciones de su historia personal para generar conmoción: “La verdad es que, si te vas de viaje, los chicos van a sentir el mismo abandono que sufrí de chico/a. No querrás que vi-van lo mismo”. 

El incomprendido 

A él/ella “nunca lo comprenden”; siempre le está pasando algo que tiene que resolver solo/a. Para él/ella “nunca hay nadie cuando lo/a necesita”. 

Apela al sentimiento de culpa y la lástima para ser tenido/a en cuenta y enmascarar sus pedidos. Si se equivoca, esquivará la responsabilidad: “Ves que no me entendés”. 
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Cuando solicita atención, empleará argumentos sobre la base de momentos pasados, y no dudará en echar en cara sus buenas acciones: “Yo siempre estuve para vos y, ahora que te necesito, desaparecés”. 

El hipercrítico

El/la manipulador/a hipercrítico/a emplea un estilo imperativo y agresivo que busca el control absoluto. 

Parte de la idea de que él/ella tiene un saber excelentísimo, y los otros siempre se equivocan: “Las cosas se hacen así, estás equivocado”. 

Se ubica en una posición superior de saber y asevera con intensidad sus críticas. Quiere imponer su visión y generar la inseguridad del otro, partiendo de la base que su opinión es la única válida. 

El descalificador

Mediante un estilo frontal y negativo, hace uso de descalificaciones para anular la seguridad del oyente: “Sos un incompetente”; “Hacés todo mal”; “No servís para nada”. 

Si bien no posee una argumentación sólida para con-trarrestar el planteo del otro, empleará opiniones negativas y juicios de valor sobre las ideas y modos de actuar ajenos, con el fin de disminuirlo/a. 
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Es altamente violento/a verbalmente; y, a veces, está implicada también la violencia física. 

El irónico

Se muestra como una persona jocosa y portadora de un buen sentido del humor. 

Se servirá del sarcasmo o de bromas, que sólo a él/

ella le divierten, para encubrir sus críticas. La burla es el medio elegido para desautorizar. Suele librarse de la interpelación de otros con salidas tales como “qué poco sentido del humor”; “¿No entendiste el chiste?”; “Te to-más todo a pecho”. 

El encubierto

Suele ser el/la “cabecilla” de las quejas, estimulando conversaciones de crítica y malestar. 

Pero, a la hora de expresarlas públicamente, promueve que otros se expongan, para evitar así responsabilizarse. 

Suele ser ambiguo/a en su forma de expresarse. Utiliza frases como “a lo mejor es”, “ojalá que”, para no correr riesgos y quedar expuesto/a en su opinión. 

Impone que “si él/ella no está bien ante una situación, no comprende cómo alguien sí pueda estarlo”, porque 

“está claro que esto nos desfavorece a todos”. 
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Busca ganar aliados negativizando las situaciones que le convienen y así ir cambiando la forma de pensar de los demás. 

El oposicionista

Mantiene una posición defensiva, todo el tiempo, y responde con el ataque aún cuando no es necesario. 

Siente que siempre lo/a agreden; para no mostrarse vulnerable construye un perfil opuesto. Posiblemente, vaya en contra de lo que otros opinan, incluso cuando pueda no estar en desacuerdo. Aparece siempre primero el “no” en sus respuestas, y sólo cuando está más rela-jado/a, o ante el esfuerzo de otros, puede llegar a cambiar de opinión. 
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CAPÍTULO

7 

PERSONALIDADES NARCISISTAS

ESPEJITO, ESPEJITO… 

¿QUIÉN ES EL MÁS BELLO DEL REINO? 

El término “narcisista” proviene de la mitología grie-ga; más específicamente del personaje de Narciso, un joven dotado de gran belleza pero, a la vez, lleno de orgullo y vanidad. 
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Narciso rechazaba y despreciaba a cuanta ninfa se e-namorase de él. Hasta que un día Némesis, la diosa de la venganza, lo castigó haciendo que se enamore de su propia imagen reflejada en el agua de un estanque. 

Cuenta la leyenda que el joven, embelesado e inca-paz de apartarse de su propia imagen, se arrojó al agua y murió ahogado. 

Salvando las distancias con la antigua Grecia y en un estilo discursivo más coloquial,  el narcisismo remite al enamoramiento de sí mismo, o la vanidad por la propia imagen y ego. 

Si bien todas las personas, durante su infancia, experimentan una etapa narcisista que es necesaria para la cons-titución del psiquismo, se espera que al madurar dejen atrás ese período infantil. 

Lo cierto es que para que un niño sea capaz de amar a un otro y lo reconozca como externo a él, aceptando su autonomía e independencia, es necesario que el narcisismo se desarrolle de manera favorable durante su crecimiento. 

Durante el proceso de construcción de la identidad, el niño necesita ser reconocido y valorado por sus padres o referentes. Así podrá gestar una autoestima sana, que no dependa de la aprobación de los demás, y aprende-125
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rá que las personas son diferentes, con sus propios deseos y necesidades. 

El desarrollo de un narcisismo sano promueve un nivel de autoestima saludable y una adecuada imagen de sí mismo. 

Ahora bien, cuando el niño se ve frustrado en esta necesidad de reconocimiento, comienzan los problemas. 

Sumado a otros factores, una de las posibles escapatorias puede ser el desarrollo a futuro de una personalidad narcisista, que constituya un yo “perfecto” al que todo el mundo debe admirar y aprobar, para compensar la falta de autoestima y las inseguridades que siente; las cuales, desde ya, se negará a reconocer como debilidades. Es decir, que el sujeto esconderá su baja autoestima en el falso ego, para protegerse de esa sensación inaceptable mediante la búsqueda excesiva de adulación que le permitirá de-mostrarse como un “ser superior”. 

A la mayoría de nosotros, nos gusta recibir halagos y buenas críticas, o nos sentimos destacados por ciertas habilidades o fortalezas que poseemos. La buena estima de uno mismo, así como la capacidad de resiliencia frente a las críticas, de recuperarse y seguir adelante, dan cuenta de un narcisismo sano. 

El problema se presenta cuando estos rasgos son exacerbados, la crítica se vuelve intolerable, y la vida de pa-126
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reja, profesional, personal y social se ve afectada. La esencia del narcisismo patológico es estar plenamente con-vencido/a de que se es más válido y superior que otras personas, incluso de la mayoría o de la totalidad. Esto conlleva una disfunción en los vínculos sociales y la adaptación al medio. 

UNA BUENA CUOTA DE NARCISO

En algunas personas podemos encontrar la presencia marcada de algunos rasgos de esta personalidad, sin por ello llegar a su expresión extrema. Cuando los rasgos no se presentan de manera rígida, estas personas pueden resultarnos atractivas, divertidas, interesantes para compartir espacios de ocio o proyectos, y hasta puede seducirnos su aparente seguridad para el emprendimien-to de vínculos de amistad o pareja. 

Esto mismo puede sucedernos cuando presentan un perfil social de ayuda humanitaria y predisposición incondicional a ayudar al otro. Si bien con el tiempo llama la atención la exagerada autoestima, es posible vincularse si no expresamos críticas severas sobre su persona y nos disponemos a compartir aquellos aspectos que puedan resultarnos motivadores. 
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Más allá de la imagen de superioridad que intentan transmitir, debe recordarse que la fragilidad e inseguridad son las características que se encuentran en la base de estas conductas. 

La motivación principal detrás de todas las acciones narcisistas contra otros es una falta fundamental de autoestima. Puede que superficialmente estas personas se sientan bien consigo mismas; pero, en su interior, sienten la falta de bondad intrínseca, y que la única manera en la que los otros pueden valorarlos es a través de notorie-dad superficial o logros. 

El uso de una imagen sobrevalorada les permite negar y ocultar su desdén y cómo se sienten realmente. Es posible que la desmesura que observemos en la puesta en marcha de estas acciones nos llame la atención, porque suelen posicionarse como mártires, héroes o el ideal. 

Debemos estar atentos para entender que las propias carencias ocultas son el eje propulsor de estos comportamientos. 

Afectos que los acepten y les transmitan seguridad, incentivando un cambio progresivamente; logros que los acerquen para adquirir competencias más realistas y confianza en sus recursos; el aprendizaje de tolerar la insatisfacción y las críticas; la posibilidad de superar desilu-siones respecto de lo que ellos creen sus potencialidades, 128
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todos son factores que pueden conducir a una mejoría a lo largo del tiempo. 

No es necesario cortar el vínculo con un narcisista; mientras tomes un poco de distancia y no absorba mucho tiempo de tu pensamiento, ese vínculo puede estar allí y entretenernos. 

CUANDO EL NARCISISMO 

SE CONVIERTE EN UN TRASTORNO

Otto Kernberg plantea que la personalidad narcisista se sitúa en un continuo que va desde lo más normal (caracterizado por una regulación adecuada de la autoestima) hasta lo patológico (trastorno narcisista de la personalidad). 

Arriba he mencionado la diferencia entre una cuota adecuada de narcisismo, necesaria como sedimento de nuestra personalidad, y luego la presencia de rasgos que pueden marcar una personalidad con tendencia a un ego elevado. Ahora, nos interiorizaremos en su extremo. 

Para poder diagnosticar un trastorno, estas peculia-ridades deben presentarse de manera rígida y en la mayoría de los entornos donde se desenvuelve la persona, 129
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hasta el punto de que se conviertan en un problema pa-ra la adaptación social. 

Según el ya mencionado Manual de Diagnóstico Estadístico de los trastornos mentales (DSM-IV-TR), no existen subtipos oficiales de trastornos de personalidad narcisista. Si bien la literatura actual sugiere su existencia, los investigadores no han consensuado entre el nú-

mero y las características de cada subtipo. 

Algunos estudios han estimado que el trastorno de personalidad narcisista se presenta en el 1% de la pobla-ción general, en un 2% al 16% de los pacientes clínicos, y que entre el 50% y el 75% corresponde a la po-blación masculina. 

Sin embargo, como en toda la extensión de este libro, no haremos distinción por género. Cualquier persona, hombre o mujer, puede ser actuante o pasivo. 

ALGUNAS CARACTERÍSTICAS 

DE LAS PERSONALIDADES NARCISISTAS

Para ser considerado narcisista, no es necesario que presenten todas estas actitudes o conductas; sin embargo, con seguridad, hallaremos más de 4 o 5 de estas características:
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~ Poseen un sentido grandioso de su propia importancia. Suelen considerarse especiales, superiores a los demás y dotados de maravillosas facultades que los hacen inigualables. 

Sus logros, posesiones, atributos y habilidades son siempre las mejores, y piensan que tienen más derechos que el resto de sus semejantes. Por eso consideran que merecen ser admirados y tratados de un modo especial y único en todo momento. Son como el sol, y cualquier compañía ocupará el lugar satelital de la luna respecto de la Tierra dentro de su sistema. 

~  Suelen ofenderse con facilidad y mostrarse arro-gantes. Son hipersensibles y renuentes a las críticas, pudiendo reaccionar con sentimientos de ira y enojo al sentirse humillados. Posiblemente, tiendan a lastimar al causante de su incomodidad para demostrar que no es cierto lo que han dicho de él y así recuperar su autoestima e imagen. Ante una discusión, tienden a tergiversar la conversación para hacer que el oponente se sienta culpable. 

~  Si bien pueden aparentar ser grandes oradores, tienen dificultad para empatizar y compartir sus sentimientos. Al encontrarse absorbidos por la preocu-pación excesiva sobre ellos mismos, no suelen ser capaces de ponerse en el lugar del otro. 
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~ Exigen admiración excesiva. Buscan ser el centro de atención en todos los espacios donde participan. La mayor parte del tiempo, hablan de sí mismos, y se convierten en buenos monologuistas. 



~ Al creer que las personas están allí para satisfacer sus necesidades, suelen manipular y tratarlos como objetos, a fin de conseguir sus objetivos. En sus vínculos afectivos exigen que el otro esté disponible en forma absoluta para satisfacer sus demandas y no se preocupan por corresponder a los demás. 



~ Con frecuencia, carecen de empatía; es decir, tienen una gran dificultad para reconocer, identificar-se o conectarse emocionalmente con los sentimientos y las necesidades de otras personas. 

~  Acostumbran generar vínculos superficiales, ya que el hablar con mayor profundidad de sus sentimientos podría exponerlos a mostrarse débiles. No les gusta sentirse vulnerables porque es un signo de inferioridad. 

~  Presentan baja tolerancia a los errores y a la insatisfacción, y emplean la exageración y la imagina-ción para resguardarse de sus defectos. Pueden llegar a fantasear con alcanzar éxitos fastuosos, tener poderes ilimitados, y también con el endiosamien-to de su ser y el hallazgo de un amor ideal. 
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~ Poseen poca capacidad de autocrítica. Creen que lo saben todo y tienen la habilidad de convencer a los otros de que su opinión es la que vale. No toleran el malestar ni el afecto negativo. Rechazan las circunstancias vitales que requieran cierto sacrificio, esfuerzo o tolerancia para con los demás. 



~ Buscan siempre ganar y tener la razón. Por temor al fracaso, a veces pueden evitar arriesgarse. Y, si fracasan, habitúan atribuirlo a condiciones externas. 



~ Suelen ser cuidadosos con su estética y modales, ya que se sienten continuamente como en una vidriera. Y, a su vez, dan mucha importancia a los bienes materiales o a todo aquello que pueda traerles un reconocimiento de los demás. 



~ Poseen una notable capacidad de seducción, de-rivada de su esfuerzo en constituirse como seres a-graciados. Conquistar a alguien es una forma de re-afirmar su valía y mejorar su autoestima. 



~ Aunque pueden contar con un agudo intelecto, la inteligencia se encuentra distorsionada por la mirada exagerada de sí mismos. Buscarán rodearse de personas menos capaces para evitar la competencia, y resaltar. 



~ Suelen ser envidiosos sobre éxitos ajenos que puedan provocar la pérdida de protagonismo. Pero a su 133
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vez pueden idealizar a aquellos de quienes esperan una gratificación narcisista. Le gustan las personas que les ofrecen devoción. 



~ A menudo, se sienten aburridos e inquietos cuando no encuentran nuevas fuentes de satisfacción. 



~ Algunos pueden presentarse como personas ines-crupulosas, que harán empleo de la manipulación y la seducción para escalar o conseguir lo que deseen. 

En otros casos, son capaces de comportarse con un estilo más infantil, como niños consentidos con es-tética de un adulto aniñado. 

SEDUCIDO/AS Y ABANDONADO/AS

Si tomamos en cuenta las características antes enun-ciadas, podemos arribar a una aproximación de lo que acontece en la dinámica vincular. 

El/La narcisista se posiciona en los vínculos como el sol, siendo el centro del universo. Pretende encandilar con su luz y que todos giren a su alrededor. Suele buscar personas a quienes les exige perfección, atención y un trato especial, y es muy demandante. 

El otro debe estar a su disposición en el momento y ante cada necesidad. Pero no oses esperar la misma aten-134
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ción. Sólo mira al otro para mirarse en sus necesidades y abastecerlas. No tiene el más mínimo interés en devolver el mismo afecto, salvo como canje. 

La seducción es una de las más ponderadas herramientas para acaparar la atención. El cortejo es la parte que más disfruta, ya que busca provocar el deseo del otro. Y, tras cada aceptación, va constatando su valía y cuán poderoso/a es. 

Durante la conquista, despliega un ceremonial para mostrar sus atributos. Puede presentarse atractivo/a, ga-lante, seguro/a de sí y candidato/a viable por poseer todas las cualidades esperables y deseables socialmente; o llamar la atención porque potencia un rasgo que resulta interesante de conocer. 

Por donde se quiera mirar algo brilla. Es “entrador/a”. 

Sabe qué mostrar para que lo/a admiren. Las luces y los resplandores que propone con su estética o actuar habi-tualmente resultan atractivos para el agasajado. 

Tienta con ser reconocido/a cual piedra preciosa, aunque al final del recorrido quizás haya en él/ella más semejanza con destello de vidrios de colores. 

Cuando consigue ganar el afecto, transforma al otro en un “suministro” o extensión de sí mismo/a. El vínculo se mueve en término de un utilitarismo afectivo, a prueba de su satisfacción personal. Naturaliza el lugar de 135
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la pareja como dador/a, y escasamente gratifica, ya que lo torna como obligación. 

Estas alianzas pueden durar largo tiempo, siempre y cuando la pareja acepte esta renuncia de lo personal a fin de enaltecer a otro, o a menos que el/la conquis-tador/a se aburra. 

No resulta llamativo que, cuando comienza a establecerse un vínculo más formal, vaya perdiendo el interés, ya que el desafío que propone la conquista, el “ganar al otro”, es la meta que busca y le despierta la adrenalina. Su ego se infla gracias a la admiración que sienten por él/ella, y necesita de una ración diaria. 

Es factible que la conexión entre los integrantes se sienta rara cuando se intente profundizar a partir de la comunicación. Un vínculo más íntimo puede dejarlo/a expuesto/a en aspectos que rechaza y desea esconder, para no sentirse débil frente a otros. 

El/la narcisista le escapa a sentirse vulnerable, por lo cual suele relacionarse de manera superficial, y así evitar que el equilibrio que posee de la imagen de sí se vea afectado por percepción real que tiene su pareja. 

Si en alguna ocasión intuye que alguna conexión más implicada puede amenazar su estabilidad, hará to-do lo posible para tomar distancia y retomar el vínculo sin tanto movimiento afectivo. 
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Por demás está aclarar que, si percibe que su pareja rechaza ciertos aspectos de él/ella, aparecen los conflictos, y descargará su enojo hasta convencer al otro de lo opuesto. Mientras le sea útil, intentará por todos los medios conservar a su pareja. 

En algunas situaciones, idealizan a la persona amada como ellos/as se idealizan. Aunque claudican con una desmesurada decepción, al no poder tolerar alguna imperfección de su pareja. Otras veces, pueden utilizar a su pareja como un “trofeo”, al cual exhiben para desta-carse. 

Estos vínculos suelen ser inconstantes si del otro la-do hay una pareja con buena estima personal. Las peleas y las separaciones momentáneas son el pan de cada día y lo que genera una falsa idea de intensidad basada en el vértigo que provoca la reconquista y la recuperación de la atención del otro. Para el/la narcisista resulta difícil compartir, pues buscará instalarse siempre en la superioridad y no como un/a par. 

SEDUCCIÓN MORTAL

Las personas narcisistas tienen una manera particular de manipular para alcanzar sus fines. El disfraz ambivalente “agrado-desagrado” se utiliza según la ocasión. 
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Si bien en los inicios se proponen agradar, cuando perciben que su estrategia es descubierta empezarán a re-belarse, y amenazarán con dar término a la relación. 

Actuarán de modo distantes e indiferentes. Así, inti-midarán y asustarán, con el fin de convencer bajo coacción. 

Una persona enamorada hace todo lo posible para no perder el amor. Entonces, no dudarán de jugar con esta premisa, para conservar el control sobre el/la otro/a. 

Si esta postura ya no surte efecto, el/la narcisista volverá a mostrar el estilo agradable con el cual había con-quistado a su pareja. A través de la seducción, intentará regresar a su amado/a bajo el ala, para anclarlo nuevamente a él/ella. 

Este círculo interminable lo desplegará aleatoria pe-ro incesantemente. Los/as narcisistas, esencialmente, son vampiros emocionales que alimentan su sentimiento de superioridad cuando perciben que son deseados/as. 

Lucharán constantemente por ser el centro de atención y alejarán las amistades para evitar perder esa validación. 

Te devaluará a solas y frente a otros, para que te sientas menos deseable y agradecido/a de merecer su atención. 
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NADIE ES IMPRESCINDIBLE. 

DEJA EL JUGUETE Y ELIGE OTRO

La pareja es apreciada como objeto de posesión del narcisista. La utiliza como quiere e impone sus reglas y roles. Si estas normas se respetan, la relación puede per-petuarse. Sin embargo, cuando la estrategia no resulta el partenaire se convierte en prescindible e intercambiable. 

Cuando se cansa de él/ella, el/la narcisista no duda en generar nuevas adquisiciones. La emoción de lo nuevo y la conquista evita que sienta el vacío. No tiene la menor intención de angustiarse pensando en una pérdida. Por lo tanto, cambia y ya. De un momento para el otro, emprende la retirada. 

Según el estilo, la huida será escandalosa o silencio-sa; pero el fin es el mismo: seguir adelante, preservarse y no sentir nada. 

AL DON PIRULERO. 

CADA CUAL ATIENDE SU JUEGO

Las técnicas de manipulación dependen de cada estilo, aunque en la base comparten algunos modismos: mentir, minimizar y degradar. 
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Los estilos más encubiertos suelen ser sutiles y emplear estrategias que resultan imperceptibles. Por ejemplo, pueden imponer su dominancia racionando el afecto, es decir, negando intencionalmente la atención más tiempo de lo que es normal en una relación. De esta manera, cuando la brindan es empleada como una carnada para que se lo valore más, y el  partenaire busque repetir esos momentos de éxtasis. Otras veces, se utilizan argumentaciones racionales para embellecer las degradaciones: “Te exijo porque sé que podés hacerlo, y yo pienso lo mejor para vos”. 

También, se encuentran aquellos que se exponen y suelen utilizar medios más extremos, violentos y perceptibles. Ellos/as no ocultan la marca de la supuesta asimetría y el control que buscan obtener. 

TE PUEDE DEJAR Y NO TE SORPRENDA 

LA INDIFERENCIA

Cuando el/la narcisista decide finalizar la relación, no hay que esperar una explicación o un aviso. Lo va a hacer en su tiempo y sin muchas consideraciones ni pre- 

ámbulos. Posiblemente, ya ha reconocido que no eres tan importante para él/ella, o al no satisfacerlo como él/

ella desea, ha encontrado alguien nuevo que lo/a admire. 
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No se detendrá a sentir la caída de su imagen ante el otro. 

Evitará a cualquier costo experimentar el vacío de la pérdida y se ocupará de que ese espacio no quede vacío. 

Se trata del lugar a ocupar y no de quien lo ocupe. 

Una nueva atracción requiere menos esfuerzo, entretie-ne más y enaltece su figura nuevamente. La formula versa sobre que todo es reemplazable, nadie es eterno, cuando de necesidades insaciables se trata. 

SI LO/A DEJÁS, PREPARATE 

PARA LA PERSECUCIÓN

Eso sí, si osás dejarlo/a, preparate para la persecución más intensa que hayas tenido. Esto no estaba en sus planes e intentará recuperar el control sin medir las formas. Para él/ella todo es válido, siempre y cuando te recupere. 

Te agobiará con mensajes, chats, llamadas a cualquier hora, publicaciones en las redes, encuentros sorpresivos (trabajo, casa, recorridos habituales). La intensidad de sus actos estará  relacionada con el nivel de angustia de la que intentan escapar al sentir tu ausencia. 

No dudará en decirte todo aquello que te gustaría escuchar. Intentará convencerte de que lo anterior no 141
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existió o fue una mala interpretación tuya; y dirá que, de seguir la relación, será mejor. 

Realmente, en esta etapa, te hará muy difícil el intentar olvidarlo. Para que no te sorprenda, tenés que esperar esta forma de reacción. Sólo así, podrás pensar de qué manera enfrentarla. 

SEÑALES DE ALERTA

Cuando estamos expuestos a este tipo de personalidades, es frecuente experimentar cambios en el carácter, el humor y en la propia autoestima. 

Puede padecerse insomnio, ansiedad, miedos e inseguridad de sí, entre otros. La psiquis y el cuerpo son afectados en su integridad. Dependerá de la fortaleza yoica y de la lectura de los síntomas, el poder lidiar con la descalificación, o quedar atrapado en una interdepen-dencia que, con el tiempo, se tornará enfermiza. 

Una buena señal de que estás siendo sometido/a a este tipo de manipulación es cuando al observarte encontrás que estás depositando casi toda tu energía en conten-tar a esa persona. Perdés el interés en el afuera, en otros vínculos que antes importaban, y tus ocupaciones se desdibujan. Puede suceder que te detengas de repente, 142
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examines tus acciones y te encuentres en una situación extraña, haciendo cosas que normalmente no querrías hacer, o que incluso van en contra de tus creencias. 

ALGUNAS MANERAS DE PROTEGERSE 

 “Un hombre solo tiene derecho de mirar a otro hacia abajo, cuando ha de ayudarlo a levantarse”. 

GABRIEL GARCÍA MÁRQUEZ

Evitar la confrontación

Cuando nos encontramos afectados por alguno de estos vínculos, es importante recordar que la confrontación despierta su veta defensiva. En estas situaciones, es recomendable hacer lo siguiente:



~ Aceptar la dificultad que posee para vincularse y no pretender cambiarlo/a. Ir conociendo paulatina-mente a la persona posibilitará evaluar qué tipo de relación se puede establecer y si sus actos se condi-cen con las promesas. 

Ser prudentes. Sostener una relación con mayor distancia afectiva permitirá disminuir la posibilidad de que las embestidas nos afecten. 
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~ Escucharlo/a y posibilitar que despliegue su protagonismo sin criticarlo/a. Mostrar interés por sus necesidades. De esta manera, se sentirá considerado/a; y, al ganar confianza, quizá pueda ser más receptivo/a a la opinión de otros. 



~ No desplegar una competencia directa; así posiblemente recibirás un contraataque para evitar ser opacado/a. Es fundamental conservar un perfil bajo que evite hacerlo/a sentir amenazado/a. 



~ Evitar las críticas directas y avergonzarlo/a. An-te la necesidad de realizar sugerencias, primeramen-te, es aconsejable destacar las virtudes y los aspectos positivos. Luego, de manera cuidadosa, señalar los aspectos a mejorar. 

Utilizar un discurso armónico, positivo, sin reiterar las equivocaciones, y con miras siempre a la superación. 

Revisar las propias expectativas 

sobre una relación

Si nosotros no tenemos en claro cuáles son los cimientos de una relación, es más factible que el/la otro/a pueda imponer un estilo que no buscamos. 
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Es importante tener un registro de nuestros deseos y necesidades, para comprobar si la persona que elegimos es la adecuada para atenderlos y acompañarlos. 



~ ¿Qué esperamos de una relación? 



~ ¿Qué estamos dispuestos a dar y cómo nos gustaría recibir? ¿El otro tiene el mismo criterio? 



~ ¿Creemos que un vínculo debe ser democrático (basado en negociaciones)? 



~ ¿Cuáles son nuestros derechos y cuáles nuestros deberes? ¿Hay igualdad o desigualdad? 



~ ¿Qué tipo de libertades están permitidas? 



~ ¿Hay espacios individuales y compartidos? 



~ ¿Qué implica una relación sana? 



~ ¿Nuestra idea de relación responde a lo que encontramos en este vínculo? 

Revisar nuestras expectativas nos permitirá hacernos pregunta sobre la propuesta del otro. Los encuentros y desencuentros que hallemos generarán la posibilidad de negociar las condiciones. 

Distinguir entre pedido y exigencia

Aprender a distinguir estos conceptos permite reconocer cuando uno/a es manipulado/a o cuando uno/a 145
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mismo/a la utiliza como medio indirecto para obtener algo a cambio. 

Un pedido implica considerar la libertad de elección del otro en satisfacer o no nuestra solicitud. Esto no sucede cuando uno exige, ya que la intención es conseguir la satisfacción de la necesidad sin miramientos respecto de los sentimientos en juego. 

Ubicar esta diferencia permite observar si estamos en un vínculo democrático, basado en el respeto y la libertad de decisiones, o si estamos bajo un mando arbitra-rio, en el cual poco se contemplan nuestros deseos. 

Revisar nuestra idea acerca del amor

El amor es un constructo que surge de nuestra historia, creencias, educación y vivencias. A veces, sentimos que todo entra en una misma categoría. 

Ante estos vínculos tan intensos, las declaraciones rá- 

pidas o excesivas de palabras de amor pueden vulnerabilizarnos si no contamos con nuestras propias ideas claras sobre los tiempos, los sentires y los andares. 



~ ¿Qué es el amor? 



~ ¿Hay diferencia entre enamoramiento y amor? 



~ ¿Hay diferencia entre querer y amar? 
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Es mejor ser precavidos, y observar si esas declaraciones son complementarias con acciones que las validen. 

Reforzar la intuición

En algunas ocasiones, una sensación rara, que no sabemos como definirla, despierta nuestra inquietud, nos incomoda y nos pone en alerta. Posiblemente, algo de nuestro interior esté imperando para llamarnos la atención. Ese momento es el adecuado para preguntarnos qué nos pasa. Si no encontramos respuesta, no quiere decir que no la haya. A veces, tardamos más en arribar a una idea sustentable. 

Permitite mantener la pregunta abierta…; algunas otras experiencias o sensaciones pueden ligarse e ir ayudándote a “leer” la señal. Pasar por encima de estas se-

ñales y negarlas facilita el escenario para que otro/a im-ponga tiempos, ritmos y certezas. 

Descubrir la propia negación

En algunas oportunidades, preferimos ocultar situaciones que nos disgustan por el hecho de conservar aquello que queremos. 

Si bien puede acontecer de manera inconsciente, a veces elegimos no dar lugar, minimizar o descartar situa-147
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ciones, emociones o palabras. Esa vulnerabilidad es re-gistrada por el otro y le permite más campo para accionar desde la dominancia. 

Es importante estar atentos a no invisibilizar esas situaciones. El asumirlas y afrontarlas, ,sabiendo sus pros y contras, inevitablemente en algún momento nos llevará a preguntar sobre lo que elegimos y el porqué. 

Supervisar la autoestima

El respeto por nuestra propia persona y nuestras capacidades impulsa a saber poner límites. La conocida frase “los derechos de uno terminan donde inician los del otro” puede servirnos de brújula a la hora de evaluar si somos respetados. 

Animarse a soltar

Cuando hemos estado mucho tiempo con una persona así, es esperable que, cuando se retire de nuestra vida, nos encontremos con un gran vacío. 

Si buscamos superarlo, deberemos aprender de lo que vivimos; pero sobre todo, enfrentarnos a nosotros mismos. 

Estas rupturas siempre regalan escenas desgarradoras para un corazón herido. Por lo general, el/la narcisista no 148
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se aflige, sólo sigue adelante, hasta que, tal vez, un día, tenga que enfrentarse a sí mismo/a, mientras que uno/a queda allí, teniendo que aceptar que no nos amó. 
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CAPÍTULO

8 

LA ERA DE LA TECNOLOGIA: 

¿AMOR VIRTUAL? 

Internet y las nuevas tecnologías favorecen el desarrollo y ampliación de nuevos medios para comunicarse. 

Nos estamos distanciando de la época del teléfono fijo, las cartas y los encuentros presenciales. Hoy, la diversidad de redes sociales y programas de mensajería instantánea nos invitan a nuevos espacios virtuales de comunicación y encuentro. 
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Con el avance de las comunicaciones, se vive en una sociedad constantemente “conectada”, una sociedad “virtual”. El crecimiento de la industria de dispositivos móviles ( smartphones,  tablets,  notebooks), la mayor disponibilidad de espacios con redes  WiFi y la constante evolución de las aplicaciones libres de costo para interactuar, producen como resultado que la comunicación entre conocidos (y no tanto) se produzca de forma casi permanente y al instante en nuestra vida diaria. 

REDES SOCIALES

Las redes sociales son aplicaciones web que favorecen el contacto e interacción entre las personas. Estas redes se encuentran formadas por comunidades de individuos con intereses o actividades en común, y permiten el contacto entre éstos, de manera que se pueden comunicar e intercambiar información. Estas personas pueden conocerse previamente o hacerlo directamente a través de la red. 

Para hacer uso de una red social, es necesario generar un perfil “virtual”, el cual nos permitirá interactuar con otros usuarios. El diseño de este perfil es parte fundamental de cómo queremos que se nos vea en este mundo virtual. 
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Elegir la foto que nos va a representar en nuestro perfil, colocar un fondo o portada, definir qué información vamos a dejar como pública, privada o sólo para amigos, subir fotos, definir nuestros intereses de qué nos gusta (películas, libros, música) son tal vez algunos de los puntos más importantes a tener en cuenta cuando creamos nuestro perfil. 

Otro de los puntos claves tiene que ver con qué “amigos” vamos a aceptar al momento que nos vayan lle-gando solicitudes de amistad, o bien a quiénes vamos a agregar en nuestra lista de amigos, dado que serán las personas que podrán visualizar e interactuar con todo el contenido que subamos en nuestro perfil; como, por ejemplo, realizar comentarios de alguna de nuestras fotos, darle “Me Gusta” o etiquetarnos. 

Según los últimos estudios, existen varios tipos de redes, que se basan en los vínculos entre los usuarios:

  

~  Redes sociales genéricas. Son las más conocidas y masivas. En Argentina son Facebook, Instagram y Twitter. A partir de ellas se comparten fotos, videos, comentarios, gustos y opiniones. 

  

~  Redes sociales profesionales. Sus miembros es-tán relacionados laboralmente. Pueden servir para conectar compañeros o para la búsqueda de trabajo. Una de las más conocidas es LinkedIn. 
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~  Redes sociales temáticas. Están basadas en un te-ma concreto. Pueden relacionar personas con el mismo  hobby, la misma actividad o el mismo rol. Algunas sirven para generar encuentros o buscar parejas. 

Otras, para conseguir descuentos o sugerencias de lugares donde ir o viajar. Las más famosas son Flickr, Pinterest, YouTube, Badoo, Happn, Tinder. 

Estas redes, que se utilizan a mansalva y a criterio personal, también suelen emplearse para difusión ideológica y utilitaria. Algunas de ellas han facilitado la comunicación a larga distancia; otras nos permiten ubicarnos espacialmente o posibilitan el  marketing comercial, exponiendo y promocionando emprendi-mientos en redes con un costo menor y llegada masiva. Al llegar a todos lados y en todo momento, algunas campañas políticas aprovechan las redes para dar a conocer sus ideas. Grandes marcas o pequeños emprendedores utilizan su espacio para promocio-nar sus negocios. Instituciones o empresas publici-tan sus servicios. 

En fin, creo que para cuando termine de escribir esta introducción, algunos programas ya han quedado desac-tualizados y, posiblemente, existan nuevas aplicaciones por lanzar. 
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La cultura vertiginosa que promueve el “aquí y ahora” y la inmediatez virtual se destacan como la base prima de este estilo comunicacional. 

MENSAJERÍA INSTANTÁNEA

Los programas de mensajería instantánea también han evolucionado, y facilitan la comunicación a través del envío de imágenes, archivos, videos, o permitiendo llevar a cabo videoconferencias de manera global y gra-tuita. 

También nos permiten mantener una conexión virtual con nuestros amigos, familiares o conocidos de manera instantánea y en cualquier momento del día. 

Entre ellos, se destacan WhatsApp, Messenger, BBM, Facetime y Skype; a partir de los cuales hoy se accede a la información al instante. Fotos de vacaciones o eventos al momento, audios sobre reuniones o recitales en las que se participa, chats grupales con todos tus amigos, todo pasa por el chat, incluso las rupturas de pareja alguna vez se vivencian por este medio. 
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IMPACTO EN LOS TIEMPOS 

Y COMUNICACIÓN 

 “La cibercomunidad naciente 

 encuentra refugio en la realidad virtual, mientras las ciudades tienden a convertirse en inmensos desiertos llenos de gente, 

 donde cada cual vela por su santo y está cada cual metido en su propia burbuja”. 

EDUARDO GALEANO

Así como la tecnología creció en los últimos tiempos, la virtualidad también invadió la esfera amorosa. Redes Sociales, Mensajería Instantánea, programas de exposición de fotos son algunas de las aplicaciones que encontramos con frecuencia en nuestras computadoras y celulares. Más de una de estas aplicaciones se utilizan durante el día para estar en contacto con otros a través del chat, o tan sólo para la lectura de sus actualizaciones. 

Muchos son los beneficios que aporta la tecnología mientras se emplee con criterio: encuentro con antiguos compañeros de colegio, con personas que pensábamos que jamás volveríamos a ubicar, con familiares que viven en otras partes del mundo, o poder contactarse con personas desconocidas, lo que nos permite ampliar nuestra red social de amigos y posibles parejas, son algunos de sus frutos. 
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Sin embargo, también se han observado efectos de su uso inadecuado que han comenzado a cambiar algunos patrones comunicacionales. 

Las propuestas de estas redes también imponen tiempos distintos. El poder “ubicarnos en cualquier momento y a toda hora” acarrea la exigencia de las prontas respuestas y acorta los tiempos para pensar, embebidos en el “ya-ismo”. 

En el consultorio, escuchamos enredos y malos entendidos que provienen de comunicaciones por chat, donde el lector especula respecto del tono de voz con que son escritos los mensajes, arribando a conclusiones solitarias. Cuando uno se detiene a analizar la trama discursiva de estos desacuerdos encuentra que el lector posiblemente interpretó el mensaje según su parecer. Es decir, aparece una “traducción” según el criterio de quien lo lee. Veamos un ejemplo:  un padre le escribe a su hijo adolescente: “Cuando termines, vení para casa”. El hijo, que había usado sin permiso el auto, presupone que su padre se dio cuenta y vuelve temiendo la reacción. Al ingresar a la casa, encuentra al padre cenando con unos tíos lejanos, quienes con una sonrisa lo reciben, mostrándole la sorpresa. 

Cada vez es más frecuente oír que algunas parejas utilizan el envío de mail o chat con contenido emocional para comunicarse. El empleo del escrito nos permite enfrentar al lector de manera indirecta. No tener que 156
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mirar a los ojos vuelve todo más impersonal, y eso nos envalentona para hablar. También, permite seleccionar las palabras y respuestas con más tiempo que en el encuentro cara a cara. Por eso, muchas veces, es el método que las personas encuentran para encarar ciertos temas que no se animan a hacer de frente. El problema aparece cuando ese coraje nos hace ir más allá de las palabras deseadas y se pierde la comunicación directa. Entonces, se promueve el desencuentro y se trivializan temas que, posiblemente, en un encuentro más personal tendrían un entendimiento más directo. 

   Una pareja intercambia largas explicaciones por correo electrónico o chat sobre una discusión menor manteni-da la noche anterior. El contenido se vuelve extremo al derivar en temas más trascendentes. La mujer vuelve a su casa y decide no dirigirle la palabra al marido. Cuando éste le pregunta por qué, ella responde que se había agitado con el “ida y vuelta”, que “no había más nada para decir”. El esposo se queda pensando en esta última frase, dudando si hablaba del fin de la pareja. Al otro día, cuando su mujer se levanta y la ve sonriente, se acerca y le pregunta si quería separarse. La respuesta, de-sentendida, es otra: “ya me descargué, era el momento” . 

En el mundo de la hipercomunicación, los encuentros por Internet se han puesto de moda. Lo que es di-157
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fícil de conseguir en el ámbito social se presenta como mágico y accesible en las redes. Hay sitios con millares de solteros/as que sorprenden por su disponibilidad, en contraposición a las quejas y el desaliento al respecto que se escucha en las consultas psicológicas. 

La simplicidad, el anonimato y el bajo costo de este medio facilitan la aparición de una nueva modalidad en las relaciones. Mientras las parejas tradicionales to-maban su tiempo y esfuerzo en establecerse, el chat se convierte en un medio de liberación de íntimas confi-dencias a personas que apenas se conocen, que buscan el pronto compromiso o su disolución inmediata. La multiplicidad de oferta promueve que la selección se realice racionalmente, a modo de selección de un currí-

culum vitae para no fallar. En el culto de la apariencia, la vidriera de candidatos se presenta como mercancía, y los encuentros se tornan efímeros pues pueden inte-rrumpirse en cualquier momento con un simple  delete si no cumplen los ideales. 

Nada se quiere saber sobre invertir sin garantía de éxito, como el amor lo requiere. Se trata de compensar el costo rápidamente. Hoy se busca no perder el tiempo aún cuando éste sea condición para la elaboración de un real sentimiento amoroso. 
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EL OTRO VIRTUAL 

Conocer a las personas a partir del diálogo, el intercambio, el compartir y la reciprocidad nos devuelve una imagen más cercana sobre lo que el otro quiere mostrarnos y dar a conocer. Preguntar sobre los gustos, opiniones, creencias y aquello que no comprendemos de su actuar o decir es la manera más directa de saber cómo piensa. 

 “No entiendo por qué hizo eso, si fuera yo…” ;  “tal cosa para mí es así, se equivoca al pensar de otra manera” ;  “dijo aquello, pero para mí quiso decir…” ;  “obviamente quería dar a entender tal cosa” . En el análisis, se encuentra con frecuencia que la manera de pensar al otro se enjuicia según la propia óptica, el sistema de valores y las con-jeturas. Eso muchas veces lleva a prejuicios y juicios equivocados. Deducir sin preguntar es un mal vicio que fomenta especulaciones y derrumba la comunicación como fuente de respuesta directa. 



~  Creo que él hace esas cosas porque no le intereso. 



~  ¿Le preguntaste por qué lo hizo? 



~  No, pero es obvio porque con esa conducta me lastima. 



~  ¿Y si no se dio cuenta o —lo que es peor— no está al tanto de lo mucho que te molesta? ¿No le quitas la oportunidad de que lo repiense al no señalárselo? 
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Si “yo fuera él o ella” nos acerca a la dificultad de enfrentarnos a otros DISTINTOS. Creemos entender teóricamente el concepto de que somos todos “únicos, diferentes e irrepetibles”; pero, en la práctica, el ejercicio de rechazar o anular lo ajeno es harto frecuente y, a veces, sin percatarse de ello, se dan por válidas esas especulaciones desatando el sufrimiento. 

Si nos alejamos del campo del otro, comienza la traducción en “espejo”. Esto se pierde cuando vestimos men-talmente a ese otro con los datos que aporta nuestra cabeza, y sin mediar con el encuentro concreto. El “es-pejismo” es una de las ilusiones ópticas más conocidas en todo el mundo que seguramente recordamos de las numerosas películas que se desarrollan en los desiertos, donde sus protagonistas creen haber encontrado un oa-sis que los “salvará”. Esta Ilusión que se genera en nuestra vista, y tiene una explicación física, puede servirnos para ilustrar su correlato en la imagen que creamos y le ad-judicamos a otro sujeto ante determinadas situaciones. 

La falta de presencia, la falta o mala comunicación, las ansiedades y nuestra visión de las cosas pueden llevar al error de utilizar nuestra concepción para proyectar y construir un otro virtual. Cuando empleamos nuestra realidad simbólica e imaginaria y no convocamos su palabra, el otro pasa a ser quien uno cree. Se convierte en un fantasma de nuestros deseos y frustraciones; en un 160
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reflejo en el espejo de lo que creemos ver en ellos. Una ficción. Ya no hay diálogo sino monólogos. No hay presencia sino suposición de ausencia. No hay comunicación sino soliloquios. 

NARCISISMO TECNOLÓGICO

El culto de la propia imagen es una moda que crece de la mano de las redes sociales. Cuando el narcisismo se despierta, ya no importa compartir sino mostrar. El hedonismo, la exacerbación del individualismo y de la personalidad centrada en el “yo” que fantasea con la satisfacción inmediata del deseo, encuentra en el mercado virtual la solución: se puede tener todo lo que se quiere cuando se quiere. 

Para evitar la falta e invisibilizar las pérdidas y frustraciones de las necesidades no resueltas, aparece como respuesta el consumismo. Este propone la creencia de que todo es posible, expulsa el pasado e idealiza la importancia de disfrutar el aquí y el ahora. 

Los juegos de avatar/rol son digno ejemplo de la satisfacción ilusoria que propone la tecnología como solución a la búsqueda de otra alternativa a la vida. En estos juegos, se puede adquirir una personalidad de fic-161
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ción, y se fabrica la fantasía de “ser otro”, de salir de la propia vida y de poder vivir en la de alguien mejor. 

Algunas investigaciones sociológicas se animan a de-nominar a la actualidad como la “era del narcisismo tecnológico”, refiriéndose al estudio de la relación positiva existente entre el nivel de narcisismo y el uso de la tecnología en nuestra cultura occidental. Pocos se atreverán a poner en duda que hoy en día la vanidad, el egocen-trismo y la incesante búsqueda por vanagloriarse ganan terreno en el mundo digital. 

El espacio virtual posibilita armar una “vidriera” de nuestra vida emocional y laboral a disposición de quien quiera verla. Su empleo será fiel a quienes somos, dependiendo de la información que seleccionemos. Las selfies o imágenes tomadas por uno mismo, las fotos, las opiniones y comentarios publicados permiten al ob-servador suponer la imagen de aquel con quién están conversando. Ahora, ¿cuánto hay de real y cuánto de ficción?; ¿somos lo que mostramos? 

MANIPULACIÓN ONLINE… 

¿TODO LO QUE BRILLA ES ORO? 

No todos se vinculan de la misma manera con la tecnología. No se puede acusar a las redes sociales de su mal 162
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empleo, ya que esto depende de las características personales de cada uno. 

Manipular información a través de la virtualidad es más simple de lo que pensamos. Esta plataforma es terreno fértil y proclive a ser explotado por quien desea mostrarse y/o ver. El anonimato con el que se puede partici-par de ciertas redes, y el estilo comunicacional indirecto y basado en lo especular (en lo que percibimos y supo-nemos) dejan a libre albedrío del usuario el uso adecuado o abusivo del espacio. 

En la web es muy simple crear una identidad si lo que se pretende es publicitar una imagen o emplearla como recurso para atrapar a algún desprevenido. 

Una estrategia de quienes desean ser admirados o buscan lograr la conquista a nivel psicológico y emocional es la construcción de un perfil virtual atractivo y superficial. 

El objetivo hedonista es crear, a través de los medios, una “realidad” que no es real, sino resultado de la producción mediática que l amamos “realidad virtual”. 

No sólo se trata de la manipulación de la información que produce, sino también de la creación de un discurso coherente que instale una lógica de pensamiento sobre la base de imágenes, creencias, saberes, conocimiento, valores y pautas de conducta social. La información 163
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que se emplee puede ser real o falaz, pero lo cierto es que el fin consiste en obtener satisfacción al enaltecer la propia imagen, compartiendo material donde se vean triunfos, metas alcanzadas, cantidad excesiva de amigos y seguidores. 

Los/as narcisistas sienten la necesidad de publicar sus éxitos y conquistas para lograr la aprobación de los contactos de su red social. Los “Me gusta” que obtienen son el trofeo más anhelado. El circuito de “adoradores” de su imagen responderá linealmente a la idea de superioridad y excelencia que mantienen de sí. Esta superficia-lidad encubierta es el “cazabobos” que fascinará al ob-servador desapercibido, y eso hará que desee pertenecer a ese mundo ideal. 

En el peor de los extremos, un falso perfil puede ser empleado para comportamientos abusivos y de estafa. 

Ya no se tratará de buscar únicamente el placer de ser mirado, sino también de obtener ciertos fines por medios fraudulentos y engañosos. 

Las políticas de privacidad de las redes sociales actuales suelen ser muy bajas. Hoy no es necesario ser hacker especializado para vulnerar los sistemas y conseguir información. Por otro lado, la mayor parte de ella está a la vista. 
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La virtualidad también puede resultar un campo fa-cilitador de información, cuando la intención de quien la emplea es mantener controlada la mente del otro vía la dominación. 

Las palabras  “Stalkear”  o  “Stalkeo”  tienen su origen en el verbo inglés  to stalk que, traducido al español, significa ‘acosar’ o ‘acechar’. Hoy se utiliza cotidianamente para referirse a la acción de revisar, visitar o espiar des-medidamente el perfil virtual de otra persona. 

Chequear la última hora de conexión de un chat, mirar dónde se encuentra el otro a través de alguna aplicación con GPS (del inglés, Global Positioning System), espiar qué se publica en las diferentes redes sociales, o si un contacto cambia las fotos o agrega nuevos amigos son algunas de las tantas situaciones que definen al  stalkeo. 

Esta conducta de espiar compulsivamente un “estado virtual” puede pasar de ser un divertimento esporádico a abrir y cerrar la aplicación varias veces al día, despertando emociones que llevan a la reacción, a sacar conje-turas o a la angustia, como una verdadera adicción. 

A una persona insegura este “mal uso” puede gene-rarle falsas especulaciones y provocarle sufrimiento. 

   “A vos te gusta que te vean todos, sos una buscona. Publicás fotos en pollera y usando escote”. 

165

172

   “Le pusiste 3 Me gusta a las fotos de ese chico. ¿Qué te-nés con él? Seguro me estás engañando”. 

   “Me dijiste que te quedabas durmiendo y te vi conectada a las 3 am. ¿Con quién hablabas?”. 

Por otro lado, si lo que se busca es la dominación a través del control de información, la web provee infini-dad de datos que, empleados fuera de contexto o rein-terpretados, pueden utilizarse como prueba testimonial para avalar juicios de valor y críticas. 

Este comportamiento responde a la fantasía de poder introducirse en la mente/perfil de otros, con el fin de inducir acciones o pensamientos. 

En síntesis, si el que busca controlar está atento a todas las opciones, imaginemos ahora que los medios nos ofertan información al instante. El uso abusivo de estos medios puede implementarse para manipular con mucho vigor y utilizarse como “prueba en contra” del observado. 
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CAPÍTULO

9 

PSICOPATÍA Y OTRAS YERBAS

Cuando la fiebre se manifiesta en nuestro cuerpo por encima de los 40,5 ºC, puede amenazar proteínas de vital importancia, provocando estrés celular, infar-to cardíaco, necrosis de tejidos, ataques paroxísticos y delirios. Asimismo, la manipulación en su extrema expresión puede generar riesgo de vida a quien la ejerce y quien la padece. 
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Ya no me refiero a la implementación de la manipulación como estrategia pasajera o como un rasgo fijo, sino a la integración de este rasgo con otros síntomas y conductas disfuncionales que nos remiten a la psicopatía. 

El imaginario social suele asociar inmediatamente el término “psicópata” con una personalidad oscura, des-piadada y violenta. Sin embargo, la psicopatía existe tanto en el mundo criminal como en el mundo civilizado, y muchos psicópatas no tienen ninguna historia de violencia en su pasado. Su forma de hacer daño es más gro-tesca o sutil, sin distinción alguna que afecte su fin. 

Algunos visten de punta en blanco y se manejan en los estratos sociales más altos de poder. O son grandes simuladores, que circulan en nuestra vida diaria, aparentando ser personas integradas socialmente, como padres de familia, estudiantes, o profesionales. 

El psicópata es como el camaleón, cambia de personaje y aspecto según la ocasión lo amerite. No se encuentra las 24 horas del día manipulando. Elige sus momentos. 

Algunos actúan su psicopatía en ciertos ámbitos más que en otros. Por ejemplo, la manifiestan en sus parejas, pero para el afuera se muestran ejemplares. 
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Si bien puede demorarse en descubrirlos, con el tiempo, sus actos se distinguirán por no responder a los convencionales, y comenzarán a llamar la atención. 

Vale hacer una revisión de los aspectos generales pa-ra que puedas identificarlo. 

CÓMO DETECTAR A UN/A PSICOPATA

Muchos autores han estudiado sobre este tema y a-rribado a clasificaciones diversas. Independientemente de éstas, hay un consenso general acerca de ciertas características afectivas e interpersonales evidentes y comunes que permiten distinguirlos. Por ejemplo, las siguientes. 

El/La psicópata se relaciona con el mundo a través del poder. Domina su ambiente y emociones en función de su propio interés. Goza de anular la voluntad del otro para demostrar su superioridad y llevarlo más allá del límite de la inhibición y represión, despertando su angustia. Presenta bajo nivel o casi ausencia de angustia, aunque experimenta algunos atisbos en sus momentos de crisis, es decir, cuando fracasan sus mecanismos psicopáticos. Esos momentos son breves por lo general, duran hasta que recupera su equilibrio psicopático. 
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Muy pocas veces sufre de un malestar emocional intenso como para desear cambiar. Por lo tanto, raramen-te, frecuenta un consultorio psicológico. 

Tiende a tratar a las personas como objeto de su posesión (cosificar). Posee baja o nula capacidad de ponerse en el lugar del otro y comprenderlo (es decir, de empatizar). 

Sus relaciones son frías y superficiales. Suele ser insensible, aunque a primera vista no lo parezca. Si bien asemeja sentir amor y compasión, sólo es una estrategia temporaria a fin de alcanzar sus objetivos. 

Busca hacer todo a su manera. Valora a los otros siempre y cuando respondan a sus deseos; si no, los descarta. 

Tiene dificultad para el autocontrol. Es intolerante frente a las frustraciones. Las evita o manifiesta su cóle-ra e ira. 

Si bien puede aparentar ser altamente racional, no mide el peligro ni las consecuencias de sus acciones, e incurre en actos de riesgo para sí y otros. 

Suele ser de humor inestable. Puede estar tranquilo/a y ciclar a un exabrupto violento de un momento a otro. Se vuelve impredecible, y esto atemoriza, ya que uno nunca sabe cuándo puede reaccionar. 
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A diferencia de los neuróticos/as, posee un déficit en el polo de la responsabilidad. Tiene una gran dificultad para asumir errores. El problema siempre “lo tienen los otros”. 

Asimismo, carece de principios morales y de sentimiento de culpa. Se maneja según sus propios códigos. 

Al desconocer la ley, tiene desdibujadas las barreras entre lo prohibido y lo permitido. Los impedimentos nor-mativos, que para otros resultan inhibidores, no resultan así para él o ella. Por lo tanto, no registra las transgresio-nes como tales, sino el afuera es quien las denuncia. 

La manipulación, la mentira y el engaño son moneda corriente, tanto para temas relevantes como para los intrascendentes. 

La mentira suele emplearse de manera convincente y adaptada a la circunstancia. Puede actuarla todo el tiempo que lo requiera. Cuando se lo/a descubre no dudará en inventar nuevas historias o falsear los hechos para seguir con su cometido, aunque suene contradic-torio. 

Si olvida a qué se ha comprometido/a o qué ha dicho, lo resuelve evadiendo o negando la situación. No le importa ser descubierto/a ni siente remordimientos. 

Siempre encontrará alguna manera de quedar bien posicionado. 
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La manipulación es la clave de sus conquistas, y la mentira el medio para alcanzarlas. Actúa con habilidad y seguridad. El pensamiento suele ser ágil y sin vacila-ciones. Es habitual que confunda con su versión de la historia, para influenciar a las personas. Evita responder reclamos, redireccionando la culpabilidad a la pareja a través de la indiferencia, los discursos sin sentido y, muchas veces, ofensivos. 

El/La psicópata demanda al otro y lo incita a la ac-ción. Puede complementarse con personas como las que abajo se caracterizan:



~ Un/a  partenaire neurótico/a que se ubique dependiente de su demanda para obtener reconocimiento. Mientras que éste/a complete las necesidades del/la psicópata, se mantendrá en la relación, aunque con desequilibrios y explosiones. 

Por lo general, el/la psicópata detecta aquellos signos de inseguridad y los potencia, debilitando la seguridad personal del/la afectado/a. También suele inducirlo/a a experimentar sus partes más oscuras dejándolo/a perplejo y avergonzado/a de haber cru-zado el límite. Sin embargo, esa misma sensación despierta el goce del partenaire en continuar atendiéndolo/a y proporcionándole aquello que necesita. 



~ Otro/a psicópata, a través de una relación utilitaria, cuando se ve superado/a por un proyecto y ne-172
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cesita de otro/a para garantizar el resultado. Será una relación tensa, competitiva y, posiblemente, se desarmará al final de la obra. 



~ Cualquier persona, sobre la que ejercerá coacción de forma eventual para obtener algo; por ejemplo robar, engañar, abusar, entre otros actos. 

VIOLENCIA PSICOLÓGICA. 

ANTESALA DE LA VIOLENCIA FÍSICA

En este tipo de personalidades, la violencia implíci-ta o explícita subyace en la base de los actos. 

La denominada “gota china o tortura de la gota de agua” es un método de tortura psicológica que consiste en la caída de una gota cada cinco segundos sobre la frente de una persona. 

Si bien el goteo continuo trae consecuencias físicas, la verdadera tortura reside en los efectos mentales que provocaba no poder pensar, dormir o beber cuando se tiene sed, hasta derivar en un estado de deprivación que culmina con la muerte. 

Del mismo orden, puede pensarse el nivel de sufrimiento que genera la violencia psicológica con un suministro constante. Parece invisible al ocasionar heridas 173
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poco notorias. Pero su constancia apaga nuestros sentidos, los adormece, hasta que la capacidad de pensar por uno mismo se agota y la mente se pierde. 

La violencia psicológica suele ser la antesala del maltrato físico, por eso es importante registrarla y ponerle un límite. El maltrato verbal suele ser una de las vías mediante la cual la vehiculizan. 

Maltrato verbal



~  Degrada de manera sutil o directa.  Puede ser por algo intranscendente, como una vestimenta o un horario que no le gusta a el/la psicópata, o por temas de mayor relevancia, en los que elige que la opinión del otro/a no cuente, y la derriba. 



~  Descalifica.  Cuestiona las decisiones anulándolas, juzgándolas de poco inteligentes, poco criterio-sas o inútiles. Lo realiza a través de alegatos donde él/ella tiene la razón, desde una posición de superioridad moral o intelectual. 



~  Ejerce el control abusivamente.  Se obsesiona absolutamente por controlar los vínculos y las situaciones que lo/a rodean. Puede expresarse de varias maneras. 
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Los  celos pueden ser una expresión con la que buscan apabullar y dañar a la pareja, haciéndola sentir culpable y poco digna del afecto. 

Puede emplear el  espionaje para utilizar esa información y seguir sosteniendo la idea de control omnipotente. 

El  control económico del ingreso del dinero es otro medio para poder manipular horarios, lugares y actividades. Es una manera de marcar dominancia, atentar contra la libertad, y la autonomía, y poner al otro/a bajo su pedido de autorización. 

  

~  Aísla. El/la psicópata promueve el aislamiento del entorno para poder sostener la captura psicológica y evitar que otros detecten lo que está pasando en la relación. 

  

~  Extorsiona. Puede amenazar con matarse, matar a su pareja o emplear el sexo como señal de poder. 

Suele pedir perdón tras un acto violento con el fin de conservar su objeto de dominancia. 

  

~  Agrede físicamente. Puede agredir físicamente, en lugares del cuerpo visibles o no. De esta manera, también borra rastros para el afuera. 

Estas características de comportamiento pueden ser variables, pero todas tienen un denominador común: la persona afectada empieza a sentir pérdida de la autoestima, de la seguridad en la toma de decisiones y que su salud empieza a debilitarse. 
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Si querés identificar si estás bajo el influjo de algún maltratador/a, es necesario que observes su comportamiento. Para ello, propongo algunos indicadores que ha-rán posible su evaluación. 

 Identificar los siguientes factores:



~ Si miente compulsivamente. Contrastar la versión del/la psicópata con la de otros ante una misma situación. 

Por ejemplo, en el ámbito laboral se puede ahondar con los compañeros: ¿es cierto lo que cuenta de su jefe? 



~ Si los sentimientos que enuncia se corresponden con sus actos. 

Por ejemplo, si manifiesta que te comprende, ¿lo demuestra? 



~ Si presenta conductas de descuido y riesgo para sí o para terceros. 

Por ejemplo, ¿bebe alcohol en exceso o consume fár-macos sin autorización? 



~ Si suele actuar sin reflexionar las consecuencias y, cuando ello lo sobrepasa, parece serle indiferente. 



~ Si manifiesta violencia como medio para resolver problemas cotidianos, y si presentó episodios en algún otro vínculo o en otro ámbito. 
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  ¿Suele contar que discute con frecuencia o se pelea por motivos menores? 



~ Si la inestabilidad anímica también se presenta en el ámbito laboral y/o de finanzas. 



~ Si suele demostrar incomprensión frente a la manifestación de sentimientos de otros. 



~ Si en la mayor parte del tiempo que se comparte se vive con una sensación constante de angustia, sin motivo aparente. 



~ Si hay presencia de maltrato verbal y/o físico. 

PEDIR AYUDA ES EL MEJOR CUIDADO

Si, tras la evaluación, se cumplen varios de estos indicadores, es necesario tomar ciertos recaudos. 

El primer paso es superar la peor crítica, que es la propia: “¿Por qué a mí?”. 

Muchos piensan que esto les pasa a otros y, cuando lo viven, les da vergüenza pedir ayuda, sintiéndose culpables y temerosos de la opinión social. 

La puerta de salida más cercana es decir basta y pedir ayuda. 

Estas personas no permitirán finalizar la relación de una manera calma. Cuando se sienten amenazadas con 177
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perder su “pertenencia”, aumentarán el nivel de las agresiones. 

La ayuda terapéutica te hará sentir protegido/a y brindará las herramientas necesarias para guiarte en la ruptura. 

En el país, existen programas específicos, que consisten en la atención a los padecientes de abusos o malos tratos, causados por el ejercicio de violencias (cualquie-ra fuese su naturaleza), en un ámbito de contención, seguridad y garantía de sus derechos. 

Ellos te orientarán y asesorarán legalmente para dar fin a la violencia. 
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CAPÍTULO

10 

DEFENSAS FRENTE A LA 

MANIPULACIÓN EMOCIONAL

¿POR QUÉ ALGUNAS VECES 

NO REACCIONAMOS? 

Te despertás angustiado/a, sin saber por qué; convivís con una presión continua en el pecho y tu estado de ánimo se altera sin motivo aparente; te cuesta conciliar el sueño; parecés en estado de alerta permanente. 
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Además, empezás a sentir inseguridad a la hora de tomar decisiones, y tenés una sensación de rareza sobre ciertos comportamientos que en otro momento no hubieses experimentado. También actuás con ansiedad frente a situaciones de simple resolución; estás más dis-perso/a que de costumbre, y te cuesta concentrarte en tus actividades… 

Estos cambios emocionales a veces se presentan co-mo un síntoma de que algo malo sucede, pero no se logra evocar la causa. 

Cuando la manipulación se presenta de manera so-lapada, es harto frecuente quedar paralizados ante el malestar y no lograr conectar ese afecto con la situación que estamos atravesando. 

En este capítulo, no me referiré a las situaciones que uno conscientemente elige sin hacerse cargo, sino a aquellas que se filtran provocando nuestro malestar, y an-te las que no podemos reaccionar. 

Mientras que el animal resuelve instintivamente situaciones de riesgo mediante las reacciones básicas de huida o ataque, los seres humanos contamos con la capacidad de razonar y las abordamos mediante respuestas conscientes denominadas “estrategias de afrontamiento” . 

Capacidad de acción, razonamiento y seguridad son su base. Estas tácticas multifuncionales, adaptables y cons-180
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cientes, nos permiten moderar las emociones, disminuir el malestar y librarnos de peligros. El problema es que estas respuestas afrontativas no surgen frente situaciones de riesgo que no se registran de modo consciente. 

En algunas ocasiones estamos expuestos frente al malestar provocado por emociones de estrés, ansiedad o angustia, que no asociamos a una causa especifica. 

Cuando estas emociones se vivencian con una intensidad extrema, imposible de conciliar por la conciencia, nuestra psiquis produce otro tipo de respuestas, que se disparan sin avisar y proporcionando un refugio frente a lo que no se puede afrontar en ese momento. Estas respuestas son defensas brindadas por el inconsciente para protegernos. 

Las personas, usualmente, utilizamos diferentes defensas a lo largo de la vida. Estas defensas son necesarias y se desarrollan desde niños, cuando no contamos con los recursos necesarios para lidiar con el dolor. 

Su función consiste en proteger el equilibrio emocional, permitir el desarrollo de la personalidad, y facilitar la socialización y el contacto con la realidad. El psicoanálisis denominó “mecanismos de defensa”  a aquellos procesos mentales inconscientes encargados de minimizar las consecuencias perturbadoras, falsifican-do o distorsionando experiencias para que sean más a-181
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ceptables y permitan conservar nuestra autoimagen, así como afrontar la realidad de alguna manera. 

Cuando algo no se puede resolver desde la conciencia, ciertas veces se regresa inconscientemente a estas defensas para paliar la emoción inaceptable. En oportunidades, devienen patológicas cuando su uso persistente conduce a un comportamiento inadaptado, que afecta negativamente nuestra salud física y la visión de la realidad. 

ALGUNOS MECANISMOS DE DEFENSA 

Y SU FUNCIONAMIENTO

Estas defensas suelen tergiversar la lectura de la situación y sostenernos en situaciones agraviantes. Detectar si estos mecanismos están en juego habilita la pregunta de qué nos está pasando. 

Negación 

Consiste en ignorar o desconocer una situación demasiado intensa para protegernos de una emoción desagradable. 

Por ejemplo, una persona manipulada niega una información que recibió y pone en duda otras afirmacio-182

190

nes, o una escena donde quedó descolocada. Es decir, niega haber sentido que la hayan manipulado. 

Sublimación 

Se transforman deseos frustrados (especialmente deseos sexuales) en actividades sustitutivas, productivas y aceptables socialmente. 

Por ejemplo, un manipulador niega el deseo de tener hijos incitando el desarrollo profesional de su pareja. De esta manera, evita una complicación y se invisi-bilizan sus intenciones. 

Formación reactiva 

Se cambia un impulso inaceptable por su contrario, de manera exagerada. No solamente se reprime lo intolerable, sino que se trasciende, operando con un comportamiento opuesto para evitar que salgan a la luz los verdaderos deseos. 

Por ejemplo (continuando con la referencia anterior), la persona afectada se ocupa de comprar los regalos para los hijos del otro. O un amante elige un obsequio para el esposo/esposa del manipulador, tan acertadamente co-mo si fuera para él/ella. 

183

191

  Regresión 

Se refiere al retroceso a hábitos o momentos anteriores menos exigentes. Cuando estamos frente a fuertes presiones o atemorizados, nuestros comportamientos o actitudes pueden tornarse más infantiles o primitivos. 

De esta manera, se encuentra seguridad y tranquilidad al esperar que alguien asuma nuestras responsabilidades u obligaciones. 

Por ejemplo, una persona decidida, frente a los cuestionamientos del/la manipulador/a, empieza a confun-dirse y no saber cómo definir las situaciones. 

Proyección

Una característica negativa que rechazamos de nosotros mismos se traslada a otro sujeto o situación, dejando por fuera de uno el conflicto. 

Por ejemplo, una persona manipulada ve a un amigo/a en una situación similar y no duda en impulsarlo/a con ímpetu a que se rebele y deje esa relación. 

Racionalización 

Se sustituye una razón objetable por una aceptable, a partir de excusas y justificaciones. Utilizamos esta de-184
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fensa, muy frecuentemente, cuando queremos justificar una conducta, o las razones verdaderas ocasionan miedo, angustia o ansiedad. 

Por ejemplo, una persona manipulada encuentra argumentaciones que sostienen situaciones que no funcionan, y así acepta lo que se debería rechazar. 

Represión 

Consiste en alejar de la conciencia todo aquello que nos resulta penoso, rechazándolo; aunque nunca del to-do, ya que queda en el inconsciente. Este mecanismo está en relación con la negación. 

Por ejemplo, una persona manipulada se olvida de situaciones dolorosas, repugnantes o vergonzosas. 

Aislamiento 

Se disocia el afecto de la situación para poder soportar los hechos, y así se puede contar una situación desagradable como indiferente. Aparece separado aquello que, en realidad, está unido. 

Por ejemplo, una persona manipulada puede contar una situación traumática sin carga afectiva, y sin conexión con hechos semejantes, alejando la posibilidad de asociaciones que puedan vivirse como indeseables. 
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En estos casos, el afectado puede hacer un análisis muy claro de su situación pero los afectos no están en juego. 

Es posible reconocer y analizar estos mecanismos, aunque probablemente no advirtamos su presencia en el mismo momento en que se ponen en funcionamiento. Estas operaciones no son perfectas y dejan pistas, ya que las vivencias y afectos no se borran. 

El detectarlos posibilitará elaborar —desde un plano consciente y reflexivo— las situaciones tensionan-tes que implican, y así brindar una respuesta sana que facilite el retorno al equilibrio emocional. 

Espacios terapéuticos, de introspección y reflexión son buenas guías para atravesar este recorrido. 

¿CÓMO PROTEGERNOS FRENTE 

A LA MANIPULACION? 

Lo principal es entender que si uno no participa del juego de poder, no hay manipulación que funcione. Así como también hay que comprender que neutralizar las embestidas implica un alto costo de energía psíquica. Entonces, será importante que ese esfuerzo tenga un buen fin. 
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La existencia de manipulación dentro de una relación no significa que la relación esté perdida, pero deberás generar un cambio para establecer límites sólidos y saber hasta dónde podés ceder en pos de cuidar tu espacio e integridad. 

Para ello, es necesario modificar la manera en que te relacionás con él/ella.   Cambiar el modo de responder y la actitud frente a él/ella puede ir desmontando su manera de actuar y enseñándole nuevas opciones. 

El cambio no será espontáneo y es importante tener paciencia. 

Emplear una comunicación asertiva en la que se ex-plicite la importancia de que los sentimientos y decisiones sean respetados, e intentar que esa persona desarrolle la empatía necesaria para un vínculo real son dos aspectos fundamentales. 

Para ello, podés intentar diferentes estrategias, como las que se mencionan a continuación. 



~ Responder con amabilidad o con humor ante pro-vocaciones para detenerlo/a. 

Por ejemplo, “Gracias por tu opinión, pero elijo actuar de esta manera”; “Estoy de acuerdo con vos, la próxima hacelo a tu manera”. 
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~ Comunicarse con claridad, empleando breves frases y sin ahondar en detalles. No dar letra para que den vuelta la situación es una manera de evitar la confrontación. 

Por ejemplo, “No sé mucho más que lo que te di-je”; “Me imagino que hay más detalles, pero esto es lo que sé”. 

~  No justificar tus acciones o elecciones. Justificar implica dar cuenta a alguien más. Explicá tu punto de vista y, si él/ella no está de acuerdo, continúa sosteniendo la diferencia. 

Por ejemplo, “Respeto que no pienses como yo, sin embargo éste es mi modo”. 

~  Negarse a que haga cosas por vos. Explicale que, si opta por ello, lo haga sin esperar algo a cambio. 

~  Si deseás transmitirle un mensaje, hacelo de manera impersonal. “Dicen que”, “algunos piensan”. De esta manera indirecta, si bien da la impresión de que se habla a otros, el mensaje puede emitirse. 

~  Pedirle que, si te solicita algo, te de la opción de elegir si querés hacerlo. 

Si entra en discusión, da por finalizada la conversación. “Prefiero que lo retomemos en otro momento”. 



~ No responder con agresiones. Mantener siempre la educación. 
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~ Demostrar que tu decisión es inamovible, con fir-meza pero sin soberbia. La mejor manera de negarse a un pedido es con una sonrisa. 

~  Enseñarle a pedir afecto sin tener que emplear agresiones; que entendés su pedido y que con palabras es suficiente. 

Estos cambios deben iniciarse con un objetivo personal. Si no funcionan en esta relación, será una ganancia a futuro. Tené en cuenta que vos también tenés un lí-

mite y debés preservarte para no terminar mimetizado e intercambiando los roles. Si la frustración de un vínculo la actuamos en otro, corremos el riesgo de convertirnos en aquello que no deseamos. Por ello, dale un tiempo prudencial a esa relación. Si no ves un cambio de actitud de tu pareja, evaluá para qué continuar en este vínculo. 
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CAPÍTULO

11 

CÓMO AMAR SIN MORIR 

EN EL INTENTO

 “Los japoneses creen que cuando algo 

 ha sufrido un daño y tiene una historia, se vuelve más hermoso y por eso reparan objetos rotos rellenando sus grietas con oro o plata. 

 En lugar de tratar de ocultar los defectos y grietas, éstos se acentúan y celebran, ya que ahora se han convertido en prueba de la imperfección y la fragilidad, pero también de la resiliencia; la capacidad de recuperarse y hacerse más fuerte”. 

ANÓNIMO
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PENAS DE AMOR 

Si alguien te dice abiertamente que ya no te quiere o no disfruta de pasar el tiempo con vos, ¿para qué seguir? 

A la hora de una ruptura sorpresiva pasamos por una montaña rusa emocional. El impacto nos avasalla y se ha-ce difícil entender qué es lo que está sucediendo. Si ha-bía motivos manifiestos, estos se esconden o minimizan. 

¿Cómo puede ser que ya no me quiere? Un corazón herido poco entiende de razones. Más allá de lo firme del planteo, el cortocircuito emocional impide dar por válidos los motivos que justifican semejante decisión. Si uno siente que ama, posiblemente desmienta los hechos y luche por continuar. 

Puede encontrarnos desprevenidos y dejarnos ató-

nitos. Puede enojarnos y despertar la resistencia. Puede angustiarnos y desarmarnos en llanto al instante. 

Todo se anuda a una pregunta: ¿Por qué no nos quieren? 
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DUELO. APRENDER A SOLTAR

Según Freud, el duelo es “la reacción frente a la pérdida de una persona amada o de una abstracción que ha-ga sus veces, la patria, la libertad, un ideal, etc.” 

La palabra se origina en dos raíces latinas:  dolus, que significa ‘dolor’, y  duellum, que, como variante fonética arcaica de  bellum, significa ‘desafío, batalla’. 

Por lo tanto, se trata de un dolor psíquico frente a una pérdida que puede afectar al cuerpo, y no siempre tiene que ver con la ausencia plena como la muerte, si-no con una ausencia parcial, como una separación. 

La realidad es uno de los principales partícipes. Nos muestra que nuestro objeto de amor ya no existe, y que no hay más opción que ir retirando la energía deposi-tada en él. 

Ésta no es una tarea inmediata, ya que implica una elaboración que requiere un proceso lento y un tiempo no cronológico, sino personal, para su elaboración. 

El aparato psíquico invierte un gran monto de energía para esta misión, debido a que se ocupa del desprendi-miento paulatino de los sentimientos que nos unían. Es esperable que nos sintamos apáticos, cansados, desgana-dos, y que todo nos pese. 
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Esta tarea no es sencilla, ya que no alcanza con la realidad para convencer a la persona de su aceptación, y sucumbirá en un recorrido ambivalente emocional hasta poder liberar esa energía anclada. 

El trabajo de duelo culminará cuando logremos aceptar la pérdida, y la energía se encuentre disponible para enlazarse a nuevas propuestas. 

ETAPAS DEL DUELO

El proceso del duelo implica varias etapas, que se transitan en tiempos lógicos personales. Algunos autores proponen diferentes estadios orientadores de la di-námica emocional involucrada; pero, en lo que mantienen consenso, es en que el duelo, además de ser un proceso superador del dolor, es un desafío ante el cual nos enfrentamos con el fin de recomponer el universo simbólico, conmovido por la pérdida, para permitirnos volver a amar. 

1.  Encuentro con la pérdida

La evaluación con la realidad nos confronta con la pérdida en lo real. Alguien ya no quiere estar con nosotros y decidió apartarnos de su vida. Según el registro 193
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que tengamos del estado de la relación, será nuestra primera reacción. Pero, por lo general, el desconcierto, el aturdimiento y la incapacidad de hacer entrar en razón a la emoción caracterizan esta primera etapa. 

 Aceptación parcial: 

 “Sabía que podía pasar pero no lo puedo comprender”. 

La noticia puede tomarnos desprevenidos, pero no por ello inadvertidos. Más allá de la bronca o el dolor que nos produce, nuestra evaluación de la relación no desconocía que esta decisión podría llegar en algún momento. Los acuerdos no resultaban y los desencuentros eran mayores. Sin embargo, cuesta entrar en razón. 

Puede aparecer una primera aparente lucidez que opere como defensa, racionalizando lo acontecido. Luego, se desvanece y asoma la bronca, el enojo, la dificultad de aceptar la decisión unilateral, la culpa por sentirse responsable de la ruptura. Estas emociones permiten descargar parte del amor y del odio, e iniciar con un pensamiento emocional no tan “razonable” como en un primer momento. 
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 Negación: 

 “No lo puedo creer, está equivocado, ya se le va a pasar”. 

Otras veces, nuestro ser se protege de la pérdida amenazante despertando una defensa ante el dolor que niega lo acontecido. La angustia inunda y la cabeza quiere escapar a la idea de vivir sin esa persona. 

Este mecanismo, que opera inconscientemente, intenta amortiguar el efecto y poner un paño frío entre la realidad y la psiquis. La distancia temporal ficticia permite poder lidiar con aquello que no se procesa, poster-gando el impacto de la noticia. 

En este estadio, el pensamiento procesa a la persona ausente como si aún estuviera a nuestro lado. 

2.  Resistencia y rebeldía

En esta etapa, el anhelo del ser querido es tan grande que no se renuncia a la búsqueda de restablecer el vínculo roto. No se quiere aceptar la decisión, y uno se envalentona en la idea de que aún se puede recuperar la relación. 

La ansiedad y la desesperación aparecen en escena. 

El intento por resistir al desamor y la valía de “no darse por vencido” conducen a oscuros rincones y esperanzas fantaseadas: “Aún se puede recuperar”. 
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El replanteo personal incluye la revisión de la historia del vínculo, en busca de los errores y las  debilidades por los cuales se pudo haber deteriorado la situación, con la idea de subsanarlos. Se insiste, se ruega o se es indiferente, con el fin de convencer y retener, más allá de que el cambio que se proponga sea prácticamente un utópico “volver a nacer”. 

El tema monopoliza todas las conversaciones, para buscar más razones de las que se tiene, y comienzan las acciones invasivas, dependiendo del grado de inestabilidad. 

Posiblemente, se busque algún tipo de contacto, y se llega al extremo en que el amor propio afectado y el orgullo herido guiarán los actos. 

Se espía qué hace la persona a través de las redes sociales. Hay intentos de comunicarse y encontrarse bajo cualquier excusa. Se la persigue en sus recorridos habituales. Se proponen cambios imposibles y se intenta re-conquistar… Uno se resiste y rebela, desestimando aquello que no gusta. 

En esta etapa, pareciera borrarse lo malo y maximi-zarse lo bueno de la pareja. 

El enojo ya disipó, y aparece el extrañar y la tristeza (de las cuales poco se quiere sentir) como magnas emociones. 

Esta es la etapa en la que suelen fijarse las relaciones enfermas. Un amor enquistado, un amor tóxico, corre 196
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el riesgo de eternizarse en ella y no poder continuar a-vanzando en el proceso de elaboración. 





3.  Desesperanza

Se siente el “estancamiento emocional”. La nostalgia se convierte en una carga que amarga la vida e impide funcionar libremente. 

La “ficha empieza a caer”. El velo del dolor, corroí-

do por el pasar de los días, va permitiendo que se em-piece a percibir la realidad. Nos sentimos tristes, angustiados, preferimos encerrarnos y pensar. La tristeza se agudiza, dando pauta del registro de lo que se perdió. 

El pesimismo inunda las emociones y el pensamiento. 

Es frecuente encontrarnos descreídos de que en algún momento alguien nos volverá a amar. 

Es una etapa para estar acompañados y contenidos. 

El soporte afectivo es fundamental. Nuestra palabra de-be ser compartida para poder ir elaborando la ausencia. 

Quedar atrapado en esta etapa puede auspiciar el ingreso a un estado depresivo. 
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4.  Aceptación y reorganización El final del proceso de elaboración acontece cuando se ha logrado renunciar a una realidad que ya no es posible. Se ha podido superar la ansiedad y el enojo. 

Un nuevo horizonte se abre con un abanico de emociones nuevas y pensamientos positivos. Este nuevo despertar motoriza el inicio de nuevas rutinas y de espacios personales. Posiblemente, se quiera estar solo/a por al-gún tiempo, iniciar nuevos  hobbies y conservar la paz interior recuperada. La herida está sanando, en proceso de cicatrizar. 

Aunque parece que esta fase nunca llegará, es cuestión de tiempo y proceso. 

La elaboración de un duelo es un proceso subjetivo y el tránsito por estas etapas responde a cada modo de ser en su particularidad. 

Mantené la creencia de que en algún momento el dolor pasará, la herida cicatrizará y volverás a amar. 

SALIDAS FRENTE AL DESAMOR

Cuando elegimos alguien a quien amar, esa elección es narcisista. Esa persona, objeto de nuestro amor, su-ponemos que responde a nuestro deseo. 
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Se encuentra vibrando por la energía y las proyeccio-nes que depositamos en él. Le proyectamos nuestras expectativas y ansias, e invertimos la mayor parte del tiempo para que ese vínculo crezca y funcione. 

El/la elegido/a es una persona privilegiada ya que recibe toda nuestra libido, y a partir de ella, se enaltece y nos deslumbra. 

En el momento de una ruptura, nos sentimos obli-gados a ir retirando nuestra energía de esa relación porque el/la amado/a ya no está. Algo hay que hacer con esa energía que antes se disponía para él/ella, y que, al estar libre, produce angustia. 

Nos sentimos dolidos, desmotivados, con sensación de ausencia y con una pregunta abierta que resuena en nuestra cabeza: ¿Y ahora qué hago con todo este amor? 

Si queremos curarnos del desamor, es necesario en-sayar alguna salida para que esta energía no se coagule y nos acongoje, inmovilizándonos. Es importante redirec-cionarla, para que siga circulando hasta que encuentre una nueva meta. 
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“AHORA LO/A ODIO” 

Ante la desilusión, es posible que tendamos a enmascarar el dolor, mudando en odio el enojo y los sentimientos dolorosos que provocó la ruptura. Es decir que, ante la evocación del/a amado/a, la carga que antes estaba destinada a amarlo/a, en su ausencia se transforma en negativa. “Te odio, no sé cómo pude estar todo este tiempo con vos”. 

Si sufrís el desamor, no busques revancha. 

El querer despertar celos o rabia es una manera de que el viejo amor cobre más fuerzas. Continuar moto-rizando acciones en su memoria magnifica lo que querés olvidar y lo mantiene encendido. 

Este tipo de resolución debe ser transitoria si deseamos sanar. Lo cierto es que “odiarlo/a” es otra manera de seguir ligado/a, aunque con un afecto negativizado. 

Es necesario dejarlo en el pasado y aceptar el cierre. 

Si queremos salir adelante, debemos comprender que la mejor revancha es dejar de querer a quien no te quiere, e intentar otro camino. 
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¿UN CLAVO SACA AL OTRO? 

Es frecuente intentar, con arduo frenesí, “tapar el a-gujero” que la ausencia dejó en nuestro entramado afectivo. Tan insoportable nos resulta, que podemos preci-pitarnos a querer cubrirla. 

Nuevos candidatos pueden llegar a nuestra vida. Debemos entender que esa falta responde a sentir la pérdida de esa persona amada y tomará su tiempo recom-ponernos. 

Esa persona compartía una “historia sentimental” en lo cotidiano. Es difícil pensar que, en el trabajo de des-prendimiento, alguien ocupe su lugar. “Ese” lugar es particular. No hay que esperar que otro vínculo produzca una sustitución. Debemos discriminar distraer de colmar. Si lo confundimos, caeremos nuevamente en un mar de frustración. 

Lo insustituible no es sólo a quién elegimos, sino el lugar que ocupaba para nosotros. Por lo tanto, nadie puede ser sustituido, ya que un nuevo ingreso es un otro diferente. Ese otro nos evocará algo distinto, ya no será lo mismo. Será otro lugar, otra historia. 

Si nuestra intención es sanar, tendremos que ser pacientes. Estar con otras personas puede enriquecernos, despejarnos y sumar en el camino del desapego, mien-201
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tras no creamos falsamente que por ello dejaremos de sentir la pérdida de lo amado. 

Es posible, con el tiempo, adherirnos a otro amor idealizado, y volver a enamorarnos. Sólo que esta vez se-rá nuestro desafío elegir a quien nos ame sanamente. 

“NECESITO NO PENSAR” 

Otra manera de lidiar con el dolor es buscar intereses que permitan desplazar la energía libre hacia actividades que puedan apasionarnos. 

Encontrar un pasatiempo, un deporte, actividades laborales o recreativas, libera nuestro capital creativo y lo potencia al armado de un nuevo proyecto. 

Mantenerse ocupado/a y capitalizando la energía en fines positivos nos hará sentir mejor y más completos/as. 

Conseguir logros y nuevas satisfacciones personales rearmará nuestro yo de una manera gratificante, y hará que volvamos a sentirnos bien. 

Aceptar que se puede superar el dolor pasajero, que el tiempo irá sellando la herida y reencontrarnos con nuestros espacios de una manera plena es parte del proceso. 
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Cuando realmente lo hayamos culminado, sentiremos que una nueva presencia será bienvenida. Volve-remos a sentirnos deseantes y no tendremos la sombra de aquello que ya no está. 
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CAPÍTULO

12 

AMORES ENQUISTADOS

Un amor enquistado es aquel que nos inmoviliza, que siendo actual o pasado nos retiene y aprisiona para no perderlo. 

Es aquel tipo de amor que, de ese sentimiento, sólo tiene el título, como inadecuada expresión de su esencia. Es ese amor que nos gusta en parte, no en todo, pero sabe tan bien cuando se tiene, es tan adrenalínico e intenso cuando se arriesga, que se niega todo lo que 204
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pueda atentar esta unión. Nos entregamos, nos desco-nocemos y, más allá de revisar y saber que no la estamos pasando bien, nos mantiene activos y con poca capacidad de renuncia. 

Venía desarrollando aquellos vínculos donde en su particularidad se emplea la manipulación para introducir al otro en una relación asimétrica. 

Expliqué que estas relaciones también poseen una dinámica circular al contar con dos integrantes activos en juego. Por un lado, teníamos a la persona que manipula como actor dominante. 

Él/ella enamora y se muestra vulnerable para convencer al deseoso de afecto y obtener que sea el suministro de todas sus necesidades. Por otro lado está quien busca creer. 

La persona manipulada, cuando está enamorada, es capaz de todo menos de pensarse a sí misma, adquirien-do un rol activo. Asume una posición de sometimiento que, poco a poco, va disminuyendo su seguridad y agu-dizando la falta de confianza en sí misma. Renuncia a sus gustos personales, prioriza los del otro, deja de dis-cutir sabiendo que nunca va a darle la razón, naturaliza la desconsideración de cómo la mira, lo que dice y cómo la trata. Perdonará, querrá creer en las disculpas o palabras de arrepentimiento y continuar. 
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En ambos protagonistas, hay un punto de coinci-dencia: la inseguridad y la baja estima. La retroalimen-tación de las necesidades y de las inseguridades genera una dependencia afectiva de la cual es difícil salir cuando la rueda está funcionando. 

Imaginate aun más, cuando uno de los integrantes decide terminar la relación. ¿Qué pasa con el/la otro/a?. 

Uno se baja y el otro queda “en la cresta de la ola”. Es allí donde inicia el torbellino emocional de la persona dejada. 

DEPENDENCIA EMOCIONAL. 

“NO QUIERO PERDERLO/A, SIENTO QUE 

NO SOY NADA SIN ÉL/ELLA” 

Una buena estima personal brinda la confianza de que conseguiremos, por propios medios, todo aquello que nos propongamos para satisfacer nuestras necesidades. 

Cuando la autoestima está debilitada, muchas veces equivoca el camino; y, al encontrarse con un otro que transita la misma situación, es posible que se confunda el “querer” con el “necesitar”. 

Ambos necesitan afecto continuamente, temen a la soledad y, en su encuentro, colman esas carencias con 206
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una fusión de afecto y apego. Esta unión puede resultar, en su máxima expresión, un sinónimo de dependencia emocional. 

Al crear sus propios “códigos” y aislarse de su entorno porque “no los comprenden”, cuando la crisis de pareja aparece y uno de los integrantes decide abandonar la relación, se derrumba el mundo interno del/a afectado/a. 

   “No puedo respirar si él/ella no está. Es mi todo, me siento tan vacío/a que no sé qué hacer. Estoy desorientado/ 

 a. Lo/a necesito de vuelta. Me siento un/a inútil”. 

Los discursos aparecen sin sentido directo de amor, pero conectados a la presencia de otro como necesidad vital. 

Si bien a todos nos cuesta aceptar una pérdida, y más cuando es arbitraria, en estas relaciones se siente con mayor intensidad ya que no se admite el poder vivir sin el otro. 

Se vivencia como una adicción en la etapa de abstinencia. Uno sentirá la necesidad del suministro para colmar aquello que sin él cae en el sinsentido y genera angustia. 
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Cuando se establecen este tipo de relaciones, cuesta más elaborar el proceso de duelo. 

Al negarse a soportar la falta y no tolerar la frustración, es frecuente que se tienda a quedar cristalizado en la etapa de  rebelión y  resistencia, con el riesgo de perma-necer por siempre allí y caer en una profunda tristeza o depresión. 

La indefinición y/o naturalización son factores que también dificultan el proceso de aceptación de la pérdida. Puede que se minimice el desamor o el descuido del otro para no tener que tomar la decisión de irse, o se naturalice el dolor y el maltrato emocional, porque es lo que siempre se ha vivido y no parece tan grave. 

Resulta probable que, en la resistencia a lidiar con el vacío de la ausencia, los intentos de reconquista com-pulsivos se empleen como escapatoria a la angustia. El/

la afectado/a se aferrará con desesperación a cualquier señal, a cualquier indicio que le permita seguir adelante con la ilusión, aunque la realidad evidencie con fuerza lo contrario. 

Predominará el actuar impulsivamente y sin medir consecuencias. Nada importará del orgullo: éste  se fue junto con la relación. 

Sólo queda el recuperar, cueste lo que cueste, a quien con su existencia lo/a libraba de encontrarse con la pro-208
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pia.  El “no tener vida propia” es uno de los efectos de la des-trucción de la autoestima por la manipulación. 

Un amor enquistado es aquel que nos inmoviliza. 

Cuando estamos ante él, hay dos opciones sobre la mesa: concluir o esperar obstinadamente que la relación cambie y se ajuste a la que fantaseás. 

Si bien la segunda opción es la que abunda en las relaciones dependientes, cuando nos toca el tener que finalizar esta relación, lo importante es aprender a soltarla. 

RECONOCER QUE TENGO 

UN PROBLEMA

Como en cualquier otra adicción, es preciso que quien la sufre reconozca que tiene un problema y desee buscar una solución. 

Esto resulta harto difícil, ya que el/la dependiente siempre encontrará mil y una excusas para justificar su comportamiento: “No lo/la conocés bien”; “Me ama y quiere lo mejor para mí”; “Yo también tengo la culpa”; 

“Va a cambiar porque me lo prometió”; “Yo también tengo mis defectos y él/ella los tolera”… 
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Ninguna terapia funcionará a menos que sea iniciada por propia voluntad. 

Al igual que en las demás adicciones, para comenzar a salir de esta situación problemática, el primer paso será interrumpir la relación. 

¿CÓMO SALIR DE 

UNA RELACIÓN POCO SANA? 

Aquí nos adentraremos en brindar herramientas que permitan trabajar aquellas razones por las cuales uno elige quedarse en estas relaciones, tolerando excesivamen-te el dolor emocional. 

No deseo que las pensés como pasos a seguir, sino que, a partir de ellas, te resulten útiles para comenzar el proceso. 



~  Mirarse al espejo. ¿Cómo lucís? 

Un mal amor provoca efectos en el cuerpo así, co-mo tantos otros vicios. Las personas expuestas al maltrato también manifiestan descuido en el esquema corporal. 

La atención brindada intensamente al otro disminuye la energía en el propio cuidado y suele desorgani-210

219

zar las rutinas. La estética cae. Hay poco tiempo para maquillarse, vestirse o dedicarse tiempos de confort. 

Se engorda o baja de peso precipitadamente, al cambiar los hábitos alimenticios. Se duerme poco y se siente el aceleramiento o enlentecimiento en las tareas cotidianas. Si se bebe o fuma, posiblemente aumente el consumo. 

Es inviable pensar que la alteración que provocan estos vínculos a nivel emocional no irrumpa en nuestra imagen. 

Si encontrás que no te ves como antes de iniciar esa relación, encendé la alarma. No reconocerte y asumir el deterioro es una señal para empezar a convencerte de que esta elección tiene consecuencias también en lo físico. 



~  ¡Animarse a escuchar! 

Muchas veces, el/la manipulado/a es el/la último/a en darse o querer darse cuenta. 

La familia y amigos suelen ser quienes primero se percatan del maltrato, de las miradas, de las palabras y cuestionan. El enceguecimiento puede ser tal que reaccionan sintiéndose agredidos/as, asustados/as o sorprendidos/as cuando alguien se los hace notar. 

¡No sientas vergüenza! Si bien has elegido y consentido este tipo de trato, no sirve de nada descalificar-te. Entendé que podés equivocarte, y lo importante 211
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es escuchar a tus seres queridos. Posiblemente, ellos vean con más claridad aquello que vos no podés. 



~  Plantear una “tregua”. Tomar un poco de distancia de la escena. 

La dinámica de la relación suele apabullar el pensamiento con ideas que se enredan en un mar de dudas e incertidumbre: “qué voy a hacer sin él/ella”; 

“no sé quién soy cuando estoy así”. 

Si algo no anda bien, la distancia es la herramienta para enfriar los sentimientos, pensar más racionalmente y reducir la manipulación. 

Es difícil pensar en plena batalla. Ante la ausencia de agresión, es más simple empezar a registrarla. En un primer momento te sentirás aliviado/a aunque el silencio te resulte incómodo. 

Te sugiero que resistas a contactarlo/la. Aunque el cuerpo sienta la abstinencia de la dependencia, es importante que cuides ese estado transitorio de calma para poder revisar qué viene pasando. 



~  Analizar tu comportamiento cuando estabas en la relación. 

Nada mejor para comenzar a interpelarse, que ser honesto/a con uno/a mismo/a. Cuando nos encontramos en estos vínculos, adoptamos una posición particular. Pasamos a ser un suministro o extensión del otro. 
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  Es muy frecuente no reconocerlo. A veces, es difícil renunciar, porque nos queda cómodo; o quienes se encargan de endulzarnos nos hacen sentir especiales para que estemos a su disposición y cumplamos todas sus demandas. 

No es necesario esperar a la ruptura para interrogar-nos. En algún momento, sentiremos que nada les alcanza, y esa frustración nos brindará una buena pauta para preguntarnos qué lugar ocupábamos allí. 

He aquí algunas preguntas para hacerte. 

~  ¿Le prestabas más atención a sus necesidades que a las tuyas? 



~ ¿Corrías solamente tras la idea de cumplir todos sus deseos? 

~  ¿El afecto era recíproco y retribuido? 

~  ¿Tenías los mismos derechos y deberes? 

~  ¿Recibías la misma incondicionalidad? 

La recuperación siempre es posible, pero habrá que trabajar bastante con uno mismo. 

Será un desafío que te animes a reconocer los comportamientos destructivos que te llevaban a acomo-darte en esta situación. También los tenés y has a-ceptado establecer este tipo de vínculo. 

Sólo reconociéndote débil podrás fortalecerte. 
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~  Revisar qué tipo de relación tenías. 

Es frecuente que el/la manipulador/a disfrace el deseo de controlarte en escenas de celos ficticias: “no quiero que hables con ningún otro hombre”; o de crí- 

ticas tortuosas: “vos te le insinúas, sos una buscona”. 

Estas personas proyectan sus fantasías y temores en el/la afectado/a. Si te vuelven inseguro/a, es más simple lidiar e imponer su régimen. Ellos/as pueden hablar con quien quieren pero vos no, pueden salir a donde y con quien quieren, pero no es lo mismo pa-ra vos. 

Te sugiero que revises si hay asimetría en relación con los derechos y libertades que tiene cada uno. Podemos caer en el error de no saber equilibrar y hun-dirnos intentando sacar a flote al otro. Aquí hay otra pauta de un amor cautivo. 



~  ¡No justificar el destrato! Registrar y desactivar los pensamientos distorsionados. 

La constancia de un estilo de comunicación puede llevar a confundirnos. Las creencias y valores pueden distorsionarse con el acostumbramiento y ante una incisiva insistencia. 

Nada es casual. Estas personas intentan torcer intencionalmente nuestro juicio e ir instalando su sistema de ideas. 

Quien sólo busca no contradecirlos puede ir segregándose inconscientemente. Así como el deseo de 214
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perpetuarnos con el otro también puede llevarnos a querer buscar una manera de encubrirlo. 

Las distorsiones aparecen en el afán de querer con-vencerse y de justificar los destratos en nombre del amor. “Es porque realmente me quiere que me ce-la”; “no quiero que sufra de amor por mí”. 

Cuidado con la frase “porque te quiero te aporreo”. 

Es una de las más escuchadas en los talleres de violencia. Cuando nuestro pensamiento comienza a justificar y banalizar estos comportamientos, algo no funciona bien. 

No naturalices ese trato. 

Revisá la falta de los límites propios que te llevó a aceptar y naturalizar el sometimiento. 



~  ¡No sentir vergüenza ni juzgarse! 

Cuando se va asumiendo la situación, es frecuente encontrar que se sienta vergüenza por no haberse dado cuenta a tiempo o haber participado de este vínculo. 

En un principio, esto no suma. Juzgarse, además de tolerar el dolor de lo que acontece, es una conjugación doble sin fines elaborativos, y otra manera de continuar el circuito de la autoagresión y desvalo-rización. 

Aguardá que pase el tiempo y tendrás una distancia suficiente para analizar y revisar qué aspectos se han jugado en este asunto, velando el propio cuidado. 
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  Conocerlos, ubicarlos en tu historia y reencontrar-los en la repetición de tu actualidad permitirá la re-definición y creación de otro modo de relación. 



~  Sanar las heridas y levantarse nuevamente. ¡Tenemos trabajo! 

Quizás éste es el paso más duro: reconocer la verdad sobre el tipo de vínculo y asumirse sin esa persona. 

Aceptar que, realmente, no hemos amado y no nos han amado de una manera sana nos permitirá libe-rarnos de esa influencia negativa. 

¡RECORDÁ! El/La manipulador/a nada quiere saber de que su juego se haga explícito. Si no partici-pamos, se debilita. El juego deja de tener poder sobre uno cuando se reconoce como tal. 

Decí ¡basta, quiero sanar! 



~  Pedir ayuda.  

Si te has identificado con algunos de estos puntos y diste el último paso, ya estás más cerca de la recuperación. 

Ahora es necesario iniciar un espacio para reflexionar y tomar conciencia de todo lo que ha pasado. 

Hay muchas cosas para reconstruir. Rearmar nuestra imagen personal, reencontrarnos con nosotros, con los gustos, los proyectos. 
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  Tené en cuenta que, además de perder o agudizar la capacidad de autocrítica, con el fin de preservarse, uno va aislándose y anulando la escucha al otro. 

¡Pedí ayuda! Encontrarnos solos/as, derrotados/as y con nuestra cabeza abrumada no siempre nos guiará a una salida saludable. No es necesario hundirse hasta el fondo. 

Necesitamos cariño, sostén y una mirada más contemplativa que la que nosotros/as nos tendremos pa-ra poder superar este momento. Participá a tus afectos, que te sabrán contener, y animate a pedir ayuda profesional si es necesario. 

Comienza un proceso de cambio para recuperar la buena estima, fortalecer la autonomía y la seguridad personal, con el deseo de volver a sentirte bien con vos mismo/a. 
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CAPÍTULO

13 

DESINTOXICAR EL PENSAMIENTO 

DE UN MAL AMOR

 “El secreto del cambio es enfocar 

 toda tu energía, no en pelear contra lo viejo, sino en construir lo nuevo”. 

SÓCRATES

Cuando un amor se enferma, nuestro pensamiento también lo hace. Ingresa en un estado de terapia inten-siva donde el cuerpo y el alma duelen. 
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Quitar de nuestra cabeza a quien nos hizo daño es tan difícil como sacarlo de nuestro corazón. El pensamiento, cuando se enferma, se vuelve cíclico y rumiante, haciéndose presente durante muchas horas del día e, incluso, varios meses. Retiene en nuestra mente el recuerdo de las malas experiencias vividas, ya sea con imágenes o palabras, mortificándonos cada vez que aparece. 

Si este estilo de pensamiento se perpetúa, puede dete-riorar nuestra salud física y emocional, ocasionándonos un profundo estado de tristeza y malestar. 

Cuando el amor se enferma, deja de ser amor. El proceso de sanación depende del deseo de recuperarse y de devolverle a la vida el valor por sobre cualquier relación. 

Te sugiero algunos ejercicios que pueden colaborar con este proceso. 



~  Evitar nombrarlo. 

Cuando estamos dispuestos a superarlo, es importante acotar el tema. Elaborar no es repetir. Disminuir los espacios donde solés mencionarlo es una manera de ir despegándolo de tu vida diaria y dándole menos entidad. Es preferible reservar ese texto para el trabajo terapéutico. Seguramente, en ese espacio, dará más frutos. 
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~  Darle entidad al tiempo. 

Así como las heridas cicatrizan con el tiempo, también lo hará nuestra autoestima. Ponernos ansiosos/ 

as sólo enlentecerá el proceso y acelerará tus pensamientos. 

Aprendé que la espera es un atributo que debe en-sayarse y no la desestimes. El tiempo permitirá, de a poco, que las emociones se enfríen. 



~  Aceptar que no puede cambiarse lo que sucedió. 

La frase “Es muy simple hablar con el diario del lunes” remite a que con los resultados en la mesa es fá- 

cil opinar. 

Aquello que aconteció en tiempos pasados respondía a un momento particular de nuestra vida, con los recursos de ese entonces. No se puede volver el tiempo atrás, pero sí evitar que pase a futuro. 

Focalizate en lo que viene. Renunciá a cambiar lo imposible. 



~  Trabajar la ira para no actuar el enojo. 

Quedarse fijado al resentimiento ocasionará que un hecho no pueda volverse pasado. 

La ira o el enojo son emociones que mantienen en-cendidas las emociones y no permiten construir un recuerdo. 
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~  Evitar pensar qué estará pensando el otro. 

Pretender saber qué está sucediendo con él/ella es otro pretexto para sostener viva esa relación en nuestra mente. “Por qué lo hizo” está lejos de nuestra comprensión o adivinanza. Desactivar el pensamiento de-ductivo es otro camino para sanar. 



~  Enfocarse en actividades que armonicen. 

La meditación y el yoga son artes que conectan con la armonía, la paz interior y la reflexión positiva. 

Actividades físicas o deportivas despiertan la adrenalina y las endorfinas, que producen placer. 

Las actividades artísticas promueven la creatividad y el pensamiento innovador. 

Las religiones aportan un mensaje renovador y cu-rador. 

Incursionar en actividades que inunden nuestro pensamiento y cuerpo de buenas energías es otra vía pa-ra ir cambiando el capital ideativo. 
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CAPÍTULO

14 

YO MANIPULO. 

CUANDO UNO ES QUIEN MANIPULA

Si durante la lectura de este libro te sentiste identificado/a con algún estilo, ¡sé valiente! 

El hecho de haber leído estas páginas deja entrever la intención de revisar lo que te está pasando. Animarse a la misión de descubrir por qué usas este recurso para obtener lo que querés, requiere un proceso de introspección, aceptación y deseo de cambiar. 

Tu primer paso ya lo diste. 
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~  Seré honesta: es imprescindible ELEGIR reco- 

 rrer este camino para la superación.  

Como en todo proceso, los primeros ratos serán tensos, al tener que tolerar asumir tus debilidades, escu-charlas y no ceder al impulso de volverlas a acallar. 

Esto implicará paciencia, esfuerzo y luchar contra las resistencias para tolerar las sensaciones de ansiedad o de angustia que se despiertan al no contar aún con herramientas para modificar. 



~  Los riesgos de continuar empleando este recur- 

 so son negativos. 

Es normal que, ante las señales de que algo no anda bien, quieras borrar esa impresión por temor a la angustia. 

El darte cuenta de que hay mucho por resolver te des-alienta. Pero debés entender que continuar así también tiene riesgos, y mayores, para vos. 

La sociedad actual predica que la manipulación es un valor asociado al éxito. Es más valioso quien di-rige que aquel que realiza el trabajo. Sin embargo, en algún momento, sentís que a largo plazo esta maniobra te deja solo, con sentimientos de vacío, des-esperanza y abandono. Todo es superficial, y el abu-rrimiento empieza a formar parte de las rutinas, ya que nada alcanza para sentirte completo. 

Negarte a aceptar las consecuencias de este comportamiento no evitará que éstas aparezcan. Seguir in-223
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tentando invisibilizarlo sólo lo reforzará, haciendo que todo sea repetitivo y sin salida. 



~  El registro personal de tus conductas será la 

 brújula que guíe el proceso. 

Aquello que nos hace de síntoma, que nos aflige, puede ser la puerta de entrada a la reflexión. Examinar alguno de estos planos puede darte una pista. Para ello es imprescindible desnaturalizar lo que te pasa y comenzar a preguntarse los porqués. 



~  Cognición

Cuando la propia imagen se percibe persistentemente inestable, es posible que se encuentre alte-rado el sentimiento sobre uno mismo y los demás. 

Para ello, es necesario dejar de naturalizar la inestabilidad y estar atento/a ante lo que te llame la atención de la forma de percibir e interpretarte a vos, a los demás y al mundo. 

Por ejemplo, si observás estos tres aspectos de manera negativa, eso nos está advirtiendo que algo disfunciona en la interpretación de la realidad. 



~  Afectividad

La respuesta emocional ante diversas circunstancias de la vida tiene una intensidad y expresión. 

Cuando ésta resalta, por ser inadecuada o extre-madamente notoria, y marca una notable reactividad de tu estado de ánimo frente a cualquier 224
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evento, nos servirá de rastro para ubicar lo alte-rado. 

Por ejemplo, un estado de ansiedad e irritabilidad que perdura varias horas o días sin que men-güe su intensidad puede ser un signo. ¿Es sano estar todo el día irritable ante cualquier circunstancia? 

~   Actividad relacional

Una pauta de desorden es encontrar que en el plano de las relaciones sociales te vinculás de una manera intensa, inestable y que trae inconvenientes, ya sea porque los vínculos se distancian o in-terrumpen, se alteran constantemente, son agresivos o uno mismo es quien se aísla. 

También puede servir de ayuda ubicar si en el registro del otro presentás alternancias entre los extremos de idealización y devaluación. 

~   Control de los impulsos

Si encontrás que, por lo general, la impulsividad o una extrema inhibición rigen tus comportamientos, es posible que también detectes cómo esto afecta en la resolución de conflictos. 

Otro signo es detectar desbordes en la conducta alimentaria, gastos, abuso de sustancias, alcohol, entre otros. 
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~  Es importante dejar de excusarse en que “el fin 

 justifica los medios”. 

Si revisás tu historia, encontrarás que el no haber aprendido otras formas de vincularte, posiblemente, se relacione con carencias del modelo familiar. 

Si bien esto no justifica nuestros actos, nos devuelve una mirada humanizada acerca de nuestra conducta y sus falencias. Esta etapa requerirá aceptarnos frágiles y comprender nuestra pobreza de recursos, sin caer en un juzgamiento que impida indagar en estas dificultades. 

Sólo conociendo la naturaleza de nuestras acciones podremos interiorizarnos en su funcionamiento. Pa-ra ello, una regla clave es comprender: que si no se aprendió no se sabe; y si sólo me mostraron una única manera de obtener mis fines, voy a desconocer otras. 

Asumiendo la ignorancia, sin juicio de valor que la descalifique, será más simple aceptar la ayuda de otros para crear nuevos modelos. 

~   Escuchar al entorno. 

Posiblemente, la naturalización de este comportamiento dificulte su lectura y evaluación como disfuncional. 

Si queremos saber cuán adecuados son nuestros comportamientos, debemos tener una horma para com-parar. Ayudar al propio registro con la opinión del 226
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afuera puede operar como marco regulador y “termómetro emocional”. 

Preguntar cómo nos ven aquellos que consideramos nuestros afectos nos permite encontrar indicios sobre lo que disfunciona. 



~  Pedir ayuda terapéutica.  

El acompañamiento de alguien capacitado permitirá que, con un trabajo de elaboración, el camino hacia el cambio sea posible. 

Debe alentarte comprender que ese cambio abrirá nuevas opciones, y ellas serán nuevos senderos para obtener lo que uno quiere sin dañarse a uno u otro. 

Para abandonar esta conducta, es necesario un nuevo aprendizaje. Deberás animarte a exponerte al trato con otros, actuando como par y no cosificándolos. 

También aprenderás a enfrentarte a emociones tales como la envidia, la exclusión, los celos, como parte de la vida. Sólo enfrentándolas, se puede construir el sendero para acceder a vínculos más profundos. 

En la actualidad, existen distintos tratamientos terapéuticos que pueden abordar esta problemática, con el fin de favorecer el desarrollo de habilidades que te permitan interactuar en el medio social de una manera más favorable y adecuada. 

La participación en grupos terapéuticos es una de las alternativas que promueve el reconocimiento de rasgos mediante la interacción con otros similares, 227
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y posibilita un nuevo modelo vincular más saludable, basado en una comunicación abierta y asertiva. 
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CAPÍTULO

15  

EXISTE UN AMOR SANO, 

UN AMOR POSIBLE

 “El amor nace del deseo repentino 

 de hacer eterno lo pasajero”. 

RAMÓN GOMEZ DE LA SERNA

Al observar a una pareja de enamorados, es frecuente deslumbrarnos con el furor y la cantidad de cosas que realizan en conjunto. 
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Salidas, proyectos, encuentros, desarrollos, idas y vueltas, más vueltas que idas, son síntoma de un movimiento esperanzador que se despierta al sentirse enamorado. 

Este sentimiento potencia las energías y la capacidad de soñar, y nos hace creer que podemos construir un cas-tillo aunque sólo tengamos lápiz y papel. 

Cómo olvidarlo si uno se ha sentido así en algún momento. Posiblemente, al leer estos párrafos, se esbozó la mueca placentera de una sonrisa dedicada al vuelo de tu cabeza hacia algún rincón de los recuerdos, o a uno actual si lo estás viviendo. 

Con el tiempo, en la pareja comienza a aparecer el deseo de proyectos mayores, que requieren nueva energía y dedicación. Las ganas de comprarse un auto, con-vivir, irse de viaje son sólo el principio de lo que luego se proyectará aún más, en la fantasía de tener hijos, formar una familia o comprar una casa. 

Uno se pregunta: ¿de dónde sacan tanta fuerza los enamorados? Da la sensación de que todo lo que se consigue en esos tiempos es más de lo que se hace en el transcurso de toda una vida. 

Cuando una pareja comienza a formarse, hay un pe-ríodo de enamoramiento normal. En cada enamorado, se produce un redireccionamiento de la energía que antes se dedicaba para sí. Esto quiere decir, que cuando el 230
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deseo se apodera del enamorado, parte de la energía que antes disponía para el desarrollo de la propia identidad se dispersa, fluye y se deposita en la persona con la cual se vincula. 

Pasan a ser menos importantes aquellos hábitos a los que uno se aferraba diciendo “ése soy yo”. Se relajan, permitiéndonos no quedar atrincherados en una vida solitaria. No se trata de resignar, sino que aquellos valores que tenían algunos hábitos dejan de tener importancia. 

Esa relatividad permite que se hagan ajustes en las rutinas propias para modificarse y armar un modo de hacer con el otro. Éste es un proceso normal que se produce en cada enamoramiento. Ni a tu manera, ni a la mía; a la de ambos. 

Hay una energía disponible para la realización entre los enamorados. Si los dos protagonistas se enamoran, es de esperar que este proceso acontezca en cada uno. 

Es importante descreer de la eficacia de la manipulación. Si no hay manipulación, pero sí una modificación de la identidad propia y de cada uno de los enamorados, esto da una construcción que satisface a ambos. Dicho proceso de ajuste mutuo transforma el enamoramiento o “metejón” en un vínculo de amor. 
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Este modelo es muy distinto al de la manipulación, ya que no se trata de buscar cambiar ni dejar cambiarse, como en una negociación de cuánto somete uno al otro. 

Debe haber algo más que una negociación de dos individualidades para construir un amor posible y consistente. Se trata de encontrar placer también en la satisfacción de uno como el otro, y debe darse en ambos. 

Consiste en encontrar una solución mejor para los dos, en lugar que la que conviene a cada uno. 

En el amor, hay dos historias de vida que se mezclan como si fueran dos ríos que encuentran una vertiente en común, y ambos confluyen en la mezcla de sus caudales. 

Cuando se termina el período de enamoramiento, si este proceso aconteció, ya hay un vínculo de amor cons-truido. La apertura hacia una nueva subjetividad y el ponerse en el lugar del otro (empatizar) fueron los cimientos indispensables para construir ese modo de hacer con el otro, además del modo de hacer de cada uno individual. 

Hay una salida posible para el amor sano que es menos maravillosa o tiene menos adrenalina, pero permite hacer planes, crecer y construir más consistentemente. 

¡Existe esta salida posible al amor! ¡Existe este tipo de vínculo amoroso sano! Y no hay que desalentarse frente a las historias que uno ha transitado. Uno puede bus-232
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car este tipo de caminos, que implican la libertad y el disfrutar junto a un otro. 

Siempre hay tiempo para cambiar y crecer. 

 Te deseo

 Un amor sin apego ni ataduras, 

 por elección, y no desde la necesidad. 

 Un amor que te permita ser quien sos y no condicione tu libertad de expresión y elección. 

 Un amor que se construya 

 en el compartir y en el disfrute. 

 Un amor cooperativo donde el “nosotros” 

 sea más que la suma de las individualidades. 

 Un amor que te permita disfrutar 

 el día y proyectar el mañana. 

 Un amor sin exigencias y con reconocimiento. 

 Un amor apasionado pero con serenidad. 

 Un Amar recíproco. 

 “Si nada nos salva de la muerte, 

 al menos que el amor nos salve de la vida”. 

PABLO NERUDA
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