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PROLOGO A LA 1.2 EDICION ESPANOLA

Es un placer para mfi escribir este prélogo para la edicién espafiola de
este magnifico libro de Albert Ellis y Marcia Grad Powers.

Este es un libro de autoayuda y, como tal, explica de una mane-
ra sencilla y diddctica conceptos que te van a ahorrar sufrimiento
emocional, ayuddndole a superar los malos tratos en las relaciones
de pareja. El libro estd estructurado en 5 partes: en la primera parte
se describe de forma exhaustiva y amena la realidad de las relaciones
conflictivas de pareja, con ejemplos reales y confrontdndolo con las
expectativas poco realistas que se producen. Es a partir de esta des-
cripcién que en la segunda parte, se nos descubre «el gran secreto»,
que es la gran noticia que nos ha ido aportando a través de los anos la
teorfa y la préctica filoséfica de la Terapia Racional Emotiva y Conduc-
tual (TREC) aplicada por Albert Ellis desde 1955, y que Marcia Grad
Powers (como yo mismo) descubrimos en A Guide for Rational Living.

Si se me permite un simil, diré que, as{ como una mountain bike
te permite con sus multiples recorridos, platos y pifiones de todos los
tamafios alcanzar y subir cuestas inimaginables de conseguir hasta en-
tonces, de este mismo modo TREC es un proceso que, ante la misma
situacion cuesta arriba y que antes era insuperable, ofrece hoy los ele-
mentos para superar la situacién de una forma profunda y mediante
un esfuerzo a escala humana.

La aplicacién de los aspectos filoséficos de la TREC, ante una si-
tuacién activadora x tan especifica como el abuso verbal, nos remite
a los patrones de pensamiento cldsicos relacionados con lo que conti-
nuamente te estds diciendo a ti mismo: la terribilizacién, la condena
hacia las personas o la baja tolerancia a la frustracién. Todo ello des-
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de una idea fundamental: somos capaces de modular nuestro estado
de d4nimo de hechos exclusivamente externos, sin necesidad de que
cambien los x y asimismo, mediante una mejor adaptacién emocio-
nal, somos entonces mds capaces de intervenir de manera asertiva y
modificar realmente ese x, es decir, el abuso verbal que nos ocupa
en este caso. Reconocer la parte que te corresponde de tu malestar,
poner la pelota en tu tejado, identificar las exigencias, tus «tendria
que...» o «deberfa de...», las terribilizaciones, la baja tolerancia a la
frustracién o la condena son algo fundamental para entender cémo
se forma el malestar y ello es un paso previo para lograr desmontarlo.

En definitiva, la TREC te pone, como afirma grdficamente la auto-
ra, «en el asiento del conductor» para que, tal y como explica ya en
la tercera parte de este libro, una vez recuperada la libertad, puedas
decidir «realmente y libremente» qué quieres hacer con tu relacién,
si quieres mantenerla o bien dejarla. Una relacién puede ser siempre
modificada —cambiar el x— pero no es la tinica opcidn, ya que se puede
mejorar sin tener que renunciar a ella, si no lo quieres, aprendiendo
recursos para ello.

Conceptos como «libertad emocional» o «independencia emocio-
nal» no son conceptos vacios sino que adquieren un pleno significado
real y literal. Ideas mds alld de la autoestima como la «aceptacién incon-
dicional» son aspectos determinantes y nos ayudan a trascender una
terminologfa excesivamente usada y con muchas limitaciones como la
idea de «autoestima» y nos trasladan a la aceptacién incondicional, un
concepto mucho mds interesante y profundo que nos ensefa a elimi-
nar el termdémetro de la autoestima dependiente del dltimo compor-
tamiento. Una cosa es la persona y otra distinta los comportamientos.

En la cuarta parte los autores profundizan y ayudan a superar el
miedo paralizador que te mantiene en una relacién que, por otra par-
te, td podrias y querrfas dejar. En este sentido pueden verse libros
anteriores de Marcia Grad como La princesa que creia en los cuentos de
hadas.

El mundo profesional da la bienvenida a un libro como éste ya que
un libro de autoayuda de estas caracteristicas facilita enormemente la
tarea del terapeuta. Los que diariamente trabajamos como terapeu-
tas sabemos bien que nuestra intervencién se basa en proporcionar
herramientas (to provide tools) para que la cliente/paciente tenga la
oportunidad de resolver sus problemas emocionales que, en este
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caso, son los relativos al abuso verbal que padece. Poder recomendar
la lectura de este libro facilitard la comprensién y la intervencién en
la consulta de psicologia y psiquiatria general en un amplio campo
unido a veces a patologias asociadas.

Desde la préctica profesional diaria como psiquiatra, me gustaria
destacar también que el abuso verbal no tiene sexo. Asf pues, el pre-
sente libro es ttil no s6lo para las mujeres que padecen el abuso verbal,
sino también para los hombres ya que, si bien es cierto que el abuso
verbal se da sobre todo del hombre hacia la mujer, igualmente cierto es
que también se da en sentido inverso como en casos, por ejemplo, de
la mujer con trastorno limite de personalidad hacia su pareja. Ademds,
el abuso verbal se da también unido a otras patologias como el alcoho-
lismo y otras adicciones y también en un marco mds amplio de relacio-
nes. Desde las toxicomanfas, en los grupos de pareja que realizamos,
encontramos todos esos comportamientos descritos prolijamente en el
libro, que hacen que la droga afecte de manera intensa en la relacién
de pareja del drogodependiente.

La expresién «libertad emocional» o «independencia emocional»,
mds alld de sus comportamientos, es una realidad que genera objetiva-
mente una disminucién de la intensidad del malestar, del tiempo y de
la frecuencia del malestar en la mujer que antes era codependiente. Y,
aunque aqui se plantea sobre todo desde un punto de vista de pareja,
también es aplicable evidentemente a cualquier forma de abuso verbal
como serfa el caso de algunas relaciones entre hijos y padres en las que
estos tltimos se convierten en las victimas de los pequefios dictadores.
El presente libro serd, pues, util para todos cuantos padecen alguna de
las multiples formas de abuso verbal, aunque dicho abuso tenga lugar
mds alld del dmbito de la pareja.

El abuso verbal se produce en todos los dmbitos de la vida, desde los
mds intensos y complicados hasta los mds sencillos y evidentes. Como
dice Marcia Grad Powers en la parte final de este libro, la repercusién
en el entorno familiar de lo que aqui se explica tiene una consecuencia
directa en el bienestar de los hijos y demds miembros de la familia y,
ademds, les ensefia, como un nuevo legado, a través de nuevos modelos
de relacién para sus futuras parejas, teniendo un efecto preventivo en
la salud mental.

Finalmente, quiero agradecer también la muy cuidada traduccién
que se ha hecho del libro, lo cual nos permite comprender de manera
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completa todo el sentido de los conceptos. El resultado final del libro
es excelente y clarificador y estoy seguro de que proporcionard una
autoayuda real a muchas personas que padecen abusos verbales y que,
ademds, serd de gran utilidad para aprender el modelo cognitivo con-
ductual en el mundo de la psicologia mds general.

MANUEL Bas-Baca Branc

Médico Psiquiatra
Professional Associate del Albert Ellis Institute de Nueva York
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PREFACIO

Hemos aprendido mucho desde que en los afios ochenta se hicieran
populares los primeros libros importantes que explicaban la dindmica
de las relaciones abusivas. Ahora tenemos ya conocimiento sobre tér-
minos como la «codependencia» y las «familias disfuncionales», y
hemos empezado a aprender cémo cuidarnos emocionalmente, y asf
mejorar nuestras vidas, tanto si deseamos continuar con nuestras rela-
ciones verbalmente abusivas como si necesitamos continuar con ellas,
o pensamos abandonarlas.

Desgraciadamente, aquellas de nosotras que continuamos, como
hacemos muchas, nos damos cuenta de que saber porqué las cosas son
como son y aprender algunas formas nuevas de mejorarlas no necesa-
riamente nos hace sentir mucho mejor. No importa cudnto sepamos
sobre nuestra situacién, cudnto practiquemos nuevas maneras de res-
ponder a nuestro compafiero abusivo, y cudnto intentemos mejorar
la manera en que nos tratamos a nosotras mismas, la batalla diaria
para aferrarnos a nuestra cordura prosigue. La inseguridad, la culpa, la
ansiedad y la depresién también contindan. Luchamos con denuedo
para encontrar alguna sefial de paz interior e introducir un poquito
de felicidad en nuestra existencia. Sin embargo, con frecuencia la paz
interior y la felicidad nos esquivan, incluso si abandonamos la relacién
y la vida se vuelve mucho mds placentera.

sPor qué, si hemos aprendido tanto, no somos capaces de detener
la tortura? ;Por qué somos todavia tan infelices? ;Por qué continuamos
atrapadas en el auto-andlisis y nos sentimos abrumadas por nuestras
propias emociones al intentar hacer frente a nuestro abusador? ;Por
qué la mayorifa de nosotras continuamos, aferrindonos a nuestro ado-
rado cuento de hadas de ser felices por siempre jamds, incluso aunque
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éste se haya desintegrado ante nuestros ojos? ;Por qué muchas de las
que abandonamos la relacién, volvemos una y otra vez? ;Y por qué
tantas de las que finalmente la abandonamos para siempre acabamos
en otra relacién abusiva?

Como autora de libros de autoayuda, conferenciante sobre el cre-
cimiento psicoldgico y personal en escuelas y universidades, y editora
superior en la Wilshire Book Company (especializada en libros de
autoayuda), yo (M.G.P) he escuchado c6mo eran formuladas una
y otra vez este tipo de preguntas por parte de personas que estaban
sufriendo o habian sufrido abusos verbales. Tales cuestiones han apa-
recido de manera repetida en las cartas de los lectores de mis obras,
en los debates con mis alumnos, y en los manuscritos presentados por
aspirantes a autores de material de autoayuda. Estas personas, en su
mayorifa mujeres, expresan el dolor y el vacio de sentirse solas, la frus-
tracién por no sentirse comprendidas, el aplastamiento sistemdtico de
la propia aceptacién y del amor propio, y la desilusién y la decepcién
por haber visto su cuento de hadas destruido. Se sienten igual que
si se encontrasen en una confusién emocional descontrolada con su
abusador en los mandos. Se ahogan en un mar de emociones, gritan
pidiendo ayuda, buscan una cuerda salvavidas que las salve.

Habiéndome sentido yo misma en una ocasién arrollada por una
relacién verbalmente abusiva, y sabiendo cudnto puede ayudar tener
aunque sé6lo sea una persona que te entienda y te arroje un cabo salva-
vidas, escribf largas respuestas a las cartas de mis lectores. Y me quedé
mucho rato después de que hubiesen finalizado mis conferencias en
universidades, riendo, llorando, abrazando y compartiendo las leccio-
nes personales con los grupos de estudiantes que claramente no eran
capaces de decidirse a abrirse ante los demds. Para algunas de estas
personas, era la primera vez que habfan sido capaces de identificar
como abuso verbal el maltrato que habfan estado recibiendo. Otras,
sabfan que se estaba abusando de ellas y, sin embargo, lo negaban,
incluso a s{ mismas. Pocas de ellas se daban cuenta de que estaban
experimentando un doloroso tipo de ataque psicoldgico y emocional
que ha sido clasificado como una clase de violencia doméstica por la
Asociacién Médica Americana.

Consciente de la inmensa necesidad existente, tomé la determina-
cién de encontrar una manera de ayudar a los millones de otras perso-
nas de las que se abusaba verbalmente y que sabfa que habia alli fuera,
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encerradas en completa soledad en sus prisiones emocionales. Al estar
preocupada por este objetivo y siendo escritora, no me sorprendié que
a no mucho tardar la voz de una dulce princesita sonase en mi cabeza
y empezase a llamarme e insistiese para que le ayudase a contar su
historia. De esta manera comenzé mi libro La princesa que creia en los
cuentos de hadas, una alegoria poderosa que revela el dolor del abuso,
lo siente, lo alivia, y cambia la propia percepcién que tenemos sobre
éste para siempre. El ser capaz de validar, inspirar, guiar y dar poder a
los demds con las lecciones duramente aprendidas que transformaron
mi vida y la vida de aquellas personas que me explicaron sus historias
es uno de los aspectos mds gratificantes de mi carrera.

He recibido muchas cartas efusivas de lectoras de Estados Unidos y
de todo el mundo (La princesa que creia en los cuentos de hadas ha sido
traducida a numerosos idiomas), agradeciéndome el haber escrito «su»
historia. Muchas lectoras cuentan que ya no se siguieron encontrando
solas y que «la princesa» habia restaurado su poder personal y las habia
liberado emocionalmente. El libro ha sido apretado contra el corazén,
empapado por las ldgrimas, y recibido como a un querido amigo por
un publico mds amplio de lo que nunca habria imaginado: hombres,
mujeres, y nifios de todas las edades y de todas las clases sociales.

A medida que recibfa mds cartas y hablaba con mds gente, se me
hizo patente que existia la necesidad de algo mds: técnicas pricticas y
cotidianas que ayudasen a las personas abusadas a disminuir su dolor,
enfrentarse a sus temores, y curarse a s{ mismas y a sus vidas de una
manera mds répida y mds completa de la que los métodos tradicionales
habfan sido capaces de hacer.

Dada la plétora de libros, articulos y programas de televisién y ra-
dio sobre el abuso, era dificil imaginar dénde podrian hallarse estas
técnicas sino lo habian sido ya. Sin embargo, crefa que en algin lugar
de ahi fuera, en el ancho mundo, habia algo importante que habia
sido ignorado: una llave que abriria el secreto para afrontar de manera
efectiva el abuso verbal. De esta manera empezé mi busqueda.

En el curso de mi trabajo como editora, trabajé en muchos ma-
nuscritos psicolégicos y mantuve extensas discusiones sobre diversos
métodos y técnicas con psicc’)logos, psiquiatras, consejeros y otros
profesionales de la salud mental de todo el mundo. En ningin lugar
encontré las técnicas que cubrirfan las especiales necesidades de las
personas abusadas que continuaban escribiéndome. Deseé que m4-
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gicamente el secreto se me desvelara, pero no ocurrid, por supuesto.
Continué buscando.

Entonces, un dfa, un manuscrito, el manuscrito, por decirlo de al-
guna manera, «cay6 en mis manos». Me fue asignado para su edicidén.
Se trataba de una nueva y actualizada edicién de un libro de los edi-
tores de Wilshire Book Company que habfa vendido 1,5 millones de
ejemplares en ediciones anteriores. Este internacionalmente aclamado
cldsico del campo de la psicologia, A Guide to Rational Living, enseha
una técnica dnica y poderosa para que cualquiera deje de sentirse des-
graciado a causa de précticamente cualquier cosa.

Uno de los coautores es Albert Ellis, Doctor en Filosofia, fundador
de la Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC) y creador de la
Terapia Cognitiva moderna. Se trata de un psicélogo y conferenciante
de renombre mundial, y director del Instituto Albert Ellis de Nueva
York, que atrae clientes y entrena psicoterapeutas de todas las partes del
mundo. (Os recomiendo encarecidamente que ledis A Guide to Rational
living como complemento de Abuso verbal).

Al ir leyendo el manuscrito me di cuenta de que por fin habfa
encontrado exactamente lo que habia estado buscando: la llave que
liberarfa el secreto para superar el abuso verbal. Me maravillaba que la
idea de aplicar los métodos terapéuticos del Dr. Ellis de manera espe-
cifica al abuso verbal no se me hubiera ocurrido antes, puesto que sus
largamente probadas técnicas me habfan sido familiares durante afios.

Cuando le expliqué al Dr. Ellis que deseaba escribir un libro que
pondria su filosofia y sus técnicas que cambian la vida al alcance de las
personas que luchan en relaciones verbalmente abusadoras, se mostré
entusiasmado. De esta manera comenzé una colaboracién que creo que
estaba escrita en las estrellas. El resultado es este libro que sostienes entre
tus manos: Abuso verbal. El secreto que se desvela en estas pdginas estd
reconocido como uno de los secretos peor guardados de todos los tiem-
pos. Millones de personas han oido hablar de él y lo han utilizado con
éxito para afrontar una gran variedad de problemas psicoldgicos. Sin
embargo son pocas las personas conscientes de cuan particularmente
revolucionario es cuando se aplica al abuso verbal.

Abuso verbal te ofrece una manera nueva por completo de percibir
y afrontar tu abuso. Contiene técnicas sélidas, largamente probadas y
demostradas que te envolverdn como si fueran una manta gruesa, cdli-
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day protectora, que te aisla del dolor del maltrato que estds recibiendo
o has recibido en el pasado. Estas técnicas pueden ayudarte a:

¢ Detener tus dudas y confusién sobre ti misma, sobre tus percep-
ciones, y sobre lo que te estd sucediendo.

¢ Establecer y mantener tu equilibrio emocional y ponerte al mando
de tus emociones y tu conducta: ya contindes o bien abandones.

¢ Restaurar tu dignidad, tu amor propio, tu respeto hacia ti mis-
ma, y tu innato poder personal.

¢ Experimentar la paz interior y la felicidad que has deseado, an-
siado, y en tus lacrimosos momentos privados rezado... quizd
durante afos.

El Dr. Ellis y yo hemos escrito el libro que desearfa haber tenido
la primera vez que mi «Principe Azul» apunté a mi corazén y lo hizo
pedazos con sus palabras. Te ofrecemos los conocimientos y las herra-
mientas que pueden liberarte del dolor, la confusién y el temor, tanto
si contintas con él como si lo abandonas. Y lo hardn de una manera
mds rdpida y completa de lo que nunca hayas imaginado. Estos mis-
mos conocimientos y herramientas te servirdn ya seas un adolescente
o un adulto, una mujer o un hombre, ya sea tu compafiero del mismo
sexo o del opuesto." Si tienes hijos, estos conocimientos y herramien-
tas pueden ayudarte a convertirte en un modelo mejor, lo que reducird
el riesgo de que tus hijos acarreen el legado del abuso a sus propias
relaciones adultas.

Ahora vamos a comenzar el viaje de ilustracién y poder que cam-
biard de manera radical tu vida.

MARCIA GRAD POWERS
North Hollywood, CA

1. Los términos «pareja abusiva» y «abusador», aunque en este libro se utilicen nor-
malmente haciendo referencia al hombre, hemos pretendido aplicarlos a cualquier
compafiero abusivo verbal, psicoldgico y emocional de ambos sexos, ya se trate de
un novio o de una novia, de alguien especial para ti, de un marido o de una mujer,
de alguien que vive contigo o que vive aparte. El término «pareja abusada», aunque
utilizado con frecuencia en este libro para referirnos a una mujer, hemos pretendido
que haga referencia a cualquier persona que se encuentra en una relacién en la que él
o ella estd sufriendo abuso verbal.
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PRIMERA PARTE

FASCINADA POR EL CUENTO DE HADAS,
DESOLADA POR LA REALIDAD



CAPITULO 1  Erase una vez...

Erase una vez una ninita que sofiaba con encontrar a su Principe Azul y
vivir feliz por siempre jamds. Yo (M.G.P.) era esa nifiita. Quizd tii tam-
bién lo eras: junto con millones de otras mujeres de todo el mundo.

NUESTRA HISTORIA

Erase una vez en que crefamos que un dfa caerfamos rendidas a los
pies de un bello Principe Azul que nos amarfa y protegerfa para siem-
pre. Entonces nos mostrarfamos jubilosas y nos sentirfamos comple-
tas. Nos sentirfamos tan especiales como una princesa: una princesa
moderna e independiente con opiniones, metas y quizd una carrera
propia. Nuestro principe nos apreciaria y adorarfa y nos colocaria con
amor en un pedestal: una posicién de alta estima, dignidad y honor.
Y, cuando por fin encontramos a nuestro Principe Azul, quiz4 esto fue
asi... durante algin tiempo.

Luego, un dia, nuestro principe, convirtiéndose de repente en al-
guien menos encantador, nos lanzé unas cuantas palabras hirientes.
Para algunas de nosotras, las palabras fueron tan sutiles que dudamos
que pudieran significar lo que sabiamos que significaban. Para otras,
las palabras fueron tan descaradas que dificilmente podiamos creer
que realmente hubiésemos oido lo que sabfamos que habiamos oido.
Nos sentimos aturdidas, nos sentimos heridas, y nos sentimos tristes.
Simplemente no podia ser. Por supuesto que nuestro principe no di-
rfa ni harfa nada que nos hiciese sentirnos mal. Después de todo, era
nuestro amor, nuestro destino.
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Nos dijo que nos lo estdbamos imaginando todo o que no habia
querido decir nada con ello. Insistié en que por descontado deberia-
mos saber que nunca dirfa o harfa nada para herirnos. Al notarnos
inseguras, dijo que dejdsemos de darle tanta importancia.

Algunos de nuestros principes nos echaban la culpa de todo. Mds
tarde, algunos decian que lo sentian, que nos amaban y que no sabfan
por qué nos habian hablado de aquella manera. Nos dijeron que se
sentfan presionados, o que estaban preocupados por algo y que no
habia sido su intencién desahogarse en nosotras; que no nos lo mere-
cfamos. Después nos suplicaron el perdén y prometieron que nunca
mds volverfa a suceder. Y nosotras les creimos.

Pero sf que volvié a suceder de nuevo... y después otra vez mds. Las
palabras de nuestro principe golpeaban con fuerza, como un puiio,
y cortaban con tanta rapidez como una daga. Se nos hizo perder el
equilibrio. Nos aferrdbamos a nuestro pedestal mds y mds fuerte, nues-
tra mente daba vueltas y mds vueltas, mds y mds rdpido. No podia
ser... ;0 si? No podfamos estar seguras. Quizd lo estdbamos imaginan-
do, pero no lo crefamos asi. Quizd lo estdbamos inflando de manera
desproporcionada, pero entonces ;por qué nos sentfamos tan mal? ;Era
nuestro principe de verdad tan mezquino? No, no podia serlo. Segura-
mente tenfa que haber una razén por la que decfa las cosas que decia.
Nos formuldbamos preguntas. Analizdbamos. Hacfamos objeciones.
Tratdbamos de hacer todo lo que él decia que deseaba. Procurdbamos
resolver los «<malentendidos» de manera légica. Intentamos hablar con
él, le suplicamos, y le explicamos cémo nos sentiamos. Cuando nada de
esto hizo ningtin bien, tratamos con todas nuestras fuerzas de expulsar
de nuestras mentes los incidentes dolorosos y pretendimos que todo
segufa yendo bien. Pero en el fondo, en nuestro interior lo sabfamos
con certeza, lo mismo que nuestro estémago, que comenzd a agitarse.

Dia tras dfa, las palabras hirientes fueron cada vez mds certeras y
atravesaron nuestro corazén. Nos aferramos a nuestro pedestal con
mds fuerza que nunca, tratando con cada fibra de nuestro ser el evitar
ser derribadas de nuestra posicién. Pero los ataques siguieron llegando,
y acabaron por estrellarnos contra el suelo. Una y otra vez, consterna-
das, nos repusimos y volvimos a subir sobre nuestro pedestal. Tras un
tiempo, ya no fuimos capaces de volver a reunir fuerzas para alzarnos
de nuevo. Pero ya no importaba. Ya no seguiamos creyendo que nues-
tro lugar fuera all4 arriba.
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La vida en el suelo era triste, vacia, solitaria y dolorosa. Dejamos de
confiar en nuestros propios instintos y de creer en nuestra propia valfa.
Ya casi ni sabifamos quiénes éramos. Pasdbamos mds y mds tiempo ha-
ciéndonos preguntas, preocupandonos, confiando, esperando, tratando
de resolverlo, y sintiéndonos confusas. Analizdbamos, explicibamos,
nos defendfamos, suplicdbamos, rogdbamos, gritdbamos, amenazdba-
mos y llordbamos. Cuando nada de todo esto funciond, nos sentimos
enfadadas y frustradas, atemorizadas y perdidas, y lloramos mds.

Al final, crefmos que nos estdbamos volviendo locas. Notdbamos tan
a menudo un nudo en el estémago que olvidamos cémo nos sentiamos
cuando no lo tenfamos. Anddbamos con cuidado, camindbamos pisan-
do huevos, esperdbamos el siguiente acontecimiento, y nos preguntdba-
mos con ansiedad quién apareceria: el amoroso Dr. Jekyll que, muy en
el fondo, realmente crefamos que era nuestro compafiero, o el odioso
Mr. Hyde en el cual se transformaba con mds y mds frecuencia. Poco a
poco, tan lentamente que casi no nos enteramos que estaba sucediendo,
estuvimos hartas. Con el tiempo, estuvimos hartas de estar hartas.

Habfa una cosa de la que nos sentfamos seguras: no nos habfamos
imaginado que serfa asi. Nos sentfamos impulsadas a determinar qué
habifa ido mal: lo que habfamos estado diciendo y haciendo, o no di-
ciendo o haciendo, que estaba transformando a nuestro Principe Azul
en un hiriente adversario. Tratamos de averiguar cudndo nos habfamos
convertido en el enemigo, y por qué perdiamos batalla tras batalla en
una guerra que no querfamos librar, que no comprendiamos, que no
podiamos creer que estuviéramos librando y —lo peor de todo— que
nos sentfamos totalmente incapaces de parar. Alli sentadas, totalmente
solas, rodeadas por el caos, sin ninguna idea de hacia donde girarnos
en busca de refugio o consuelo, recordando cémo solfa ser todo —y a
veces todavia lo era— y deseamos y esperamos e incluso rezamos para
que las cosas mejoraran.

Tras un tiempo, una niebla insensibilizadora se asenté e hizo que
todo fuera mucho mds oscuro que nunca. A pesar de todo, nos despla-
zamos con dificultad a través de ella buscando las respuestas que nos
liberarfan del dolor, la confusidn, y el temor. Atormentamos nuestros
cerebros en busca de una solucién, nuestra vida parecia depender de
encontrar una manera de arreglarlo: pero ;c6mo? El intentar resolverlo
todo se convirtié en nuestra ocupacién diaria, después en nuestra pre-
ocupacién durante cada minuto.
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sPor qué nuestro principe no podia entender nuestro dolor? ;No
sabfa cudnto le amdbamos? ;No se daba cuenta de que era nuestro
Principe Azul, el hombre que habfamos sofiado y esperado durante
toda nuestra vida? ;El hombre con el que habfamos contado para
convertir en realidad nuestro suefio de ser feliz por siempre jamds?
;Por qué éramos capaces de dominarlo todo en el trabajo pero no
podiamos manejar esto en nuestro hogar? ;Y por qué podiamos tener
éxito con las demds personas de nuestra vida pero no con esta persona
que para nosotras era la mds importante? ;Seguia teniendo sentido
alguna cosa?

Continuamos tratando de manera desesperada de penetrar en lo
insondable y de arreglar lo que era imposible de arreglar, hasta que al
final algunas de nosotras desistimos: pero no supuso ninguna diferen-
cia. De todas formas, se nos dejé solas, temblando en la oscuridad,
preguntdndonos si estdbamos perdiendo la cabeza. Preguntindonos
qué le pasé a nuestro mejor amigo: el maravilloso Principe Azul que
acostumbraba a cogernos entre sus brazos y conseguia que el mundo
entero se evaporase. Preguntdndonos si alguna vez podriamos volver a
sentir lo mismo. Y preguntdndonos en qué parte del camino nos ha-
biamos perdido. Nos sentfamos heridas. Nos sentfamos condenadas.
Nuestra vida y nuestro corazén estaban llenos de tristeza y confusidn,
vacio y desesperacién. No vefamos salida. Sélo tenfamos preguntas sin
respuesta, problemas sin solucién, y no podifamos hablar sobre ello
con nadie, ni siquiera con nuestra mejor amiga.

La historia que acabas de leer ;suena como tu historia? Si es asf,
algunos de los siguientes sentimientos y experiencias puede que des-

criban tus sentimientos y experiencias:

¢ Experimentas ese «sentimiento certero» de que algo no va bien,
pero no sabes qué es.

¢ Te sientes como si se te hubiese anulado, pero no puedes concre-
tar la causa.

¢ Tu companero pasa del encanto a la ira sin avisar, con frecuencia
pillindote con la guardia baja.
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A veces te trata como si fueras su enemiga. A menudo se enfada
por las cosas mds insignificantes. Lo que parecen problemillas a
menudo se convierten en grandes batallas.

La mayor parte del tiempo te sientes como si estuvieses pisando
huevos, tratando de no «ponerte en su camino».

Te sientes trastornada, tensa, agotada, triste o deprimida, y fuera
de control la mayor parte del tiempo.

Lo que enfada a tu compafiero un dia es diferente de lo que
le enfada el siguiente. Con tanta rapidez como arreglas algo €l
pone objeciones, empieza a criticar, a quejarse o a enrabiarse por
otra cosa. Parece que no puedas hacer nunca lo suficiente para
satisfacerle.

Espera que sepas lo que estd pensando y sintiendo, para que te
anticipes a sus necesidades y deseos no expresados, y que los
lleves a la prictica por propia iniciativa.

Te sientes como si te hallases ante una situacién sin triunfo po-
sible. No importa lo que digas o hagas, ni lo que dejes de decir
o dejes de hacer, tu companero lo retuerce para que parezca que
estds equivocada.

Te sientes frustrada porque tus intenciones y comentarios son
malinterpretados. Encuentras dificil mantener una conversacién
légica o resolver «diferencias». Tu compafero utiliza mucho de
lo que dices para atacarte o criticarte de manera personal, sin
importar cudn poco amenazadoramente lo expreses. Hay mo-
mentos en los que te sientes resentida.

Racionalizas el vil comportamiento de tu pareja y fabricas excu-
sas sobre él. Incluso llegas a mentir para cubrirlo.

Analizas las conversaciones después de que hayan tenido lugar,

intentando averiguar lo que realmente sucedid, cémo podrias ha-
berlo controlado de forma diferente, y si tienes una parte de culpa.
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Las conversaciones y las intenciones que al principio parecian
claras se han vuelto embrolladas. Te sientes confundida y dudas
de tu visidn sobre las cosas. A veces temes estar volviéndote loca.

Tu pareja saca lo peor que hay en ti, haciendo que hagas y digas
cosas por las que te desagradas a ti misma, sin embargo no parece
parar.

Con frecuencia te sientes inadecuada, incapaz, estiipida y mal
contigo misma.

Si tienes hijos, te sientes desgarrada entre tu relacién con tu
pareja y en protegerlos de él. El trato que te otorga delante de
ellos socava tu autoridad y control.

Es posesivo y celoso del tiempo que dedicas a tus hijos, a otros
miembros de la familia, 0 a amigos. Le molesta el tiempo que pasas
en el trabajo o practicando actividades en las que él no estd involu-
crado.

Intenta controlar cémo vistes y con quién hablas.

Te sientes limitada, vigilada, examinada, y acusada de cosas que
no has hecho.

Tu pareja te desprecia o te insulta.

Es mezquino contigo, después quiere sexo y te culpa porque no
estds de humor.

A veces se enfada tanto que tira o rompe cosas.
No importa cudnto des, cudnto afecto despliegues, o qué pala-
bras amorosas digas, no le puedes convencer de que le amas tanto

como ¢l te ama a ti. Su necesidad de amor y aliento es insaciable.

Cuando tu compafero actia de manera agradable, tiendes a
olvidar su conducta hiriente anterior y crees que ha cambiado y



que las cosas mejorardn. Piensas que quizd los buenos tiempos
pesardn mds que los malos.

¢ A menudo te sientes sola, incluso cuando tu pareja estd justo a
tu lado. Aforas a aquél que solias conocer y amar.

¢ No puedes explicarle a nadie por lo que estds pasando. No crees
poder explicar lo que estd ocurriendo de una manera que otra
persona pudiera entender. Y temes que parecerds «la mala» por-
que la otra gente ve a tu pareja como una persona encantadora,
maravillosa y simpdtica.

¢ Te sientes atrapada y sin esperanza.

Si este capitulo ha descrito tus experiencias y sentimientos, entonces te
encuentras en una relacién verbalmente abusiva. Pero no desesperes:
aunque tu historia estd lejos de acabar, debes saber que todavia puedes
vivir feliz por siempre jamds: aunque quizd no de la manera que una
vez creiste. Puede que esto no sea fdcil de creer ahora mismo, pero
pronto descubrirds que cada una de nosotras escribe su propia historia
y puede crear el final que desee. Es cuestién de aprender cémo. Por
tanto, viaja con el Dr. Ellis y conmigo mientras nosotros te guiamos
con amor por la nueva senda de libertad emocional.
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CAPITULO 2  Saber la verdad:
tu primer paso
hacia la libertad emocional

;Cudntas veces has pasado el dia con tu pareja sabiendo que algo iba
mal, pero sin poder averiguar qué era? ;En cudntas ocasiones has
empezado a temblar sin tener idea del porqué? ;Con cudnta frecuencia
una conversacién con tu compafero ha empezado pareciendo normal
y légica, para irse volviendo mds absurda, mds confusa y mds molesta
al ir avanzando? ;En cudntas ocasiones se ha adentrado tu pareja en
un mondlogo que se ha ido haciendo mds largo, mds alto, mds enfa-
dado, y mds insensato con cada minuto? ;Y cudntas veces «ha salido
perdiendo», y entonces te ha gritado que te callases?

Cuando suceden esta clase de incidentes, es probable que quedes
tan atrapada al tratar de averiguar qué estd pasando, esquivando los
ataque verbales, y enfrentdndote a tus sentimientos, que no puedas ver
la situacién en conjunto. Es mds ficil observar estas situaciones cuan-
do no estds en el centro de ellas. Al ir leyendo los siguientes ejemplos
de incidentes tipicos que trastornan a las parejas abusadas, decide de
qué crees que trata cada una y escribe la respuesta en un trozo de papel.
Mis tarde te ofreceremos nuestras interpretaciones, que puede que te
sorprendan.

Incidente 1 Cuelgas el teléfono tras una breve conversacién. Tu
compaifero dice, «Dime, ;con quién hablabas esta vez? ;Otra vez con
Mary... o con tu madre? Pasas demasiado tiempo hablando con ellas.
Ejercen una mala influencia sobre ti. No tienes ideas propias».
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Incidente 2 Explicas a tu pareja un incidente en el mercado en el que
otra compradora ha sido desagradable contigo. Sabes que no fuiste la
causa de su ira. Tu compafiero dice, «Bueno, algo debes haber hecho
para cabrearla o no te hubiera dicho eso».

Incidente 3 Recibes un ascenso largo tiempo esperado en el trabajo.
Excitada, no puedes esperar para explicdrselo a tu pareja. Cuando lo
haces, te contesta, «Bien, un ascenso. jFenomenal!» Después no abre la
boca y se muestra malhumorado durante una semana.

Incidente 4 Tu pareja y td vais camino de la fiesta de Navidad de
su empresa. Te dice, «Quizd serfa mejor que no hablaras mucho esta
noche. En realidad, serfa lo mejor». Desliza su brazo a tu alrededor y
te mira a los ojos. «Sabes que te lo digo esto por tu bien, ;verdad?».

Incidente 5 Tu pareja y td asistis a una reunién social. Pasas un rato
conversando con un hombre que ensefia musica, una de tus pasiones
desde siempre. La conversacién es muy interesante. Estds animada y
la disfrutas con intensidad.

Mds tarde tu compafiero te echa bronca por hablar con otro hom-
bre, diciéndote que nunca pareces tan excitada cuando hablas con él.
Te acusa de flirtear y te dice que siempre le ignoras cuando estdis con
otras personas. Después se lanza a una diatriba sobre otras ocasiones
en que le «desairaste» en reuniones en favor de tus amigos o familia.

Incidente 6 Tu pareja y tu estdis a punto de salir de la consulta del
médico. Cuando le das el tique de aparcamiento en recepcién, te
dicen que ya no vale. Al salir del edificio, tu pareja te dice, «Estdn
escatimando». Le respondes, «Asi parece». Te responde con sarcas-
mo, «;Asf parece? No sélo parece asi, es asi». Contestas «Sélo querfa
decir que puede que estén reduciendo sus gastos». Replica, «Eso es
exactamente lo que he dicho. ;No lo has cogido? Con los beneficios
a la baja y la negligencia a la alta, tienen que reducir de algin sitio,
por eso nos escatiman con el aparcamiento. Pero td no entiendes de
estas cosas».

Incidente 7 Tu pareja y tt vais en coche hacia un restaurante en
el que él sélo ha estado una vez. Tu companero empieza a girar a la
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izquierda en cierta calle. Le dices que supones que hay que girar a la
derecha. Te contesta, «;Estds equivocada! ;{No sabes ni dénde vas! Yo
soy el que tiene un buen sentido de la orientacién». Gira a la izquierda.

Tu pareja sigue conduciendo durante algunos minutos, entonces se
da cuenta que ha realizado un giro equivocado. Empieza a refunfufar.
Comentas que no es un problema muy grave y que lo dnico que suce-
de es que recordaste por qué lado girar por la floristerfa de la esquina.
Le sugieres que simplemente gire en redondo y vuelva a la esquina
desde donde deberia haber girado a la derecha.

Te replica con enfado, «;Deja de decirme qué tengo que hacer! En
primer lugar, es culpa tuya que hayamos girado por el sitio incorrecto.
Estabas parloteando tanto, como siempre, que no me podia concen-
trar en lo que hacfa».

Empiezas a objetar pero te interrumpe, «;Déjalo!» Hace chirriar los
neumdticos girando por completo en medio de una calle, esquivando
por poco un coche aparcado, y después baja la calle a toda velocidad.
Te sientes atrapada. Con tanta serenidad como te es posible, le pides
por favor que se lo tome con calma.

Tu pareja explota, «;Me lo estoy tomando con calma! Siempre pien-
sas que estoy enfadado cuando no lo estoy. Eres td la dnica que se
exalta. No estaba ni siquiera cerca de aquel coche aparcado. ;Si no te
gusta cémo conduzco, bdjate!» Después sube el volumen de la radio y
te ignora.

Incidente 8 Normalmente tu compafiero recoge sus trajes de la lavan-
derfa. Una mafana, cuando salis para ir a trabajar, te dice que quiere
su traje azul para una importante reunién de negocios al dfa siguiente
y que no estard listo hasta la tarde. Te pide que se lo vayas a recoger a la
tintorerfa. Le contestas que tienes una reunion a dltima hora de la tarde
y que no sabes si podrds llegar a la tienda antes de que cierren. Mientras
se va en su coche te grita, «<Emplea algo de tiempo para hacer algo por
mi, para variar. Si tuvieses una cita para cortarte el pelo después del
trabajo, encontrarfas una manera para poder ir.

Vas a trabajar y pasas todo el dia preocupada por llegar a la lavan-
derfa a tiempo. Tu reunidn se alarga y se alarga. Tu jefe estd presente y
no puedes irte.

Llegas a la lavanderfa después de que hayan cerrado y vuelves a casa
sin el traje. Tu pareja te espeta enfadado, «No puedo contar contigo
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para nada! Nunca haces nada por mi. Sélo te ped{ una cosa y no pudiste
hacer ni siquiera eso». Le contestas, «Te la queria traer. Lo intenté. De
verdad que lo siento. No pude dejar la reunién. Temia que pasara esto.

Te responde, «Siempre tienes una excusa, pero tus excusas no te sal-
vardn esta vez. ;Sélo te preocupas de ti misma! Siempre soy la dltima
de tus prioridades». Le replicas, «No, no lo eres. Sabes cudn importante
eres para mi. Siempre te coloco en primer lugar. Lo sabes. Bueno, por
ejemplo, ayer yo...».

Te interrumpe, «Si me hubieras puesto en primer lugar, jtendria
mi traje ahora mismo!» Después coge su periddico y empieza a leerlo
como si td no estuvieras alli.

Incidente 9 Has planeado un dfa especial para los dos solos. Cuando
salis de casa, tu pareja empieza a quejarse sobre algo que hiciste la
semana pasada. Sientes «esa vieja y familiar sensacién» y sabes que estd
volviendo a ocurrir. De alguna manera se las va a arreglar para arruinar
el dfa entero.

Incidente 10 Tu pareja y td asistis a una fiesta donde hay una consi-
derable cantidad de bebida. Tras tomarse unas cuantas copas, empieza
a bailar de manera provocativa con otra mujer. Cuando va hacia el
bar, le sigues y le pides que no baile mds con ella. Le comentas que
la gente les miraba y que es embarazoso. Te contesta, «Sélo me estoy
divirtiendo. No lo conviertas en un caso federal. Si no te gusta, vete».
Estds tan alterada que pides a un amigo que te lleve a casa.

Mds tarde, tu compafero aparece furioso, te despierta, y te grita
por haber hecho una escena y marcharte. Le explicas cudn alterada y
herida te sentias debido a su conducta, y le recuerdas que él te mandé
que te fueras si no te agradaba lo que estaba pasando. Te interrumpe,
diciéndote, «Estoy harto de tus patéticas excusas. Nunca te dije que
te marcharas. Siempre dices recordar cosas que nunca ocurrieron. No
estaba haciendo nada malo, nadie estaba observdndome, y siempre
exageras las cosas».

Después quiere sexo. Cuando te niegas, explicindole que todavia te
sientes muy alterada, te contesta, «;Oh, genial! La excusa de siempre.
No importa. No me hagas ningin favor. De todas maneras, ya no te
encuentro excitante».
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Incidente 11 Tu pareja decide cambiar un aplique de luz del techo.
Te dice que aguantes la escalera y le vayas pasando las herramientas
cuando las necesite. Temes lo que va a pasar, pero aceptas, esperando
que no sea tan malo como lo es siempre. Le conoces lo suficiente-
mente bien como para no discutir con él. Sostienes la escalera con
tanta firmeza como te es posible y le pasas las herramientas tan pronto
como te las pide. Y no le contestas cuando te grita por no saber qué
herramienta va a necesitar a continuacién.

Te pide un destornillador. Le alargas uno. Te dice, «;No, no, no el
Phillips, idiota!» Mientras buscas el otro destornillador, te grita, «Sos-
tén la maldita escalera. ;Se estd moviendo!» Entonces se rasguna en la
mano y dice, Mira lo que me has hecho hacer ahora!» Murmura unas
palabrotas.

Cuanto mds murmura, mds se exalta, cuanto mds se exalta, mds frus-
trado se siente, y mds errores comete. Se le cae uno de los destornillado-
res. ;Mierda! Dame ese destornillador». Nerviosa, miras a tu alrededor
buscando el destornillador mientras sostienes la escalera. «No sé dénde
estd. No lo veo», le contestas. Vuelve a estallar, <;Cémo puede ser que
no vieras dénde fue a parar? jEstabas ahi mismo!» entonces gruiie,
«Estas tareas son el doble de dificiles cuando me estds ayudando».

Lo que crees que significan estos incidentes probablemente no es
lo que significan realmente. Y lo que crees que significan los inci-
dentes abusivos que de manera rutinaria experimentas en tu relacién
es probable que no lo signifiquen, tampoco. Si te encuentras en una
relacién verbalmente abusiva, tu visién de ti misma, o de lo que sig-
nifica tu relacién, y de cémo es en realidad tu Principe Azul sufren
un continuo desafio. La férmula para que acabes con tu confusién
y empieces a clasificar las razones de tu dolor se halla en aprender la
verdad sobre lo que realmente estd aconteciendo. Para hacerlo, debes
desprenderte de tu cuento de hadas lo suficiente como para ver tu
relacién por lo que en realidad es, y aprender algunos de los hechos
bdsicos de ella.

Cuanto mds aprendas sobre la dindmica de la relacién, mds proba-
ble serd que te des cuenta que mucho de lo que crefas sobre la manera
en que funciona tu relacién no es verdad, y que mucho de lo que
crefas de tu Principe Azul tampoco lo es. Su visién de la relacién, sus
expectativas sobre ella, sus metas, y las motivaciones de su conducta
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son bastante diferentes de las que tu piensas, que lo son y bastante
diferentes de las tuyas propias. Darte cuenta de esto es el primer paso
para liberarte del dolor, la confusién y el temor.

;QUE ESTA OCURRIENDO REALMENTE CUANDO
SE ABUSA DE TI VERBALMENTE?

Los incidentes que acabas de leer no son lo que parecen. No tratan de
validaciones de recibos de aparcamiento, ni de llegar a la lavanderfa a
tiempo, ni del camino correcto para ir a un restaurante. No se trata
de flirtear ni de prestar escasa atencién a nuestra pareja en las reunio-
nes sociales. No se trata de malentendidos. No son conflictos corrien-
tes. No se trata de quién dijo o no dijo qué. Tienen poco o nada que
ver con los problemas planteados. De lo que tratan estos incidentes es
del intento por parte de un miembro de la pareja de controlar al otro.
Asentar y mantener este control es la meta real de la pareja abusiva,
aunque es probable que €l no sea consciente de ello. Lo hace enviando
mensajes que dicen: «Soy vélido», «Tt no eres védlida», y «No puedes
conseguirlo sin mi».

Como los compafieros abusadores expuestos antes, tu pareja no plan-
tea los problemas para solucionarlos, para ofrecerte un consejo «prove-
choso», o para conseguir cualquier otro objetivo positivo. Sus afirmacio-
nes y su conducta le ayudan a cubrir su necesidad de sentirse poderoso
y a establecer un control sobre ti. El centrarte sobre los problemas indi-
viduales hace que no veas lo obvio: los problemas no son el problema.
El problema es el abuso verbal. El problema es el control que intenta
establecer. El problema es la irracionalidad de lo que estd pasando. El
problema es todo el proceso interactivo que tiene lugar entre tu pareja y
td una y otra vez.

Durante este proceso interactivo, tu pareja y td, con papeles es-
pecificos asignados, interpretdis de manera repetida escenas simila-
res. El dice o hace algo hiriente que provoca una reaccién por tu
parte. Tu reaccién es un estimulo para una respuesta de ¢él, y asi
sucesivamente. O bien, puede que digas o hagas algo inofensivo que
provoque una respuesta hiriente por parte de él. Su respuesta sirve de
estimulo para una respuesta defensiva por tu parte, que puede servir
como estimulo para otro ataque de él.
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Una vez que seas consciente de lo que estd pasando, podrds identi-
ficar temas familiares con normalidad. Por ejemplo: él ataca, tti defien-
des. El culpa; td explicas. Tt lloras; él se marcha. T4 intentas hablar
sobre algo que te estd preocupando; él cambia de tema y te critica por
alguna otra cosa; acabas defendiéndote por el nuevo problema. De
una u otra manera, interpretdis la misma «danza» verbal, psicoldgica,
conductual con el otro una y otra vez, inconscientes de la corriente
subyacente que impulsa estas conductas.

Tu pareja habla con autoridad y seguridad, pensando que tiene
toda la razén. Es tan convincente que puede que creas que lo que dice
es verdad y que lo que hace, como pretende, lo hace de corazén por tu
bien. Quiz4 utilice cualquier combinacién de conductas abusivas, tales
como exigir, intimidar, culpar, criticar, degradar, ignorarte, o negar
que esté haciendo algo incorrecto. Su conducta es irracional e impre-
decible, tiende a irse incrementando en intensidad, y se caracteriza
por sus confusos juegos mentales y manipulaciones psicolégicas. Tu
abusador puede que sea dominante o muy controlador. Puede que
se muestre irritable y enfadado la mayor parte del tiempo, o rara vez.
Puede que se muestre extrovertido o introvertido. Puede ser atlético o
intelectual, o ambas cosas.

Cada abusador es diferente en su propio «estilo» de abuso. Pero un
abuso es un abuso. Para protegerte de ello, debes aprender a recono-
cerlo bajos sus varias formas.

Si tu pareja emplea palabras y conductas hirientes de manera des-
carada, es probable que seas consciente de que estds siendo atacada.
Puede, por ejemplo, insultarte y acusarte de cosas que no hiciste. Sin
embargo, si los ataques verbales de tu pareja son perpetrados de una
manera callada y sutil, es probable que te sea dificil identificarlos como
abusivos. Los ataques pueden no parecer sucesos demoledores, pero
debido a que acontecen de manera insidiosa, dificil de identificar, e
irracional, pueden tener resultados demoledores para la psique.

Aunque existe una fina linea entre el abuso sutil y el descarado, los
separaremos con el propésito de discutirlos. La mayoria de las parejas
de las que se abusa experimentan ambos, puesto que la intensidad del
abuso fluctta y los abusadores utilizan tdcticas diferentes para mo-
mentos diferentes.
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EL ABUSO SUTIL

El abuso sutil te produce la incémoda sensacién de inquietud de que
hay algo que estd muy mal, pero no puedes llegar a averiguar qué es.
Puede que sientas una sensacién de malestar en el estémago, un nudo
en la garganta, o alguna otra reaccién fisica. Cuando convives con el
abuso sutil, te tornas tan condicionada por él que no parece tan malo
como una vez lo fue. La ansiedad callada se vuelve tu nueva norma.
Pero el efecto acumulativo a través del tiempo de las multiples repeti-
ciones de abuso sutil puede ser devastador. Aunque las variaciones de
abuso sutil son muchas, todas tienen que ver con el ser tratada con
desconsideracién. He aqui algunas de las formas mds comunes que
quizd hayas experimentado:

¢ Expresiones desaprobadoras y acusatorias, tales como un rostro
exasperado o enfadado, lo cual niega tu pareja, con lo que im-
plica que te imaginas las cosas.

¢ Tonos de voz desaprobadores, acusadores o sarcdsticos, lo cual
niega tu pareja, normalmente afirmando que has oido mal.

¢ Comentarios hirientes emitidos con voz sincera y preocupada.

¢ (Criticas sobre tu apariencia, las cosas que dices, o la manera en
que las dices, que tu pareja argumenta que son por tu propio
bien.

¢ Comentarios sobre que estds equivocada, eres estdpida, descui-
dada, inepta o por otra parte corta o incapaz, que tu pareja niega
haber querido insinuar o decir en absoluto.

¢ Juicios o incluso rechazo sobre la validez de tus ideas, percepcio-
nes o sentimientos. Tu pareja insiste en que conoce tus inten-
ciones, pensamientos o sentimientos mejor que td. Asegura que
te conoce mejor de lo que te conoces a ti misma.

¢ Te desaffa o emite observaciones condescendientes sobre tus
opiniones, creencias, elecciones, decisiones, metas, suefios, o
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logros. Tu pareja siempre te exige pruebas antes de creer lo que
dices.

¢ Insultos, comentarios despectivos, u observaciones sarcdsticas,
que pueden incluir réplicas dcidas o desaires hacia ti, tu familia
o0 amigos, tu trabajo, o las cosas que te gusta hacer. Tu pareja te
explica que no quiere insinuar nada sobre ti, no quiere decir lo
que piensas que quiere decir, sélo estd bromeando, te lo estds
imaginando, o puede que niegue haber llegado a hacer en abso-
luto el comentario.

¢ Bromas que te rebajan y que tu pareja afirma que te las has to-
mado mal. Te acusa de ser demasiado sensible y de exaltarte en
exceso.

¢ Comentarios repetidos de que algin otro, siempre —o nunca—
hace esto o aquello, queriendo insinuar que la otra persona es
mejor que td. Cuando consigues algo especial, tu pareja no lo ve
como algo importante.

¢ Conducta insensible o hiriente cuando td te sientes particular-
mente vulnerable y con necesidad de la comprensién y el apoyo
de tu compafiero.

¢ Conducta insensible o hiriente que arruina tu humor cuando te
sientes feliz o excitada o cuando estdis celebrando algo especial.

¢ Interrupciones de tu pareja cuando conversdis. Te interrumpe,
interrumpe tus conversaciones con otras personas, o contesta las
preguntas dirigidas a ti.

¢ Repetidas acusaciones de que prestas mds atencién a tus hijos,

a otros miembros de la familia 0 a amigos que a él.

Tu pareja también te estd sometiendo a un abuso sutil si hace algo de
lo siguiente:
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Altera tus palabras, distorsionando el significado de lo que dices.

Dice lo que tiene que decir, después se niega a oir lo que td
tengas que decir.

Te ignora o no te responde cuando le haces una pregunta.
Te paga con silencios y rechaza que algo esté ocurriendo.
Te oculta sus pensamientos y sentimientos.

Con frecuencia no aparece en acontecimientos que son impor-
tantes para ti, llega tarde, o no viste de la manera adecuada.

Espera o desea que estés en casa esperdndole incluso cuando no
sabe o no dice cudndo llegard.

Rompe sus promesas y compromisos contigo: acepta hacer cosas
pero no las hace, después afirma que se «olvidé» o te exige que
dejes de reganarle por ello.

De manera habitual se niega a llevar a cabo pequenas peticio-
nes que otras personas considerarfan razonables: no parard para
hacerte un recado (recoger ropa en la tintorerfa, por ejemplo),
cuando estdis pasando cerca de alli. O bien tienes miedo de pe-
dirle que se desvie de su camino para hacer algo por ti, o crees
que no vale la pena la lucha de peditlo.

Por rutina coloca sus deseos y «necesidades» por delante de los
tuyos. Insiste en ir donde quiere ir y hacer lo que quiere hacer, y
espera que vayas con €l sin quejarte: incluso si te desagrada intensa-
mente la actividad y no deseas ir. Cuando por fin va a donde deseas
ir, se las arregla de alguna manera para hacerte lamentar habérselo

pedido.

He aqui algunos ejemplos de algunas clases de comentarios abusivos
que roban energfa y que puede que hayas oido:
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Comentarios que te vuelven loca

«No entiendo. ;Qué dije (hice)?» «No dije (hice) nada malo». «Sabes
que no querfa insinuar nada con eso». «;Cémo puedes decir (pensar)
eso?» «Sabes que nunca dirfa (harfa) nada que te hiriese». «Te lo digo
por tu propio bien». «No sé de qué me estds hablando». «Nunca dije
(hice) tal cosa». «Eso nunca ha ocurrido». «Te lo estds imaginando».

Comentarios cortantes

«Eso es una tonterfa». «Olvidalo». «Ya he escuchado suficiente». «Va,
cdllate. Se acabé». «;Quién te ha preguntado?» «Estoy harto de tus
quejas». «Ya he tenido bastante». «Siempre te exaltas». «Deja de armar-

la por todo». «No hay nada de qué hablar.

Comentarios vejatorios

«Te lo dije»r. «Esa es tu opinién». «No tienes ni la mds ligera idea de
lo que estds hablando». «Sélo td podias hacer eso». «Eres demasiado
susceptible». «No eres tan lista como te crees». «No hables cuando no
tienes nada que decir». «;No puedo creer que hayas hecho tal cosal»
«;Quién te nombré gobernadora del universo?».

EL ABUSO DESCARADO

Incluso cuando la conducta hiriente es descarada y sabes que estds
siendo atacada, puede que no la consideres abusiva. Te puede parecer
como si tu pareja y td simplemente os peleaseis mucho, o quizd te
digas a ti misma que «él es como es», 0 que debido al estrés que padece
tiene buenas razones para comportarse como lo hace. El abuso desca-
rado incluye conductas como las siguientes:

¢ Se muestra hipersensible ante los acontecimientos diarios y te
culpa a ti por su irritabilidad, ira, o por las cosas que le ocurren
cuando en realidad no tienes nada que ver con ellas.

¢ Te humilla en publico y en privado. Te habla como si fueras
una nifia malcriada: «;nunca eres capaz de hacer algo bien?»
«;Cudntas veces te tengo que repetir la misma cosa?» «;Dénde
vas? { Todavia no he acabado contigo!».
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Te grita, te insulta, te amenaza con dejarte, o te dice que te vayas.

Utiliza observaciones criticas y de culpabilidad, como por ejem-
plo: «Me pone enfermo que analices (o argumentes) todo hasta
la saciedad». «Me ponen enfermo tus excusas». «Me pone enfer-
mo el sonido de tu voz». «Es culpa tuya. T4 te lo has buscado».
«8i no fuera por tu estupidez, esto nunca hubiera pasado».

Te critica delante de vuestros hijos o se pone de su parte en una
disputa, de este modo socava tu autoridad maternal.

Te acusa de flirtear con otros hombres o de tener aventuras
cuando no es asi. Insiste en que te vistas de una forma no provo-
cativa.

Se niega a salir contigo, a socializar con tus amigos, familia o
colegas, o a permitir que vayan a tu casa. Te atormenta porque
les ves o les llamas, o se muestra celoso del tiempo que pasas con

ellos. Te aisla de las personas de tu vida que te apoyan.

Se niega a compartir el dinero o a permitir que participes en la
toma de decisiones concernientes con la economia familiar.

Te quita el dinero que ganas, las tarjetas de crédito, o las llaves
de tu coche.

Te prohibe salir de casa o te encierra fuera.

Se niega a que trabajes o vayas a clases para prepararte para trabajar.
Insiste en participar en tus decisiones personales.

Te hace mantenerte despierta o te despierta para abusar verbal-
mente de ti. Se va a dormir o hace ver que duerme para evitar

escuchar lo que tengas que decir.

Intenta practicar sexo contigo cuando estds durmiendo o exige
sexo cuando te sientes cansada o estds enferma. Espera que prac-



tiquéis el sexo poco después de haber sido abusivo contigo. Se
enfada y te culpa cuando estds ain demasiado alterada y herida
para obedecer.

¢ Te confisca o destruye documentos personales, fotos, u otros
articulos que necesitas o atesoras.

¢ Rompe, golpea, pega, o lanza objetos. Empufia armas de mane-
ra amenazadora.

¢ Amenaza con maltratar a tus mascotas para herirte, o los maltra-
ta de verdad.

* Te amenaza con hacerte dafio a ti 0 a tu familia.

Algunas mujeres abusadas niegan la verdadera naturaleza de su
relacién y minimizan la severidad de su abuso. Hasta que no seas
capaz de reconocer lo que estd pasando en tu relacién, compararas
la conducta de tu pareja con el comportamiento de otras personas
cuya conducta es peor, y dirds: «mi compafero no es asi de abusivo.
El no hace ninguna de esas cosas». «Muchos otros hombres son mu-
cho peores». «Mi situacién no es asi de mala. Puedo soportarla». Esto
es particularmente cierto si sufres un abuso sutil. Pero incluso si tu
abuso es descarado, puede que sefales la conducta de parejas abusivas
fisicamente violentas de las que has oido hablar o has leido, y dirds las
nueve mismas cosas.

No caigas en la trampa de minimizar tu dolor. Hasta que no entien-
das y aceptes la verdad sobre tu relacién, serds incapaz de controlarla
de manera efectiva.

Ahora vamos a hablar sobre el modelo mds comin de conducta
abusiva. Es una pauta que reconocerds de inmediato.

EL SINDROME DEL DR. JEKILL Y MR. HYDE
En los inicios de tu relacidn, tu pareja puede que haya mostrado siem-

pre su «yo agradable». Después de un tiempo —es tipico que suceda
cuando ya estd lo suficiente seguro de vuestra relacién como para saber
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que no te serfa ficil dejarla— a veces se relajard y se comportard de
una forma hiriente. Esto no significa que haya planeado de manera
consciente hacerlo o que sea consciente de que tenfa un orden del dfa.
A menudo el abuso es un proceso subconsciente. De todas maneras,
te «puso a prueba» para ver hasta dénde podia llegar con impunidad,
igual que un nifio pequefio pone a prueba los limites paternales. Si de
manera repetida le dejaste hacer y le concediste una prérroga —con o
sin expresar objeciones profundas— él supo que podia llegar a tratarte
casi de cualquier manera que deseara.

El abuso normalmente comienza con breves episodios ocasiona-
les. Al ir pasando el tiempo, se van haciendo mds frecuentes y duran
mids. Al ir inclindndose el equilibrio del poder en direccién a tu pareja,
cada vez te vas dando mds cuenta de que te enfrentas con un extrafo
mezquino en lugar de con el hombre que conocias y amabas.

Como muchos abusadores, tu pareja seguramente ha desarrollado
un sexto sentido que le dice cudndo te ha empujado hasta el limite de
la tolerancia. Cada vez que alcanzas ese punto, parece que de manera
instintiva se echa para atrds. Puede que se trate de la clase que deja
de abusar durante un tiempo pero que nunca pide disculpas por su
conducta. O puede tratarse de la clase que hace algo agradable para
desarmarte y convencerte de que tus reacciones ante el abuso son exa-
geradas. Quizd te traiga flores, te regale algo especial, o repare algo
para ti de la casa. Se disculpa profusamente y dice que no volverd
a pasar nunca mds. Después te trata bien durante un tiempo. Bajas
la guardia y vuelves a ser vulnerable una vez mds. Es inevitable que
entonces reanude sus abusos sobre ti.

El modelo de impredecible, dramdtica y oscilante personalidad de
tu pareja que se transforma de amorosa en hiriente y vuelta otra vez, se
convierte en un modo de vida que se va haciendo cada vez peor al irse
incrementando los incidentes dolorosos y disminuyendo los «<amoro-
sos». Este ciclo es tan comun en las relaciones abusivas que a las fases se
les han otorgado nombres como «perfodo de luna de miel», «periodo
de abuso», y «periodo de reconciliacién». Y las parejas abusadas en
ocasiones se refieren a sus abusadores como «el amoroso Dr. Jekyll» y
en otros momentos, como «el odioso Mr. Hyde».

Cuando tu pareja estd en su fase de Mr. Hyde, esperas y deseas el
retorno del Dr. Jekyll. Cuando atraviesa su fase de Dr. Jekyll, vives
ansiosamente con el temor a las expresiones faciales, la postura del
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cuerpo, o la entonacién de la voz que sefialan que se estd transforman-
do de nuevo. Con el tiempo, los periodos de Dr. Jekyll disminuyen,
dejdndote para que te enfrentes con Mr. Hyde la mayor parte del tiem-
po. Pero incluso si su yo amoroso desaparece por completo, puede
que creas que el hombre que amabas estd todavia en algin lugar «allf
dentro», y esperes de todo corazén que un dia vuelva a ti.

SI PERO... ES TAN ENCANTADOR

Muchas parejas abusadoras parecen ser personas encantadoras y apa-
sionadas que, durante sus fases de amoroso Dr. Jekyll, son capaces de
hacer palpitar tu corazén y de que tus rodillas empiecen a temblar.
Esos momentos pueden ser tan maravillosos que te sientas como si
estuvieras caminando por las nubes. Te hacen recordar qué adorable
puede llegar a ser tu companero, y qué dulce, atento, romdntico, y
divertido fue una vez. Recuerdas porqué te enamoraste de él en un
primer momento. Tus recuerdos de sus perfodos de abuso se vuelven
vagos. Te sientes esperanzada, una y otra vez, de que quizd las cosas
estén mejorando.

Entre toda la confusidn, es posible que confundas su manipulacién
por encanto y tu dependencia por amor. He aqui unos cuantos hechos
importantes sobre el considerable encanto de muchos abusadores:

¢ El encanto es una habilidad que aprenden —aunque normal-
mente no de una forma consciente— para convertirse en alguien
grato, admirado, y por encima de todo reproche (;como podria
ser posible que fuera culpable de una conducta tan horrorosa
cuando es un tipo tan fabuloso?).

¢ Aunque su encanto estd muy desarrollado, sélo es superficial.

* Ser encantador es una de las maneras mediante las cuales toman
la ofensiva para rechazar la desaprobacién.

¢ De manera consciente o inconsciente, utilizan su encanto como
herramienta para disfrazar sus verdaderos sentimientos de ira.
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¢ A mucha gente le despista el encanto de los abusadores, lo cual
les hace efectivos en el arte de desarmar, confundir y controlar a
sus parejas.

En este capitulo has empezado a aprender la verdad sobre lo que real-
mente estd sucediendo en tu relacién. No es sorprendente que lo
que has estado experimentando haya tenido un impacto importante
en cémo te sientes, piensas y te comportas. Esto es de lo que vamos
a hablar a continuacién.
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