Cuando una relacion te va
vaciando: lo que nadie te
nombra sobre una relacion
toxica

Una relacion téxica no siempre es gritos y golpes. A veces es una voz
baja que te hace dudar de lo que viste, una disculpa que te deja mas
cansada que antes, o un carifio que llega después del dafo. No es
amor con dificultades —es un patron que se aprende a
reconocer, y se puede empezar a soltar. Aqui empieza un plan de 7
dias, paso a paso, para volver a confiar en lo que td misma sientes.
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La diferencia que nadie te nombra

Hay un amor que cuesta y construye: hay semanas dificiles, hay roces, hay que aprender a

pedir y a escuchar. Ese no es lo que vamos a trabajar aqui.

La relacidn toxica es otra cosa. Es un vinculo donde una y otra vez terminas dudando de lo
que viste, conteniendo lo que sentiste, pidiendo permiso para lo que no necesita permiso. No
lo elegiste. Te pasd, o se construyd de a poco sin que lo notaras. Se puede empezar a soltar
—en un plan de siete dias, con actos pequefos que devuelvan tu propia voz.

Lo que una relacion toxica no es

No todo dolor de pareja es téxico. Una relacion toxica se reconoce por el patrén, no por un
evento aislado: hay critica constante disfrazada de "te lo digo por tu bien’, hay carifio que
llega solo después del dafo, hay una confusidon mantenida sobre lo que pasé. Te toca
justificar lo que sentiste, negociar tu versién, o pedir permiso para estar triste. No eres

exagerada por verlo. Tu lectura merece atencion.

De donde viene

No lo elegiste. A veces aparece de golpe con alguien que claramente hace dafo; otras veces
se construye de a poco, con quien al principio parecia un refugio. La mente aprende a
tolerarlo por historia previa, por cansancio, o por la esperanza de que esta vez siva a
cambiar. Reconocer el patron ya es un paso —no para irte hoy, sino para volver a confiar en lo

que td misma ves.



El traductor: lo que tu mente te esta diciendo

Estos son los pensamientos que mas repetimos a las 3am cuando el cuerpo se acelera. Si te

identificas con uno, la traduccion te muestra qué estéa diciendo en realidad.

"Estoy exagerando. No es para tanto. Otras personas tienen cosas peores.”

Traduccion: Estas usando el sufrimiento ajeno como vara para invalidar el tuyo. Eso se llama
minimizacién aprendida: si te dijeron mil veces que "no era para tanto", aprendiste a dudar
de tu propia lectura. Pero tu dolor no compite con el de nadie. Si a ti te hace dafio, te hace
dafio. El tamaro del problema no se mide afuera.

"Si lo intento un poco mas, si soy mas paciente, esta vez si va a cambiar.”

Traduccion: Estas alimentando lo que la psicéloga Lenore Walker llama el ciclo de la
violencia: tensién, episodio de dafio, luna de miel, calma. La promesa de cambio vive en la
luna de miel —y se rompe cada vez que empieza un nuevo ciclo. Cambiar no se pide, se
demuestra con actos sostenidos en el tiempo. Si los actos nunca llegan, la promesa no es
cambio.

'Sin esta persona no soy nadie. No tengo identidad propia.”

Traduccién: Cuando un vinculo te va borrando el mapa, empezar a sentir que dependes de
él no es amor —es parentificacion emocional. El triangulo de Karpman (victima, perseguidor,
salvador) se sostiene porque alguien renunci6 a su propia agencia. Volver a tener identidad
no es irse: es recordar que existias antes.

"Si yo no hubiera reaccionado asi, esto no habria pasado.”

Traduccion: Eso se llama inversién de responsabilidad: te estan haciendo creer que el dafio
fue tu respuesta, no su acto. Pedirte que no reacciones es pedirte que no tengas limites. T
no provocaste el dafo. Tu respondiste a algo que ya estaba mal.

"Aunque duela, al menos conozco este dolor. Irme me da miedo.”

Traduccion: Eso que sientes se llama trauma bonding: la mezcla intermitente de dafio y
carifio crea un vinculo neuroquimico parecido a una adiccion. El miedo a irse no significa
que tengas que quedarte —significa que la salida merece preparacién, no que la puerta esté
cerrada.



Tu tarjeta-anclay el plan de 7 dias

La herramienta arma una tarjeta con la frase que tl escribiste. Esa tarjeta es lo que te vas a

llevar a la mesita de luz. Abajo, el plan de 7 dias para no repetir el loop.

"no estas exagerando. Si a ti te hace daiio, te
hace dano. Confiar en tu propia lectura ya es un
acto de cuidado."

Imprime o guarda esta tarjeta en tu teléfono. Es lo que vas a leer manana
cuando el cuerpo arranque de nuevo.

PLAN DE 7 DIiAS - DOSIS, NO SALTO HEROICO

Escribe un episodio concreto que te dolid. Solo uno. Sin justificarlo, sin explicarlo.
Coémo empez6, qué sentiste, qué hiciste después. Reléelo manana.

Marca un momento del dia que sea solo tuyo. Veinte minutos sin hablar del otro,
sin atender mensajes del otro, sin revisar si te escribié. Tu espacio.

Identifica una persona fuera de la relacion —amiga, familiar, terapeuta. Cuéntale
algo concreto que te pasé. Tu version, en voz alta, sin editar.

Anota tres cosas que el otro te ha dicho que te hicieron dudar de lo que t0 viste.
Tres frases puntuales. Déjalas ahi, sin editarlas. Solo tenlas a la vista.

Haz una sola cosa que te gustaba antes de esta relacion. Leer, caminar, masica,
cocina, dibujar. No para compartirla —solo para recordar que existe en tu
repertorio.

Pregunta interna: 'si una amiga me contara esto, squé le diria?". Tres veces al dia,
antes de justificar lo que sentiste. Tu voz sabia ya existe.

Mira atras. No si ‘él cambié’ —solo si esta semana tl anotaste mas hechos
concretos, mas momentos para ti, mas versiones dichas en voz alta. Si si, vas por

buen camino.



Herramienta: el plan de los 5 actos para volver a
confiar en ti

Micro-agenda para empezar a soltar. LIénala cada mafiana.
LOS 5 ACTOS

Anotar un hecho — un episodio concreto escrito, sin justificarlo.
Un rato solo tuyo — veinte minutos sin la conversacién del otro.
Contar tu versidon — a una persona fuera, sin editar.

Marcar tres frases — que te hicieron dudar. Tenlas a la vista.

Hacer algo tuyo — un acto que te gustaba antes de esta relacion.

Para los dias en que volver a confiar se siente
imposible

Habra dias en que ni los 5 actos parezcan posibles. No es fracaso: es la pendiente real. Tres
reglas para esos dias: si un dia no puedes con 5, haz solo uno —mafiana seran dos; no

juzgues el dia por como respondié el otro, sino por cuantos actos hiciste para ti; la planilla es
evidencia, no juicio. El patrén se rompe por ciclos, no por linea recta.

LA FRASE QUE TE LLEVAS

"no estas exagerando. Si a ti te hace dano, te
hace dano. Confiar en tu propia lectura ya es un
acto de cuidado."”



Si ahora mismo no estas bien

La depresion se siente llevadera casi siempre — pero a veces llega un dia en que no. Si este
es uno de esos dias, no te las arregles sola. Llama o escribe a una de estas lineas. La atencién

es gratuita, confidencial y en espafiol.

( )
LINEAS DE AYUDA INMEDIATA

Si en este momento estas en una relacién que te esta haciendo dafio, o si ya saliste pero
todavia duele, estas lineas estan atendidas por personas que pueden escucharte ahora,
gratis y en espafiol.

e 123 (Colombia) - Linea 106 — orientacion psicolégica 24/7, gratuita y confidencial.

e 106 (Colombia) - Linea de atencién en crisis y suicidio, disponible todos los dias.

e 988 (USA) - Linea de Prevencién del Suicidio — marcar 988 si vives en Estados Unidos.
e 116 123 (UK) - Samaritans — atencién 24/7 en espaniol y otros idiomas.

e Pplusahepline.com - Directorio global de lineas de ayuda en espafiol, organizado por pais.

Llamar no es exagerar. Es cuidarte.

L J/

Mientras llega la ayuda: quédate en un lugar con otra persona cerca o al teléfono. Si puedes, sal

al aire libre dos minutos. No tienes que resolver nada sola esta noche — solo llegar a mafiana.



