Relaciones toxicas: como
1identificarlas
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Sexo + psique
Por Andrea Elizabeth Martinez Murillo

La Paz, Baja California Sur (BCS). Ultimamente la forma de
relacionarnos con los demas ha cambiado y se ha adaptado a las
nuevas tecnologias. Sin embargo, parece que hay ciertos
patrones y actitudes dafiinas que seguimos repitiendo pese a
que pase el tiempo. En el pasado, muchas de estas actitudes
estaban asociadas al amor romdntico, ahora sabemos que son
parte de un ciclo violento. Hoy, son cominmente conocidas como
relaciones téxicas, ¢sabes identificarlas?
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Aunque muchas personas han bromeado con la palabra téxico,
con memes del tipo: “téxicos lo que viven en Chernobyl” vy
cosas asi, la realidad es que el término se ha extendido y
popularizado, y es que, su significado literal le queda bien
para aplicarlo en el campo de las relaciones humanas. Toéxico:
que puede causar trastornos o la muerte a consecuencia de las
lesiones debidas a un efecto quimico.
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También te podria interesar: Sexo en cuarentena. Alternativas
para enfrentar la pandemia

Las relaciones toxicas — para este articulo, abordaré el tema
con enfoque a los vinculos afectivos, en especifico parejas,
aunque muchas aplican para cualquier tipo de relacidén — son
las relaciones de poder que se reproducen entre las parejas,
en donde una de las dos partes o las dos, hace dano de forma
constante debido a ciertas dinamicas peligrosas.

Y, pese a que esta forma de relacionarnos han existido desde
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hace cientos de anos, cada dia vamos descubriendo nuevas
formas de violencia que teniamos normalizadas y que ahora, por
fin, podemos empezar a vislumbrar y por lo tanto cambiar. Sin
embargo, darme cuenta de la violencia que he sufrido o
ejercido no siempre es sencillo, por eso, te dejo ciertas
actitudes que son caracteristicas de este tipo de relacidn:

Primera fase o sefales de alerta:

No le da importancia a tus sentimientos: ignora o se
muestra inconforme con las peticiones que haces o cuando
quieres hablar de algo que te lastimé, le da la vuelta
para que tU seas culpable.

= Te ridiculiza enfrente de los demds: no le importa hacer
bromas hirientes o ponerte en situaciones bochornosas vy,
por lo general, cuando muestras tu molestia, menciona
que no era para tanto.

 Desprecia tu manera de vestir o va sugiriendo pequefos
cambios a lo largo del tiempo: suele ser de manera
gradual, solicita que incluyas o modifiques la forma en



la que vistes, maquillas, hablas, entre otras. Puede que
los comentarios que te haga sean “tiernos” como: vistete
asi solo para mi, no quiero compartirte con nadie, me
perteneces, o chantajistas équieres que otras personas
te vean?, ¢(para quién te estas vistiendo?, entre otras

= Se muestra celoso y/o posesivo: intenta controlar tus
actividades diarias o que lo mantengas en comunicacidn
constante de tu horario.

»Si algo sale mal, te culpa de lo ocurrido, aunque
él/ella haya tenido la culpa: suele ser muy comdn en
personas manipuladoras, que, ya sea se hagan las
victimas o comiencen a cambiar el tema de discusidn
hasta que de algun modo que parece convincente, ti
tuviste la culpa.

» Te chantajea emocionalmente para que hagas cosas que no
quieres hacer: puede ser que tome el papel de victima y
alegue sentirse herido o sea activamente agresivo, pero
buscara convencerte de hacer lo que quiera.

= Te presiona para que solo estén juntos: poco a poco va
creando problemas con tus amistades y familiares, es
decir, con las personas que podrian ser tu red de apoyo.

- Pide tus contrasenas y/o acceso a tu privacidad, como el
celular, computadora, entre otras.

Segunda fase:

- Te grita: ya sea en publico o privado, para imponer su
autoridad sobre ti.

= Golpea paredes y/o tira objetos: con lo anterior se esta
asegurando de ser intimidante y provocarte miedo,
posiblemente lo préximo que golpee, seas tu.

= Destruye tus objetos personales o amenaza con hacerlo:
como manera de manipulacidén o para herirte, puede
destrozar desde pequefios recuerdos hasta tu computadora,
celular o, en casos extremos, incendiar tus cosas.
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- Te empuja y/o0 forcejea contigo: puede ser que pretenda
que lo hace como un juego, o cuando discutan lo haga;
este punto es similar a golpear paredes, por lo general
la violencia tiende a escalar, por lo que es sumamente
probable que te golpee pronto.

Se enfada de manera desproporcionada por pequefios
detalles: ante pequefios “errores u omisiones” tuyos
sobrereacciona con ira o tristeza, que te llevan a
sentirte culpable.

» Te culpa de que siempre haya peleas: ante cada posible
discusiodn, buscard la manera de que termine siendo tu
culpa en algun momento. Ya sea que se escude en que
heriste sus sentimientos o se moleste de manera
desproporcionada.

Chantajea sobre exponer cosas tuyas: amenaza con
compartir tus nudes, secretos, problemas o cualquier
informacién que pueda ser utilizada para herirte.

Tercera fase



= Te agrede fisicamente: cuando estén solos o enfrente de
otras personas. Puede ser para proporcionar un
“castigo”, para reformar un comportamiento o “porque
tuvo un mal dia”.

 No deja que veas a familiares, amigos o personas con las
gue puedas recurrir: ya sea porque ha hablado mal de ti
o de ellos o te lo prohiba explicitamente, busca
aislarte por completo para que no pidas ayuda. Por lo
tanto, sientes que no tienes a nadie con quien acudir.
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= Te obliga a mantener relaciones sexuales: cuando o donde
no quieres. Pese haber manifestado tu inconformidad.

= Te amenaza con objetos o con suicidarse: utiliza el tan
sonado si me dejas, me mato para hacerte sentir
culpable.

= Te amenaza de muerte: utiliza frases del tipo: si no
estas conmigo, no estaras con nadie, tu me perteneces
solo a mi, entre otras.
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Todas estas fases pueden ir acompanadas de un fingido
remordimiento al paso del tiempo, sobre todo cuando golpean o
avientan cosas o a ti mismo. Sin embargo, pese a todas las
disculpas que pueda formular, los episodios se siguen
repitiendo y subiendo de intensidad, hasta que, en algun
momento, sientes que es imposible escapar de ahi o te empefias
en creer que tu amor lograra cambiar sus actitudes.

Y es que no importa el género, la orientacidén sexual o, en
muchas ocasiones, la edad para sostener este tipo de relacién
que va mermando nuestra autopercepcién y autoestima, ya que la
manipulacidén mental junto con el desgaste emocional que se
viven, nos van desarmando poco a poco, hasta sentirnos
completamente desvalidos y dependientes de 1la persona
agresora.

Hay ocasiones en que el agresor — o en algunos casos, ambos
miembros de la pareja— no se da cuenta de la agresidon que
inflige, solo reproduce los modelos comerciales y alterados
del amor romantico; sin embargo, por lo general, a la victima
—aunque de manera consiente 1o niegue—, le queda la sensacidn
de no estar completamente feliz o de que lo que acaba de vivir
esta mal; posiblemente no sabe explicar el porqué, pero no se
siente correcto. En muchas ocasiones, viene rapidamente la
justificacidén ante el agresor y las ganas de querer cambiar
aquello que esta mal en mi para que la situaciodon no se vuelva
a repetir.



Otras formas de saber si te encuentras una relacidn téxica es
percibir lo que te tiene ahi, ya sea por una necesidad de
control o dominio sobre el otro para satisfacer tus
necesidades, por mantener una mentira para alimentar tu ego o
causar compasién; puede ser por caridad, para no herir a 1la
otra persona, también podria ser por rencor, como aguantar una
infidelidad para después vengarse, o, en muchas ocasiones, la
causa para mantenerse ahi es por pura soledad.

Si te has identificado viviendo alguno de los dos lados de las
relaciones toéxicas, te dejo algunos centros de atencién donde
podrds exponer tus dudas sobre el tema:

 Para mujeres y nifias que conviven con su agresor, esta
la pagina de Facebook Alternativas Pacificas la cual
brinda ayuda 24/7 en el teléfono 018005092527.

= Si eres hombre y te sientes enojado, frustrado, molesto,
triste o en tensidon, 1llama a la linea 015552642011 o
visita su pagina en internet gendes.org.mx, la cual



http://www.gendes.org.mx

brinda atencidén las 24 horas del dia.

 En caso de que quieras iniciar un proceso terapéutico,
pero quieres seguir las recomendaciones del sector salud
de no salir de casa, puedes visitar la pagina de
Facebook del Colegio de Psicélogos BCS, en donde anexan
una lista de los profesionales que ofrecerdn apoyo
psicoldégico virtual y telefdénico en esta contingencia.

= La pdgina de Centro de Crecimiento Personal y Familiar,
brindara psicoterapia en linea, completamente gratuita,
ya Ssea que visiten su pagina centrodecremiento.com o
Llamen al celular 8120362733.

» Por dltimo, el nudmero de emergencias 911 atendera
situaciones de violencia de género con protocolos
especializados.

Ademds, en caso de que no te sientas bien en tu relacién o no
sepas como salir de ella, siempre es importante tener en
cuenta que, por mas lejanos que pudieran parecer tus amigos y
familiares, es altamente probable que estén preocupados por ti
y te brinden su apoyo. Y en caso de que no tengas familiares,
hay muchos grupos de ayuda a los que puedes acudir.
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AVISO: CULCO BCS no se hace responsable de las opiniones de
los colaboradores, esto es responsabilidad de cada autor;
confiamos en sus argumentos y el tratamiento de la
informacién, sin embargo, no necesariamente coinciden con los

puntos de vista de esta revista digital.



