PRIMER DEBATE

Amores toxicos,
+€S mejor enfrentarse
0 huir de ellos”

Miriam Montilla

Actriz «Resulta preferible encararlos,
asi ayudamos tanto a la otra persona
COmMo a nosotros mismaosy

Marta de la Fuente

Psicologa «Depende de cada
caso. Si no existe solucion, hay que
romper definitivamentey
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«Si estar con alguien implica la destruccion
del yo, entonces mejor estar solo=, dice Walter
Riso en su libro Amores aftamente peligrosos, en
el que recoge 10 estilos afectivos que pueden ser
lesivos para el bienestar emocional, por lo que
recomienda no enamorarse de sus propietarios.
Como los medicamentos, existen relaciones
amorosas contraindicadas. Hay quien se em-
barca con parejas, amigos o familiares que solo
dan quebraderos de cabeza. Son personas toxi-
cas que generan en quien tienen al lado padeci-
mientos. La actriz Miriam Montilla considera que
es mejor enfrentarse a estas situaciones que salir
huyendo, porque «descubres tu propia fortaleza
y puedes ayudar al otro». Por su parte, la psico-
loga Marta de la Fuente cree que es mejor hablar
con esa persona, pero sin obligarla a un cambio,
y decidir si continuar frecuentandola o romper
con ella definitivamente.

Yo Dona. ;Por qué nos enganchamos a una
relacion perjudicial?

Miriam Montilla A veces tenemos la autoestima
baja y nos asusta la soledad, entonces pensa-
Mos gue No vamos a encontrar a nadie mejor.
Marta de la Fuente La seguridad en nosotros
mismos es importante, pero también depende
bastante de la educacion que hayamos recibido.
Influyen los mitos, las creencias e, incluso, o que

nos venden los medios de comunicacion. Mu-
chos siguen pensando que el amor implica sufri-
miento y discusiones.

;Como identificar una de estas relaciones?
Miriam Cuando hace dafio, no es saludable y te
debilita fisica y emocionalmente. En ese tipo de
amor influye mucho la relacion de poder gue se
establece entre ambas personas.

Marta Si hay faltas de respeto, critica constante,
agresividad, quejas, falta de empatia y compren-
sién, ausencia de carifio y afecto o se violan los
derechos del otro. La relacion es toxica cuando
se producen estas conductas y no existe un arre-
pentimiento posterior © se ponen en marcha so-
luciones conjuntas para solucionar el problema.

+Es mejor plantarle cara o huir?

Miriam Si tienes la cabeza bien amueblada y la
capacidad de enfrentarte a la otra persona es
mejor no esconderse y encarar la situacion. La
ayudas a ella y a ti misma. Sirve para saber tus li-
mites, ser humilde y reconocer que quiza necesi-
tas ayuda de fuera. Hay quien asume el rol de im-
prescindible en la vida del otro, hasta que se da
cuenta de que nadie lo es.

Marta Depende de la situacion. Enfrentarte no
solo depende de ti sino de como sea el otro, del
tipo de relacidn y del momento en que esta se
encuentra. Todos tenemos la capacidad de deci-
dir si queremos 0 NO seguir, pero a veces nos p
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Plantar cara al
otro sirve para
saber tus limites,
ser humilde y
reconocer que
quiza necesitas
ayuda de fuera

Miriam Montilla

Hay que valorar
sila persona desea
cambiar su actitud.
‘n caso de que no
quiera, conviene
alejarse, aunque sea
por un tiempo

Marta de la Fuente
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Esta jienense de Linares se ha hecho popular por su personaje de Serafina Minguez en la serie
vespertina de Antena 3 Amar es para siempre, y como Fanny Diaz en |a policiaca Los misterios
de Laura. En el cine triunfd con La caja 50/ de Enrique Urbizu, y consiguid el premio de la
Union de Actores. Es sobre todo una mujer de teatro, con obras como La funcion por hacer

o Familia, por la que consiguid otro premio.

autoenganamos creyendo que no existe salida,
aungue afortunadamente no es cierto. Hay gente
que a pesar de estar mal en su puesto de trabajo
se escuda en que no puede dejarlo y continua en
una dinamica toxica que le hace infeliz. Lo va-
liente en esos casos es irte a otro sitio.

;Y si la relacion toxica es con los padres o
hermanos? jHay que romper?

Miriam Depende de la edad. Si te pila con 15 0
16 anos, cuando eres dependiente, es mas com-
plicado que si tienes 30 o 40. S& del caso de una
madre que ha perdido un hijo y condiciona la vida
de los demas. Es superprotectora, con miedos
constantes y hasta manias higiénicas.

Marta En mi consulta he tratado a padres y
hermanos toxicos, conductas patoldgicas que
hacen insostenible una relacion normal. Hay
que valorar si la persona es consciente de
su problema y desea modificar su actitud.
Si no quiere, por las razones que sean, lo mejor
es alejarse, aunque sea por un tiempo. En mu-
chas ocasiones, cuanto mayor es la confianza
mas hiriente se vuelve la situacion. Debemos
marcar los limites.

JPor qué tenemos miedo a decir no?
Marta Por inseguridad, desconocimiento o por
no querer hacer dano o afrontar las criticas.
Quiza sea falta de entrenamiento o incluso una
cuestion de educacion, principios v valores. Re-
sulta fundamental saber hacerlo para disfrutar de
una relacion saludable y no temer a la soledad.
Miriam Es verdad, hay que reivindicar la indivi-
dualidad en la pareja. A las mujeres nos ensenan
a ser serviciales, a agradar. Ellos en cambio po-
nen limites rapidamente. Consideramos roman-
tico que una cancién diga yo sin i no puedo vi-
vir, pero deberiamos saber que es mentira.

;Dos personas pueden ser normales indi

vidualmente pero toxicas cuando se juntan?
Miriam Si. A veces una pareja pasa por una si-
tuacion dificil que les hace tener problemas en
su relacion, pero una vez superan ese mo-
mento, todo esta bien.
Marta Es posible que dos personas se hagan
dano al estar juntas porque tengan problemas
de comunicacion que generen conflictos y situa-
ciones de tension.

;Puede salvarse una relacion asi?

Marta Por supuesto, pero los dos tienen que es-
tar preparados y motivados para el cambio. Co-
nozco a parejas afectadas que siguen juntas o
amigos que han retomado su amistad. Lo im-
portante es que cada uno evalde si esa union le
perjudica o le permite avanzar, sea consciente
de que hay un problema y ponga medios para
solucionario.

;5e confunde a veces el término ‘amor'?
Miriam Deberia hacerse una reflexion profunda
de lo que significa. Cuando me dicen que el libro
Las 50 sombras de Grey refleja el amor de este
siglo, me preocupa. Amar significa estar ahi en
los momentos buenos y en los malos. No es lo
mismo sufrir por amor, un sentimiento que te
anula y te atrapa, que hacerlo porque el ser
amado esta sufriendo.

Marta Estar enamorado no implica la felicidad

de forma permanente, porque amar también’

significa acompanar al otro en un duelo. La vida
es alegria y sufrimiento.

;Por qué aguantamos a un amigo toxico?
Marta En ocasiones porgue tenemos miedo a la
soledad y necesitamos que los demas nos
acepten. Hay gente que se valora poco y traga
con todo con tal de tener amigos. Desde peque-
nos Nos inculcan lo importante que es.

Miriam El término amigo esta devaluado hoy en
dia, porque te aparecen 40.000 en Facebook.

;0s habéis enfrentado a alguno?

Miriam Si. Me sirvié para quedarme tranquila.
Esa persona no lo reconocio vy se acabd el con-
tacto. Si ves que la relacion no funciona, no de-
bes llegar al limite.

Marta Como psicéloga puedo comprender
todo, analizar los pros y los contras. Si un pa-
ciente mio quiere seguir con una relacién toxica
no puedo obligarle a abandonarla. Hablamos
siempre de imponer, pero yo soy partidaria de
proponer, aunque la persona se equivoque.
Miriam Vivi la situacion toxica de una amiga con
su pareja. A él yo no lo soportaba y me era in-
comprensible ver coOmo mi amiga se habia trans-
formado en otra persona. Me distancié de ella,
pero luego me arrepenti. Seguramente la habria
ayudado mas estando a su lado. B
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