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Es tu pareja, pero...
¿te retira su afecto si no haces lo que quiere? ¿Controla

todos tus movimientos? ¿Dejaste tus proyectos personales

con tal de que funcionara la relación?

Te gusta tu trabajo, pero… 

¿consideras que no estás haciendo lo que realmente quieres?

¿Tu jefe te hace pensar que te hace un favor por darte trabajo?

¿Se apropian de tus ideas? ¿Esta frustración te hace reaccionar

de una manera desproporcionada con tus seres queridos?

Te consideras alguien equilibrado, pero… 

¿ciertas situaciones y personas te hacen sentir inferior? ¿Te preocupas

en exceso y siempre piensas lo peor? ¿Te sientes solo, sin embargo,

no dejas de mirar tu móvil cuando estás acompañado?

Quieres a tu familia, aunque… 

¿te sientes mal por no haber cumplido las expectativas de tus padres? 

¿Detestas las reuniones familiares? ¿Te tratan como si fueras un niño 

todavía y te comparan con tus hermanos? ¿Te vuelven los

fantasmas de tu niñez cuando estás con ellos?

Es tu amigo, aunque… 

¿notas que te  envidia? ¿Siempre le encuentra un inconveniente

a todo lo que tú haces? ¿Se acerca solo cuando quiere algo de ti?

Si has contestado sí a alguna de estas preguntas, probablemente necesites desin-

toxicarte emocionalmente. Hay personas, ambientes o creencias que actúan como 

venenos lentos que invaden el sistema emocional y se apoderan de él.

De la mano de la psicóloga Silvia Olmedo identifi carás y aprenderás a sacar aquellos 

tóxicos que están en tu vida. Porque, salvo en situaciones concretas de dolor, has 

nacido para sentirte bien y son los tóxicos emocionales los que están interfi riendo 

entre la felicidad y tú.
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Nuestras relaciones van a ser determinantes para definir 

quiénes somos y nuestro destino. El viejo dicho «dime con 

quién andas y te diré quién eres» nunca ha estado más vigen-

te. Por eso es importante conocer de quién nos rodeamos y con 

quién estamos más en contacto. Según Jim Rohn, acabamos 

convirtiéndonos en la combinación de las cinco personas con 

las que pasamos más tiempo, hasta tal punto que no solo ter-

minamos comiendo como ellos, sino también hablando como 

ellos, viendo lo que ellos ven e incluso tratando a la gente del 

mismo modo. Cuanto más robustos son nuestros valores y más 

robustos seamos emocionalmente, menos influenciables vamos 

a ser o, mejor dicho, los valores de las otras personas pasarán 

por el filtro de los nuestros, integrando solo aquellos que están 

en línea con nosotros y desechando los que no lo están. El 

problema se presenta cuando las personas que nos rodean —a 

veces sin darse cuenta— no respetan nuestros valores y empie-

zan a romper nuestros límites e invadir nuestros espacios. 

Quieren apoderarse de nuestra vida porque en muchas ocasio-

nes nosotros, conscientemente o no, se lo permitimos. 

Por lo general, la toxicidad emocional que tiene más secue-

las —si no se lidia con ella a tiempo— es la que generamos 
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con los padres. En la niñez forjamos los pilares de nuestra 

robustez emocional y en su construcción, ellos son los que 

más contribuyen.

Existen casos extremos en los que un solo individuo puede 

cambiar completamente el curso de nuestra vida. Tienes que 

tener en cuenta que el impacto de una persona tóxica es mayor 

cuanto menos maduros emocionalmente somos. De ahí que 

en la adolescencia, cuando para muchos jóvenes los amigos 

se vuelven familia, un amigo cercano pueda cambiar su direc-

ción vital. En la mayoría de los casos de adicción, un amigo 

fue el que lo introdujo en el mundo de las drogas o lo incitó 

a cometer un delito. A muchos no les atraían las drogas pero 

se sintieron forzados a drogarse ante la presión grupal de sen-

tirse rechazados por los amigos. 

Una pareja también puede acabar destruyendo el futuro de 

un individuo, hasta tal punto que existen personas para las 

que haber conocido a su pareja supone un antes y un después 

en su historia de vida. El efecto puede ser tan devastador que 

la persona acabe con su autoestima rota, víctima de una adic-

ción o sumida en una depresión profunda. 

Y ahora que el éxito en la vida está basado en el éxito labo-

ral, los colegas del trabajo y los jefes han pasado a ser grandes 

constructores y destructores de las personas. Tuve la oportu-

nidad de encontrarme fortuitamente en el aeropuerto con una 

compañera de la facultad. Era una estudiante brillante y le 

confesé que durante mucho tiempo la había tenido cierto 

recelo por haber sido la escogida para hacer prácticas en una 

gran empresa de consultoría. Entre lágrimas me confesó que 

fue la peor experiencia de su vida, y que se habían ocupado 

de destrozar toda su seguridad. Tuvo que pedir una baja labo-

ral y luego resignarse a tener un trabajo que no la estresara 

tanto, truncando así el futuro tan brillante que tenía. 
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Existen personas impuestas por las circunstancias imposi-

bles de evitar y que pasan a formar parte de la vida laboral, 

familiar o social. Tal vez no podamos decidir si forman parte 

de nuestra vida, pero podemos aprender a establecer límites 

emocionales y minimizar su efecto nocivo en nosotros. También 

podemos aprender a identificar a tiempo a las que no nos hacen 

bien o simplemente no aguantamos. Hablando de no aguan-

tar… Muchos individuos a los que no soportamos no solo no 

son tóxicos, sino que podrían suponer un reto que nos haga 

crecer… El aprender a trabajar y a convivir con gente que pien-

sa distinto a nosotros o no comulgan con nuestros valores nos 

puede enseñar mucho sobre quiénes somos y cómo mejorarnos.

Por otra parte, hay que aprender a distinguir entre las per-

sonas que nos pusieron en una situación dolorosa, pero que 

pasado ese proceso nos dejaron un aprendizaje, de aquellas 

que destrozaron una parte de nosotros. 

REGLA DE ORO 

Las personas deben dejar huella pero nunca cicatrices.

Antes de empezar a leer el libro, toma una hoja, dibújate 

en el centro y escribe «yo». Alrededor haz una lista de todas 

las personas que te rodean. Las que estén más próximas emo-

cionalmente pon su nombre más cerca de ti, y las que estén 

más alejadas emocionalmente ponlas más lejos. Luego, rodea 

con un círculo aquellas que te están causando sufrimiento 

—cuanto más te hagan sufrir mayor debe ser el círculo—. Por 

ejemplo, tu jefe puede estar lejos de ti emocionalmente, pero 

si lo rodeas con un círculo grande te puede estar causando 

sufrimiento, aunque nunca tan grande como la gente cercana 

a ti. Si la gente cerca de ti tiene la mayoría grandes círculos, 

seguro que hay dinámicas tóxicas de por medio. 
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Por otra parte, habrá gente que no te produzca especial 

daño emocional, pero no la soportas, y su mera presencia te 

irrita. Piensa y trata de identificar qué es exactamente lo que 

no te gusta de ella y por qué te genera este tipo de emociones.

Después de haber dibujado el círculo de tus relaciones, 

puede que te hayas quedado con un sabor de boca un tanto 

amargo, que tengas la impresión de no tener opción y de 

que te ha tocado una mala pareja o un mal amigo. O puede 

que te sientas indefenso ante un jefe narcisista, un colega 

envidioso o una suegra metomentodo. Pero no te sientas mal, 

¡vas por buen camino!, esa es precisamente la cuestión, dar-

se cuenta primero de qué personas tienen un impacto enfer-

mizo sobre ti para después pasar a la acción. 
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