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    A todos aquellos prisioneros de una relación afectiva enfermiza, con la esperanza de que logren liberarse y vuelvan a sonreír, recuperen su esencia y, sobre todo, los dones que Dios les regaló. 

  


  
    Introducción


    Si este libro ha llegado a tus manos, ten por seguro que es porque la Divinidad vela por ti. Nada ocurre por azar.


    El dolor inmerecido es una realidad de la que nadie puede escapar; por ello, ten presente que, así como tú, existen millones de personas en el mundo entero que han vivido una relación afectiva nociva, que hiere y desgarra, de esas que te dejan sin aliento y de la cual crees que no podrás escapar jamás.


    Hoy en día los integrantes de ese tipo de relaciones son llamados «tóxicos» y «tóxicas», porque son como un veneno que se instaura en nuestra mente, nos paraliza, nos convierte en quienes no somos y, especialmente, nos roba la paz y nos conduce a inagotables estados de ansiedad, ira, frustración y violencia.


    Por ello, hoy seré directa contigo, tú que me conoces y sabes cómo soy, quiero ayudarte a reconocer quién está a tu lado, si es una persona tóxica o no. Quiero refrescarte la memoria y darte 250 motivos para decir «¡NO MÁS TÓXICOS!», para que tengas el valor de romper ese lazo dañino que tienes con esa persona que roba tu brillo y te quita vida.


    Y si ya terminaste esa relación, pero estás a punto de RECAER con ese ser que no te ama y carece de valores esenciales, te invito a leer con serenidad cada poderoso motivo para no retroceder, para no caer en el juego, para no dejar que te vuelvan a dañar.


    Recuerda que la persona que mantiene una relación tóxica padece de dependencia afectiva, es adicta a la otra persona, no la admira realmente, sino que se resiste al rechazo, al abandono, a ser olvidada o reemplazada. La pareja tóxica solo sabe victimizarse y no tiene la capacidad de mirar el presente con realismo y construir el futuro con amor propio, dignidad y seguridad.


    Nadie puede amar realmente si es inmaduro. No es sencillo, pero cada quien vive su proceso. Y nadie fue creado para vivir en eterna amargura, desaliento y tristeza, porque deja morir sus talentos y, por lo tanto, le deja de ser útil al Cielo.


    Cuando tengas las fuerzas necesarias para sanar y hayas reconocido realmente a esa pareja tóxica, te sugiero leer mis libros Reo sentimental, Cómo aman ellos, Cómo aman ellas y Jaque mate al amor, ya que en todos encontrarás la guía emocional para salir de una relación enfermiza, para sanar y para liberarte de esas cadenas que te atan a quien te está dañando.


    Es momento de que tengas un tiempo para ti, ve por un refresco o un delicioso té, busca un asiento cómodo y decide reconocer y aceptar aquello que viviste con alguien tóxico. Perdona, compadece y agradece a Dios por el aprendizaje que te dejó este gran dolor. Y recuerda: TODO PASA.


    Ruego que, después de leer estas páginas, no se te ocurra embriagarte, llamar a insultar a tu expareja o a gritar por toda la casa, y mucho menos ponerte a romper todo lo que está a tu alrededor. Eso es infantil. Yo confío en ti y en tu valentía para luchar y salir victorioso(a).


    ¡Y ya lo sabes! Acá te entrego 250 motivos para alejarte de lo tóxico, que debes grabar en tu mente y corazón, pero también te dejo dos capítulos para que reconozcas por completo a esa persona, para que aprendas a sanar por haber vivido en una relación insana y tengas la valentía de decir «¡SÍ PUDE!».


    El tiempo pasará y tú ¡RENACERÁS!


    «Chispitas de luz»


    Con amor,


    ROSA MARÍA CIFUENTES

  


  
    ¿Cómo reconocer que tienes una pareja tóxica?
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    Si bien todas las relaciones humanas atraviesan diferentes etapas para consolidarse, es natural que en medio de ellas surjan conflictos, discusiones y malos momentos. Pero cuando hay respeto, admiración mutua y amor, con los años se logrará superar cualquier obstáculo y el vínculo se fortalecerá, pues, aunque existan algunas diferencias entre ambos, hay también mucha compatibilidad, y esta es la que debe prevalecer.


    Quizás solo has vivido relaciones complicadas y has experimentado decepción y desencanto. Por ello es necesario que en tu camino hacia la madurez aprendas a reconocer a alguien que no te conviene, que puede dañarte y hacer que vivas una experiencia afectiva devastadora para tu autoestima, una persona que contribuya a que se trunquen muchos de tus sueños.


    A continuación, te dejo algunas características que posee alguien con un perfil emocional lleno de toxicidad:


    
      	Desde que inició el proceso de cortejo no fue capaz de brindar una comunicación clara, transparente y asertiva. Puede escribirte frases cortas cuando le provoque y, luego, ser intermitente y desaparecer sin razón. ¿Por qué lo hace? Generalmente, para captar tu atención, sentir poder, lograr que la ansiedad te visite y provocarte desesperación.


      	Al conocerte tuvo una actitud amable, cariñosa y te regalaba piropos hermosos; sin embargo, después de mostrarse muy detallista y salir contigo por un tiempo, pasó a ser indiferente, con un paralenguaje (tono de voz) seco y tosco.


      	No es amable con los demás. Se comporta como una persona arrogante, caprichosa y conflictiva cuando pide un servicio, y solo se muestra amable frente a tu familia.


      	Busca tener control sobre ti, te cela, te busca defectos para discutir todo el tiempo. Esto sucede porque es una persona insegura, que no se siente atractiva; puede incluso tener algún trauma pasado relacionado con el rechazo, el cual nunca ha buscado superar.


      	Usa diversas redes sociales para parejas, como Tinder, porque prefiere tener relaciones abiertas. Si tú, incluso sabiendo esto, decides mantener una relación con esa persona, debes tener en claro que serás sujeto de sus obsesiones.


      	No le importa tener un compromiso con otra persona, igual te corteja. Esto se debe a que busca víctimas para evadir la frustración y desdicha que siente en su relación.


      	No es una persona honesta contigo, te oculta información muy importante, por ejemplo, que tiene hijos.
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