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Annotation

;Conoces a alguien con trastorno limite de personalidad? ;Sientes que algo que has dicho o hecho
sera manipulado contra ti? ;Te encuentras ocultando pensamientos y hechos para evitar discusiones
desagradables? ;Eres el centro de ataques de ira intensos, violentos e irracionales que alternan con
periodo en los que se actiia normal y amorosamente? ;Sientes que te manipulan, te controlan o te mienten?
¢Te acusan de cosas que nunca hiciste o dijiste?;Sientes cono si alguien te viera, alternativamente o
totalmente bueno o totalmente malo? ;No te cree nadie cuando cuentas 1o que esta pasando?
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¢Podrias ser algo de redencion?

¢Podrias ser algo de alivio?

¢Podrias ser un puerto de abrigo?

¢Prometes creerme

cuando te cuento estas historias?

Todo dolor y toda gloria dificilmente ganada son el testimonio de una vida Vivida hasta ahora con
buenas intenciones

O sea que créeme, ctrame Créeme, todo es verdad.

Carne Newcomer, "Bearing Witness”, de My Father’s Only Son

Abrochense los cinturones, porque va a ser una noche movida.
Bette Davis, All About Eve

No importa lo confundidos, autodubitativos o ambivalentes que estemos respecto a lo que esta
sucediendo en nuestras interacciones con otras personas, no podremos nunca silenciar por completo la
voz interior que siempre nos dice la verdad. Puede que no nos guste el sonido de la verdad, y a menudo
la dejamos murmurar justo fuera de nuestra consciencia, sin paramos lo suficiente para oirla. Pero cuando
nos fijamos en ella, nos conduce hacia la sabiduria, la salud y la claridad. Esa voz es la guardiana de
nuestra integridad.

Susan Forward, Ph.D.

Este libro es para los nifios, jovenes y viejos, cuyas vidas se vieron afectadas por el TLP. Y para
nuestros maestros: jos centenares de personas que nos contaron sus historias compartieron sus lagrimas y



nos ofrecieron su perspicacia. Hicisteis posible este libro.

Prefacio

Las personas con Trastorno Limite de Personalidad (TLP) ponen a prueba a sus allegados con sus
cambios de animo a menudo desconcertantes y su conducta impredecible. Para aquellas personas que
mantienen una relacién con personas con TLP, ya sean familiares, amigos, conyuges, padres o hijos, este
libro deberia ser un regalo divino. Describe los modos en los que la conducta y la comunicacion de los
individuos borderline (TL) frustran y confunden a los que los rodean, pero va mas alla al articular
estrategias especificas para que aquellos cercanos a la persona con Trastorno Limite de Personalidad
(no-TL es como se llamaran en este libro) puedan hacer frente a este tipo de conductas de una manera
efectiva. Los autores, Paul Mason, M.S., y Randi Kreger, son capaces de abordar la delicada tarea de
apreciar los dilemas que los no-TL afrontan cada dia y al mismo tiempo no culpar a la persona con TLP
de una manera simplista. Sugieren formas en las que los amigos y familiares pueden intentar que el TL
reciba tratamiento con el reconocimiento de que esto no siempre es posible y también perfilan una
variedad de métodos de tratamiento que han demostrado ser de utilidad para personas con TLP, desde la
terapia farmacolégica hasta la terapia cognitivo conductual, tal como la Terapia Dialéctico Conductual
de Marsha Linehan (Linehan, 1993).

Los autores también abordan algunas de las causas supuestas del origen del TLP, desde las
sensibilidades temperamentales para regular las emociones o el control de los impulsos (probablemente
establecido en la biologia del cerebro) hasta los factores ambientales tempranos. Mientras reconocemos
algunos de los fundamentos biologicos de este trastorno, los cuales se tratan en mi reciente libro Nueva
vision del Yo (Siever y Frucht, 1997), asi como apreciamos las experiencias a menudo abusivas que las
personas con este trastorno han sufrido en su nifiez, comenzamos a apreciar que el TLP representa una
serie de caracteristicas maladaptativas que surgen de estrategias de supervivencia desarrolladas al
principio de la vida del TL que, en ese momento, parecian el tnico método viable para tener sus
necesidades cubiertas. Por ejemplo, un menor de edad o un nifio pequefio que es muy sensible
emocionalmente a las idas y venidas de su madre y de sus otros cuidadores puede responder a las
separaciones de su madre, por ejemplo, llorando, particularmente si es propenso a expresar sus
emociones en vez de inhibirlas. El progenitor puede reaccionar a los momentos de llanto intentando
complacer al nifio o alternativamente ignorandolo, incrementando asi la probabilidad de recurrencia de
estas conductas. El nifio puede aprender que estas tormentas de emociones o rabietas temperamentales
son la Unica manera que conoce para conseguir atencion cuando se siente frustrado o enfadado y estos
patrones contindan durante la edad adulta. Los padres que no son expertos en el manejo de estas
tormentas afectivas pueden caer en la trampa de ser demasiado indulgentes u, otras veces, ignorar al nifio.
Los padres que tienden a deprimirse pueden descuidar al nifio, mientras que aquellos que son agresivos e
impulsivos pueden incluso ser abusivos. Estos traumas tienden a empeorar estos patrones de conducta. El
TL es asi propenso a la apariencia de abandono y puede usar “medidas desesperadas” para despertar este
sentimiento (Gunderson, 1984).

Asi, cuando vemos al TL adulto, vemos un individuo que ha aprendido una variedad de “técnicas”
para manejar su propia autoestima y vaivenes emocionales intentando controlar las conductas de aquellos
de los que depende y queriendo estar cerca de ellos. Tiene dificultad para ver como sus conductas
controladoras son destructivas para sus relaciones porque no conoce otra alternativa. El punto crucial
que enfatizan los autores una y otra vez, particularmente en las etapas finales del libro, es la necesidad de
que el TL asuma la responsabilidad de su conducta y que el no-TL asuma también la responsabilidad de
su papel en la relacion. Sea lo que sea lo que hayan divulgado antes ambas partes, solo si se asume la



responsabilidad de estas conductas como adulto puede haber posibilidad de un cambio verdadero. Mason
y Kreger deben ser elogiados por sus esfuerzos por hacer que la conducta frustrante y confusa del TL sea
mas comprensible y por proporcionar unas herramientas extraordinariamente utiles para que los no-TL
las utilicen al tratar con las paradojas y dilemas que presentan estas relaciones.

Larry J. Siever, M.D.
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Introducciéon

Intimos Extrafios:
Como Surgi6 este Libro
Debo de ser defectuosa.

Esa era la unica explicacién en la que podia pensar por su comportamiento. ;Por qué él actda tan
carifioso por momentos y luego me hace pedazos? ;Por qué me dijo que era maravillosa y con talento y
después me grita diciendo que soy despreciable y la causa de todos sus problemas? Si él me quisiera
tanto como dijo que me queria, ;por qué me senti tan manipulada y sin fuerzas? ;Y como alguien tan
inteligente y educado puede a veces actuar de una manera tan irracional?

A un nivel consciente, yo sabia que no habia hecho nada para merecer este trato. Pero, a lo largo de
varios afios, llegué a aceptar su vision de la realidad: que yo era defectuosa y realmente todo era culpa
mia. Incluso después de que termin6 la relacion, continuaron mis sentimientos de desconfianza y baja
autoestima. Asi que comencé a ver a un terapeuta.

Después de varios meses, ella me revel6 algo sobre mi antiguo amigo que cambiaria radicalmente
mi vida, y las de muchos otros: “El comportamiento que usted describe es muy caracteristico de alguien
con Trastorno Limite de Personalidad”, dijo ella. “No puedo hacer un diagnéstico, ya que no lo he
conocido, Pero por lo que usted ha dicho, ciertamente parece encajar con los criterios diagnosticos.”

¢Trastorno Limite de Personalidad? Nunca lo habia oido. Ella me recomend6 que leyese I Hate You-
Don ’t Leave Me, de Jerold Kreisman, M.D. Lo hice, y descubri que el comportamiento confuso de mi
amigo coincidia con siete de los nueve criterios diagnosticos del Trastorno Limite de Personalidad
enumerados en la biblia de los clinicos, el Manual diagnostico y estadistico de los trastornos mentales
(DSM-1V). S6lo son necesarios cinco rasgos para establecer un diagnostico.

Quise aprender mas sobre como el trastorno me habia afectado. Necesitaba saber como mejorar.
Pero so6lo pude encontrar dos libros sobre el TLP para consumidores, y eran mas del estilo de
explicaciones populares del TLP que libros practicos de autoayuda para miembros de la familia.

Asi que decidi escribir mi propio libro de autoayuda. Dado que el TLP afecta a seis millones de
personas en Norteamérica, deduje que por lo menos dieciocho millones de familiares, compafieros y
amigos —como yo— se estaban culpando a si mismos por un comportamiento que poco tema que ver con
ellos.

Una amiga que sabia que queria escribir el libro con un profesional acreditado de la salud mental
me sugirioé que contactase con un colega de ella, Paul Mason, un psicoterapeuta. Paul habia trabajado con
borderlines y con sus familiares tanto a nivel ambulatorio como en ingresos hospitalarios durante diez
afios. Un periddico de consideracién habia publicado su estudio sobre los subtipos del TLP. Habia dado
también varias charlas profesionales y comunitarias sobre la materia.

Como yo, Paul creia firmemente que los amigos, colegas y familiares de aquellos que tienen TLP



necesitaban saber desesperadamente que no estaban solos. “Los familiares me dicen que estan en una
zona de combate emocional y que ya no saben como reaccionar”, dijo él.

Paul comenz6 a documentarse para el libro, buscando estudios relevantes en la literatura
profesional. Muchos articulos debatian sobre las dificultades de tratar a pacientes borderline, a los
cuales algunos profesionales veian como necesitados, desafiantes y de mejoria lenta, si es que llegaban a
mejorar. Pero a pesar de que los articulos perfilaban técnicas para profesionales preparados que ven a
pacientes borderline una hora a la semana, la mayoria pasaban por alto las necesidades de los familiares
no preparados que interactuan con la persona siete dias a la semana.

En los estudios que abordaban “la familia”, el término casi siempre se referia a la familia de origen
de la persona con TLP. El enfoque era determinar el rol que desempefiaba el entorno familiar en el
desarrollo del trastorno. En otras palabras, los estudios se fijaban en la conducta dirigida hacia la
persona con TLP en vez de en el comportamiento de esa persona hacia los demas.

Mientras Paul se enterr6 a si mismo en lecturas profesionales, yo comencé a entrevistar a docenas
de profesionales de la salud mental sobre lo que el no-borderline o no-TLP (el compafiero, amigo o
familiar de la persona con TLP) puede hacer para tomar el control de su propia vida y parar de “andar
sobre cascaras de huevo”, mientras permanecen apoyando a la persona que les importa. Algunos de estos
clinicos eran estudiosos del TLP muy conocidos. Otros eran profesionales locales recomendados por
amigos.

Me iba a llevar una sorpresa. A pesar de que por definicion el TLP afecta negativamente a aquellos
que mantienen relaciones con bonderlines, la mayoria de los profesionales con los que hablé, con unas
pocas excepciones notables, estaban tan abrumados por las necesidades de sus pacientes borderline que
su consejo para los no— TL era un poco limitado.

Pero, segun continuaba realizando entrevistas, el cuerpo del conocimiento crecia. Cada clinico
ofrecia una perspectiva tnica. Un psicoterapeuta, por ejemplo, se centraba en lo que los no-TL pueden
hacer cuando se enfrentan a la colera de un borderline. Un trabajador social plante6 la cuestion de la
“manipulacién” de los TL. Un psiquiatra comenté la necesidad de los familiares de cuidar de ellos
mismos y de dejar de intentar satisfacer las necesidades emocionales de la persona con TLP.

Paul y yo descubrimos informacion esencial para la gente que se preocupa por alguien con TLP.
Pero todavia no teniamos un libro, la detallada guia que queriamos escribir. Entré en Internet.

Mi nuevo ordenador, que habia adquirido para mis relaciones publicas, marketing y negocio de
escritora, venia con un disco para America Online (AOL). Curiosa por ver Internet de primera mano,
instalé el programa.

Descubri un mundo entero que no sabia que existia. Los grupos de noticias y tablones de anuncios en
AOL son como colosales grupos de apoyo para la recuperacion en el mayor sétano de iglesia del mundo.
Los “ciudadanos de la red” que conoci ahi, tanto TL como no-TL, no estaban esperando a que
aparecieran profesionales con respuestas. Estaban compartiendo estrategias, intercambiando informacion
técnica y ofreciendo apoyo emocional a intimos extrafios que entendian exactamente por lo que estaban
pasando.

Comencé por leer los correos acumulados durante afios de cientos de TL y no-TL en America
Online. Mandé mensajes electronicos a los remitentes recientes, pidiéndoles que participasen en nuestra
investigacion. La mayoria lo hicieron, encantados porque finalmente alguien estuviera abordando la
necesidad de una informacién mas de consumidor sobre el TLP.

Seglin conversabamos via e-mail, comencé a identificar las principales preocupaciones de los
familiares, compafieros y amigos. Entonces les pregunté a los TL sobre su punto de vista. Por ejemplo,
cuando los no-TL hablaban sobre su impotencia para afrontar la ira de un borderline, les pedi a los TL
que enlazasen lo que creian que sentian durante un ataque de ira y cémo otros podrian responder de la
mejor manera.



Inicialmente, la gente con TLP no confiaba en mi. Pero a lo largo de los meses, segtin su confianza
en mi crecia, revelaron sus sentimientos mas profundos sobre ellos mismos y describieron la increible
devastacion forjada por el trastorno. Muchos me contaron historias terribles de abusos sexuales,
automutilacion, depresion e intentos de suicidio. “Ser un borderline es como el infierno eterno, nada
menos”, escribié una mujer. “Dolor, rabia, confusion, dafio. No saber nunca como me voy a sentir de un
minuto al siguiente. Tristeza porque dafio a aquellos que quiero. Muy de cuando en cuando me pongo
demasiado feliz, y entonces me vuelvo ansiosa por ello. Entonces me corto a mi misma. Después me
siento avergonzada por haberme cortado. Siento que mi vida es como un interminable 'Hotel California’ y
la inica manera de continuar es darse de baja permanentemente .

Algunos de los terapeutas no tenian mucha esperanza en que la gente pudiese recuperarse del TLP.
Pero en AOL y en Internet conoci mucha gente que habia mejorado bastante con una combinacion de
terapia y medicacion. Su alegria por sentirse normales por primera vez en sus vidas me hizo llorar en
ocasiones. Y, por primera vez, entendi como se tenia que haber sentido el TL que yo conocia. Un
comportamiento que me habia parecido incomprensible ahora tenia sentido. Por primera vez, entendi a un
nivel interno que esos afios de asaltos emocionales sin causa no tenian que ver conmigo. Probablemente
fueron el resultado de su propio sentido de verglienza y sus intensos temores de ser abandonado. El
descubrimiento de que €l era una victima, también, convirtié algo de mi ira en compasion.

Las historias de familiares en Internet eran igual de horribles. Algunos compafieros me comentaron
que sus esposas contaban mentiras embarazosas y dafiinas sobre ellos, y que incluso habian interpuesto
falsos cargos de abuso. Padres carifiosos de nifios diagnosticados con rasgos TLP habian gastado los
ahorros de toda una vida intentando ayudar a sus nifios, sélo para ser acusados implicita o explicitamente
de abusos infantiles.

Hijos ya adultos de TL hablaban sobre sus infancias tormentosas. Un hombre dijo: “Incluso mis
funciones corporales eran criticadas. Mi madre borderline aseguraba que yo no comia, caminaba,
hablaba, pensaba, sentaba, corria, orinaba, lloraba, estornudaba, tosia, reia, sangraba u oia
correctamente”. Hermanos de borderlines comentaban tener que luchar por la atenciéon y cuidados de sus
padres temiendo que sus propios hijos pudiesen desarrollar el trastorno.

Con la ayuda de voluntarios que conoci en los tablones de anuncios, estableci una pagina web sobre
el TLP (http://members. aol.com/BPDCentral) y organicé un grupo de apoyo por correo electronico para
no-TL. La mayoria se asombraron al descubrir que tantas personas compartian una experiencia que
pensaban era unica. Por ejemplo, tres miembros del grupo de apoyo de no-TL (a veces llamado una
“lista”) relataron que las mayores discusiones tenian lugar en aeropuertos. Cuatro miembros dijeron que
el borderline de sus vidas habia estado furioso con ellos durante dias por algo que habian hecho en los
suefios de los TL.

A pesar de estas similitudes, encontramos diferencias llamativas entre las experiencias de no-TL
con relaciones “elegidas” (amigos, amantes) y relaciones “no elegidas” (padres, hermanos, hijos). Por
ejemplo, en relaciones elegidas algunos de los asuntos mas comunes eran decidir si continuar o romper la
relacion, intentando proteger a los hijos de la conducta del TL, y sentir dolor por relaciones amorosas
rotas. Cuando el TL es un familiar directo, el sentido de obligacion y culpa del no-TL puede ser mucho
mas intenso y cortar la relacién puede no ser una opcion. Con el fin de conocer mejor sus necesidades
particulares, los padres de nifios borderline se separaron y formaron su propio grupo, al igual que
hicieron los hijos adultos de borderlines. Un estudiante universitario con TLP formé también un grupo de
apoyo en Internet para aquellos que padecen el trastorno; pronto se convirtié en una cuerda salvavidas
para borderlines de todo el mundo que habian estado aislados en sus luchas.

Paul y yo comenzamos a organizar esta informacion masiva muy lentamente. Desarrollamos un
sistema: yo aportaria ideas y sugerencias basadas en las discusiones de Internet y se las daria a Paul, que
las revisaria, ampliaria y pondria en un marco teérico.



Otras veces, Paul desarrollaria recomendaciones basadas en sus investigaciones que yo ajustaria y
distribuiria a los miembros de la lista para sus observaciones de “mundo real”. Ambos nos quedamos
maravillados con la tecnologia: con sé6lo pulsar una tecla, Internet hizo posible obtener respuesta de
cientos de personas de todo el mundo.

Cuando ambos estuvimos satisfechos con nuestro trabajo, lo compartimos con los colegas de Paul,
otros profesionales de la salud mental, e investigadores muy conocidos del TLP que habian estado
trabajando afios con pacientes borderline y con sus familias. Ellos confirmaron que sus pacientes y
familiares tenia el mismo tipo de preocupaciones que nuestros corresponsales de Internet. Para asegurar
aun mas la precision de nuestros datos, le pedimos a Edith Cracchiolo, M.A., una profesora de psicologia
de la universidad de Cerritos en Norwalk, California, que realizase una encuesta con los no-TL en
nuestro grupo de apoyo de Internet.

Por supuesto no fuimos capaces de satisfacer a todo el mundo. Cuando consideré por primera vez
escribir el libro, no podia imaginar por qué no se habia hecho antes. Varios meses de proyecto y las
razones parecieron bastante claras. El Trastorno Limite de Personalidad es un tema controvertido y
complejo. Sélo el definirlo es como intentar pescar un pez con las manos desnudas, con los ojos tapados
y bajo la lluvia. Las teorias sobre qué es lo que lo causa son abundantes pero no conclusivas. El
tratamiento es disputado acaloradamente por investigadores de renombre.

Sobre todo esto, la mayoria de los planes de seguros se niegan a pagar por el tratamiento porque “el
TLP es incurable”, a pesar de que varios estudios han mostrado que esto no es cierto. Irénicamente, los
mismos seguros pagaran cuando un borderline desesperado llegue a la sala de urgencias después de
haberse cortado profundamente o tras haberse tragado un pufiado de pastillas.

Lo mas frustrante de todo fue la falta de reconocimiento del TLP por la comunidad de la salud
mental y, consecuentemente, el publico general. De acuerdo con la Asociacion de Psiquiatria Americana
(APA), la incidencia del TLP se aproxima a la de la esquizofrenia y el trastorno bipolar combinados. Atn
asi, la mayoria de profesionales que entrevistamos reconocieron que su experiencia no los preparaba
adecuadamente para diagnosticar y tratar este complicado trastorno. Alguno s6lo habia oido una o dos
charlas sobre la materia.

Y aunque la APA reconocié formalmente el TLP en su Manual diagndstico y estadistico en 1980,
demasiados profesionales parecian usar la controversia que rodeaba el trastorno como excusa para no
tomarselo en serio. Segun escribo esto, la Asociacion de

Psiquiatria Americana, la Alianza Nacional para los Enfermos Mentales y el Instituto Nacional para
la Salud Mental tienen todavia que producir sus propios folletos explicando el TLP. Esta falta de atencion
hacia el TLP nos esta desconcertando y frustrando al igual que a nuestros contactos de Internet.

Escribir este libro demostré ser tan dificil emocionalmente como desafiante intelectualmente. Mucha
gente con TLP incluy6 intentos de suicidio velados o explicitos en sus respuestas a mis preguntas. Cada
dia, recibi al menos una carta desesperada de alguien que acababa de descubrir la existencia del TLP
desde la pagina web de BPD Central y que queria ayuda sobre lo siguiente a hacer.

Las cartas mas angustiosas vinieron de compafieros no-borderlines —generalmente maridos—
preocupados por el abuso emocional a sus hijos por parte de su compafiera con TLP. Estos hombres se
sentian frustrados por culpa de jueces y servicios sociales que consideraban a las madres como
esenciales y a los padres opcionales, e incluso consideraban el abuso verbal severo como no probado en
el mejor de los casos, irrelevante en el peor.

El resultado de nuestros tres afios de esfuerzo es este libro que ahora tiene en sus manos. No es la
ultima palabra en la materia. Es sélo el principio. Esperamos que encienda el interés por nuevos
estudios, ayude a los terapeutas a educar a sus pacientes, proporcione apoyo y conforte a las familias y
amigos, y ofrezca esperanza de que la gente con TLP puede mejorar. Sobre todo, esperamos que le ayude
a usted, y a innumerables otros como usted, a bajarse de la montafia rusa emocional en la que ha estado



subido desde que alguien con TLP entro en su vida.
—Randi Kreger



Parte 1

Entendiendo

EL COMPORTAMIENTO

TLP



Pisando Cascaras de Huevo:

cAlguien que te Importa Tiene TLP?

Después de 15 afios de matrimonio, aun no podia entender lo que estaba haciendo mal. Busqué
informacion en bibliotecas, hablé con médicos, con terapeutas, lei articulos y hablé con amigos. Me he
pasado 15 afios preguntandome, preocupandome y creyéndome demasiado lo que ella me decia. Dudaba
de mi mismo y me hacia tanto dafio sin saber por qué, sin saber la verdad.

Entonces, un dia finalmente encontré las respuestas en Internet. Empecé a llorar con alivio. A pesar
de que no puedo hacer que ella admita que necesita ayuda, por lo menos finalmente puedo comprender lo
que esta ocurriendo. No es mi culpa. Ahora conozco la verdad.

—Sacado del grupo de apoyo no-TLP en Internet

¢Esta causandote un gran dolor alguien que te importa?

* ;Ocultas lo que realmente piensas o sientes, porque tienes miedo de la reaccion de esa persona o
porque simplemente parece no valer la pena la lucha horrible o el dolor que vienen después?

» ;Sientes que todo lo que dices o haces sera dado la vuelta y usado en tu contra? ;Eres culpado y
criticado por todas las cosas malas de la relacion, incluso cuando no tiene un sentido 16gico?

» ;Eres el foco de iras intensas, violentas e irracionales alternando con periodos en los que la otra
persona actda perfectamente normal y carifiosa? ;Nadie te cree cuando explicas lo que esta sucediendo?

» ;Te sientes a veces manipulado, controlado o incluso engafiado? ;Te sientes como si fueses la
victima de un chantaje emocional?

« ;Sientes que la persona que te importa ve en ti todo bueno o todo malo, sin término medio? ;A
veces no hay una explicacion racional para el cambio?

* ;Tienes miedo de pedir cosas en la relaciéon porque te diran que exiges demasiado o que no estas
bien? ;Te dicen que tus necesidades no son tan importantes?

» ;Esta siempre la persona denigrando o negando tu punto de vista? ;Sientes que sus expectativas
hacia ti estan cambiando constantemente, de forma que nunca puedes hacer algo bien?

* ;Eres acusado de hacer cosas que nunca has hecho y de decir cosas que nunca has dicho? ;Te
sientes la mayor parte del tiempo incomprendido, y cuando intentas explicarte te encuentras con que la
otra persona no te cree?

» ;/Te estan rebajando constantemente? Cuando intentas romper la relacion, gintenta la otra persona
evitarlo de distintas maneras (desde declaraciones de amor y promesas de cambio hasta amenazas
implicitas o explicitas)?

» ;Lo pasas mal cuando haces planes (reuniones sociales, etc.) a causa del animo de la otra persona,
su impulsividad, o impredecibilidad? ;Pones excusas por su comportamiento o intentas convencerte de
que todo va bien?

* ;Ahora mismo, estas pensando “No tenia ni idea de que alguien mas estuviese pasando por esto”?

Si muchos de estos comentarios te suenan familiares, tenemos buenas noticias para ti, no te estas



volviendo loco, todo esto no es culpa tuya, y no estas solo. Estas cosas pueden estar sucediendo porque
alguien cercano a ti tiene rasgos asociados con el Trastorno Limite de Personalidad (TLP). A
continuacion aparecen tres historias reales de gente que descubrié que alguien que les importaba tenia el
trastorno. Como todos los ejemplos de este libro, las historias estan basadas en aquellas compartidas en
los grupos de apoyo de Internet, aunque hemos cambiado muchos detalles para preservar sus identidades.

Jon (no-TL)

Estar casado con alguien con TLP es como estar en el cielo un minuto y en el infierno el siguiente.
Los cambios de humor de mi mujer son por segundos. Voy pisando sobre cascaras de huevo cuando
intento complacerla y evitar una pelea por hablar demasiado pronto, rapido, con el tono equivocado o
con la expresion facial erronea.

Incluso cuando hago exactamente 1o que me pide, se enfada. Un dia me ordené que me llevara a los
nifios a algln sitio porque queria estar un rato sola. Pero mientras nos ibamos me tir6 las llaves a la
cabeza y me acus6 de “odiarla tanto que no soportaba estar con ella en la casa ”, Cuando los nifios y yo
volvimos del cine, actué como si nada hubiese pasado. Se sorprendio de que todavia estuviera enfadado
y me dijo que me cuesta olvidar mi enfado.

No siempre fue asi... Antes de casamos tuvimos un noviazgo de fabula, me idolatraba, decia que yo
era perfecto para ella sin duda. El sexo era increible. Le escribi poemas de amor y le compré regalos
caros. Nos comprometimos después de cuatro meses, y un afio mas tarde estabamos casados y en una luna
de miel de lujo. Pero justo después de la boda comenzo a tomarse pequefios detalles sin importancia en
serio y los convertia en montafias de critica, interrogatorios y dolor. Me acus6 de desear a otras mujeres
continuamente y me ponia ejemplos ” imaginarios para argumentar su protesta. Empezo a desconfiar de
mis amigos y comenzo a cortarlos. Decia cosas malas de mi trabajo, mi pasado, mis valores, mi orgullo,
cualquier cosa que tuviese que ver conmigo.

De todos modos de vez en cuando su antiguo “yo ” vuelve, la que me queria y pensaba que era el
mejor hombre del universo. Para mi ain es la mujer mas inteligente, simpatica y sexy que conozco y ain
estoy muy enamorado. Nuestro consejero matrimonial piensa que mi mujer puede tener TLP pero ella
insiste en que soy yo el que lo estropea todo en la relacion. Piensa que el terapeuta es un chalado y no
quiere volver. ; Como puedo hacer para que reciba la ayuda que tan desesperadamente necesita?

Larry (no-TL)

Nos dimos cuenta de que algo iba mal con nuestro hijo adoptivo Richard, cuando tenia 18 meses de
edad. Era irritable, lloraba mucho y gritaba durante horas sin parar. A la edad de 2 afios empez6 a tener
varias rabietas al dia, algunas duraban horas. Nuestro encantador médico, una especie de Marcus Welby,
nos decia simplemente: “Los nifios nifios son”.

Cuando Richard tenia 7 afios, encontramos una nota en su habitacion que decia que se iba a matar
cuando cumpliese los 8 afios. Su profesora nos mandé a un psiquiatra que nos dijo que necesitaba mas
estructura y consistencia. Intentamos un refuerzo positivo, fuerte amor e incluso modificacion de dieta.
Pero nada funciono.

Al llegar al instituto, Richard mentia, robaba, no acudia a clase y estaba fuera de control. La policia
se vio involucrada cuando intent6 suicidarse, empezd a autolesionarse y a amenazar con matamos.
Llamaba a la linea telefénica de nifios maltratados cada vez que lo castigabamos mandandolo a su cuarto.

Nuestro hijo manipulaba a sus profesores, a su familia e incluso a la policia. Podia ser muy agudo y
encantar a las personas con su chispa, buena presencia y sentido del humor, su abuela dice que ha nacido
para ser politico. Todos los terapeutas estaban convencidos de que su conducta era culpa nuestra. Cuando
finalmente veian mas alla de su embaucamiento, €l ya no queria volver. Y ninglin nuevo terapeuta se
molestd nunca en leer su historial (que ya tenia varios centimetros de grosor).



Finalmente, después de amenazar a una profesora de muerte, acab6 en el primero de cuatro centros
de tratamiento a corto plazo. Varias veces nos dijeron que tenia Trastorno Bipolar, Trastorno de Déficit
de Atencion o que sufria de Estrés Post— Traumatico por algin trauma desconocido. Un psiquiatra nos
dijo que sufria una “depresion con trastorno psicotico Muchas personas nos dijeron que simplemente era
un nifio malo.

Después de cuatro hospitalizaciones, nuestra compaiiia de seguros nos dijo que ya no iban a seguir
pagando los gastos. El hospital dijo que estaba demasiado enfermo para volver a casa y los psiquiatras
locales nos recomendaron que fuésemos al juzgado a declaramos como padres no preparados. De alguna
manera, encontramos un hospital del estado donde internarlo y alli recibi6 su primer diagnéstico oficial
de TLP. Le dieron varios medicamentos pero dijeron que habia poca esperanza de mejoria.

Richard logré graduarse en el instituto y empezar en la universidad, lo que finalmente fue un
desastre. Su nivel de madurez esta ahora en los dieciocho afios a pesar de que tiene veintitrés. Hacerse
adulto ha ayudado un poco pero aun tiene miedo al abandono, no puede mantener relaciones de larga
duracion y ha dejado cuatro trabajos en los ultimos dos afios. Sus amigos vienen y se van porque puede
llegar a ser demasiado protector, odioso, manipulador y obstinado. Por lo tanto depende de nosotros
economica y emocionalmente. Nuestra relacion con él se ha forzado al maximo pero somos lo tnico que
le queda.

Ken (no-TL)

El amor de mi madre por mi era condicional. Cuando yo no hacia lo que se suponia que debia de
hacer (las tareas o lo que fuese) se enfadaba y me cortaba diciendo que yo era un nifio horrible que nunca
tendria amigos. Pero cuando necesitaba carifio, era afectiva y me abrazaba y hablaba de lo cerca que
estabamos. Nunca habia manera de poder predecir en qué estado de humor estaria. Parecia molestarle
cuando le parecia que alguien estaba robando demasiado de mi tiempo y energia. Incluso tenia celos de
nuestro perro, Snoopy, al que yo queria mas que a nadie. Un dia estaba jugando con Snoopy y ella se
acercO gritando que yo no tenia vida porque lo Unico que hacia era estar en casa y jugar con el perro.
Siempre pensé que era yo el que habia hecho algo malo o pensaba que yo era “algo equivocado"

Se encargd de “hacerme mejor” diciéndome continuamente que tenia que cambiar. Siempre veia algo
malo en mi pelo, mis amigos, mis modales en la mesa y mi actitud. Parecia exagerar y mentir para
justificar sus afirmaciones. Cuando mi padre protestaba, 1o despedia con un gesto de mano. Siempre tenia
que tener razon.

A lo largo de los afios, he intentado alcanzar sus expectativas, pero cuando lo hacia, cambiaban. A
pesar de los afios de critica punzante, nunca logré acostumbrarme. Me congelo por dentro cuando alguien
(especialmente una mujer) me critica. Hoy en dia, tengo problemas a la hora de acercarme a la gente, no
confio en nadie por completo (ni siquiera en mi mujer). Cuando me siento muy cerca de ella, me preparo
para un rechazo inevitable que sé que vendra. Si ella no hace algo que pueda etiquetar como “rechazo"
siempre le digo algo o me enfado por estupideces. Intelectualmente, yo sé lo que esta pasando. Pero me
siento sin fuerzas para pararlo.

Los Extremos e Intensidad de la Conducta TLP

La gente con TLP siente las mismas emociones que el resto de la gente. Hacen muchas de las mismas
cosas que hace el resto de la gente, o les gustaria hacer. La diferencia es que sienten las cosas mucho mas
intensamente, actian de manera mucho mas extrema, y tienen problemas para regular sus emociones y
conducta. El TLP no causa fundamentalmente una conducta distinta, pero si una conducta que dista mucho
de ser continua.

La gente con TLP no esta en el limite de algo. Los investigadores acufiaron el término “borderline”



(linea fronteriza) en la primera mitad del siglo XX, cuando pensaron que la gente que exhibia conductas
que ahora asociamos con el TLP estaban al limite entre la neurosis y la psicosis. A pesar de que este
concepto fue descartado en 1970, el término perdurd.

A continuacion aparecen pensamientos, emociones y acciones comunes en personas con TLP.
Ninguna persona con TLP tendra, ni podria tener, todos estos. De todas formas, a medida que el nimero
de respuestas afirmativas se incrementa, aumentara la probabilidad de que esta persona pueda tener TLP.

Pensamientos que Pueden Indicar TLP
Esta persona:

—¢Alterna entre ver a las personas como maravillosas o malvadas?

—Tiene dificultades para recordar las cosas buenas de una persona a la que en esos momentos ve
como un villano?

—:Encuentra imposible recordar algo negativo sobre esa persona cuando la convierte en héroe?

—Alterna entre ver a otros como completamente a favor o en contra?

—¢Alterna entre ver situaciones completamente desastrosas o ideales?

—¢Alterna entre verse a si mismo inttil o inmejorable?

—:¢Le es dificil recordar el amor de alguien cuando hace tiempo que no esta cerca?

—¢Cree que los demas estan completamente equivocados o totalmente en lo cierto?

-¢Cambia de opinion dependiendo de con quién esté?

—¢Alterna entre idealizar a la gente o devaluarla?

—¢Recuerda situaciones de forma muy diferente al resto de la gente o simplemente es incapaz de
recordarlas?

—¢Cree que otros son responsables de sus propias acciones o toma demasiada responsabilidad
sobre las acciones de otros?

—¢No esta dispuesto a admitir un error o siente que todo lo que uno hace es un error?

—:Basa sus creencias en sentimientos en vez de en hechos?

—¢No se da cuenta de los efectos de su propio comportamiento en los demas?

Sentimientos que Pueden Indicar TLP
Esta persona:

—¢Se siente abandonada ante la mas minima provocacion?

—¢Tiene estados de animo extremos que varian muy rapidamente (en minutos u horas)?

—¢Tiene dificultades para controlar las emociones?

—Siente emociones tan intensamente que es dificil poner las necesidades de los demas antes que
las propias, incluso las de los propios hijos?

—¢Se siente desconfiada y recelosa gran parte del tiempo?

—¢Se siente vacia o como si no fuese una misma la mayor parte del tiempo?

—¢Se siente ignorada cuando no es el centro de atencion?

—Expresa enfado de forma inapropiada o tiene dificultad simplemente para mostrarlo?

—Siente que nunca tiene suficiente carifio, afecto o atencion?

—¢Se siente frecuentemente distanciado, irreal o fuera de todo?



Comportamientos que Pueden Indicar TLP
Esta persona:

—Tiene dificultades observando los limites personales de otros?

—¢Tiene dificultades definiendo los propios limites personales?

—¢Actia impulsivamente de manera potencialmente autolesiva, tal como gastar demasiado,
involucrarse en sexo peligroso, pelearse, ludopatia, abuso de alcohol o drogas, conduccion temeraria,
hurtos en tiendas o comer de forma desordenada?

—:Se mutila a si misma, por ejemplo, cortandose o quemandose la piel a proposito?

—¢Amenaza con suicidarse o lo intenta realmente?

—¢Se aventura en relaciones basadas en fantasias idealizadas sobre lo que le gustaria que fuese la
otra persona o la propia relacion?

—:Cambia sus expectativas de forma que la otra persona siente que nunca puede hacer algo bien?

—Tiene terror, iras impredecibles que no tienen sentido o simplemente tiene problemas para
mostrar enfado?

—¢Abusa fisicamente de otros, por ejemplo, da bofetadas, pega patadas y arafia?

—¢Actia de forma inconsistente e impredecible?

—¢Alterna entre querer estar cerca de alguien y luego querer distanciarse (por ejemplo, buscando
pelea cuando las cosas van bien o bien, alternativamente, rompiendo relaciones e intentando rehacerlas)?

—¢Echa a la gente fuera de su vida por asuntos triviales o exagerados?

—¢Actia de manera competente y controlada en algunas situaciones y extremadamente fuera de
control en otras?

—¢Abusa verbalmente de los demas, criticandolos y culpandolos hasta el punto de ser brutal?

—¢Es verbalmente abusivo con gente que conoce muy bien, mientras que se muestra encantador ante
otros? ¢Puede cambiar de un extremo a otro en segundos?

—¢Hace o dice cosas inapropiadas para llamar la atencién cuando se siente ignorado?

—¢Acusa a los demas de hacer cosas que no hacen, de tener sentimientos que no sienten o de creer
cosas que no creen?

Si Descubres que Alguien Tiene TLP

Aquellos a quienes les importa alguien con Trastorno Limite de Personalidad generalmente se
quedan sin palabras cuando descubren que el TLP puede ser la raiz de la conducta erronea, dolorosa y
confusa de esta persona. Llamamos a este momento de toma de conciencia atroz “el efecto bombilla”. Las
personas se preguntan por qué no han oido hablar antes del TLP, especialmente cuando han buscado
ayuda en los servicios de salud mental.

Hay varias explicaciones posibles de por qué el TLP no es ampliamente reconocido. Primero, la
Asociacion Americana de Psiquiatria no reconocio el TLP formalmente en su Manual Diagndstico y
Estadistico (una referencia estandar para el diagnostico y tratamiento de las enfermedades mentales)
hasta el afio 1980. Muchos terapeutas no ven signos de este trastorno simplemente porque no estan bien
informados sobre el mismo. Ademas, algunos clinicos no estan de acuerdo con la informacion del DSM;
unos pocos ni siquiera creen que el TLP exista. Algunos profesionales rechazan este diagndstico como un
tipo de cajon de sastre o una nueva moda para describir a los pacientes dificiles. Otros clinicos piensan
que este trastorno es tan estigmatizante que no quieren “etiquetar” a pacientes con el trastorno por miedo
a que sean rechazados por los servicios de salud mental. También, muchos terapeutas hacen un
diagndstico formal de TLP en el historial de los pacientes, pero deciden ocultarselo a estos. O lo



mencionan por encima, pero no lo explican.

Una ultima posibilidad es que, hasta la fecha, ningin famoso ha admitido tener el trastorno (aunque
muchos muestran los rasgos). Para bien o para mal, asuntos como los desordenes alimenticios, la
violencia doméstica, el sida y el cancer de pecho no son asumidos por la conciencia nacional americana
hasta que no afectan a alguien famoso.

¢Decir o no Decir?

Después de haber leido los apartados anteriores, puede que estés deseando hablar sobre el TLP con
la persona que piensas que lo tiene. Esto es comprensible. Conocer la existencia del TLP es una
experiencia poderosa y transformadora. Lo que uno se imagina es que la persona le estara agradecida y
correra a buscar una terapia para vencer a sus demonios.

Desgraciadamente, esto no suele ocurrir. Casi todas las personas a las que hemos entrevistado nos
han dicho que su ser querido, al contrario de lo esperado, respondi6 con rabia, negacion y un torrente de
critica. Con frecuencia, el posible afectado de TLP acusa al familiar de ser él quien tiene el trastorno.
(Explicaremos las razones de esto en el capitulo 3.)

También puede darse lo opuesto: la posibilidad de que la persona con TLP sienta tal vergiienza y
desesperacion que intente hacerse dafio. O pueden utilizar la informacién para negar responsabilidad por
su conducta: “No lo puedo evitar, tengo TLP”.

En nuestra entrevista con €l, John M. Grohol, Psy.D., nos dijo: “No podemos forzar a alguien a que
quiera cambiar su conducta. Después de todo, no son s6lo “conductas" para la persona que sufre el
trastorno, son mecanismos de defensa que han utilizado toda su vida.” Hay que tener esto en cuenta al
hablar con una persona con TLP. Estos temas son extremadamente complejos. No te precipites en nada.
Debate tus pensamientos con un terapeuta cualificado que tenga experiencia en el tratamiento del TLP.
Generalmente, es preferible que la persona tenga conocimiento del trastorno por parte de un terapeuta, no
por ti. Si la persona es un adulto y esta acudiendo a terapia, el terapeuta puede que no comente el TLP
contigo por motivos de confidencialidad. Sin embargo, puedes tratar tus preocupaciones con él (ver
apéndice A).

Finalmente, hay que tener en cuenta que algunas personas en la vida de la persona con TLP pueden
responder con negacion y acusacion, especialmente la familia de origen (madre, padre, hermanos).
Recuerda que no es tu trabajo convencer a nadie de nada. Cuando una persona esta preparada para
aprender, por lo general aparece un profesor.

La Excepcion

Hay una situacion en la que se puede hablar del TLP con mucho cuidado: si la persona esta
buscando una respuesta de por qué se siente asi; si ambos no estais jugando a “buscar culpables”; y si lo
puedes hacer con mucho cuidado y carifio, asegurandole a esa persona que te mantendras a su lado
durante los afios de tratamiento. No hagas esta promesa a la ligera. Hacerla y romperla puede ser peor
que no hacerla.

Cuando Tulo Sabes y Ellos no

Las cascaras de huevo se vuelven mas fragiles cuando uno es consciente del posible diagnostico de
TLP y la otra persona no. Sam, por ejemplo, dice que, como no puede hablar del posible TLP con su
mujer, Anita, ella no se hara responsable de sus acciones.

Hablar del tratamiento, obviamente, no es una opcién. Tampoco le parece “legal” utilizar una
direccion de correo diferente para recibir informacion acerca del trastorno. Wesley dice: “Desde que
descubri el TLP mis interacciones se han hecho mas suaves y mas compasivas, pero sigue siendo igual de



frustrante. A veces, siento como si el tremendo volumen de informacion que he aprendido me estuviese
matando”.

La mayoria de la gente espera un alto grado de intimidad en sus relaciones cercanas. Esto es dificil
de conseguir cuando no se puede hablar de algo tan significativo como el TLP. Asi que, si sientes que
debes informar a la persona que quieres de que puede tener TLP, sé consciente de que la situacion
inmediata puede empeorar, no mejorar. Te sugerimos que primero termines el libro, y entonces expliques
tu situacion a un profesional de la salud mental cualificado y debatais como proceder. Asegtirate de elegir
al terapeuta siguiendo las guias del Apéndice A.

Otra alternativa es desenfatizar el diagnostico. En lugar de esto, aylidale a comprender que en una
relacion ambas partes soportan responsabilidades por cémo son las cosas. (Puedes sentir que la persona
con TLP es la responsable de todos los problemas, pero intenta apartar esta idea por ahora.) El mensaje
debe ser que, cuando hay problemas en la relacion, ambas personas deben trabajar en ellos juntos.

Si la persona con TLP aun no esta preparada para adoptar una postura cooperativa por el bien de la
relacion, puedes centrarte simplemente en establecer unos limites (capitulo 6). Como veras, pedirle que
respete tus limites no depende de su voluntad para admitir tener problemas.

Recuerda: la otra persona puede o no tener TLP e incluso, si lo tiene, puede que esto no explique la
totalidad de su conducta. Cambia el centrarte en averiguar las posibles causas de sus acciones, por la
resolucién de los problemas asociados a sus acciones. Asi puedes ser mas efectivo.

Como Usar este Libro

Este libro viene repleto de informacion. Lee despacio y no intentes absorber todo de golpe. Esta
concebido para ser digerido en pequefios bocados.

Ve Paso a Paso

Te sugerimos que leas este libro por orden, en vez de a saltos. El conocimiento que adquieras en un
capitulo sera necesario en el siguiente. Esto es especialmente cierto en los capitulos de la segunda parte.
Hemos reiterado algunos conceptos fundamentales en diferentes capitulos; esto es para ayudar no solo a
conocerlos sino a integrarlos en una nueva manera de pensar sobre ti mismo y esta relacion.

Entender Términos
Hemos creado algunos términos nuevos y definiciones para hacer este libro mas legible. Te
recomendamos enormemente que te familiarices con ellos antes de leer el resto del libro.

No-Borderlint

El término “no-borderline” (no-TL) no significa “persona que no tiene TLP”. Por el contrario, es
una abreviatura para “familiar, compafiero, amigo u otro individuo que esta afectado por la conducta de
alguien con TLP”. Los no-TL pueden tener cualquier tipo de relacién con alguien que tiene TLP. Los no-
TL que entrevistamos eran conyuges, compafieros, amigos, hijos, padres, hermanos, cufiadas, tias, primos
y compafieros de trabajo de gente con TLP.

Los no-TL son un grupo diverso de gente afectados de diversas maneras por TL. Algunos no-TL son
un gran apoyo para las personas con TLP; algunos pueden ser abusivos fisicamente o verbalmente. Los
no-TL pueden tener sus propios problemas de salud mental, tales como depresion, abuso de sustancias,
desorden de atencion deficitaria y Trastorno Limite de Personalidad. Las personas con TLP también son
considerados no-TL si estan conviviendo con alguien que también tiene TLP (ver apéndice B).

Una nota importante: algunas personas con TLP sufrieron abusos sexuales, fisicos y emocionales por
parte de sus padres. Otras personas tuvieron padres muy buenos que han dedicado toda su vida a
conseguir tratamiento para sus hijos borderline. Los padres entrevistados para este libro se encuentran en
la ultima categoria. No fueron padres perfectos. Pero su conducta no fue de ninguna manera abusiva. Por



esta razon, en este libro cuando nos referimos a padres no-borderline queremos decir padres corrientes
que cometen errores corrientes, no padres abusivos. Cualquier excepcion sera resaltada como tal.

Borderline

En este libro, usamos el término “borderline” (TL) para indicar “una persona que ha sido
diagnosticada con Trastorno Limite de Personalidad o que parece encajar en la definicion del TLP en el
Manual Diagnostico y Estadistico TV (DSM-1V) (1994), publicado por la Asociacion Americana de
Psiquiatria”.

Nunca sabras con seguridad si la persona que te importa realmente tiene TLP. Pueden negarse a ser
evaluados por un profesional de la salud mental; de hecho, pueden negar que tienen dificultades. O
pueden ir a ver a un terapeuta y elegir no compartir su diagnostico contigo.

Si el TL ha estado bajo el cuidado de varios profesionales, es bastante probable que cada uno tenga
una opinion diferente sobre su diagndstico. Esto es corriente porque el TLP es a menudo mal
diagnosticado y porque frecuentemente coexiste con otros problemas de salud mental.

Ante la ausencia de un diagndstico formal, o incluso un consenso de opiniones, te puedes sentir
incomodo llamando a esta persona borderline. Incluso leer este libro puede parecer una traicion hacia la
persona que te importa. Este sentimiento es especialmente corriente entre hijos con padres borderline,
muchos de los cuales han guardado durante afios como secreto familiar la conducta de sus padres.

No deberias diagnosticar a personas basandote en la informacion de un libro. Un diagnostico s6lo
puede ser realizado por un profesional que tenga experiencia en el abordaje y tratamiento de personas
con TLP. De todas formas, este libro es sobre ti. Y no sobre el TL. Cualesquiera que sean las
circunstancias, tienes derecho a buscar ayuda. Y si estas siendo confrontado con patrones de conducta
como los listados en las paginas anteriores, seras capaz de beneficiarte de las estrategias de este libro a
pesar de la presencia o ausencia de un diagnéstico de TLP.

Borderline Versus Persona con TLP

Algunos profesionales prefieren la expresion “persona con TLP”. Creen que llamar a alguien
borderline implica que ellos son su diagnostico. Estos clinicos afirman que la expresion mas larga
“persona con TLP” deberia usarse siempre.

Nosotros estamos de acuerdo con que la expresion “persona con TLP” es menos estigmatizante que
el adjetivo borderline. De todas formas, nuestro objetivo es producir un libro que sea legible, sucinto y
conciso, al igual que respetuoso con las personas con desordenes mentales. A diferencia de otros libros
que se centran en la gente con el trastorno, nosotros examinaremos las complejas interacciones entre TL y
no-TL. Para hacer esto, debemos diferenciarlos constantemente, en ocasiones varias veces en la misma
frase. Este es un reto que otros libros sobre el TLP no han tenido. Por lo tanto, dado que, si usasemos la
frase larga este libro se haria dificil de leer y muy prolijo, usaremos “borderline” o “TL” en su lugar.

Recuerda Nuestro Enfoque

Segun leas, puede parecer como si estuviésemos responsabilizando a la persona con TLP de todos
los problemas en la relacion. Pero, en realidad, no estamos tratando la relacién como un todo absoluto.
Nuestro enfoque es muy estrecho: hacer frente a la conducta TLP.

En la vida real, las relaciones presentan multiples caras. Cientos de factores no relacionados con el
TLP les afectan. Nosotros no tratamos estos factores porque estan mas alla del alcance de este libro.
Creemos que el TL es responsable del cincuenta por ciento de la relacién y el no-TL es responsable de la
otra mitad. Al mismo tiempo, cada persona es responsable del cien por cien de su propio cincuenta por
ciento.



Saber que Hay Esperanza

El TLP es probablemente el diagnostico psiquiatrico peor comprendido de todos. Y la peor
interpretacion es que la persona con TLP nunca mejorara. En realidad, nuevos estudios sugieren que la
conducta TLP puede estar asociada con trastornos en los neurotransmisores (mensajeros quimicos) del
cerebro. La medicacion esta ayudando a reducir la depresion, los cambios bruscos de humor y la
impulsividad. El tratamiento cognitivo-conductual ha demostrado ser efectivo en estudios empiricos. Y
nosotros hemos conocido a muchas personas con TLP curadas, que ya no necesitan hacerse dafio, que se
sienten bien con ellas mismas y que dan y reciben amor alegremente.

¢Qué pasa si el TL rechaza el tratamiento? Aun asi, hay esperanza, porque a pesar de que no puedas
cambiar a la persona con TLP, si puedes cambiar ti. Examinando tu propia conducta y modificando tus
acciones, puedes bajar de esa montafia rusa emocional en la que te encuentras y recuperar tu vida.



El Mundo Interior del Borderline:

Definiendo el TLP

Intentar definir el TLP es como mirar una lampara de lava: lo que ves cambia constantemente. La
enfermedad no sélo causa inestabilidad sino que la simboliza.
—Janice Cauwels, Imbroglio: Rising to the Challenges of Borderline Personality Disorder

Entendiendo los Trastornos de Personalidad

Segun el DSM-N, un trastorno de personalidad es un patron permanente e inflexible de experiencia
interna y de comportamiento que se aparta acusadamente de las expectativas de la cultura del sujeto, se
extiende y es inflexible (es poco probable que cambie), es estable a lo largo del tiempo y comporta
malestar en las relaciones interpersonales.

La misma definicion del trastorno de personalidad es lo que causa el malestar tanto a la persona que
lo tiene como a aquellos con

los que interactia. Como la descripcion del TLP parece tan negativa, la gente diagnosticada a
menudo se siente muy estigmatizada. Es crucial tener presente que el Trastorno Limite de Personalidad no
es lo mismo que la persona que lo padece. El Trastorno Limite de Personalidad es algo que las personas
tienen, no algo que son.

Sin embargo, cuando vives con alguien con TLP, es dificil separar el TLP de la persona que lo sufre,
aunque sepas que no es lo mismo. Los borderlines se curan. Los sintomas problematicos como la falta de
calma, la ira y la automutilaciéon pueden atenuarse o desaparecer con una medicacion y terapia
apropiadas.

Al final, la unica persona que puede controlar los pensamientos, sentimientos y comportamientos de
la persona con TLP es el propio borderline. Llegar a un entendimiento profundo de esto es vital para su
recuperacion y la tuya propia.

Los Criterios Diagnosticos del DSM-IV para el TLP

Los criterios diagnosticos del DSM-IV para el Trastorno Limite de la Personalidad dicen lo
siguiente:

Un patrén general de inestabilidad en las relaciones interpersonales, la autoimagen y la afectividad,
y una notable impulsividad, que comienzan al principio de la edad adulta y se dan en diversos contextos,
como lo indican cinco (o mas) de los siguientes items:

1. Esfuerzos frenéticos para evitar un abandono real o imaginado. Nota: No incluir los
comportamientos suicidas o de automutilacion que se recogen en el Criterio 5.

2. Un patron de relaciones interpersonales inestables e intensas caracterizado por la alternancia
entre los extremos de idealizacion y devaluacion.



3. Alteracion de la identidad: autoimagen o sentido de si mismo acusada y persistentemente
inestable.

4. Impulsividad en al menos dos areas que son potencialmente autodafiinas (por ejemplo, gastos,
sexo, abuso de sustancias, hurtos en tiendas, conduccion temeraria, atracones de comida). Nota: No
incluir los comportamientos suicidas o de automutilacion que se recogen en el Criterio.

5. Comportamientos, intentos 0 amenazas suicidas recurrentes, 0 comportamiento de automutilacion.

6 Inestabilidad afectiva debida a una notable reactividad del estado de animo (por ejemplo,
episodios de intensa disforia, irritabilidad o ansiedad, que suelen durar unas horas y rara vez unos dias).
[La disforia es el contrario de la euforia. Es una mezcla de depresion, ansiedad, ira y desesperacion. }

7. Sentimientos cronicos de vacio.

8. Ira inapropiada e intensa o dificultades para controlarla (por ejemplo, muestras frecuentes de mal
genio, enfado constante, peleas fisicas recurrentes).

9. Ideacion paranoide transitoria relacionada con el estrés o sintomas disociativos graves.

A continuacion aparece una explicacion mas amplia de los criterios diagnosticos del DSM-IV, asi
como ejemplos de personas con TLP y de sus familiares. Explicaremos en la misma seccién la falta de
identidad y los sentimientos de vacio (3 y 7) porque creemos que estan relacionados. Por el contrario,
hemos separado la automutilacion y el suicidio (5) porque creemos que los motivos para cada uno son
muy diferentes.

DSM-I1V Ciriterio 1

Esfuerzos frenéticos para evitar
el abandono real o imaginario

Imagina el terror que sentirias si fueses un nifio de siete afios y estuvieses perdido y solo en medio
de Times Square (una plaza céntrica en la ciudad de Nueva York). Tu madre estaba alli hacia un segundo,
cogiéndote de la mano. De repente la multitud la ocult6 y ya no la puedes ver. Miras alrededor,
frenéticamente, intentando encontrarla. Extraiios amenazantes te miran.

Asi es como se sienten las personas con TLP la mayor parte del tiempo. Aislados. Ansiosos.
Aterrados por el pensamiento de encontrarse solos. La gente que los apoya, que se preocupa, es vista
como caras amables en medio de la multitud, ofreciendo sonrisas, ayuda y calidos abrazos. Pero en el
instante en que hacen algo que sugiere una marcha inminente o que el TL interpreta como una sefial de que
estan a punto de irse, al TL le entra el panico y reacciona de distintas maneras, desde estallidos de ira
hasta suplicar a la persona que se quede.

Cuesta muy poco desencadenar el miedo al abandono: una mujer borderline se negaba a que su
compafiera de piso abandonara el apartamento para ir a la lavanderia. El miedo al abandono puede ser
tan fuerte que puede abatir al TL llevandolo a reaccionar de maneras extravagantes. Por ejemplo, cuando
un hombre le dijo a su mujer borderline que tenia una enfermedad potencialmente mortal, ella se
enfurecié porque habia ido a ver al médico.

A veces la persona con TLP te dira de forma directa que tiene miedo de ser abandonada. Pero, con
la misma frecuencia, este miedo lo expresara de otras maneras, con ira, por ejemplo. Sentirse vulnerable
y fuera de control puede ser una situacion que provoque enfado.

Si un TL fue desatendido de nifio o criado en un entorno severamente disfuncional, puede haber
combatido su terror a ser abandonado negandolo o suprimiéndolo. Después de muchos afios de practica,
ya no sienten la emocién original. Cuando el TL de tu vida se enfada o disgusta, puede serte de ayuda



pensar acerca de si ha ocurrido algo que puede estar desencadenando sus miedos al abandono.

Armin (no-TL)

Si llego a casa cinco minutos tarde del trabajo, mi mujer me llama para saber donde estoy. Tengo
que llevar un busca en el trabajo y ella me manda avisos constantemente. Ya no puedo salir solo con
amigos porque ella reacciona muy mal, incluso intenta localizarme mientras veo una pelicula. Es tan
estresante que he dejado de salir con amigos a no ser que a ella le apetezca salir.

Tess (TL)

Cuando me siento abandonada experimento una mezcla de aislamiento, terror y alienacion de todo
aquel que me rodea. Siento panico. Me siento traicionada y utilizada. Pienso que voy a morir.

Una noche llamé a mi novio y me dijo que me llamaria mas tarde porque estaba viendo algo en la
television. Asi que me puse a planchar para hacer tiempo. No llamo. Esperé. No llamo. Esta sensacion
terrible de ser abandonada volvi6 otra vez. No podia evitarlo. Me hizo mucho dafio, porque el dia
anterior habia comenzado a creer que realmente me queria. Cuando el teléfono finalmente son6 sobre las
diez de la noche, ya habia decidido romper con él, deshacerme de €l antes de que él se deshiciese de mi.
Resulté que todavia estaba viendo la pelicula. Me senti tan ridicula... pero el dolor, el miedo y el
retorcido terror en mi interior eran muy reales.

DSM-1V Ciriterio 2

Un patron de relaciones interpersonales inestables e intensas caracterizado por la alternancia entre
extremos de idealizacién y devaluacion

Las personas con TLP buscan ayuda de los demas para que les proporcionen cosas que les son
dificiles de obtener por si mismos, tales como autoestima, aceptacién y un sentimiento de identidad. Mas
que nada, buscan una persona dispuesta a cuidarlos, cuyo amor y compasion nunca termine y que llene
ese oscuro agujero de vacio y desesperanza que hay dentro de ellos.

Beverly (TL)

Solia acercarme a toda persona que pareciese amable con la profunda esperanza de que cuidase de
mi. Entonces comencé a darme cuenta (con gran dolor) de que ninguna de ellas era capaz de cuidarme de
la forma que yo queria porque, a pesar de sentirme como una nifia por dentro, era un adulto por fuera.

La necesidad intensa de las personas con TLP puede suponer una carga en cualquier relacion,
incluso cuando el no-TL es un padre y el TL es su hijo.

Roberia (no-TL)

Educar a mi hija de dieciocho afios (con TLP) ha sido siempre un trabajo de veinticuatro horas,
todos los dias. Esta deprimida y necesita ser reconfortada. Necesita ayuda para pensar en soluciones a
los problemas del dia a dia. Por la noche viene a mi habitacion llorando y sangrando por cortes que ella
misma se hace. La quiero mucho pero no veo un final para esto y no se qué hacer. Todo mi tiempo y mi
energia son para ella, y mis otros hijos se quejan.

Para alguien con TLP, la pérdida potencial de una relacion puede ser como afrontar la pérdida de un
brazo o una pierna, o incluso la muerte. Al mismo tiempo, su sentido de autoestima es tan bajo que
realmente no entienden como alguien puede querer estar con ellos. Las personas con TLP son



hipervigilantes, siempre buscando cualquier pista que demuestre que la persona a la que quieren en
realidad no las quiere y que esta a punto de abandonarlas. Cuando sus temores parecen confirmarse,
pueden presentar estallidos de ira, hacer acusaciones, llorar, buscar venganza, automutilarse, tener un lio,
o hacer cualquier cosa destructiva.

Esto nos lleva a la principal ironia del trastorno limite de personalidad: las personas que lo sufren
quieren desesperadamente cercania e intimidad, pero las cosas que hacen para conseguirlo a menudo
alejan a las personas de ellos mismos. Por mucho que te torture, imagina lo que esto supone para la
persona que tiene el trastorno. Puedes tomarte un respiro y apartarte de ello por un momento, divertirte, ir
a una fiesta, leer un libro, dar un buen paseo por la playa. Pero el TL vive con el miedo y el panico las
veinticuatro horas del dia.

Muchos TL fluctian entre extremos de idealizacion y devaluacion, lo cual se ha llamado
“pensamiento dicotomico”. Las personas con TLP perciben a las otras personas como brujas malvadas o
como hadas madrinas, como santos o como demonios. Cuando parece que estas satisfaciendo sus
necesidades, te ven como a un superhéroe. Pero cuando perciben que les has fallado, te conviertes en el
malvado villano.

Como las personas con TLP tienen dificultad para integrar los rasgos buenos y malos de una
persona, la opinion sobre alguien suele basarse a menudo en la ultima interaccion con esa persona, un
poco como el “Sefior Don Memoria Corta” del show de television americano Saturday Night Uve. El
chiste central era que cada momento era nuevo para el “Sefior Don Memoria Corta”; durante la cena se
presentaba continuamente a su compafiero de mesa y pedia la comida una vez, y otra, y otra. La memoria
emocional de la persona con TLP es un poco como esto.

Jerold J. Kreisman (1989) explica el pensamiento dicotomico de esta manera:

Las personas normales son ambivalentes y pueden experimentar dos estados contradictorios al
mismo tiempo; los borderlines normalmente oscilan, sin ser conscientes del estado de un sentimiento
mientras se encuentran en el otro... Un nifio emocionalmente, el borderline no puede tolerar las
inconsistencias y ambigiiedades del ser humano; no puede asimilar las cualidades buenas y malas de otra
persona en un entendimiento coherente y constante. En un determinado momento, uno es o “bueno” o
“malo”; no hay término medio, no hay area gris. Los matices y sombras son comprendidos con gran
dificultad, si es que lo logran... Con intencion de poner un escudo al borderline ante un sinfin de
imagenes y sentimientos contradictorios (y ante la ansiedad por intentar asimilar esas imagenes) el
mecanismo de escision a veces consigue el efecto contrario: los hilachos en el tejido de la personalidad
se convierten en desgarros profundos; el sentido de su propia identidad y de las identidades de otros
varia incluso de forma mas dramatica y frecuente.

El pensamiento de todo o nada puede aparecer en otras areas de la vida de los TL, no s6lo en las
relaciones. Cuando hay un problema, algunas personas con TLP pueden pensar que s6lo hay una solucion.
Una vez tomada la decision no hay vuelta atras. Por ejemplo, cuando a una mujer borderline le dieron
nuevas responsabilidades en el trabajo que no le gustaban, decidi6 simplemente dejar el trabajo. Del
mismo modo, el esfuerzo de las personas con TLP suele ser del todo o nada. Por ejemplo, un estudiante
universitario se metio tan de lleno en una campafia politica que falt6 a todas sus clases. Al semestre
siguiente, dejo por completo todas sus actividades politicas para centrarse en sus clases. No era capaz de
encontrar un balance en su tiempo y hacer un poco de cada.

Las personas con TLP pueden sentir la necesidad de que las relaciones con otras personas tengan
que estar bien definidas. Alguien es o su amigo o su enemigo, su amante apasionado o un compafiero
platonico. Esta es una de las razones por las que las personas con TLP pueden tener dificultades para ser
amigos platonicos después de que termine un romance. Esta necesidad de definir no sélo se aplica a los



otros; las personas con TLP también se ven a si mismos como blanco o negro. En su libro de autoayuda
para borderlines, Richard Moskovitz (1996) escribe:

Tt [la persona con TLP] puedes esforzarte y hacer lo posible por conseguir la perfeccion y sentir, a
veces, que lo has logrado, sélo para condenarte a ti mismo cuando aparece el mas minimo fallo. Cuando
estas bien, puedes sentirte merecedor de un trato especial y vivir fuera de las reglas hechas para los
demas. Puedes sentirte con derecho a coger todo 1o que deseas y tener todo 1o bueno para ti. Cuando estas
mal, puedes sentirte sin derecho a nada. Puedes sentirte responsable por todo el mal y esperar un castigo.
Si el castigo no llega, puedes obtenerlo de los demas o infligirtelo ti mismo.

La practica del pensamiento dicotdémico puede convertirse en un ciclo continuo. Es muy dificil, si no
imposible, llenar todas las necesidades y expectativas del borderline. Hay que tener en cuenta que ellas
pueden no haberse manifestado nunca explicitamente, porque la persona con TLP tiene problemas
articulandolas o porque el TL no sabe ni siquiera que existen. O, una vez que se da un paso para
satisfacer las necesidades del borderline, ellos pueden decidir que quieren otra cosa. Tu rol puede
cambiar de héroe a villano varias veces al dia, o le puede llevar afios a la persona con TLP completar el
ciclo del patron santo/pecador. A veces el TL puede encontrar un nuevo “objeto de amor” una vez que el
antiguo ha resultado ser “defectuoso”, sélo para repetir el ciclo con alguien distinto.

Cuando esto ocurre, tu tarea es mantener siempre una vision consistente y equilibrada de ti mismo.
Esto puede ser dificil porque el TL esta completamente seguro de que ha hecho algo horrible, y como
resultado puede ser muy convincente. No es una actuacion. Ellos lo creen. También es crucial que
mantengas una perspectiva racional cuando la persona con TLP te ve en resplandecientes términos
positivos. Esto te ayudara a permanecer objetivo cuando estés en la cuerda floja.

En parte por el habito de recurrir al pensamiento dicotomico, las personas con TLP (especialmente
aquellas que sufrieron abusos de nifios) encuentran extremadamente dificil confiar en los demas. Esta
falta de confianza causa muchas turbulencias en las relaciones; por ejemplo, cuando te ven como a un
villano pueden acusarte de que no les quieres o de tener un lio amoroso.

Los no-TL en esta situacion con frecuencia realizan un mayor esfuerzo para demostrar que son
dignos de confianza, pero a menudo no tiene efecto. Esto se debe a que los sentimientos de desconfianza
residen dentro de la persona con TLP, y a menudo no tienen nada que ver con las acciones especificas del
TL.

Jenice (TLP)

Siempre he tenido esta ansia insaciable de algo que no podia definir, a no ser que lo llame el abismo
sin fondo de la necesidad. Algo que me hacia diferente y me avergonzaba. Algo que me hacia tener miedo
a acercarme a alguien por temor a que descubriera que estaba hecha una piltrafa y perturbada. Por lo
tanto me diversificaba. Tenia muchos amigos y no me acercaba demasiado a ninguno de ellos. Si bajaba
la guardia y alguno se daba cuenta de lo rara que era y se echaba atras, bueno, tenia otros cincuenta y
nueve.

Pero ahora ha aparecido una relacién romantica. Y con ella, la cercania. La apuesta es arriesgada
con una persona que significa tanto. Y la necesidad dentro de mi brota como agua detras de una débil
presa, me cuesta todo lo que tengo el evitar que se rompa. Ah, pero esto es diferente, el chico me necesita
también. Asi que quizas se esté seguro aqui. Entonces quito un pedazo de piedra de la presa que sujeta las
aguas turbulentas. Y me lleva la corriente, me arrastra en todas direcciones, rebotando como una pelota,
girando. No puedo controlarlo, tiene vida propia. Quédate conmigo, por favor. Todo el dia y toda la
noche. Mirame, escichame. Estoy aqui. ;No me ves? jEstoy aqui!, jestoy aqui!, jestoy aqui!... Oh, jesto es
increible! Finalmente, finalmente, la persona que puede quitar toda esta necesidad!, jqué alivio! jEh...
espera un minuto! Se esta resistiendo a esto, dice que quiere ver la television tranquilo, dice que tiene



otras cosas que hacer. ;Qué demonios hago ahora? jLa necesidad interrumpida! Oooh, estoy frustrada...
maldita sea. jOdio a este tio! Bajé la guardia. ;{No se da cuenta de lo mucho que me cost6? ;Como
se atreve a preferir ver la televisién a hablar conmigo? ;Cémo se atreve a preferir estar con sus amigos a
estar aqui, ahora mismo? ;COmo se atreve a averiguar el tipo de persona perturbada que soy? Estoy
furiosa. Y estoy avergonzada como el demonio. Me han pillado con los pantalones bajados, ha visto el
abismo sin fondo de la necesidad. {Me ha tomado por una idiota! Me ha avergonzado. jMuy bien! Se va a
enterar ese gilipollas con quién esta jugando. Sabes, tio, me importas una mierda. No. jNo me importas ni
lo mas minimo! jToma esto, toma lo otro! Ves, soy guay. Soy una tia dura. jNo necesito a nadie y mucho
menos a ti! Grito de rabia hasta que me derrumbo exhausta. Entonces me despierto y me doy cuenta de lo
mucho que le he herido. Y me desprecio a mi misma mas de lo que podria imaginar. Me muero de miedo.
Porque se va a marchar, sé que se va a marchar. Soy tan vulnerable. No soy dura. Por favor, no te
marches, sinceramente, no soy una chica dura. {Si que te necesito! ;Cémo te lo puedo demostrar?

Lloro, suplico, le digo lo increible que es, la paciencia que tiene. {Sé que me odias! jDeberias
odiarme! Estaria mejor muerta. jEstarias mejor sin mi! No, de verdad, desearia estar muerta... Se esta
tranquilizando un poco. Por favor, deja que te compense. {Vamos a hacer el amor de una forma
maravillosa en cualquier lugar, a cualquier hora! Deja que te prepare una comida fantastica, déjame ser tu
encantadora concubina, deja que te ensefie el mejor lado de mi pasion. jUf! Vuelve, sigue aqui. Gracias a
Dios no la he fastidiado para siempre. Me siento tan bien estando con él. Le importo. Lo necesito.

Cuando me doy cuenta de que he causado un dafio irreparable, cuando el ciclo se repite con tanta
frecuencia, estoy convencida de que la he fastidiado para siempre, haya o no llegado él a la misma
conclusién, corto la cuerda y encuentro a otro. Y vuelvo a pasar por toda la maldita situacion otra vez.

DSM-1V Ciriterios 3y 7

Alteracion de la identidad: autoimagen o sentido
de uno mismo acusado y persistentemente inestable

Sentimientos cronicos de vacio

Cuando las personas alcanzan los veinte o treinta afios, su autoimagen es generalmente bastante
consistente. Algunas personas pasan por una crisis de mediana edad a los cuarenta, cuando se

cuestionan las decisiones que han tomado. Pero la mayoria de nosotros estamos seguros de ciertas
cosas, tales como nuestros gustos, nuestros valores, nuestras creencias religiosas, nuestras posiciones
ante asuntos importantes y nuestras preferencias en nuestras carreras.

Pero la buisqueda nunca termina para las personas con TLP. Ellos carecen de un sentido esencial de
si mismos, asi como de un sentido consistente de los demas. Sin el sentido de uno mismo al que
adherirse, son como pasajeros en la cubierta de un barco durante un tifén, siendo sacudidos y golpeados.
En medio de la furia, miran alrededor frenéticamente, buscando algo (cualquier cosa) para agarrarse.
Pero todo lo que ven son otros pasajeros con chalecos salvavidas, amarrados a la barandilla por
seguridad. Cuando otra ola bate sobre la cubierta, se agarran a otra persona y aguantan para salvar su
preciada vida. Pero el salvavidas so6lo es para una persona. Y la barandilla no puede soportar los dos
pesos y comienza a romperse.

Robert J. Waldinger (1993) trata el tema de la difusion de la identidad, una caracteristica que
conduce a los sentimientos de vacio:

La alteracion de la identidad se refiere al sentido profundo y a veces aterrador de los pacientes
borderline de no saber quiénes son. Normalmente, nos vemos de forma consistente a lo largo del tiempo
en situaciones diferentes y con diferentes personas. Esta continuidad de uno mismo no la experimenta la



persona con TLP.

En lugar de esto, los pacientes borderline estan llenos de imagenes contradictorias de ellos mismos
que no pueden integrar. Los pacientes por lo general comentan que se sienten vacios por dentro, que no
hay “nada en mi’, que son personas diferentes dependiendo de con quién estén.

Un sentimiento de vacio interior y caos convierte al paciente borderline en dependiente de los
demas para obtener pistas de como comportarse, qué pensar y cOmo ser; mientras que el estar solos los
deja sin un sentido de quiénes son o con el sentimiento de que no existen. Esto, en parte, explica los
esfuerzos frenéticos e impulsivos que hacen estos pacientes por evitar la soledad, al igual que sus
descripciones de panico, aburrimiento cronico y disociacion.

Mientras que un borderline puede tener dificultad para autodefinirse, también sienten que no importa
cual sea su identidad, nunca seran lo suficientemente buenos. En la seccion sobre el pensamiento
dicotémico, explicamos que las personas con TLP pueden basar sus opiniones sobre los demas en sus
ultimas interacciones. Pueden no tener un concepto de la relacion como un todo; siempre es: “;Pero qué
has hecho por mi ultimamente?”.

Las personas con TLP hacen lo mismo con ellos mismos, basando su propia valia en su ultimo logro
o en la carencia de este.

Y se juzgan a si mismos de forma tan severa como juzgan a los demas, de modo que, hagan lo que
hagan, nunca esta lo suficientemente bien. Debido a esto, algunas personas con TLP tienen un éxito
extremo en lo que hacen. Se hacen conocidos por sus logros en el trabajo, en su comunidad o en casa.
Pero a menudo se sienten como actores recitando un texto. Cuando el publico se va a casa, ellos dejan de
existir.

Quizas como parte de su dilema de identidad, a menudo algunas personas con TLP se ven a si
mismas como victimas indefensas de otras personas, incluso cuando su propia conducta ha afectado al
resultado de una situacion particular. Por ejemplo, durante una terapia de grupo un varén borderline se
quejaba de que el casero lo habia desahuciado y que no tenia un lugar donde vivir. Después de veinte
minutos de compadecerse de €él, los miembros del grupo comenzaron a preguntarle por qué habia
ocurrido esto. Resulté que el hombre habia quebrantado muchas reglas del apartamento, incluida la de no
aparcar en la plaza del casero. Otra mujer borderline golpeaba a su marido repetidamente, tuvo
numerosos lios y consiguié que arrestasen a su esposo falsamente por posesion de drogas después de
haberlas puesto ella en su maleta. Después, ella pidi6 el divorcio. Su ex marido comenz6 a citarse con
una mujer con la que trabajaba. Aun asi, cuando la mujer describia la ruptura a sus amigos, les decia que
su marido la habia dejado por una compafiera de trabajo. Estos dos TLP se negaban a reconocer su culpa
en estas situaciones.

Algunas personas con TLP pueden desempefiar el rol de victima porque conlleva una atencion
compasiva, suministra una identidad y les da la ilusion de que no son responsables de sus propios actos.
Los borderlines con antecedentes de abusos pueden volver a representar los guiones del pasado. Se
pueden sentir continuamente victimas porque han sido condicionados a esperar una conducta cruel de la
gente en la que confian. Mientras eran nifios, se pueden haber sentido culpables por la conducta de su
abusador. Pueden haber llegado a pensar que algo de ellos provoca en la gente que actie de forma nada
carifiosa y que los abandone. Asi que, como adultos, estos nifios que han sufrido abusos esperan lo peor
de la gente. Interpretan la conducta normal como cruel o de abandono y reaccionan con intensa ira,
desesperacion o vergiienza. Las personas cercanas se sienten confusas porque no son capaces de ver lo
que realmente desencadena esta conducta.

Otro rol comun entre personas con TLP es el de ayudaste o cuidador. Este rol mas positivo puede
ayudar a darles una identidad, realzar los sentimientos de control y aliviar los sentimientos de vacio.



Salia (TL)

Tengo una capacidad camalednica para ajustarme al color de la persona con la que estoy. Pero la
actuacion es mas para engaflarme a mi misma que para engafiarlos a ellos. Cuando me “convierto” en una
persona, no es algo que lleve sobre mi verdadero yo como una capa. Por ese momento, me he convertido
en quien me gustaria ser.

No soy una especie de manipuladora maquiavélica con nada mejor que hacer que arruinar vidas. El
proceso incluso no es realmente consciente. Lleva ocurriendo durante tanto tiempo que ya no sé quién soy
realmente. Me siento irreal, como una impostora. Si tuviese un control real sobre esto, simplemente me
volveria de nuevo al “yo” siempre que me sintiese amenazada. Pero no sé quién es esa.

DSM-1V Ciriterio 4

Impulsividad en al menos dos areas que son potencialmente autodafinas (por ejemplo, gastos, sexo,
abuso de sustancias, conduccion temeraria, atracones de comida)

Todo el mundo tiene impulsos que le encantaria satisfacer si pudiese: comer todos los bombones de
la caja, comprar un jersey nuevo de cada color, beber una ultima copa de champan para celebrar el Afio
Nuevo. La mayoria de la gente tiene capacidades variables para controlar los impulsos y retardar la
gratificacion inmediata. Son conscientes de las consecuencias a largo plazo, en este caso, aumento de
peso, una deuda enorme en la tarjeta de crédito y una resaca desagradable. Pero a algunas personas con
TLP les resulta dificil resistirse o controlar estos impulsos. Si una persona se siente vacia y ansiosa la
mayor parte del tiempo, las actividades placenteras son una diversion bienvenida. Las drogas que alteran
el estado animico provocan un alivio atin mas inmediato y por lo tanto pueden ser una distraccion
poderosa. Las actividades dafiinas pueden ser una manera de expresar rabia u odio a uno mismo.

Las personas con TLP pueden también intentar llenar el vacio y crear una identidad para ellos
mismos a través de conductas impulsivas como atracones de comida y vémitos, actividad sexual
indiscriminada, hurtos en tiendas, compra compulsiva, beber o abuso de sustancias.

El TLP y los desordenes de abuso de sustancias a menudo van de la mano (Olham et al., 1995). Otro
estudio (Links et al., 1988) decia que cerca del 23 por ciento de los pacientes borderline tenia un
diagndstico de abuso de sustancias. Los borderlines que abusan de sustancias suelen hacerlo de mas de
una droga (una combinacion frecuente es el abuso de drogas y alcohol), suelen tener depresion, con
mayor frecuencia tienen intentos de suicidio y accidentes, tienen menos control sobre los impulsos y
parecen tener mas tendencias antisociales (Nance et al., 1983) (Links et al., 1995). Si el TLP que tienes
en tu vida esta abusando de las drogas y el alcohol, puede ser dificil determinar qué conducta esta
relacionada con el TLP y cual con el abuso de sustancias.

DSM-I1V Ciriterio 5
Comportamientos, intentos o amenazas suicidas recurrentes

Segun el DSM-IV alrededor del 8-10 por ciento de las personas con TLP se suicidan. Esto no
incluye a aquellos que se involucran en comportamientos arriesgados que acaban en muerte, tales como
beber y conducir. Marsha M. Linehan (1993) explica que el suicidio (y otros comportamientos
impulsivos o disfuncionales) son vistos como soluciones para superar el tremendo e incontrolable dolor
emocional.

El suicidio, por supuesto, es la ultima manera de cambiar los estados animicos de uno... Otros
comportamientos menos letales pueden ser también bastante efectivos (para cambiar el estado animico



del borderline). La sobredosis de medicacion, por ejemplo, generalmente lleva a largos periodos de
suefio; el suefio, a su vez, tiene una influencia importante en la regulacién de la vulnerabilidad
emocional...

Las conductas suicidas, incluidas las amenazas de suicidio, son también muy efectivas para suscitar
comportamientos espontaneos del entorno. La ayuda puede ser efectiva para reducir el dolor emocional.
En muchos casos, tal conducta es la inica manera que tiene un individuo para conseguir captar la atencion
de los demas e intentar disminuir el dolor emocional.

Tony (no-TL)

Mi mujer lleg6 a casa llorando, desesperada porque su amante la habia dejado. Sorprendentemente,
ella sentia que no deberia enfadarme por su lio y que yo deberia apoyarla por el dolor que estaba
sintiendo. Como no la apoyé lo suficiente, empez6 a amenazar con suicidarse delante de nuestro hijo de
diez afios, el cual se habia vuelto extremadamente sarcastico sobre el comportamiento de su madre.

Comportamiento de automutilacion

La automutilacion es otro comportamiento que es dificil de entender para los familiares. Algunos
ejemplos incluyen cortarse, quemarse, romperse huesos, darse cabezazos, pincharse con agujas, arafiarse
la piel, tirarse del pelo y arrancarse las costras de las heridas, todos sin intencion de suicidio. A veces
una conducta compulsiva o peligrosa puede ser un tipo de automutilacion, comer excesivamente hasta el
punto de la obesidad, por ejemplo, o provocar peleas fisicas con otros.

La autolesion es un mecanismo para solucionar el problema que los TL usan para liberarse o
manejar el devastador dolor emocional, generalmente sentimientos de vergiienza, rabia, tristeza y
abandono. La automutilacion puede liberar los propios opiaceos del cuerpo, conocidos como beta-
endorfinas. Estas sustancias quimicas conducen a una sensacion general de sentirse bien.

Las razones del borderline para automutilarse varian tremendamente e incluyen las siguientes:

* Para sentirse vivos, menos aturdidos y vacios

* Para sentirse mas aturdidos

* Por enfado hacia otras personas

* Para castigarse a ellos mismos o expresar su propia repulsion (probablemente mas frecuente entre
TL que han sufrido abusos)

* Para demostrar de alguna manera que no son tan “malos” como piensan que son

* Para aliviar la ansiedad o el estrés

* Para sentir control sobre su dolor

» Para volver a tener un sentido de realidad

* Para sentirse “reales”

* Para buscar alivio al dolor emocional, frustracion y otros sentimientos negativos, centrandose en el
dolor fisico

* Para comunicar dolor emocional a los demas o para pedir ayuda

A continuacion algunas palabras de TL sobre la automutilacion:

* “A decir verdad, pienso que lo hice para que alguien se diera cuenta de que en realidad necesitaba
ayuda.”

* “Cuando me corto, no tengo que intentar explicar 1o mal que me siento. Lo puedo demostrar.”

* “Cuando me enfado con alguien, quiero destruirlo, dafiarlo o matarlo. Pero sé que no puedo
realmente hacer dafio a esa persona. Asi que me quito la rabia cortandome o arrancandome el pelo. Me
hace sentir mejor en el momento, pero después me avergiienzo de mi mismo y desearia no haberlo



hecho.”

* “Cuando mi padre dejé de abusar de mi, tuve que compensar el dolor que habia desaparecido de
repente.”

« “Para mi, las cicatrices son los cuadros externos de lo que mis padres me hicieron”

La autolesion puede ser planeada con antelacion o hecha impulsivamente. Puede realizarse
intencionadamente o inconscientemente (casi como si la persona estuviera en otro mundo y no se diera
cuenta de lo que esta haciendo). Una persona que se esta mutilando a si misma puede o no sentir dolor
mientras lo hace. Algunas personas esconden su automutilacion, solo desfigurando areas que estan
normalmente escondidas por la ropa. Algunas personas que entrevistamos incluso aprendieron a coser
sus heridas para no tener que buscar atencion médica y desvelar su secreto. Otras personas son mas
abiertas sobre los resultados de sus autolesiones (quizas porque es una manera de pedir ayuda o un
método de comunicar su dolor).

Las personas con TLP que entrevistamos a menudo eran muy conscientes de sus razones para
autolesionarse. Pero un entendimiento intelectual no hacia mas facil que pudiesen parar. La mayoria
sentia que la automutilacion era un habito de salir del paso, parecido a fumar, y la compulsion para
hacerlo puede ser tan fuerte como la compulsion de un fumador por encender otro cigarrillo.

Hay una percepcion erronea de que todas las personas con TLP se hacen dafio o que son suicidas.
Muchos TL altamente funcionales no lo son. De todas formas los TL que se hacen dafio suelen buscar
ayuda profesional mas a menudo que aquellos que no lo hacen.

DSM-I1V Ciriterio 6

Inestabilidad afectiva debida a una notable reactividad del estado animico (por ejemplo, episodios
de intensa disforia, irritabilidad o ansiedad, que suelen durar unas horas y solo raras veces mas de unos
pocos dias)

Cuando la gente se siente mal, la mayoria puede hacer cosas para sentirse mejor. También pueden
controlar, hasta cierto punto, como el estado animico afecta a las relaciones con los demas. A las
personas con TLP les cuesta mucho hacer esto. Su estado animico varia en cuestion de horas desde una
rabia intensa hasta la depresion, de la depresion a la irritabilidad y de la irritabilidad a la ansiedad. Los
no-TL a menudo encuentran esto impredecible y agotador.

Dina (no-TL)

Vivir con mi marido borderline es el cielo un minuto y el infierno el siguiente. Llamo a sus
personalidades el Jovial Jekyll y el Horrible Hyde. Camino sobre cascaras de huevo, intentando
complacer a alguien que estalla sélo porque hablé muy pronto, muy rapido, en el tono equivocado, con la
expresion facial erronea, jlo que sea!

DSM-1V Ciriterio 8
Ira inapropiada e intensa o dificultad para controlarla

Si te importa alguien con TLP, probablemente te resultara familiar este rasgo. La ira borderline es
generalmente intensa, impredecible y no le afecta ninglin razonamiento légico. Es como una lluvia
torrencial, que cae al instante, un terremoto repentino, o el relampago de un rayo en un dia soleado. Y
puede desaparecer tan rapido como aparece.

Algunos borderlines, sin embargo, tienen el problema contrario: no son capaces de expresar su ira
en absoluto. Marsha M. Linehan (1993) escribe que los individuos borderline que no expresan su ira
“temen perder el control si expresan la mas minima ira, y otras veces temen que los blancos de la minima



expresion de ira puedan vengarse”.

Jane G. Dresser, RN, quien esta especializado en el TLP, nos dijo en una entrevista que ella creia
que las personas con TLP sienten todas las emociones intensamente, no sélo la ira. Ella tiene la teoria de
que la ira se destaca en los criterios del DSM porque es el sentimiento que normalmente causa los
mayores problemas a la gente cercana al borderline. Linehan se hace eco de esta creencia afirmando que
“las personas con TLP son como personas con quemaduras de tercer grado en el 90 por ciento de su
cuerpo. Careciendo de piel emocional, sienten la agonia al mas minimo roce o movimiento”.

Si estas siendo atacado verbal o fisicamente por alguien con TLP, recuerda que incluso los
profesionales de la salud mental, a veces, pueden tomarse de forma personal la ira borderline y
enfadarse. Explicamos como tomar medidas para protegerte en el capitulo 8.

Jeremy (TL)

Cuando siento que no puedo controlar lo que me rodea, me pongo nervioso y me enfado. Es mucho
peor cuando estoy bajo estrés. Cualquier cosa negativa se amplifica al maximo y me supera. Cuando se
dispara, en una fraccion de segundo, puedo pasar de estar perfectamente calmado a una ira
completamente irracional. Me siento acosado y como si todo el mundo estuviese incitindome a mostrar
mi rabia para meterme en problemas.

Creo que mi irritacion viene de los abusos que sufri cuando era nifio. Llegado un momento, decidi
que no tenia que soportar mas el abuso de mis padres. Montar en cllera se convirtio en una cuestion de
supervivencia.

Asi que ahora es dificil para mi preocuparme por los sentimientos de otras personas; de hecho,
quiero que sufran porque a mi me hicieron dafio. Sé que suena mal, pero es lo que siento cuando estoy en
medio de una explosion de ira. Solo intento sobrevivir de la mejor manera que conozco.

Laura (TL)

Pienso que a los borderlines les preocupa s6lo una cosa: la pérdida del amor. Cuando me
arrinconan, me asusto mucho y lo muestro enfadandome. La ira es mas facil de sentir que el miedo y me
hace sentir menos vulnerable. Golpeo antes de que me golpeen.

Ningun borderline admitira que la ira es realmente un miedo a ser herido. Cuando me enfado, no
existe ningln tipo de comprension intelectual que sirva de ayuda. Lo tnico que me ayuda es cuando mi
marido me dice: “Sé que tienes miedo y no estas enfadada". Al momento mi enfado se desvanece y puedo
sentir de nuevo mi miedo.

La verdadera ira, la ira que la gente normal siente cuando han sido tratados de forma injusta, no la
siento en absoluto. Eso requeriria un propio yo, un individuo completo. Como no tengo un yo mismo, o ya
que pongo mi yo tan lejos que ya no lo puedo alcanzar, no me puedo enfadar.

DSM-1V Ciriterio 9

Ideacion paranoide transitoria relacionada
con el estrés o sintomas disociativos graves

¢Has llegado alguna vez a casa desde el trabajo sin poder recordar como has llegado hasta alli? Has
hecho tantas veces esa ruta que tu cerebro tuvo su pequefia aventura mientras tus ojos y tus reflejos
conducen. Este sentimiento “fuera de esto” es un tipo ligero de disociacion.

Las personas que disocian severamente, de todas formas, se sienten irreales, extrafias, aturdidas o
desconectadas. Pueden o no recordar exactamente lo que ocurrié mientras se habian “ido". El grado de
disociacion puede variar desde la variedad “coche-viaje— casa” hasta la disociacion extrema



caracterizada por el Trastorno Muiltiple de la Personalidad (por este motivo, ahora se lo llama ‘Trastorno
Disociativo de Identidad™).

Las personas con TLP pueden disociar a diferentes grados para escapar de los sentimientos o
situaciones dolorosas. Cuanto mas estresante sea la situacion, mayor sera la probabilidad de que la
persona disocie. En casos extremos, las personas con TLP pueden incluso perder todo contacto con la
realidad por un corto periodo de tiempo. Si el borderline que hay en tu vida recuerda situaciones
compartidas de forma muy diferente a ti, la disociacion puede ser una posible explicacion.

Karen (TL)

A veces me siento como un robot que funciona a través de movimientos. Nada parece real. Mis ojos
se nublan y es como si todo lo que hay a mi alrededor fuese una pelicula. Mi terapeuta dice que parezco
perdida, como si estuviese fuera en un lugar donde ni siquiera ella puede alcanzarme. Cuando vuelvo, la
gente me dice que hice o dije ciertas cosas que no puedo recordar.

Rasgos Adicionales Comunes al TLP

Las personas con TLP pueden tener otros atributos que no forman parte de la definicion del DSM
pero que los investigadores creen que son comunes al trastorno. Muchos de estos pueden tener relacion
con el abuso sexual o fisico si el TL ha experimentado antes abusos en su vida.

Vergiienza Penetrante

El libro de John Bradshaw (1998) Healing the Shame That Binds You no trata del Trastorno Limite
de Personalidad, pero su explicacién de la vergiienza toxica y los consiguientes sentimientos y
comportamientos compendia el TLP. Bradshaw escribe:

La vergiienza toxica se experimenta como un sentimiento penetrante de ser defectuoso e incompleto
como ser humano. Ya no se trata de una emocion que sefiala nuestros limites; es un estado de ser, la
esencia de la identidad. La vergilienza toxica da un sentimiento de que nada vale la pena, el sentimiento de
estar aislado, vacio y solo en un sentido completo. La exposicion a uno mismo reside en el corazon de la
vergiienza toxica. Una persona que de base sienta vergiienza de si misma evitara exponer su yo interior a
los demas, pero mas significativamente, a si misma.

Bradshaw ve la vergiienza como la raiz de asuntos tales como la ira, la critica y culpabilidad, los
cuidados y la ayuda, la codependencia, el comportamiento adictivo, el complacer a la gente de manera
excesiva, y los trastornos alimenticios. En su modo tipico de “todo o nada”, las personas con TLP pueden
o bien consumirse por su vergiienza o negar a ellos mismos y a los demas que esta existe. La vergiienza es
también un asunto central para muchos no-TL, especialmente para aquellos que eligen permanecer bajo
relaciones abusivas.

Limites no Definidos

Las personas con TLP tienen problemas con los limites personales, los propios y los de los demas.

Tom (TL)

Fui criado pensando que la relacion intima perfecta no tenia limites. Los limites solo significaban un
desacuerdo entre las personas. Los limites significaban que tenia que estar solo, separado, tener una
identidad. No me sentia lo suficientemente bien como para tener una identidad separada. Necesitaba o un
enredo total o un aislamiento total.

Desarrollaremos los asuntos de los limites de forma mas amplia en el capitulo 6.



Problemas de Control

Los borderlines pueden necesitar controlar a otras personas debido a que se sienten muy
descontrolados ellos mismos. Ademas, pueden intentar hacer que su propio mundo sea mas predecible y
manejable. Las personas con TLP pueden intentar de manera inconsciente controlar a los demas
poniéndolos en situaciones donde no pueden ganar (sin salida), creando un caos que nadie mas puede
imaginar o acusando a los demas de intentar controlarles. A la inversa, algunas personas con TLP pueden
soportar el hecho de sentirse fuera de control renunciando a su propio poder; por ejemplo, pueden elegir
un estilo de vida donde todas las decisiones son tomadas por otros, como la vida militar o la religiosa, o
pueden acercarse a gente abusiva que intente controlarles a través del miedo.

Bradshaw cree que la vergilienza también lleva a gobernarse de forma excesiva:

Aquellos que deben controlar todo temen ser vulnerables.

¢Por qué? Porque el ser vulnerable permite que uno pueda ser vergonzoso. Toda mi vida he agotado
mis energias por estar siempre en guardia. Temia que pudiese quedar expuesto. Y que, cuando quedase
expuesto, todos viesen que yo era imperfecto y defectuoso como persona... El control es una manera de
asegurarse de que nadie pueda avergonzamos otra vez. Conlleva el controlar nuestros propios
pensamientos, expresiones, sentimientos y acciones. Y conlleva el controlar los pensamientos de los
demas, sus sentimientos y acciones. El control es el ultimo villano en destruir la intimidad. No podemos

compartir libremente a no ser” que seamos iguales.

Falta de Constancia Objetal

Cuando nos sentimos solos, la mayoria podemos aliviarnos recordando el amor que tienen otros por
nosotros. Esto es muy reconfortante incluso si estas personas estan lejos; a veces, incluso si ya no viven.
Esta capacidad se llama constancia objetal.

Algunas personas con TLP, sin embargo, encuentran dificil evocar una imagen de alguien querido
para calmarse cuando se sienten enfadados o ansiosos. Si esa persona no esta presente fisicamente,
entonces no existe a nivel emocional. El TL puede llamarte frecuentemente solo para asegurarse de que
aun estas ahi y que todavia le quieres. (Una no-TL nos conté que cada vez que su novio la llamaba al
trabajo, él se presentaba usando su nombre y apellidos.) El TL puede guardar una foto tuya cerca o llevar
algo que le hayas dado para acordarse de ti, de la misma manera que un nifio usa los peluches o las
mantas para recordar el amor de sus padres. Esta estrategia a veces es sugerida por los terapeutas para
ayudar al TL a entender y enfrentarse mejor a los miedos al abandono. Cartas, fotos, colonias (esencias
que recuerdan al compafiero) son usadas con regularidad. Los no-TL necesitan comprender que estas
estrategias ayudan al TL, a menudo reduciendo sus ansiedades y temores. Normalmente, el resultado es
una conducta menos dependiente, 1o que suele proporcionar algo de alivio al no-TL.

Sensibilidad Interpersonal

Muchos individuos se han dado cuenta de que algunas personas con TLP tienen una capacidad
sorprendente para interpretar a la gente y descubrir sus puntos vulnerables y de reaccion. Un terapeuta
bromeaba llamando a los TL parapsicologos.

La sensibilidad interpersonal puede ser comprendida mejor por los no-TL, como la astuta capacidad
del TL para identificar y usar las pistas sociales y no verbales de los demas. Los TL pueden empatizar
bien con otras personas y a menudo entender y respetar como se sienten los demas y pueden usar estas
habilidades para “ver a través de los demas”. Se piensa que muchos adultos que han sufrido
repetidamente abusos fisicos y/o verbales en la nifiez han desarrollado estas “antenas sociales o
emocionales” como una estrategia de supervivencia. Esto los ayudaba a predecir y por lo tanto a
prepararse (generalmente disociando) para lo que sus abusadores estaban a punto de hacer. Como



adultos, los TL continian usando estas antenas sociales para descubrir desencadenantes Yy
vulnerabilidades en los demas que pueden usar en su favor en diversas situaciones. Los terapeutas que
trabajan con los TL pueden atestiguar que los TL tienen un “don” para saber como se siente el terapeuta
ese dia (por ejemplo, cansado, preocupado, triste o enfadado) y a menudo lo comentaran durante la
sesion.

Competencia Situacional

Algunas personas con TLP son competentes y tienen control en algunas situaciones. Por ejemplo,
muchos se desenvuelven muy bien en su trabajo y consiguen grandes logros. Muchos son muy inteligentes,
creativos y artisticos. Esto puede ser muy confuso para los miembros de la familia, que no entienden por
qué la persona puede actuar con tanta seguridad en unas situaciones y derrumbarse en otras. Esta
capacidad para ser competente en situaciones dificiles mientras que se es incompetente en tareas
aparentemente iguales o mas faciles se conoce como competencia situacional.

De modo explicativo, una mujer borderline comenta: “En lo mas profundo de nosotros, sabemos que
tenemos defectos. Asi que nos esforzamos para actuar con normalidad porque queremos complacer
mucho a todo el mundo y evitar que la gente cercana nos abandone”. Pero esta competencia es una espada
de doble filo. Como pueden parecer tan normales, los borderlines de alto rendimiento a menudo no
reciben la ayuda que necesitan.

Demandas Narcisistas

Algunas personas con TLP a menudo llevan el foco de atencion hacia ellos mismos. Pueden
reaccionar a la mayoria de las cosas basandose unicamente en como les afecta a ellos. Algunas personas
con TLP captan la atencién hacia ellas quejandose de estar enfermas; otras pueden actuar de forma
inapropiada en publico. Estas caracteristicas relacionadas con uno mismo son componentes que definen
al narcisismo; el comportamiento narcisista puede ser especialmente cargante en los no-TL, ya que el TL
puede incluso no considerar como afectan sus acciones al no-TL.

Jack (no-TL)

La percepcion de mi madre de mi, mi hermano y mi padre era como una extension de ella. Todas mis
relaciones eran percibidas como si fuesen con ella, afectandola de manera que creaba un reflejo de ella
como madre (bueno o malo) o amenazando mi disponibilidad para darle un apoyo emocional y
aprobacion.

Mi madre también veia a todas mis amistades como amenazas para ella. Hacia todo lo posible para
sabotear mis amistades. Las unicas personas “aceptables” eran las que nunca podrian llegar a ser amigos
cercanos de verdad como aquellas que no eran de nuestra religion (éramos una familia conservadora muy
religiosa).

¢Manipulacion o Desesperacion?

No es ningun secreto que los no-TL a menudo son manipula— y engafiados por sus parejas
borderline. En otras palabras, se sienten controlados o utilizados por medio de amenazas, situaciones sin
salida, el “tratamiento de silencio”, los estallidos de ira y otros métodos que ven como injustos. Creemos
que, en la mayoria de los casos, la conducta del TL no es intencionadamente manipuladora. Mas bien,
este tipo de conductas pueden ser intentos desesperados por enfrentarse a sentimientos dolorosos o para
cubrir sus necesidades, sin intencioén de hacer dano a los demas.

El Punto de Vista del no-TL



Susan Forward (1997) define el chantaje emocional como una amenaza directa o indirecta de
alguien para castigar a alguien si no hace lo que esa persona quiere. “En el corazon del chantaje
emocional hay una amenaza basica, que puede expresarse de muchas maneras distintas: si no te
comportas de la manera que quiero, sufriras.” Forward explica que las personas que utilizan esta técnica
(que es ampliamente utilizada por todo tipo de personas, no sélo TL) pueden enmascarar con destreza la
presion que aplican a las personas, que a menudo la experimentan de forma que les hacen cuestionarse su
percepcion de lo que esta ocurriendo.

De forma casi universal, los no-TL dicen sentirse manipulados por los TL que hay en sus vidas. Si
no hace lo que quiere que haga, el TL puede amenazar con romper la relacion, llamar a la policia, o
incluso suicidarse.

El Punto de Vista del TL

Los términos “manipulacion” y “chantaje emocional” implican algin tipo de intento retorcido y
planeado. Mientras esto puede ser verdad para algunas personas, los borderlines que parecen ser
manipuladores actian generalmente de manera impulsiva por miedo, soledad, desesperacién y
desesperanza, no por malicia. Marsha Linehan (1993) escribe:

Las personas con TLP si que influyen sobre los demas, por ejemplo, con amenazas de suicidio
inminente o manifestaciones de intenso dolor y agonia. Pero esto, por si solo, no es evidencia de
manipulacion. Si no, tendriamos que decir que las personas que sufren dolor o que estan en crisis nos
estan “manipulando” si les respondemos.

En nuestra entrevista con él, el psiquiatra Larry J. Siever nos

dijo:

A pesar de que (las personas con TLP) pueden ser aparentemente manipuladoras, no piensan en su
comportamiento como tal. Estan intentando cubrir sus necesidades de la unica manera que conocen.
Alguien tiene que aliviar su colera, ansiedad, necesidad de auxilio o su sentido de inminente
aniquilacion. Estan intentando obtener una respuesta que los calme, que los ayude a sentirse mejor.

Grados de Consciencia

En nuestra experiencia, las personas con TLP tienen grados variables de consciencia de que su
comportamiento puede ser percibido como manipulador, igual que la tiene la mayoria de la gente.

A.J. Mabhari (TL)

Mis dias y pensamientos no son consumidos por planes de como pulsar qué botén en quién. Mis
acciones son acerca de la supervivencia y la preservacion de mi identidad; no son una actividad
deportiva preplaneada.

Petrova (TL)

A menudo me doy cuenta de los motivos sélo cuando el incidente ha terminado. Una vez, estaba tan
enfadada porque mi marido me estuviera ignorando en Navidades que, justo delante de él, comencé a
destruir todos los regalos que me acababa de dar. Mi marido me detuvo justo cuando iba a destrozar el
regalo que mas me habia gustado: un libro de poesia amorosa. Cuando vi el libro, se me hizo evidente
que nunca deberia haberlo destrozado. Estaba mas interesada en ver como mi marido intentaba pararme.
Si estuviese viviendo sola, nunca habria ocurrido todo este episodio. ;Asi que por qué lo hice? La
respuesta era fea y dura, vergonzosa y asquerosa. Manipulacién. Me senti profundamente avergonzada.



Laurey (TL)

Mientras otros se pueden sentir manipuladores, yo me siento sin fuerzas. A veces me hacen tanto
dafio las cosas malas que me hace la gente, reales o percibidas, o me siento tan desesperadamente
abandonado, que me separo, me enfurrufio y no digo nada. Llegado a un punto, la gente se enfada y se
harta de esa mierda y se va; entonces me quedo sin nada otra vez.

Es importante que entiendas las diferencias entre la manipulacion y la desesperacion. La conducta
del TL tiene mas que ver con ellas que contigo. Por ejemplo, puede ser de ayuda el que seas capaz de ver
la conducta de automutilaciéon del TL como un autocastigo, mas que como una forma de “atrapar” al no-
TL en una relacion. En el capitulo 7, explicaremos las técnicas de comunicacién que se pueden usar para
responder a los comportamientos que ti percibes como manipuladores.

Alta Funcionalidad, Baja Funcionalidad

Las personas con TLP varian enormemente en cuanto a su funcionalidad: es decir, en su capacidad
para llevar un estilo de vida corriente, trabajar dentro y fuera de casa, superar los problemas diarios,
interactuar con otras personas y demas.

Algunas personas con TLP estan tan incapacitadas por su enfermedad que no son capaces de
trabajar. Pueden pasar bastante tiempo en el hospital debido a la automutilacién, los trastornos
alimenticios severos, los abusos de sustancias o los intentos de suicidio. El TLP hace que les sea muy
dificil formar una relacion, por lo tanto pueden tener un sistema de apoyo débil. Incluso pueden ser
incapaces de manejar el dinero hasta quedarse sin él para comida o un lugar para vivir.

Las personas allegadas al borderline de baja funcionalidad a menudo se encuentran viviendo de
crisis en crisis. Frecuentemente se sienten manipulados por la automutilacion y los intentos de suicidio.
Sin embargo y dado que el borderline esta obviamente enfermo, los no-TL a menudo reciben
comprension y apoyo por parte de la familia y los amigos.

Los borderlines de alta funcionalidad actian de forma perfectamente normal la mayor parte del
tiempo. Exitosos, extrovertidos y admirados, ensefiaran su otra cara solo a gente que conocen muy bien. A
pesar de que estos borderlines pueden sentir por dentro 1o mismo que sus iguales menos funcionales, 1o
encubren muy bien, tan bien, de hecho, que pueden ser extrafios para ellos mismos.

Los no-borderlines relacionados con este tipo de TL necesitan que se confirmen sus percepciones y
sentimientos. Los amigos y miembros de la familia que no conozcan también al borderline tampoco se
creeran las historias de ira y abuso verbal. Muchos no-TL nos dijeron que incluso sus terapeutas no les
creian cuando describian los comportamientos descontrolados del TL.

Por supuesto, hay una gran distancia entre los TL de alta funcionalidad (a los que en ocasiones se
hace referencia como los borderline “borderline”) y los de baja funcionalidad. Los eventos estresantes
de la vida son los que tienen mayor probabilidad de desencadenar mecanismos de superacion
disfuncionales, como los que se explican en el siguiente capitulo.

Acting In, Acting Out

(actuando hacia dentro, actuando hacia fuera)

La mayor parte del comportamiento borderline tiene relacion con una cosa: intentar hacer frente a la
angustia interna. Sin embargo, las personas con TLP pueden hacerlo de diferentes maneras. En nuestra
experiencia, el comportamiento de las personas con TLP tiende a situarse en dos categorias generales:
“acting in" (actuando hacia adentro) y “acting out” (actuando hacia fuera). Estas no son categorias
oficiales, empiricamente investigadas. Es mas bien un modo conveniente y realista de ver las diferencias.

Los comportamientos de actuar hacia fuera son intentos de aliviar el dolor y pasarlo a otra persona,
por ejemplo, enfadandose, culpando, criticando, acusando, volviéndose fisicamente violento y



enzarzandose en abusos verbales. Los comportamientos de actuar hacia fuera causan una angustia directa
a los amigos, familiares y compafieros. Por ejemplo, una mujer borderline, Kiesha, se enfad6 mucho
cuando sinti6 que su marido la estaba ignorando en la fiesta de Navidad del trabajo. Asi que se acerco
hacia él, le tir6 la bebida a la cara y se marchd de forma colérica.

Los comportamientos de actuar hacia dentro principalmente hacen dafio a la persona con TLP,
aunque también afectan a los no— TL. Alguien con TLP que actiia principalmente hacia dentro puede
sentirse extremadamente culpable por transgresiones imaginadas. Puede automutilarse, intentar reprimir
su enfado y culparse a si mismo por problemas que no son culpa suya. El suicidio también es una
posibilidad.

Denise (TL)

Recuerdo sentirme diferente en la escuela primaria. Decidi no decirselo a nadie, porque no queria
que la gente pensase que estaba loca como mi abuela. Ella termin6 en una institucion mental. Aprendi a
controlar las iras interiores en el séptimo curso. Algunas personas pensaban que yo era irritable, pero
nadie se dio cuenta de mi agonia interna. A medida que mis rabias se iban transformando en sentimientos
suicidas, cada dia se convirti6 en una lucha por seguir con vida. Atn lo es.

Algunos TL parecen actuar principalmente hacia dentro. Algunos acttan principalmente hacia fuera.
Y algunos acttian tanto hacia dentro como hacia fuera. Tomando el ejemplo de Kiesha, después de
avergonzar a su marido en la fiesta de Navidad, se sinti6 muy culpable. Camin6 hasta casa desde la fiesta
una distancia de varios kilometros. Cuando lleg6 a casa, agarro varios adornos del arbol y los estruj6 con
sus manos, causandose una fuerte hemorragia.

Mitos y Realidades acerca del TLP

Mito 1: Las personas con TLP nunca mejoran Realidad: Mucha gente con TLP afirma haber tenido
éxito con el tratamiento adecuado

Es verdad que a las personas les es dificil cambiar los rasgos de una personalidad arraigada. Pero
el comportamiento TLP que se ha aprendido puede ser desaprendido, y muchos sintomas del TLP que son
biologicos o quimicos por naturaleza pueden ser tratados efectivamente con medicacion.

;Por qué persiste el mito, entonces, a pesar del hecho de que los investigadores han demostrado que
existen tratamientos efectivos? El problema es el estigma del TLP y la falta de conocimiento. La
investigacion en el tratamiento efectivo del TLP es tan nueva que muchos clinicos experimentados no
fueron expuestos a ella durante su educacion. Ademas, los clinicos son bombardeados con
investigaciones contradictorias sobre el tratamiento del TLP, lo que puede dejarlos confusos sobre qué
aplicaciones de tratamiento son mas eficaces.

Los prometedores nuevos estudios pueden pasar inadvertidos para los clinicos que no se
especializan en el TLP, dado que muchos profesionales de la salud mental encuentran el trabajar con
pacientes borderline arduo y agotador. Se convierte en un circulo vicioso: los terapeutas no leen los
estudios que podrian ayudarlos con los pacientes borderline porque piensan que los pacientes borderline
van a ser siempre dificiles de tratar.

Otro problema es que muchos planes de seguros no cubren el tratamiento TLP, de nuevo, por el mito
de que el tratamiento rara vez funciona. Esto actia como barrera para los clinicos a la hora de aprender
sobre los tratamientos mAas recientes. Los clinicos entonces recurren a informacién obsoleta,
declaraciones engafiosas e informacion falsa sobre el TLP que han oido de sus compafieros (ver apéndice
A para mas informacion sobre los tratamientos del TLP).

Mito 2: El TLP es una “definicion cajon de sastre”.



Es decir, los clinicos le dan este diagnostico a los pacientes cuando no saben qué les pasa Realidad:
El TLP deberia ser diagnosticado sélo cuando los pacientes cumplen con los criterios diagnosticos
especificos

Janice Cauwels (1992) escribio:

El TLP es todavia un diagnostico de cajon de sastre, una etiqueta que se planta a los pacientes por
terapeutas que intentan aparentar que su enfermedad es entendida. También es usado para racionalizar
fallos o errores de tratamiento, para evitar prescribir drogas u otros tratamientos médicos, para
defenderse de los asuntos sexuales que pueden haber surgido en la terapia, para expresar el odio de los
pacientes y para justificar la conducta que resulta de tales reacciones emocionales.

Es decir, algunos clinicos usan la palabra “borderline” como algunos matones de patio de colegio
usan la palabra “piojo”. Pero el hecho de que el TLP sea usado como una definicion cajon de sastre no lo
convierte en una definicion cajon de sastre, del mismo modo que llamar adelgazante a un pomelo no lo
convierte en un adelgazante. Un paciente deberia ser diagnosticado como borderline so6lo si cumple los
criterios clinicos y s6lo después de que un clinico haya trabajado con el paciente durante un tiempo para
verificar que los sintomas del TLP son persistentes, extremos y de larga duracion.

Mito 3: Las mujeres tienen TLP;

los hombres, Trastorno Antisocial de la Personalidad

Realidad: Aunque el TLP es diagnosticado mas frecuentemente en mujeres, los hombres también lo
padecen

Segtin el DSM-1V, cerca del 75 por ciento de los diagnosticados con TLP son mujeres y la mayor
parte de diagnosticados con Trastorno Antisocial de la Personalidad (TAP) son hombres. Pero a pesar de
que los trastornos de la personalidad presentan similitudes externas (por ejemplo, dificultades para
relacionarse, tendencia a culpar a los demas), sus estados internos son sorprendentemente diferentes. Los
borderlines sienten vergiienza, culpabilidad, dolor emocional y wvacio; las personas con TAP,
generalmente, no.

¢Entonces por qué hay mas mujeres diagnosticadas con TLP que hombres? Nadie lo sabe, pero han
surgido varias teorias:

* El abuso sexual, que es comun en las historias de la infancia de los pacientes borderline, le ocurre
mas a menudo a mujeres que a hombres.

* En esta sociedad las mujeres experimentan mas mensajes inconsistentes e invalidantes.

* Las mujeres son mas vulnerables al TLP porque son socializadas para ser mas dependientes de los
demas y mas sensibles al rechazo.

* Los clinicos estan predispuestos. Los estudios han mostrado que los profesionales de la salud
mental tienden a diagnosticar TLP mas a menudo a mujeres que a hombres, incluso cuando los perfiles
del paciente son idénticos excepto en el género del paciente.

* Los hombres buscan ayuda psiquiatrica con menor frecuencia.

* Los hombres suelen ser tratados sélo por su alcoholismo o abuso de sustancias; sus sintomas
borderline pasan inadvertidos porque se asume que el TLP es un trastorno de las mujeres.

* Las mujeres borderline se encuentran en el sistema de salud mental, los hombres estan en prision.

Mito 4: No existe eso del TLP
Realidad: Mas de trescientos estudios de investigacion y tres mil articulos clinicos aportan amplia
evidencia de que el TLP es una enfermedad psiquiatrica valida y diagnosticable



Los clinicos pueden afirmar que el TLP no existe por varias razones. No estan al tanto de las tltimas
investigaciones y estan desinformados. Pueden creer que el TLP no es un trastorno aparte, sino que forma
parte de otra enfermedad, como el Trastorno Bipolar o el Trastorno por Estrés Postraumatico. Pueden
simplemente rechazar la idea de etiquetar a alguien como borderline porque piensan que es demasiado
estigmatizante, o pueden encontrar casi todos los diagndsticos psiquiatricos limitantes y engafiosos.

En este capitulo, hemos explicado el TLP tal y como lo describe el DSM-IV. Hemos ilustrado
también otros rasgos que las personas con TLP parecen tener en comun, pero estos no son mencionados
en el DSM-IV. Como has visto, el TLP es penetrante: impacta en la manera de sentir, de pensar y de
comportarse del que lo sufre. Pero el TLP no existe en el vacio. En el siguiente capitulo, discutiremos lo
que ocurre cuando td entras en el cuadro.



Sacando Sentido del Caos:

Entendiendo el Comportamiento TLP

Las personas con TLP y las personas sin TLP habitan en dos mundos diferentes que coexisten en el
mismo espacio, pero no siempre en el mismo tiempo. Comprender el mundo “real”, para mi, es tan
tremendo como la tarea de entender el mundo del TLP para ti.

—A.J. Mahari (TL) (extraido del grupo de apoyo a los no-TL en Internet)

En el capitulo anterior, definimos las piezas del puzle que caracterizan el TLP. En este capitulo,
juntaremos esas piezas y explicaremos por qué algunas personas con TLP parecen:

* Experimentar la realidad de forma distinta a ti.

* Hacer falsas acusaciones.

* Culparte de cosas de las que no tienes culpa.

» Criticarte todo el tiempo.

« Cambiar sus deseos y opiniones a la velocidad del rayo.
* Ponerte en situaciones sin salida.

* Alejarte justo cuando te estas acercando.

* Actuar de maneras que te parecen manipuladoras.

* Negar los efectos de su comportamiento en otros.
 Negar que su comportamiento es problematico.

Ten en cuenta, sin embargo, que cada persona con TLP es tnica. Si algo que lees te resulta familiar,
considéralo atentamente. Si no parece aplicarse a tu situacion, no intentes hacerlo encajar.

Ademas recuerda que las personas con TLP, como cualquiera, tendran en ocasiones reacciones muy
exageradas o que no parezcan poseer una base real. De todos modos, no culpes de todo al TLP. Antes de
que decidas que el TLP por si solo es el responsable de la intensa reaccion de tu ser querido, te
recomendamos que primero te preguntes si tu comportamiento ha provocado una reaccién humana natural.
Por ejemplo, digamos que has decidido sobrellevar el comportamiento del TLP pasando el maximo
tiempo posible lejos de casa. Trabajas hasta tarde y, cuando llegas a casa, apenas le hablas. Puedes estar
intentando protegerte, lo cual es comprensible. Sin embargo, si tu distanciamiento desencadena miedo al
abandono y dramas, puede que necesites revisar como tus propias acciones estan afectando a la situacion.
Ambos jugais un papel en lo que esta sucediendo. Ignorar tu contribucion o desestimar los sentimientos
de la otra persona es contraproducente.

En ese caso, plantéate si hay algo de verdad en lo que la persona con TLP esta diciendo. Las
personas con TLP pueden ser muy intuitivas. Muchos son extremadamente sensibles al tono de voz o al
lenguaje corporal. Pueden captar algo que estas sintiendo antes de que seas consciente de ello.
Reconocer y admitir cual es verdaderamente tu responsabilidad puede distender a menudo una situacion



potencialmente explosiva. Sin embargo, deberias asumir sélo la responsabilidad de lo que te
corresponda. Es muy improbable que tus acciones sean la tnica causa del problema. No obstante, puedes
ser un modelo saludable de conducta para el TL admitiendo y reconociendo que tu comportamiento puede
haber contribuido al problema.

El Mundo del TL

La mayoria de las personas encuentran dificil entender el comportamiento TLP porque asumen que
las personas con TLP piensan y sienten de la misma forma que ellos. Es un error comprensible.

Las personas con TLP muy funcionales pueden actuar de manera bastante normal cuando sus
comportamientos de TLP no son desencadenados. No parecen tener un trastorno. Intentar reconciliar los
aspectos de personalidad aparentemente malévolos de Mr. Hyde con su cordial exterior de Dr. Jekyll
puede ser como jugar al escondite con un camaleon.

Algunas personas con TLP, habitualmente aquellas en terapia, pueden poseer una excelente
comprension intelectual del TLP. Pueden recitar los criterios del DSM hacia atras y hacia delante y
establecer con exactitud las caracteristicas que les describen. Cuando no estan dominados por intensas
emociones, pueden comprender que sus sentimientos no siempre reflejan la realidad como otros la ven.

Pero este conocimiento no llena el doloroso vacio interior. Comprender las causas de su dolor no
les hace necesariamente sentirse mejor y puede que no facilite el cambiar su comportamiento. Tampoco
les evita sentirse desesperadamente incomprendidos cuando personas no-TL exasperadas les dicen:
“1Vamos, calmate!”.

Para entender la conducta borderline, tienes que dejar tu propio mundo confortable y adentrarte en
el suyo. Y deberias hacerlo, ya que ti le estas pidiendo a la persona con TL que entre en el tuyo. Como
has leido, ten presente que estos comportamientos son normalmente inconscientes. Estan disefiados para
proteger a la persona con TLP de un intenso dolor emocional, no para herirte.

Pensamientos Tipicos del TL

Cuando viajas a otro pais, es importante conocer las costumbres del lugar. De forma similar, cuando
te relacionas con alguien con TLP, es crucial comprender que sus suposiciones inconscientes pueden ser
muy diferentes a las tuyas. Recuerda que estas no reflejan el pensamiento de toda persona con TLP. Tt
debes juzgar qué es pertinente en tus circunstancias particulares.

Sus suposiciones pueden incluir:

* Debo ser amado/a por todas las personas importantes en mi vida todo el tiempo o, si no, no valgo
nada. Debo ser completamente competente en todos los sentidos para ser una persona que merece la pena.

» Algunas personas son buenas y todo respecto a ellas es perfecto. Otras personas son
profundamente malas y deberian ser severamente culpadas y castigadas por ello.

* Mis sentimientos estan siempre causados por sucesos externos. No tengo control sobre mis
emociones o sobre las cosas que hago como reaccién a ellas.

* A nadie le importo tanto como ellos me importan a mi, asi que siempre pierdo a todo aquel que me
importa, a pesar de las cosas desesperadas que intento hacer para evitar que me abandonen.

* Si alguien me trata mal, entonces me vuelvo malo/a.

+ Cuando estoy solo, me vuelvo nadie y nada.

 Seré feliz so6lo cuando pueda encontrar a una persona supergenerosa, perfecta, para amarme y
cuidarme, pase lo que pase. Pero si alguien que se aproxima a esto me quiere, entonces es que debe tener



algo mal.
* No puedo soportar la frustracion que siento cuando necesito algo de alguien y no lo consigo. Tengo
que hacer algo para que desaparezca.

Los Sentimientos Crean Hechos

En general, las personas emocionalmente sanas basan sus sentimientos en hechos. Si tu padre llegase
a casa ebrio todas las noches (hecho), ti te sentirias asustado o preocupado (sentimiento). Si tu jefe te
felicitase por un gran proyecto (hecho), ti te sentirias orgulloso y feliz (sentimiento).

Las personas con TLP, sin embargo, pueden hacer lo contrario. Cuando sus sentimientos no encajan
con los hechos, inconscientemente pueden revisar los hechos para encajar sus sentimientos. Esta puede
ser una razon de por qué su percepcion de los acontecimientos es tan diferente de la tuya.

Consideremos el caso de Minuet (TL) y su marido Will. Un viernes a la tarde, Will llama a su
esposa para decir que llegara tarde a casa porque esta tomando una cerveza con los chicos después del
trabajo. Minuet se siente ansiosa, rechazada y celosa. Las emociones de Minuet son confusas y
abrumadoras. Para darles un sentido, deduce que Will debe estar haciendo algo para provocarlas. Podria
acusar a Will de tener un problema de alcohol. Podria decirle que es una persona horrible por querer
estar con los amigos en vez de con ella después de una dura semana de trabajo. Ella inconscientemente
revisa los hechos para que sus sentimientos tengan sentido.

Mecanismos de Defensa Extremos

Como todos nosotros, las personas con TLP utilizan mecanismos de defensa. Los mecanismos de
defensa son procesos inconscientes que protegen a la gente de la ansiedad e ideas o impulsos dolorosos.
Las personas con TLP, sin embargo, usan algunos de ellos con mayor frecuencia y con mayor intensidad
que la mayoria de nosotros.

Negacion

La negacion es un mecanismo de defensa corriente. Por ejemplo, si una mujer siente un bulto en su
pecho, pero le asusta que se lo examinen porque podria ser un cancer, puede elegir la negacion y decidir
que no es nada y olvidarse rapidamente de ello. O bien, un familiar puede negar que el comportamiento
de una persona con TLP sea anormal.

Racionalizacion

La racionalizacion es otro mecanismo comun de defensa. Td sabes que deberias hacer deporte, pero
eso supone demasiado problema. Asi que te dices a ti mismo que estas demasiado ocupado para hacer
ejercicio, aunque siempre tengas tiempo suficiente para ver tus programas de television favoritos.
Algunos familiares utilizan la racionalizacién para explicar un comportamiento del TLP, por ejemplo: “El
sOlo esta actuando asi porque esta muy estresado en el trabajo”.

Es posible que algunas personas con TLP desarrollasen estos intensos mecanismos de defensa a una
edad temprana, cuando eran utiles y servian para ahuyentar el miedo, la vergiienza y otras emociones
negativas. En la edad adulta, en cambio, estas estrategias ya no funcionan porque evitan que la persona
con TLP afronte y venza sus miedos. Sin embargo, es dificil abandonar la racionalizacion y otros
mecanismos de defensa porque se han vuelto automaticos y en el pasado han funcionado.

Pensamiento Dicotémico
En el capitulo anterior, explicamos que las personas con TLP pueden tener dificultad para ver las



areas grises. Para ellos, las personas y las situaciones son todas o negras o blancas, maravillosas o
malvadas. Este proceso dicotomico sirve como otro mecanismo de defensa. Peter, que tiene TLP, explica:
“Dividir el mundo en bueno

o malo lo hace mas facil de entender. Cuando me siento malvado, eso explica por qué soy como soy.
Si ti eres malvado, eso explica por qué yo pienso cosas malas de ti”.

Alexandra (no-TL)

Meses después de haber roto con un novio con TLP, me

llam6 y me pidi6 que fuera a comer con él. Cuando llegué

al restaurante me bombarded con fotos nuestras solo para

recordarme todos los “buenos momentos ” que habiamos tenido juntos. Entonces me pidi6 que le
dijera exactamente que habia hecho mal él en nuestra relacion.

Le expliqué pacientemente que no me parecia que fuese asunto mio hablarle sobre sus problemas,
sino que era su trabajo explorar su propio comportamiento. Pero no, me suplicd, necesitaba que le
explicase qué ocurrio por su propio bien. Finalmente, le dije exactamente lo que pensaba. Sin cambiar
nada. Se lo tom6 como un hombre, es decir, impasible, serio y sin demasiados comentarios. Nos
despedimos en cierto modo de forma pacifica.

Por supuesto, dos dias después tuve la carta mas despreciativa y llena de odio que habia recibido de
él, volviéndolo todo contra mi y dejandome saber lo bruja que era yo y diciéndome como yo habia
contribuido al fin de la relacién. De alguna manera, no me sorprendio.

“iTe Pillé, ti te 1a Quedas!”: un Juego de Proyeccion

Algunas personas con TLP que actiian hacia fuera pueden usar un tipo de mecanismo de defensa mas
complicado, al cual hemos llamado “iTe pillé, ti te la quedas!”, para aliviar su ansiedad, dolor y
sentimientos de vergiienza. Es mas complejo porque combina vergiienza, pensamiento dicotdémico,
negacion y proyeccion.

El “corre que te pillo” es un juego divertido para nifios de 6 afios, pero no es un juego para las
personas con TLP. Careciendo de un claro sentido sobre quiénes son y sintiéndose vacias e
intrinsecamente defectuosas, las personas con TLP se sienten como el “ti te la quedas” todo el tiempo.
Los demas parecen huir de ellos, 1o que les produce soledad y les resulta extremadamente doloroso. Asi
que las personas con TLP se defienden tratando de “pillar” a alguien mas. Esto se llama proyeccion.

La proyeccién es negar las propias caracteristicas, comportamientos o sentimientos desagradables
atribuyéndolas (a menudo de manera acusatoria) a otra persona. En nuestra entrevista con Elyce M.
Benham, M.S., ella explic6 que la proyeccién es como mirarte en un espejo de mano. Cuando piensas que
pareces feo, das la vuelta al espejo. Voild! Ahora el feo rostro en el espejo pertenece a otra persona.

Algunas veces la proyeccion es una exageracion de algo que tiene una base real. Por ejemplo, el
borderline puede acusarte de “odiarle”, cuando simplemente estas irritado. A veces la proyeccién puede
provenir completamente de su imaginacion: por ejemplo, pueden acusarte de flirtear con el dependiente o
la dependienta, cuando tan s6lo estabas preguntando el camino al departamento de zapateria.

La esperanza inconsciente del TL es que, proyectando estas cosas desagradables en otra persona,
pillando a alguien mas y haciendo que “se la queden”, se sentira mejor consigo mismo. Y se sentira mejor
durante un rato. Pero el dolor regresa. Asi que el juego se repite una y otra vez.

La proyeccion también tiene otro proposito: a tu ser querido inconscientemente le asusta que, si td
descubres que no es perfecto, le abandones. Como en El mago de Oz, ellos viven en el constante terror



de que descubriras a la persona tras la cortina. Proyectar las caracteristicas y sentimientos negativos en ti
es una manera de mantener la cortina cerrada y remitir tu atencion a la perfecta imagen que ellos han
tratado de crear para si mismos.

Tu tarea es examinar lo que la persona con TLP esta diciendo y determinar si tiene sentido o no.
Recuerda: no todo es proyeccion. Pero si el borderline esta proyectando, tienes que evitar seguir jugando
y declinar ser “el que se la queda” de manera respetuosa. Explicaremos como hacer esto en la segunda
parte de este libro.

Como se Juega el Juego

Cuando alguien con TLP “te coge”, ellos estan intentando inconscientemente transferirte sus propios
comportamientos, sentimientos o caracteristicas percibidas. Cuando proyecta sus caracteristicas sobre ti,
la persona con TLP piensa que ella es defectuosa, asi que te acusa de que hay algo en ti que falla. A veces
el defecto que ellos ven en otros es el mismo defecto que no pueden ver en si mismos. A veces no es asi.

Sharon (TL)

Me odio tanto a mi misma que apenas puedo ver con claridad. Cuando me estoy ahogando en un odio
que inunda a todos y a todo, me siento con pleno derecho a sentir tanto aborrecimiento hacia todos,
especialmente hacia mi marido. El me parece tan absolutamente asqueroso, tan lamentablemente esttipido.

Aqui se muestran algunas proyecciones de caracteristicas, seguidas por los dolorosos pensamientos
y sentimientos inconscientes que yacen bajo la proyeccién:

* Eres una persona horrible. Nadie te querra nunca excepto yo. (Soy una persona tan mala que
cualquiera que me quiera debe ser defectuoso también.)

* Eres tan pelota que no me sorprende que mama te quisiera mas. (Me siento tan imperfecto que ni
siquiera mi propia madre me quiere.)

* Eres un progenitor tan terrible que ni siquiera deberias estar cerca de nuestros hijos. (Yo me siento
como un progenitor horroroso.)

* Vosotros dos sois los peores padres del mundo. No me extrafia que yo tenga TLP. (Yo me siento
como el peor hijo del mundo.)

* Yo no tengo TLP. {Tt lo tienes! (El pensamiento de que yo pueda tener TLP me aterroriza.)

» T me hiciste tener esta aventura y quedarme embarazada, porque eres un marido tan pésimo...
(Tuve esta aventura porque creo que soy una pésima esposa y no merezco ser amada.)

Cuando proyectan comportamientos, los TL pueden acusarte de algo que ellos estan haciendo en
realidad. O pueden utilizar su comportamiento real o imaginario para absolverse a si mismos de la
responsabilidad de sus propias acciones o evitar sentirse avergonzados de haber llevado a cabo sus
comportamientos.

Veamos unas proyecciones de comportamiento tipicas, seguidas por los dolorosos pensamientos y
sentimientos que inconscientemente se ocultan bajo la proyeccién:

* Td me obligaste a hacerlo. (Lo hice por razones que no entiendo.)

» i/ Tu crees que estoy controlando? jTu eres el tinico que es controlador! (Estoy sintiendo que pierdo
el control ahora mismo y me asusta.)

« Para de gritarme! (Estoy tan furioso/a que necesito gritarte ahora mismo.)

 Nunca consideras mis necesidades. Siempre estas pensando en ti mismo. (Mis necesidades son tan



abrumadoras para mi que no puedo pensar en las tuyas.)

* T fuiste quien dejo este matrimonio. Ya no eres la persona de la que me enamoré. (Te he mostrado
mi yo real e imperfecto y me asusta tanto que tengo que rechazarte antes de que tii me rechaces.)

» Si hubieses contestado a mis llamadas en el trabajo, no tendria que haberte llamado a las tres de la
madrugada a casa. (Necesito tanto hablar contigo que haré cualquier cosa para conseguirlo.)

La otra manera en la que una persona con TLP puede proyectar en ti es acusandote de tener
sentimientos y pensamientos que realmente les pertenecen a ellos.

Ellen (TL)

Cuando acusé a mi psiquiatra de odiarme y de haberme dicho que “espabilase”, era porque me
odiaba a mi misma y deseaba poder reaccionar. Mis miedos y sentimientos mas profundos de odio a mi
misma eran aquellos que proyectaba en otra persona porque eran demasiado aterradores y perturbadores
para admitirlos en mi misma.

Aqui se muestran mas ejemplos de personas con TLP que proyectan sus sentimientos:
* T4 me odias. (Yo me odio.)
* Td no crees que sea lo suficientemente bueno/a. (Yo no pienso que sea lo suficientemente bueno/a.)

* Cuando dijiste: “Hace frio fuera”, realmente quisiste criticar la manera en la que vesti a los nifios
para la escuela esta mafiana. (Tengo una opinion tan pobre de mi misma que me cuestiono mis habilidades
maternales.)

* Pasas demasiado tiempo en el trabajo porque no quieres estar conmigo. (No quiero estar conmigo
misma, asi que spor qué querria nadie estar conmigo?)

¢Como pueden las personas con TLP negar que ellas estan proyectando cuando es tan obvio para los
demas? La respuesta es que la vergiienza y el pensamiento dicotdémico pueden combinarse con la
proyeccion y la negacion para hacer del mecanismo de defensa “iTe pillé, ti te la quedas!” una forma
mucho mas poderosa de negar la propiedad de los pensamientos y sentimientos desagradables. ;Como
puede funcionar este proceso, que solo se manifiesta en unos pocos segundos? Algunas personas con TLP
se sienten estipidamente avergonzadas en el niicleo de su ser. Como todos los demas, las personas con
TLP tienen sentimientos, comportamientos y caracteristicas negativas. Pero a causa de la division,
pensamiento todo o nada, a menudo niegan cualquier defecto, porque eso les haria menos que perfectos.

Y si ellos no son perfectos, no valen nada. Luego la proyeccion completa el cuadro. La légica del
TLP funciona asi: parece que hay un problema. No es mi culpa. Por lo tanto, el problema debe ser tuyo.

Hay una pieza mas del “jTe pillé, ti te la quedas!” que es importante que entiendas. Después de
muchos juegos del “te pillé”, puedes de hecho empezar a creerte las acusaciones del borderline. Puedes
incluso comenzar a comportarte de manera que convertiria en ciertas las acusaciones de la persona con
TLP. Esto se llama identificacion proyectiva.

Digamos que para sobrellevar sus propios sentimientos de vergiienza e inutilidad, Edith (TL) le dice
constantemente a su hija de 5 afios, Joanie, que es una persona horrible y que nunca tendra amistades. Al
fin, Joanie determina que es una persona horrible. Convencida de que es innatamente imperfecta, evita el
contacto con otra gente. Cuando le tienden una mano, la rechaza antes de que la rechacen.

La identificacion proyectiva trae a la memoria el cliché politico “Si repites una mentira con
suficiente frecuencia, la gente te creera”. Es también un poco como una prediccion que contribuye a su
propio cumplimiento: la prediccion de Edith se ha hecho realidad: Joanie no tiene amistades, no porque
sea una persona repugnante, sino porque siente que lo es. Los nifios son especialmente vulnerables a la



identificacion proyectiva porque todavia estan formando su propia identidad. De hecho, en un nivel
subconsciente pueden sentir que pierden el amor de sus padres si no hacen lo que mama o papa
aparentemente esperan de ellos, incluyendo actuar mal. La identificacion proyectiva puede tener también
mas de un impacto en aquellos adultos cuya autoestima es baja y cuyas propias identidades son débiles.

En nuestra entrevista con Elyce M. Benham, M.S., nos explic6: “Incluso como adultos, damos
crédito a lo que otros nos dicen sobre nosotros mismos. Si nos encontramos en una relacion importante
con alguien que constantemente desvaloriza lo que sabemos o creemos sobre nosotros mismos,
empezaremos a creémoslo”. Aqui hay algunos ejemplos de proyeccion e identificacion proyectiva en
adultos:

* Tunovia con TLP te acusa una y otra vez de no amarla y querer abandonarla. Durante afios, intentas
conseguir que ella vea que eso no es verdad, pero nada funciona. Fatigado, te das cuenta de que la
relacion esta acabada y que necesitas continuar con tu vida; de este modo, “la abandonas™.

* Tu hijo adolescente con TLP te acusa de no quererle lo suficiente para permitirle vivir en casa.
Cuando viene a casa de visita desde su residencia, es fisicamente violento. Trae amigos que comercian
con drogas y amenaza a su hermana con un cuchillo. Te despiertas de noche, jurando que no lo dejaras
vivir en casa otra vez; asi parece cumplirse la acusacion de tu hijo.

* Tu hermana con TLP te acusa de “hacer la pelota” a mama y papa, que siempre te quisieron “al que
mas”. Tu pasas mas tiempo con tus padres porque te diviertes estando con ellos y ellos se divierten
estando contigo. Quieren a tu hermana, pero rescatarla de su comportamiento imprudente ha supuesto una
terrible tension para ellos. A medida que el tiempo pasa, te preguntas de hecho si tus padres prefieren
estar contigo.

Algunos adultos que se adentran en relaciones con borderlines sienten que las acusaciones y criticas
de las personas con TLP les lavan el cerebro. Benham dice: “Las técnicas del lavado de cerebro son
simples: aislar a la victima, exponerla a mensajes consistentes, mezclarlos con privacion del suefio,
afadir alguna forma de abuso, conseguir que la persona dude de lo que sabe y siente, mantenerla
sobresaltada, derrotarla y agitar bien”.

Con la identificacion proyectiva, la persona con TLP obtiene mucho mas que un lugar en donde
depositar sus sentimientos dolorosos (la otra persona). Cuando las predicciones negativas del TL se
hacen realidad, puede beneficiarse de otras maneras. Por un lado, ahora sus sentimientos son justificados.
Edith se siente disgustada porque, a medida que Joanie crece, no parece necesitarla tanto. A causa de la
identificacion proyectiva de Joanie, Edith tiene una razon socialmente mas aceptable para estar
disgustada: Joanie es depresiva y una inadaptada social. La identificacién proyectiva también puede
permitir al TL sentirse mejor cuando los roles se invierten. Edith no tiene que ser por mas tiempo el “tt te
la quedas” en el juego del corre que te pillo. Ahora Joanie puede ser el “ti te la quedas”. Un efecto
secundario es que Joanie es ahora emocionalmente mas dependiente de Edith, ya que ella carece de otras
personas en su vida. Edith se siente menos abandonada.

Finalmente, la identificacion proyectiva puede permitir que el TL se sienta mas bajo control. Si
Edith siente que el mundo esta contra ella, el hecho de que su hija tenga problemas puede confirmarle la
vision de si misma como victima, paradojicamente permitiéndole sentirse mas bajo control. Su rol como
victima es validado por el “hecho” de que su hija tiene problemas. Si esto conlleva la atencion y simpatia
de otros, el rol de victima puede ser reforzado. La identificacion proyectiva esta causada
inconscientemente por parte de la persona con TLP. El TL puede sentirse extremadamente culpable y
dolido cuando se da cuenta de cémo te han afectado sus acciones.

Todo es Culpa Tuya



La culpa y la critica continua son otro mecanismo de defensa que algunas personas con TLP que
actuan hacia fuera utilizan como instrumento de supervivencia. La critica puede estar basada en una
cuestion real que la persona con TLP ha exagerado o puede ser una pura fantasia por parte del
borderline. Los familiares que entrevistamos han sido focos de furia y han sido castigados por cosas
como traer la bolsa de la compra de manera equivocada, tener sabanas de cama que pesan demasiado en
los pies del TL y leer un libro que el TL deseaba que leyeran. Una persona no-TL exasperada dijo que, si
por alguna casualidad no cometia un error imperdonable un dia, su esposa probablemente se enfureceria
con él por ser demasiado perfecto. Otro familiar pregunt6: “Si una persona no-TL permanece firme
declarando algo y su pareja borderline no esta alrededor para oirlo, ¢sigue estando el no-TL
equivocado?”.

Como el “te pillé, ti te la quedas”, este mecanismo de defensa puede tener mas relacion con el
abandono. El proceso del pensamiento inconsciente de la persona con TLP puede funcionar asi: “Si hay
una sola cosa mal en mi, entonces todo esta mal en mi. Si todo estda mal en mi, yo soy realmente tan
defectuoso como siento.

Y cuando la gente descubra que soy defectuosa, me abandonaran. Asi que no puede haber nada mal
en mi, jtiene que ser culpa de otra persona!”. A menudo lo que parece un comportamiento furioso,
impulsivo y manipulador es verdaderamente un intento equivocado de obtener implicacion y cuidado.

Patty (TL)

Algunas veces critico cada movimiento de mi prometido, diciéndole que si me quisiera no haria eso.
Cuando lo humillo y le culpo siento que puedo ser abandonada o avergonzada, o que de alguna forma él
no esta demostrandome amor. Me siento asustada, tanto que mi cara cambia por completo. Estoy tan
disgustada que grito y chillo y tiro objetos. Mi toma de decisiones es pobre.

Justo ayer tiré mi anillo de compromiso a la basura durante una pelea con él. Hoy me di cuenta de
que estaria perdida sin €él. Tiene que probarme su amor constantemente. No puede decirme que me quiere
lo suficiente. Espero que me engafie aunque no tengo razones légicas para ello. Rebusco en sus bolsillos
y su cartilla bancaria. Lo sorprendo en el trabajo para asegurarme de que esta alli. Cuando encuentro que
las cosas estan bien, me siento muy tranquilizada y avergonzada y me juro a mi misma que no me sentiré
asi otra vez. Pero siempre lo hago.

Si uno se opone a la critica o intenta defenderse, tu ser querido puede acusarte de estar a la
defensiva, de ser demasiado sensible, o incapaz de aceptar una critica constructiva. Y dado que su
supervivencia esta en juego, puede defenderse con la ferocidad de una osa protegiendo a sus crias.

Cuando la crisis ha pasado y la persona con TLP parece haber ganado, puede actuar sorprendida de
que uno esté todavia disgustado. Desde su punto de vista, su respuesta ha evitado que se vea su vacio
nucleo interior. Puede pensar que esto deberia atraerte hacia él o al menos evitar que te alejes. Puede
también haber estado disociando, 1o que le haria recordar de verdad las cosas de forma diferente.

TU, por supuesto, te sientes peor. S6lo que ahora ti también te sientes desconcertado porque la
persona con TLP no parece entender el impacto de lo que ha hecho. También puedes sentirte frustrado,
porque nunca parece aceptar la responsabilidad de su propio comportamiento. Este ciclo se repite una y
otra vez.

Cuando Culpar se Convierte en Abuso Verbal

Cuando la persona con TLP te ataca, estda consumida por sus propias necesidades. También puede
estar desplazando ira y enfado hacia ti, que son el resultado del abuso que sufri6 en el pasado. Si parece



controlador, puede estar intentando ganar control sobre su propia vida, no sobre la tuya.

E incluso cuando parece que ha ganado una discusion, realmente la ha perdido. Para empezar, ha
dafiado la relaciéon contigo, alguien de quien teme que le pueda dejar. Cuando las cosas se calman, la
persona con TLP puede avergonzarse de la manera en que se ha comportado contigo. Esto se suma a la
espiral descendente de vergiienza, culpa y baja autoestima. Puede disculparse y suplicarte perdon, luego
niega haber admitido que su comportamiento estuvo fuera de lugar.

Pero aunque su comportamiento no es realmente por ti, la critica y la culpa excesivas pueden cruzar
la linea y convertirse en abuso verbal. Beverly Engel (1990) escribe:

El abuso emocional es otro comportamiento que esta diseflado para controlar a otra persona
mediante el uso del miedo, la humillacion y ataques verbales o fisicos.

Se puede incluir el abuso verbal y la critica constante, llegando a tacticas mas sutiles como la
intimidacion, la manipulacién y el rechazo a estar contentos.

El abuso emocional es como un lavado de cerebro que sistematicamente desgasta la propia
confianza de la victima, el sentido de valia propia, la confianza en sus percepciones y el autoconcepto.
Bien sea por constantes desprecios y humillaciones, por intimidacién o bajo el disfraz de “guiar” o
ensefiar, los resultados son similares. Al final, el destinatario pierde todo sentido de si mismo y todos los
vestigios del valor personal.

Engel clasifica el abuso verbal en varias formas. Algunas de estas definiciones se leen como los
criterios para el TLP del DSM— IV, aunque el libro de Engel nunca se refiere a este trastorno. A medida
que vas leyendo, recuerda que no nos referimos a las intenciones de la persona con TLP, sino a los
efectos de sus estrategias de defensa en ti.

Dominacién: la persona recurre a amenazas para conseguirlo a su manera.

Ataques verbales: esto incluye reprender, humillar, criticar, insultar, gritar, amenazar, culpar
excesivamente y utilizar el sarcasmo de forma hiriente. También implica exagerar tus defectos y burlarse
de ti delante de otros. Con el tiempo, este tipo de abuso debilita tu confianza y valia propia.

Expectativas abusivas: la otra persona tiene demandas irracionales y espera ser tu prioridad
principal, pase lo que pase. Esto incluye incriminar tus propias necesidades de atencién y apoyo.

Respuestas impredecibles: esto engloba los cambios de humor drasticos o repentinas explosiones
emocionales. Vivir con alguien asi provoca ansiedad extrema. Puedes sentirte asustado, incoémodo y
desequilibrado. Esta hipervigilancia puede incluso acarrear dolor fisico.

Efecto luz de gas: esto implica que la otra persona niegue tu percepcion de sucesos Yy
conversaciones.

Caos constante: el TL puede deliberadamente empezar discusiones y esta en un constante conflicto
con otros. Puede también ser adicto al drama, ya que eso crea excitacion. (Muchos no-TL también pueden
ser adictos al drama.)

Patrones de Comportamiento del TLP
Situaciones sin Salida

La mayoria de los familiares que hemos entrevistado dicen que sienten que las personas con TLP les
ponen en situaciones sin salida.

Jack (no-TL)
Si le preguntaba sobre su infelicidad, me decia que yo era demasiado sensible y paranoico. Si
ignoraba su infelicidad, me decia que ella no me importaba.



Si la elogiaba, pensaba que me pasaba algo. Si la criticaba, estaba intentando herirla.

Si pasaba tiempo hablando con su hijo de 4 afios, queria saber qué le estaba preguntando. Si yo
jugaba un simple juego con €él, me criticaba si ganaba.

Si yo queria hacer el amor, ella queria que fuese idea suya mas tarde. Si yo no queria hacer el amor,
era homosexual.

Si pasaba tiempo solo, “algo me pasaba”. Si pasaba demasiado tiempo con ella, yo estaba
necesitado.

Si no estaba 30 minutos antes, yo llegaba tarde. Si ella no estaba lista y yo me sentaba a leer, le
estaba metiendo prisa.

Algunas de las personas con TLP que entrevistamos nos dieron algunas posibles razones para este
comportamiento. Paige (TL) sugiri6 que podia ser una variacion del “Todo es culpa tuya”, diciendo: “El
colocar a otras personas en situaciones sin salida me permite autovalidarme, cuando la validacion ha
sido escasa en mi vida. Asi que quiza es una manera de coger algo que he sentido que no he tenido antes,
aunque eso cause sensacion de aislamiento a los demas y me haga dafio a la larga”.

Otra posible explicacion para la creacion de situaciones sin salida es que la persona con TLP puede
estar disociando. Alguien que esta disociando o bajo mucho estrés emocional puede no recordar lo que
ha dicho o hecho previamente. Muchas de las personas con TLP que entrevistamos no recuerdan haber
puesto a sus amistades y familiares en situaciones sin salida, aunque los no-TL que entrevistamos
pudieran citar muchos ejemplos.

La persona con TLP puede ser inconsistente, asi causa situaciones aparentemente sin salida, porque
ellos tienen un sentido inconsistente de si mismos. Para situar sus preferencias, una persona debe ser
capaz de identificar claramente sus sentimientos y creencias. Sélo entonces pueden comunicarselo a
otros. Pero, como sabes, algunas personas con TLP tienen un fragil sentido de si mismas. Cuando el TL te
cuenta lo que quiere, es probablemente lo que quiere, en ese momento. Luego, puede querer otra cosa.
Pero puede no ser capaz de admitir ante ti, o ante ellos mismos, que esta siendo contradictorio a causa de
la vergilienza y el pensamiento dicotomico. Pueden incluso intentar retratarte como el unico que esta
totalmente confundido.

Miedo al Abandono,
Miedo a Ser Engullido

Algunas veces puede parecer como si la persona con TLP quisiera que “mantuvieses tu distancia un
poco mas cerca”. Esta peticion imposible no es un mecanismo de defensa como ‘Te pillé, ti te la quedas”
y “Todo es culpa tuya”. Mas bien, es un patron de comportamiento que procede de dos miedos primarios
y en conflicto: el miedo a ser abandonados y el miedo a ser engullidos o controlados por otros.

Como los nifios, todas las personas experimentan miedo al abandono. Los bebés tienen dos
necesidades primordiales: sentirse a salvo y seguros y desarrollar un sentido de la confianza en sus
cuidadores. Cuando lloran, necesitan saber que alguien respondera con amor, comida o un cambio de
pafiales. Cuando mama o papa se van, necesitan saber que un progenitor regresara.

A medida que las personas crecen, equilibran sus necesidades de dependencia con otro objetivo:
volverse independientes y aventurarse lejos de la matriz protectora de la familia. Esto se puede observar
en el nifio de dos afios que orgullosamente corre por el parque infantil, se cae y va llorando a donde
mama y papa. Conforme pasa el tiempo, el hecho de que necesiten ir corriendo a donde sus padres
disminuye y la necesidad de distinguir una identidad separada se convierte en algo mas importante. Los
afios de adolescencia son el tiempo de prueba mas marcado, ya que los adolescentes prueban nuevos



roles adultos bajo la guia regularmente decreciente de la escuela y la familia. Idealmente, la edad adulta
proporciona una independencia que no esta dominada por miedos al abandono o a ser engullidos.

Las personas con TLP siguen luchando diariamente con las cuestiones del engullimiento y el
abandono. Desgarrados entre la urgencia de fusionarse y el deseo de independencia, pueden sentirse, y
parecer, una contradiccion andante. Sus acciones pueden no tener sentido porque la mitad del tiempo
buscan cercania y cuidados y el resto del tiempo parecen forzados a alejarte.

Esto es lo que ocurre: los borderlines pueden empezar a sentirse engullidos o asustados de perder el
control cuando la gente se acerca demasiado a ellos. No saben cémo establecer limites personales sanos
y la verdadera intimidad puede hacerles sentir vulnerables. Pueden temer que consigas ver su yo “real”,
te repugne y los dejes. Asi que empiezan a distanciarse ellos mismos para evitar sentirse vulnerables o
controlados. Pueden provocar una pelea contigo, “olvidar” hacer algo importante, o hacer algo dramatico
o explosivo. Pero entonces la distancia les hace sentirse solos. Los sentimientos de vacio empeoran y su
miedo al abandono se vuelve mas intenso. Asi que hacen frenéticos esfuerzos por acercarse otra vez y el
ciclo se repite.

Durante una discusion, a tu ser querido le puede llevar tan s6lo unos segundos pasar del abandono al
engullimiento. O el ciclo puede llevar dias, semanas, meses o afios. Los sucesos externos a menudo tienen
su papel: por ejemplo, marcharse a la universidad podria provocar facilmente miedos al abandono en un
adolescente con TLP, mientras que un progenitor anciano, enfermo con TLP, que se va a vivir con su hijo
adulto podria sentirse engullido. Ademas, a medida que crece el nivel de intimidad, también lo hace la
intensidad de las cuestiones abandono/engullimiento, que desencadenan comportamientos mas
dramaticos. Esta es una razon de por qué las personas que no conocen a una persona con TLP tan bien
como tu pueden no creer tus relatos acerca de su comportamiento.

Probando tu Amor

El baile de ir y venir, del “mantén tu distancia un poco cerca”, es increiblemente frustrante para
amistades y familiares.

Beth (no-TL)

Por mas que intento aplacar la bestia salvaje dentro de mi marido borderline, mas fiera se vuelve su
reaccion; en el momento en el que abandono y empiezo a alejarme, se convierte en una pegajosa
enredadera. Es como la antigua rutina burlesca del payaso tratando de recoger su sombrero. Cada vez que
él se agacha para recogerlo, accidentalmente lo aleja de una patada. Finalmente abandona indignado. ; Y
mientras se aleja, el viento sopla su sombrero tras él!

Aqui yace otra ironia del TLP: desde tu punto de vista la persona con TLP tiene control. El es el
coreografo del baile del abandono/engullimiento y ti sOlo estas girando alrededor, mareandote
progresivamente mas y mas. Pero desde el punto de vista de €él, ti eres el tnico con todo el poder.

No puede predecir cOmo vas a reaccionar a su comportamiento. ;Seguiras moviéndote al compas de
la musica? ;Sera esta la vez en la que abandones y te vayas a casa para siempre? No saberlo puede
hacerle sentirse en peligro e inseguro (y ten en cuenta que €l se siente en peligro e inseguro).

Recuerda, para las personas con TLP, todo es o todo o nada. Una vez el baile se detenga, se
detendra para siempre. Y una vez te hayas ido, él dejara de existir porque no tiene identidad por si
mismo. Sintiéndose desamparado ante sus propias emociones e impredecibles reacciones, puede intentar
tomar el control de la inica manera que conoce: actuando de formas que, para ti, parecen intensamente
manipuladoras. Puede amenazar con suicidarse. Entonces, una vez que ti has recapitulado, la musica
suena y el baile comienza de nuevo.



Algunas personas con TLP también pueden buscar ganar el control del baile probandote
constantemente para ver cuanto te importan realmente. La l6gica funciona asi: si ti verdaderamente lo
quieres, deberias ser capaz de dejar a un lado tus propios deseos y concentrarte en llenar “el negro
agujero de necesidad” que hay dentro de él.

Por ejemplo, si ti y la otra persona habéis acordado encontraros a cierta hora en un sitio, puede
presentarse una hora tarde. Si ti suspendes la prueba poniéndote furioso, o abandonando y marchandote a
casa, la persona con TLP puede sentir que se ha confirmado que eres una persona que no merece la pena.
Esto hace el mundo mas predecible, y por lo tanto mas seguro.

Si ti “apruebas” el examen tolerando sus acciones, él puede escalar en su comportamiento (quizas
presentandose varias horas mas tarde la proxima vez) hasta que finalmente estallas de ira. Entonces tu te
transformas en el chico malo y él se convierte en la desvalida victima.

Te puedes estar preguntando: “;Qué clase de prueba es esta? No importa qué pase, jambos
fallamos!”. Tienes razon. No tiene ningun sentido en tu mundo. Pero si en el mundo del borderline.

Una Vision Infantil del Mundo

Muchos adultos con TLP, especialmente aquellos con nifios pequefios, se han dado cuenta de que su
vision del mundo puede ser muy infantil. Pensamiento dicotémico, problemas de constancia en objetivos,
cuestiones de abandono/engullimiento, cuestiones de identidad, demandas narcisistas, aparente carencia
de empatia y aparente manipulacion son todos patrones de pensamiento borderline que imitan las etapas
de desarrollo en los nifios.

Laura (TL)

Cuando mi nifia de dos afios quiere algo, lo quiere ahora, no mafiana. Cuando estoy de compras soy
igual. No me puedo decir no a mi misma, asi que lo compro, incluso si tengo deudas.

Para un nifio, la cosa mas importante es la seguridad y estar a salvo. Para mi, también. Para mi, la
seguridad significa ser lo que otros quieren que sea, asi no me rechazaran. El interior permanece oculto,
incluso para mi. Pero bajo toda la educacion y amabilidad se esconde una nifia pequefia furiosa, aterrada.

Mi marido quiere que la pequeiia nifia herida que hay dentro de mi establezca prioridades diciendo:
“Si, estoy furiosa, pero cuando te hable voy a tratar de ser razonable Tu no pedirias esto a una nifia real
de dos afios, asi que no pidas eso de mi tampoco. No es que yo no quiera hacerlo. Es s6lo que no puedo.

Algunas personas con TLP se sienten tratadas con condescendencia o insultadas cuando las personas
sefialan estas similitudes.

Janet (TL)

Definitivamente me siento como una nifia, jes s6lo que yo no quiero admitirlo! La gente me dice:
“Crece”. Me acusan de

ser una nifia llorona y de tener berrinches de genio. ;Piensan que quiero actuar asi? ;Creen que es
divertido que tus emociones te controlen? ;Realmente piensan que puedo madurar 20 afios en unos pocos
minutos?

Heidi (TL)

Me senti insultada la primera vez que lei las comparaciones entre los nifios y las personas con TLP.
Pero, por otra parte, mi familia nunca tuvo respeto por los nifios. Eran una cosa inferior.

En la terapia, sin embargo, aprendi que no hay nada vergonzoso en ser como un nifio. Los nifios son
queridos. Y cuando las personas que amamos entienden como somos, pueden tomarse nuestras acciones



de forma menos personal e intentar perdonamos en vez de condenamos.

El mundo del TLP difiere muchisimo del tuyo propio de muchas formas. Las personas con TLP
pueden inconscientemente revisar los hechos para justificar sus sentimientos. Algunas personas con TLP
utilizan mecanismos de defensa para controlar sus dolorosos sentimientos. Ademas, las personas con TLP
pueden alternar entre sentirse abandonadas y engullidas, 1o que puede llevarlas a cambios de 180 grados
en su comportamiento. Al final, en muchos sentidos, algunas personas con TLP ven el mundo a través de
los ojos de un nifio. Pero tienen la capacidad de afectar al mundo de formas mas serias y adultas.

En el capitulo 4, explicaremos los efectos que tiene el comportamiento TLP sobre ti.



Vivir en una Olla a Presion:

Como la Conducta TLP Afecta a los no-TL

Durante afios he creido con todo mi corazon.
Ahora sélo busco la parte facil.
—~Carne Newcomer, “Streamline”, de Un angel en mi hombro

Vivir con un TL es como vivir en una olla a presion de finas paredes y una valvula de seguridad
defectuosa.

Vivir con un TL es como vivir en un perpetuo caos.

Es una fuente constante de contradicciones.

Me siento como si hubiese pasado por el programa de centrifugado de una lavadora. El mundo esta
girando alrededor y no tengo ni idea de lo que esta arriba, abajo o a los lados.

—De la lista de no-TL

Llenas de autoodio, las personas con TLP pueden acusar a los demas de odiarlas. Aterrorizados por
la idea de ser abandonados, con facilidad se pueden volver tan criticos y rabiosos que la gente finalmente
quiere dejarlos. Entonces, incapaces de hacer frente a la causa de su dolor porque esto les haria sentirse
muy mal consigo mismos, pueden culpar a otros y ponerse ellos mismos en el rol de victimas.

El TLP no es contagioso. No es como el sarampion. Pero la gente que esta expuesta a estas
conductas puede inconscientemente volverse una parte integral de la confusion. Los amigos, compafieros
y miembros de la familia por lo general se toman este tipo de conductas de forma personal y se sienten
atrapados por un ciclo toxico de culpa, depresion, ira, negacion, aislamiento y confusion. Intentan
afrontarlo con actitudes que no funcionan a la larga e incluso empeoran la situacion. Entre tanto, la
conducta enferma del borderline se refuerza porque el no-TL acepta la responsabilidad de los
sentimientos y acciones que realmente pertenecen al borderline.

En este capitulo, trataremos algunos modos corrientes con los que los no-TL reaccionan hacia el
comportamiento TLP. A continuacion te facilitaremos algunas preguntas para ayudarte a determinar cOmo
la conducta TLP te puede estar afectando personalmente.

Pensamientos Comunes en los no-TL

Las siguientes creencias no reflejan la forma de pensar de todas las personas que mantienen una
relacion con un borderline. Debes ser ti el que juzgue lo que es aplicable a tus circunstancias
individuales.

* Soy responsable de todos los problemas en esta relacion. (En realidad cada persona es
responsable en un 50 por ciento de la relacion.)
» Todo lo que hace la persona con TLP tiene que ver conmigo. (Las acciones de una persona con



TLP pueden no tener nada que ver contigo.)

» Es mi responsabilidad resolver los problemas de esta persona, si no lo hago, nadie lo hara. (Cada
uno de nosotros debe tomar la iniciativa para resolver sus propios problemas. Al intentar tomar las
riendas de la vida del borderline, le puedes estar transmitiendo que no se puede cuidar ella misma.)

* Si puedo convencer a la persona con TLP de que tengo razon, todos estos problemas
desapareceran. (El TLP es un trastorno serio que afecta profundamente a la forma de pensar, sentir y
comportarse de la persona. No lo podras convencer por muy persuasivo que seas.)

* Si puedo demostrar que sus acusaciones son falsas, confiaré en mi de nuevo. (La falta de confianza
es un distintivo del TL. No tiene nada que ver con tu comportamiento; esta relacionada con la forma en
que estas personas ven el mundo.)

* Si realmente quiero a alguien, deberia aguantar su abuso fisico o emocional. (Si me quiero a mi
mismo, no permitiré que la gente abuse de mi.)

* Esta persona no puede evitar tener el trastorno, por lo tanto no deberia considerarlo responsable
de su conducta. (Es cierto que el borderline no eligio6 tener el trastorno, pero con ayuda puede aprender a
controlar su comportamiento hacia los demas e incluso puede que ya sepa hacerlo en determinadas
circunstancias.)

* Fijar limites personales hiere a la persona con TLP y es un error. (Fijar limites personales ayuda a
ambos: a ti y al TL.)

 Cuando intento hacer algo para mejorar mi situacion y no funciona, deberia seguir intentando lo
mismo hasta que funcione. (Si evaltas tu conducta, puedes darte cuenta de que te has comportado como si
creyeras esto. Una alternativa mejor es aprender de tus errores e intentar algo nuevo.)

* No importa lo que haga el TL, deberia ofrecerle mi amor, comprension, apoyo y aceptacién
incondicional. (Hay una gran diferencia entre querer, apoyar y aceptar a la persona, y querer, apoyar y
aceptar su conducta. Es mas, si apoyas y aceptas su conducta puedes fomentar el que continte.)

 Si ignoro las sefiales de aviso, todo ira bien. (Probablemente ya conozcas esta respuesta. La
conducta TLP no desaparecera por si sola.)

El Sufrimiento del no-TL por la Conducta TLP

Los no-TL, devaluados por alguien con TLP, se alimentan de recuerdos claros y fuertes de los
momentos en los que el borderline los queria incondicionalmente y pensaba que no podian hacer nada
mal. Algunos familiares dicen que se sienten como si la persona que los queria hubiese muerto y que
alguien que no conocen ha poseido el cuerpo del TL.

Un no-TL dijo: “jAyuda! Los extraterrestres han poseido el cuerpo de mi esposa!”. Otro no-TL dijo:
“Si tuviese cancer, por lo menos s6lo me moriria una vez. Este abuso emocional hace que me muera
muchas, muchas veces y que siempre viva al limite, esperando la siguiente bomba sin sentido”.

Elisabeth Kiibler-Ross (1975) defini6 cinco fases de dolor que describen apropiadamente el estado
animico de personas que quieren a alguien con TLP. Hemos adaptado estas fases para tratar la
problematica del TLP de forma directa.

La Negacion

Los no-TL se inventan excusas para la conducta del TL y se niegan a creer que es inusual. Cuanto
mas aislado esté el no-TL, mayor es la probabilidad de negacién. Esto es debido a que, sin informacion
exterior, los no-TL pierden el sentido de la perspectiva acerca de lo que es normal. Las personas con
TLP pueden ser habiles en convencer a otros de que su conducta es culpa del no-TL. Esto ayuda a
mantener al no-TL en un estado continuo de negacion.

El Enfado



Algunos no-TL responden a los ataques de enfado mediante un contraataque. Al principio, esto
puede ayudar a que el no-TL desvie la culpabilidad, la critica y asuma las acusaciones. Pero estas
discusiones no tienen resolucion final y se repiten una y otra vez. Pueden ir aumentando, llegando a la
violencia por parte de cualquiera de las personas implicadas.

Otros no-TL mantienen que el enfado es una respuesta inapropiada a la conducta borderline.
Algunos dicen: “No te enfadarias con alguien por tener diabetes, ;por qué enfadarse cuando tienen
TLP?”. Las personas que se sienten culpables acerca de la ira y otras emociones negativas pueden
entonces encauzarlas hacia otras emociones mas “aceptables”, pero potencialmente mas dafinas, como la
depresion.

Los sentimientos no tienen coeficiente intelectual, son lo que son, sentimientos. La tristeza, enfado,
culpabilidad, confusion, hostilidad, molestia, frustracion, son todos normales y previsibles en personas
que tienen que hacer frente a la conducta borderline. Esto es asi independientemente de cual sea tu
relacion con la persona con TLP Esto no quiere decir que deberias responder al TL con ira. Pero si
significa que necesitas un sitio a salvo para expresar y desahogar todas tus emociones y sentirte aceptado,
no juzgado.

La Negociacion

En las relaciones del TL/no-TL, esta fase se caracteriza por las concesiones por parte del no-TL
para restaurar la conducta “normal” de la persona a la que quiere. El pensamiento es el siguiente: “Si
hago lo que quiere, conseguiré lo que necesito en esta relacion”. Todos nos comprometemos en las
relaciones, pero los sacrificios que hacen las personas para satisfacer a los borderline a los que quieren
pueden ser muy costosos. Ademas, las concesiones nunca son suficientes. En breve, necesitaran mas
muestras de amor y sera necesario alcanzar otro acuerdo.

La Depresion

La depresion aparece cuando el no-TL se da cuenta del coste real de los acuerdos a los que ha
llegado: pérdida de amigos, familia, respeto hacia uno mismo, aficiones, etc. El resultado final es que la
persona con TLP no ha cambiado, pero el no-TL si.

Sarah (no-TL)

Durante tres afios me dijo que el problema era yo, que mis negligencias lo arruinaban todo. Y yo lo
crei. Le di la espalda a algunos de mis buenos amigos porque no le gustaban. Al salir del trabajo corria a
casa porque me habia dicho que me necesitaba. Constantemente yo controlaba la forma de decir las cosas
para que no se las tomara como un insulto. Entonces tuvimos una gran discusion y ahora estoy sola y
deprimida porque no tengo a nadie a quien acudir.

Los suefios mueren muy duramente. El hijo de un borderline puede pasar décadas intentando ganar
su amor. Cuando nada parece lo suficientemente bueno, puede llevarle afios superar la pérdida de un
amor paternal incondicional que realmente nunca ha tenido.

Fran (no-TL)

Me pasé muchos afios sufriendo por mi hijo borderline hasta que me di cuenta de que los suefios que
tenia para €l podrian no hacerse realidad. Empecé a lamentarme seriamente cuando el terapeuta de mi
hijo me pregunt6 qué haria si mi hijo necesitara vivir en un centro terapéutico por el resto de su vida.
Sencillamente empecé a sollozar. El terapeuta me explicé que el hijo que yo pensaba que tenia habia
muerto, junto con el futuro que habia imaginado para él. Pero cuando terminase de lamentarme, tendria un
nuevo hijo y nuevas aspiraciones para él.



La Aceptacion

La aceptacion llega cuando los no-TL integran los aspectos “buenos” y “malos” de los borderline a
los que quieren y se dan cuenta de que los TL no son una cosa u otra, sino ambas. En esta fase, los no-TL
aprenden a aceptar la responsabilidad de sus propias decisiones y asumen que las otras personas son
responsables de sus propias elecciones también. Entonces podran tomar sus propias decisiones acerca de
su relacion, con una comprension mas clara de si mismos y de la persona con TLP.

Respuestas de los no-TL hacia la Conducta TLP

La conducta borderline causa muchas reacciones en los no— TL. Algunas de las respuestas mas
comunes son abordadas en la siguiente seccion.

El Desconcierto Phil (no-TL)

Al principio todo parece y suena como lo mas normal del mundo. Después, inesperadamente, se
producen giros extrafios y distorsiones de la realidad; los cambios bruscos que se producen en cualquier
momento me atrapan. jRepentinamente me doy cuenta de que he cruzado a la zona borderline!

Pérdida de Autoestima
Beverly Engel (1990) describe el efecto del abuso emocional en la autoestima:

El abuso emocional llega hasta el fondo del alma de la persona, creando cicatrices que pueden ser
mas duraderas que las fisicas. El abuso emocional, los insultos, las insinuaciones, la critica y las
acusaciones destruyen lentamente la autoestima de la victima hasta que esta es incapaz de juzgar la
situacion de forma realista. Esta tan derrotada emocionalmente que se culpa a si misma de la situacion.

Las victimas de abuso emocional pueden llegar a convencerse de que no valen para nada, hasta el
punto de que creen que nadie mas podria quererlas. Aceptan situaciones abusivas porque creen que no
tienen a donde ir. Su mayor miedo es quedarse solas.

Sentirse Atrapado e Indefenso

La conducta del borderline puede causar mucha angustia, pero marcharse parece imposible o
improbable. Nada de 1o que haga el no-TL parece tener efectos positivos duraderos. Los no-TL se sienten
atrapados en la relacion porque se consideran responsables de la seguridad del TL, o culpables de que el
TL se sienta o comporte de la forma en que lo hace. La amenaza de suicidio o de hacer dafio a los demas
puede, en ocasiones, paralizar al no-TL y hacer que sienta que dejar la relaciéon es demasiado arriesgado.

El Alejamiento

El no-TL puede distanciarse de la situacion, tanto emocional como fisicamente. Este alejamiento
puede incluir aumentar las horas de trabajo, permanecer en silencio por miedo a decir algo equivocado o
finalizar la relacion. El resultado puede ser que la persona con TLP se sienta abandonada y responda
actuando de forma mas intensa (acting-out). Ademas, el no-TL puede dejar a los nifios solos con el TL
por periodos mas largos de tiempo. Con lo cual, si el TL acta abusivamente con ellos, el no-TL no estara
alli para intentar protegerlos.

Culpabilidad y Vergiienza

Con el tiempo las acusaciones pueden tener un efecto de lavado de cerebro. Los no-TL pueden
llegar a pensar que son la fuente de todos los problemas. Esto es extremadamente dafiino cuando se
aplica a los nifios, quienes idolatran a sus padres y atin no tienen la capacidad para cuestionar las



acusaciones y asunciones del borderline adulto.

Los padres de personas con TLP también son vulnerables en este sentido. Creen que han sido padres
horribles cuando tan s6lo han cometido los mismos errores que la mayoria de los padres. Algunos padres
que entrevistamos se culpan continuamente, poniendo sus errores bajo un microscopio, como intentando
averiguar qué hicieron para causar el trastorno de su hijo. Cuando no logran encontrar la causa,
concluyen que el problema es bioldgico. Pero eso tampoco les libera, ya que se sienten entonces
responsables de la herencia bioldgica “defectuosa” de su hijo (a no ser que el hijo sea adoptado).

Adoptar Habitos no Sanos

Esto incluye beber o comer excesivamente, abusar de sustancias y demas. Estos habitos poco sanos
son formas tipicas con las que muchas personas, no solo los no-TL, intentan hacer frente al estrés.
Inicialmente, beber, comer excesivamente y abusar de sus— tandas alivia la ansiedad y el estrés. A
medida que estas “estrategias de afrontamiento” se hacen mas habituales y arraigadas, el no-TL empezara
a experimentar las consecuencias negativas del habito, que se mezclan con los estresores iniciales, liando
aun mas la situacion.

El Aislamiento

La conducta impredecible y malhumorada de las personas con TLP puede dificultar las relaciones
de amistad. Inventar excusas o tapar la conducta del borderline resulta emocionalmente agotador, tanto
que algunas personas concluyen que el esfuerzo que requiere la amistad no vale la pena. Muchos no-TL
dicen que con frecuencia los amigos les sugieren soluciones que son simples o inaceptables, lo que
provoca que se sientan incomprendidos. Algunos afirman que pierden a sus amigos porque no les creen o
se cansan de oirles hablar de sus conflictos con el TL.

Con frecuencia, los no-TL se aislan ante la insistencia del TL de que rompan los lazos que tienen
con otras personas. Con demasiada frecuencia, el no-TL cede. Una vez aislados, pueden ocurrir varias
cosas. Se pueden volver emocionalmente mas dependientes del TL. Al perder el contacto con el mundo
real, la conducta atroz del TL puede parecer normal ya que no tienen con qué compararla. Los amigos ya
no pueden observar la relacion y plantearle al no-TL los componentes no sanos de la relacion. Con las
cosas amontonadas en su interior, el no-TL tiene que afrontar a solas sus problemas con el TL.

Hipervigilancia y Enfermedad Fisica

Es muy estresante estar con alguien que te reprende severamente en cualquier momento sin
provocacion aparente. En un intento de conseguir algo de control sobre lo que parecen ser
comportamientos muy impredecibles del TL, los no-TL suelen estar en “alerta” continua para intentar
evitar que sucedan conductas traumatizantes por parte del TL. Si el no-TL consigue prever o predecir
cuando tendran lugar las conductas del TL, se puede preparar tanto para defenderse como para evitar ser
arrollado por la rabia y el acting-out. De todas formas, estar “en alerta” requiere una elevada excitacion
tanto fisica como psicolégica y, con el tiempo, este estado puede debilitar las defensas naturales que el
cuerpo tiene contra el estrés. Como resultado, los sintomas fisicos del estrés empiezan a manifestarse en
forma de dolor de cabeza, dlceras, presion sanguinea alta y otras enfermedades.

La Adopcion de Pensamientos y Sentimientos Similares a los del TL

La irritabilidad, los cambios de humor y el “contagio” de las emociones que los no-TL experimentan
son el resultado de su incapacidad para identificar o utilizar estrategias mas efectivas para separar,
proteger y cuidarse a si mismos cuando se ven enfrentados a estas intensas emociones y estrés. Los no-TL
con frecuencia empiezan a ver las cosas en blanco y negro y soluciones de todo o nada para los



problemas. La irritabilidad y los cambios de humor son también extremadamente comunes en los no-TL,
dado que suelen estar de buen humor cuando el TL esta animado y de mal humor cuando el TL esta de
bajéon. En cierto modo, la persona con TLP arrastra al no-TL a la montafia rusa que es su vida. Si esto te
ocurre, puedes utilizar esta experiencia para vislumbrar lo que realmente es tener Trastorno Limite de
Personalidad.

La Codependencia

Con frecuencia, los no-TL cometen actos valientes y heroicos de bondad, sin importar el precio
personal que tengan que pagar. En un esfuerzo por ayudar a la persona a la que quieren, se tragan su
dolor, ignoran sus propias necesidades, aceptan conductas que la mayoria de las personas encontrarian
intolerables y olvidan las mismas transgresiones una y otra vez. Esta es una trampa comun para los no-
TL, especialmente si el TL tuvo una infancia infeliz y el no-TL intenta compensarle por ello.

Muchos no-TL asumen que, al subordinar sus propias necesidades por el bien del TL (o simplemente
por el hecho de evitar una pelea), estan ayudando. Mientras que los motivos del no-TL son admirables,
esto realmente habilita o refuerza la conducta inapropiada de la persona con TLP. Los borderline
aprenden que sus acciones tendran pocas consecuencias negativas; por lo tanto, no tienen motivacion para
el cambio.

Asi mismo, seguir aguantando la conducta TLP rara vez hace realmente feliz al TL. Incluso si el no-
TL soporta esta conducta, el TL puede acabar aislado porque otras personas no lo soportaran. Es mas,
jcuanto tiempo sera capaz el no-TL de aguantar esto? Un no-TL que suavizé las cosas a lo largo de los
afios para compensar la horrible nifiez de su mujer dijo: “Me estaba concentrando en no abandonarla, sin
importar lo que hiciera. Un dia, me di cuenta de que me habia abandonado a mi mismo™.

Dean (no-TL)

Me siento como un fracasado en esta relacion. Pensé que, si persuadia a mi mujer para obtener la
ayuda que necesitaba, todo iria bien. A pesar del abuso, me sentia como si no me pudiese marchar.
¢Como podria abandonar a alguien que habia sufrido tantas desgracias en su vida? Pensé que si lo
intentaba con mas intensidad podria curarla y compensar todo el abuso que sufri6 cuando era nifia. Esto
se confirmo6 una vez que intenté dejarla. Nunca olvidaré el aspecto de su cara cuando me dijo con grandes
ojos tristes que estaba contenta de que hubiese vuelto. “;Por qué estas contenta?"”, pregunté. Ella
respondid: “;Quién si no puede hacer mi vida mejor?”. Decidi ver a un terapeuta y durante varios meses
le conté toda la historia. Un dia me dijo: “sNo estas siendo un poco ostentoso? ¢Quién te crees que eres,
Dios? Pues no lo eres. No eres responsable. Y no puedes arreglarlo. Tu trabajo es aceptarlo, vivir con
ello y tomar las decisiones que tienes que tomar para vivir tu vida

Los Efectos en la Relacion

Las conductas borderline como el abuso verbal, la manipulacién percibida y los mecanismos de
defensa con frecuencia destruyen la confianza y la intimidad. Hacen que la relacién no sea segura para el
no-TL, quien ya no puede confiar en que sus sentimientos mas profundos e intimos seran tratados con
amor, preocupacion y cuidado.

Susan Forward y Donna Frazier (1997) explican que las personas que son blanco de chantaje
emocional pueden volverse muy reservadas acerca de ciertos temas y dejar de compartir partes
importantes de sus vidas, tales como cosas embarazosas que han hecho, miedos o sentimientos de
inseguridad, esperanzas por el futuro y cualquier cosa que demuestre que estan cambiando y



evolucionando.

¢Qué nos queda cuando en una relacién con alguien tenemos que estar como caminando
continuamente sobre cascaras de huevo? Pequefias charlas superficiales, silencios tensos, mucha tension.
Cuando la seguridad y la intimidad se han ido de la relacién, nos acostumbramos a actuar. Fingimos ser
felices cuando no lo somos. Decimos que todo esta bien cuando no lo esta. Lo que solia ser una danza
agradable de carifio y afecto se vuelve un baile de mascaras en el cual las personas involucradas se
esconden mas y mas de su verdadero yo.

¢Es Esto Normal?

Puede ser muy dificil determinar qué conducta es normal y cual no lo es. Las siguientes preguntas
pueden ser de ayuda. Cuantas mas respuestas afirmativas des, mas te recomendamos que repares en cOmo
la conducta del TL te puede estar afectando.

 ;Alguna vez te dicen personas con relaciones perfectamente sanas que no comprenden por qué
sigues aguantando la conducta del TL? ¢Intentas evitar el contacto con estas personas?

» ;Sientes que necesitas tapar algunas de las conductas del TL? ;Has traicionado a otras personas o
mentido para proteger al TL o tu relacion con él?

» ;/Te estas aislando?

* ;Pensar en estar a solas con el TL te produce sensaciones fisicas desagradables? ;Tienes otras
dolencias posiblemente relacionadas con el estrés?

» ;Ha expresado el TL su enfado hacia ti intentando causarte dificultades legales, sociales o
financieras? ;Ha ocurrido esto mas de una vez?

* ;Te estas deprimiendo clinicamente? Las seflales de depresion incluyen: tener menos interés en
actividades normales, conseguir menos placer en la vida, aumento o pérdida de peso, problemas de
suefio, pensamientos suicidas, sentimientos de que nada vale la pena, sentirse cansado todo el tiempo y
tener problemas de concentracion.

» ;Has considerado el suicidio? ;Piensas que amigos y seres queridos estarian mejor sin ti? (Si la
respuesta es si, busca ayuda inmediatamente.)

» ;Has actuado en contra de tus valores y creencias fundamentales como resultado de tu relacién con
el TL? ;Ya no eres capaz de luchar por aquello en lo que crees?

» ;Estas preocupado por los efectos de la conducta de esta persona en tus hijos? ;Alguna vez has
intercedido para prevenir que se produjera un abuso?

» ;Habéis provocado el TL o ti alguna vez que el otro estuviese en peligro fisico o en una situacién
en la que esto fuese posible o probable?

» ;Estas tomando decisiones mayoritariamente por miedo, obligacion o culpabilidad?

* Parece que tu relacion con el TL tiene mas que ver con el poder y el control que con el carifio y el
aprecio?

Ahora que hemos debatido los aspectos elementales del TLP, en la parte 2 te daremos algunas pautas
para ayudarte a bajar de la montafia rusa emocional y tomar el control de tu vida. Puedes aplicar estas
pautas incluso si la persona con TLP no cambia.

Necesitaras completar ciertos pasos en la parte 2 antes de pasar a los siguientes. Como ejemplo,
debes determinar tus limites personales antes de poder explicarselos a otra persona. Otros pasos son
parte de un largo trayecto en tu vida y necesitan ser practicados con continuidad; por ejemplo,
despersonalizando las acciones del TL, cuidandote a ti mismo y comprendiendo tu propia conducta.

Segun vayas leyendo, es importante que no olvides que estamos viendo como enfrentamos con la



conducta TLP, no con la persona borderline en si.

Jamie (TL)

Es importante que los amigos y familiares de personas con TLP se den cuenta de que somos mucho
mas que nuestra conducta. No somos “cosas” que tienen que ser “tratadas” o “manejadas” como en
“scomo manejar a un borderline?”. Las personas deberian ponerse en nuestro lugar e intentar sentir

empatia, porque la conducta TLP y los sentimientos son solo exageraciones grotescas de la conducta y los
sentimientos normales.



Parte 2

Retomando EL CONTROL SOBRE tu Vida



Hacer Cambios Dentro de ti

Negar nuestros problemas es un mecanismo de defensa que nos ayuda a los borderlines a mantener
el dolor y el miedo bajo control. Cuanto mayor sea el miedo, mayor sera la negacion. Por favor, por
favor, por favor, no intentéis quitarles la negacion a los borderlines que no estan preparados para afrontar
la oscuridad interior. Puede ser lo tinico que los mantiene vivos.

—Palabras de un TL al grupo de apoyo de no-TL en Internet Nadie te puede hacer sentir inferior sin
tu consentimiento.
—FEleanor Roosevelt

Ultimamente por lo tinico que sigo rezando es por algin tipo de gracia
Para aceptar lo que no puedo cambiar cuando me lo encuentro cara a cara
Y conjurar algin tipo de coraje mientras camino aqui ligeramente
Tomandome las cosas por lo que son y no por lo que parecen ser.

—~Carrie Newcomer, “Algin Tipo de Gracia”, de Visiones y Suefios
No Puedes Hacer que el TL Busque Tratamiento

Aqui estan las buenas noticias: tienes derecho a todas tus opiniones, pensamientos y sentimientos.
Buenos o malos, correctos o erroneos, son parte de ti. Te convierten en quien eres. Y aqui estan las malas
noticias: todos los demas también tienen derecho a sus opiniones, pensamientos y sentimientos. Puedes no
estar de acuerdo con los demas, y ellos pueden no estarlo contigo. Pero esta bien. No es tu tarea
convencer a todo el mundo para que vea las cosas a tu manera.

Puede ser frustrante y romperte el corazon ver actuar a alguien a quien quieres de modo dafiino hacia
si mismo y hacia los demas. Pero no importa lo que hagas, no puedes controlar el comportamiento de los
demas. Es mas, no es tu tarea, a no ser, por supuesto, que la persona con TLP sea un menor. Incluso
entonces, so0lo puedes influenciar el comportamiento del nifio, no controlarlo. Tu trabajo es saber quién
eres, para actuar de acuerdo a tus propios valores y creencias, y comunicar lo que necesitas y quieres a
las personas de tu vida. Siempre puedes animar a las personas a hacer lo que quieres por medio de
recompensas y castigos sutiles o llamativos. Pero la decision de como actuar sigue siendo de ellas.

Razones para la Negacion del TL

Puede que para ti resulte obvio que la persona con TLP necesita ayuda. Pero puede que esto no sea
tan obvio para ella. Para las personas con TLP, admitir que algo relacionado con ellas es menos que
perfecto, dejarles que reconozcan por si solas que pueden tener un trastorno de personalidad puede
mandarlas a una espiral de vergiienza y duda sobre si mismas.

Imaginate sentirte vacio, sin una personalidad propia. Ahora piensa en admitir que a la poca
personalidad propia que puedes reconocer le pasa algo malo. Para muchas personas con TLP, esto es
como dejar de existir, un sentimiento aterrador para cualquiera.



Para evitar esto, las personas con TLP pueden emplear un mecanismo de defensa comuin y muy
poderoso: la negacion. Pueden mantener que no les ocurre nada malo, a pesar de las evidencias claras de
lo contrario. Prefieren perder las cosas importantes para ellas, trabajo, amigos, y familia, antes que
perderse a si mismas. (Una vez que entiendas esto, apreciaras realmente el coraje de las personas con
TLP que buscan ayuda.)

Miralo de otra manera. Piensa en algo que has conseguido y que parecia insuperable. Conseguir
licenciarse, quizas, o perder quince kilos. Intenta recordar como tu intenso deseo de conseguir esta meta
la hizo posible. Ahora, imagina que tu intensa necesidad era evitar esta meta. ;Como podria otra persona
hacer que consigas graduarte o que pierdas ese peso?

De manera bastante parecida, las personas con TLP pueden buscar evitar enfrentarse a los
problemas que otras personas quieren que afronten. Pueden pedir ayuda o intentar modificar su conducta,
pero no segun tu programaciéon. Si cambian, sera a su tiempo y a su manera. De hecho, podria ser
perjudicial forzar a alguien a admitir que tiene problemas antes de que esté preparado para hacerlo.

Lynn (TL)

Ignorar y negar mis problemas era un mecanismo de defensa que me permitia mantener el temor y el
dolor bajo control. Si te preocupa alguien con TLP, no menosprecies su temor. Cuanto mas tememos, mas
negamos.

Michelle (TL)

Puedo ver qué clase de infierno puede ser vivir con un TL Puedo entender cuanto quisieran los no-
TL dar un empujon a esa persona, hacer todo lo humanamente posible para que esa persona cambie.
Después de todo, ayudaria a la relacion y a hacer la vida menos dolorosa para el borderline. Pero la
negacion es una cosa extrafia. Lo que algunos de nosotros podriamos ver como “el fondo ” puede ser
negado repetidamente, hasta el infinito en algunos casos.

¢Asi que el TL ha destruido una relacion? Se pasa a la siguiente, y a la siguiente después de esa, y
asi una tras otra. ¢ Un TL pierde su empleo por su comportamiento? Se culpa al jefe y se busca otro, y
luego otro. ¢Pierde la custodia de sus hijos? Es el maldito sistema judicial.

El miedo al cambio y a lo desconocido son bastante apremiantes. Asi, la negacion puede ser
extremadamente poderosa, y en el caso del borderline, los temores son tan vastos, abarcan tanto y son tan
abrumadores que la negacién puede ser absoluta.

¢Cuando Buscara Ayuda el TL?

¢Qué motiva a las personas con TLP a buscar ayuda? En general, las personas alteran su conducta
cuando creen que los beneficios por hacerlo compensan los obstaculos del cambio. En relacién a esto,
las personas con TLP son iguales que los demas.

De todas formas los catalizadores especificos para el cambio varian enormemente. Para algunas
personas, el insoportable alboroto emocional de vivir con TLP es peor que el temor al cambio.

Para otros, es el darse cuenta de como su conducta esta afectando a sus hijos. Algunos hacen frente a
sus demonios después de haber perdido a alguien importante para ellos a causa de su conducta.

Laura (TL)

Hasta que no entendi realmente la responsabilidad personal, creia que todo lo que me ocurria era
culpa de los demas. Mientras empujaba los limites de la aptitud a cada momento, me sentia aniquilada
cuando la gente intentaba convencerme de que yo tenia control sobre mi loca conducta. Me resistia a
pensar eso y me enfurecia.

A veces, en terapia, me daba cuenta de que odiaba y juzgaba a los demas porque asi era como me



sentia acerca de mi. Si no podia respetarme a mi misma, no podia respetar a los demas. En consecuencia,
era facil devaluarlos y criticarlos. Buscando el término medio y aceptando la responsabilidad, fui capaz
de disminuir bastante el rechazo imaginado, el abandono y los temores.

Diane (TL)

Como ex borderline, creo que debe haber algin tipo de shock o sacudida que sirva como catalizador
para el cambio. En varios momentos de mi vida, fui forzada a recibir terapia. No tenia un deseo sincero
de cambiar; s6lo queria no perder algo. Y eso no es suficiente.

Mi propio shock fue ver la mirada de mi hijo de cuatro afios cuando perdi el control y comencé a
pegarle hasta que sus muslos y su cara se pusieron rojos. No habia hecho nada malo. Le estaba pegando
por ser un nifio cuando a mi no me apetecia ser una madre. Ecos de mi pasado. Y cuando al principio
comenz6 a gritar con toda su fuerza, esto aliment6 mi locura y me enfadé atin mas. Le pegué ain mas
fuerte y usé la vieja frase de mi padre: “Te daré algo por lo que llorar”.

Al final par6 de llorar. Estaba aterrorizado por lo que yo pudiese hacer después. Y en sus 0jos,
abiertos con una mirada de terror extremo, vi el reflejo de mis propios ojos de hacia afios, reflejos de los
que he pasado una vida intentando escapar.

Ese fue mi shock. No podia culpar a nadie mas. No podia culpar a una administracion universitaria
por ser demasiado estrecha de miras y autoritaria. No podia culpar a un marido por no ganar suficiente
dinero o por no ser en cualquier sentido suficiente para mi. No podia culpar a un jefe hambriento de
poder, a vecinas chismosas, o0 a las cuentas que estaba convencida que la gente queria ajustarme. Mirando
en los

ojos indefensos y aterrados de mi hijo, pude ver que era yo.

Completamente yo. Y supe que tenia que cambiar las cosas o

morir. No podia vivir mas tiempo con la persona en la que me

habia convertido

¢Qué Puedes Hacer Tu?

No hay nada malo en querer cambiar a la persona con TLP. Puede que tengas razon: podrian ser
mucho mas felices y tu relacion con ellos podria mejorar si buscasen ayuda para su TLP. Pero para que ti
te bajes de la montafia rusa emocional, debes abandonar la fantasia de que ti (y s6lo ti) puedes o
deberias cambiar a otra persona. Cuando abandones esta creencia, seras capaz de reclamar el poder que
verdaderamente es tuyo: el poder para cambiarte a ti mismo.

El ejemplo del faro, que alguien nos mandé en Internet, alumbra la diferencia entre darle apoyo a
alguien y tomar la responsabilidad de su recuperacion.

Piensa en un faro. Se yergue en la orilla con su luz, que sirve para dirigir guiando con seguridad a
los barcos hasta el puerto. El faro no puede arrancarse de su sitio, surcar el agua, agarrar el barco por la
popa y decir: “jEscucha, idiota! jSi sigues por ese camino puedes chocar contra las rocas!”.

No. El barco tiene alguna responsabilidad sobre su propio destino. Puede elegir ser guiado por el
faro. O puede ir por su propio camino. El faro no es responsable de las decisiones del barco. Todo lo
que puede hacer es ser el mejor faro que pueda ser.

Deja de Tomarte Personalmente Todas las Acciones del Borderline

Los borderlines ven el mundo en blanco y negro (pensamiento dicotomico). Aun mas, asumen que
todos los demas ven las cosas de igual modo. A pesar de esto, a las personas que tienen un sentido
consistente de su propia valia les resulta mucho mas facil mantener su propio sentido de la realidad. No
importa lo que el TL sienta con relacion a ellos en un momento dado, estos no-TL pueden estar felices y
seguros sabiendo que no son ni un dios ni un demonio. La mayoria de las personas, sin embargo,
necesitan una guia para permanecer despejados y centrados cuando el TL recurre al pensamiento



dicotomico.

Interpretaciones Alternativas

Los no-TL generalmente no piden ayuda cuando los TL se entusiasman con ellos. Pero es importante
recordar que la cara del pensamiento dicotomico (idealizacién) también tiene su cruz (devaluacion). Esto
no significa que debas descartar las cosas buenas que te esta diciendo el TL, indudablemente, disfrutalas.
Pero ten cuidado con las exageraciones positivas y las exageraciones que son dificiles de cumplir.
También sé cuidadoso con las declaraciones de amor y los compromisos que lleguen demasiado pronto,
porque pueden estar basados en la imagen que el TL tiene de ti en vez de en tu verdadero yo. Es
importante que tengas en cuenta tu propia interpretacion de las cosas, ya que las de los TL pueden ser a
menudo demasiado negativas o demasiado idealizadas.

A veces no es el propio hecho sino la interpretacion del borderline sobre el hecho lo que
desencadena el pensamiento dicotomico. Considera a un médico de urgencias que trata a una nifia que ha
sufrido un accidente de coche muy grave. Intenta salvar la vida de la nifia, pero ella esta casi muerta
cuando la traen en la ambulancia. Claramente, no hay nada que pueda hacer. El doctor sale a la sala de
espera y le dice a los padres que la nifia ha muerto. El padre no se lo toma muy bien.

“iEstipido incompetente!”, grita. “jNo estaba grave en absoluto! Deberia haber sido capaz de
salvarla. Si nuestro médico de familia la hubiese tratado, se hubiese salvado. jLo voy a denunciar!”.

A pesar de que a nadie le gusta ser amenazado, la mayoria de los clinicos se darian cuenta de que el
shock y el trauma por la muerte de su hija podria causar que el padre los insultase y los culpase.
Probablemente no se tomarian sus palabras de forma personal porque han confortado a docenas de
familiares afligidos y saben que este tipo de reaccion es comun. En otras palabras, no se sentiran
responsables de los sentimientos del padre. Se darian cuenta de que su reaccion tema que ver
exclusivamente con la situacion y poco que ver con ellos.

En este ejemplo, el incidente que causo la respuesta del padre es extremo, obvio y dramatico. Una
nifia muri6. Con el TLP, la causa de la discusién no es necesariamente el hecho en si, sino la
interpretacion que hace el borderline de este hecho. Como probablemente sabes, ti y la persona con TLP
podéis llegar a conclusiones muy diferentes sobre lo que se ha dicho y hecho. A continuacion hay dos

ejemplos:

Robert (no-TL) dice: Tengo que trabajar hasta tarde. Lo siento mucho, pero voy a tener que cancelar
nuestros planes.

Kathryn (TL) oye: No quiero salir contigo esta noche porque ya no te quiero. No quiero volverte a
ver.

Kathryn dice (en un tono o bien enfadado o bien lloroso): jCémo pudiste! jNunca me has querido!
iTe odio!
i

Tom dice: iEstoy muy orgulloso de mi hija! Ayer hizo una carrera y gano el partido de béisbol.
Vamos esta noche al cine a celebrarlo.

Roxann oye: Quiero a mi hija mas que a ti. Ella tiene talento, y ti no. A partir de ahora le voy a dar
todo mi amor y atenciony a ti te voy a ignorar.

Roxann piensa: Se da cuenta de que soy defectuosa e imperfecta. Asi que ahora me va a dejar. Pero
no, yo no soy defectuosa e imperfecta. No pasa nada malo conmigo. Asi que tiene que ser él el



defectuoso.

Roxann dice: iNo, no quiero ir al cine! ;Por qué no me preguntas lo que quiero hacer? Nunca
piensas en mi. jEres tan increiblemente egocéntrico y controlador!

No sabemos por qué Roxann y Kathryn interpretaron los comentarios de los maridos como lo
hicieron. Quizas tienen miedo de ser abandonadas. O quizas este tipo de conducta TLP es causado por
algin defecto quimico cerebral. Asi, a pesar de que conocemos el desencadenante de la conducta, los
comentarios de Tom y Robert, la causa puede ser desconocida.

Desencadenantes Versus Causas de la Conducta TLP

Comprender la diferencia entre causas y desencadenantes de la conducta borderline es crucial para
tomarse esta conducta de forma menos personal. A lo largo del dia puedes desencadenar la conducta
borderline muy facilmente. De todas formas, eso no significa que ti causes la conducta.

Imagina que estas pasando un dia muy malo. Llegas al trabajo y te das cuenta de que te has dejado tu
caro paraguas nuevo en el autobus. Derramas el café sobre tu traje nuevo. Tu jefe te dice que el
presidente acaba de cancelar tu proyecto favorito. Y cuando enciendes el ordenador descubres que un
virus ha destruido todos tus archivos. Se suponia que deberias haber hecho una copia de seguridad, pero
nunca encontrabas tiempo para hacerlo.

Justo entonces, tu despreocupado compafiero de oficina entra caminando con una gran sonrisa en la
cara. “jVaya dia precioso que hace hoy!”, exclama él. “Hace que tengas ganas de vivir, sverdad?”.

“La verdad es que no,” grufies ti. “Estoy intentando trabajar. ;Puedes controlarte?”.

Tt compafiero de oficina desencadeno tu ruda contestacion. Pero €l no la causo. Si alguien con TLP
te importa, necesitas poder aceptar que a veces actuara de forma que no tiene sentido para ti. Esto es algo
que tienen en comun las personas con TLP y aquellos con enfermedades mentales mas obvias. Christine
Adamec (1996) dice:

Una vez que comienzas a aceptar que una persona mentalmente enferma a veces se comporta
irracionalmente, alivias algo tu estrés interno y tu tension... una vez que lo haces puedes comenzar a
desarrollar mecanismos para afrontarlo de manera mas efectiva. Sin volver a llevar sobre tu conciencia
el peso de los “qué pasaria si” o “deberia”, puedes hacer frente a como son las cosas realmente.

Y buscar lo que funciona

Busca Apoyo y Validacion

Es probable que no conozcas a nadie mas que esté preocupado por alguien con TLP o que tan
siquiera haya escuchado algo sobre el TLP. Asi que puede que tengas muy poco apoyo O ninguno, ni a
nadie con quien hacer “chequeos de realidad”. Por esta razén, hemos creado un grupo de apoyo en
Internet llamado lista de correo no-TL (ver apéndice D). Las personas de la lista comparten sus historias
y hablan sobre lo que es tener a alguien con TLP en sus vidas. Para la mayoria, es la primera vez que han
entrado en contacto con otra persona en la misma situacion. Aqui esta un extracto de una nota de Joellen a
Bill, que compartieron con el resto de los miembros de la lista. (Joellen cita los comentarios previos de
Bill poniéndolos entre las marcas “«<” “»»”, una practica estandar en Internet.)

Joellen (no-TL)
Bill, dijiste:
««Un dia ella me etiqueta como el amante mas carifioso, auténtico, sincero y amable, y al dia



siguiente soy reducido a ser el cerdo malvado, satanico, fascista y violento. No importa lo disponible que
estuviese 0 cuanto carifio intentase dar, simplemente no habia nada que pudiese hacer para llenar la
insaciable ansia de necesidad o para parar la hemofilia emocional. Comencé a caminar sobre cascaras de
huevo y a temer expresar mi verdadera opinion sobre las cosas por miedo a comenzar una discusion.»»

Esto es exactamente lo que me ocurre a mi. No sabes lo feliz que estoy de encontrar a alguien en la
misma situacion

que yo. Es reconfortante para mi saber que no estoy sola. Soy constantemente reprendida si no dejo
todo al instante y cumplo con sus demandas. Me compara con sus ex esposas y antiguas novias y dice que,
como ellas, tengo mis motivos ocultos y que siempre tengo una excusa. j¢Como?!

La otra noche iba a ir al médico y perdio los estribos porque no lo llevé a casa de un amigo. Atn
esta enfadado por eso, aunque ahora no habla mucho. Todos los razonamientos del mundo acerca de
cuanto tiempo tuve que esperar por esa cita y lo importante que era llegar a la hora no ayudaron porque,
segln él, no se puede contar conmigo.

««Mas tarde, comencé a darme cuenta de que, al final de la jornada, comenzaria a tener dolor de
estdmago por saber que, en un par de horas, tendria que ir a ver a mi mujer.»»

Eso es lo peor de todo. Al igual que td, nunca sé con lo que me voy a encontrar. Si parece enfadado
quiero estar en cualquier parte menos alli, porque sé 1o que viene. Y, si hay una discusion, me voy porque
no puedo soportar lo locamente rabiosa que me hace sentir por dentro. En ese punto soy etiquetada de
“cobarde” o me dice que constantemente lo estoy desamparando. Cuando habla, mis entrafias comienzan a
retorcerse y a tensarse. Demonios, no quiero pelear mas por pequefias cosas que son tontas y esttpidas.
Ni quiero sufrir nunca mas abusos psicoldgicos ni verbales.

««Si, por casualidad, lo intentaba y expresaba un limite o necesidad, casi siempre era atacado
violentamente por mi “comportamiento deficitario y controlador.” Resumiendo, estaba viviendo con el
Doctor Jekyll y Mister Hyde, y era maldecido tanto si hacia como si no.»

Exacto. Una situacién sin salida. Un escenario donde no existe victoria. Sigo diciéndome: “No
puedo ganar, no puedo quedar en tablas, ni siquiera puedo dejar el juego”. Me siento como una pasajera
en este infernal autobus del TLP, y s6lo deseo que esta maldita cosa se rompa o pare para poder bajarme.
Pero, si me bajo del autobus, estaré sola otra vez con mi autoestima en la cuneta. Desgraciadamente,
después de casi cuatro afios de esto, me he acabado acostumbrando a ello.

Therese (no-TL)

Seguia pensando que yo era el problema, porque el hombre con TLP con el que salia me lo habia
dicho. Seguia pensando que si s6lo dijese o hiciese lo correcto en su momento, las rabias no se
desencadenarian, pararia la critica, las discusiones disminuirian. Los problemas desaparecerian de forma
magica. Las cosas se pusieron duras para mi, y tuve que darme cuenta de que no importaba lo que hiciese
o dijese o no dijese o no hiciese, los comportamientos TLP no iban a parar o tan siquiera disminuir. No
era sobre lo perfecta o receptiva que era yo. Era un verdadero problema de comportamiento de mi
compafiero que poco tenia que ver conmigo.

Muchos miembros del grupo nos dicen que la lista, mas que cualquier otra cosa, les ha facilitado el
despersonalizar la conducta de las personas con TLP de sus vidas. Las historias son tan similares que
esto realmente se reduce a que el comportamiento no es por ellos. Mucha gente encuentra esto un gran
alivio. Unirse a un grupo de apoyo local o en Internet puede ayudarte a despersonalizar la conducta de la
persona. Si esto no es posible, quizas un amigo o un familiar esté dispuesto a escucharte. De todas
formas, es mejor hablar con alguien que no se sienta situado en el medio de ti y el TL de tu vida.

No te Tomes el Comportamiento TLP de Forma Personal



Una mujer que descubrié que su marido estaba teniendo una aventura nos pregunté: “;Como puedo
tomarmelo de forma no personal cuando mi marido dice que me ha sido infiel y me ha mentido durante
todo nuestro matrimonio? ;Se supone que me debo sentir bien cuando me dice que me va a dejar por la
otra?”. Explicamos que hay una gran diferencia entre superar el dolor y no tomarse las cosas
personalmente.

Imagina que estabas planeando tener tu recepcion de boda en el salén mas bonito de la ciudad, pero
dos dias antes de la boda cae un rayo y arde completamente. Cuando intentas encontrar otro sitio, te
encuentras con que todos los demas salones estan reservados. Naturalmente, te entristeces y enfadas
mucho. Necesitaras desahogarte, quizas llorar o llamar a los amigos para quejarte. Aunque terminase en
el gimnasio del colegio, atin necesitarias lamentarte por la pérdida de esa perfecta recepcion de boda que
habias deseado.

Pero no te sentinas atacada personalmente, como si el rayo te conociese e intentase deliberadamente
hacer que tu vida fuese desgraciada. No pasarias horas intentando averiguar qué hiciste para causar el
fuego. No intentarias cambiar las leyes de la naturaleza. En definitiva, no te culparias por las cosas que
estan mas alla de tu control. Pero eso es precisamente lo que hacen muchas personas cuando afrontan las
acciones de una persona con TLP. Se pasan afios asumiendo que son la fuente del rayo, cuando, de hecho,
son sélo el pararrayos.

Conserva el Sentido del Humor

Muchos familiares encuentran que tener sentido del humor ayuda.

Hank (no-TL)

Era octubre y mi esposa TL y yo ibamos a una fiesta de Halloween que daba mi mejor amigo, Buck.
Yo estaba disfrazado de Charlie Brown, con una camiseta a rayas y un perro de peluche. Ella era Lucy.
En una mano llevaba un balén, y en la otra un cartel que decia: “Consejos psiquiatricos, cinco
céntimos(Irénico, ¢verdad?)

Buck abri6 la puerta y me di cuenta de una cosa terrible: jaquello no era una fiesta de disfraces!
Todo el mundo llevaba sudaderas y vaqueros. Los tres, yo, mi mujer y su amiga, nos dimos cuenta de mi
error al mismo tiempo. Mi mujer de inmediato se enfadé muchisimo y comenzo a tomarla con lo esttipido
que era yo. Normalmente, yo hubiera reaccionado a sus rabias y abusos verbales con miedo, ansiedad y
confusion. {Sin embargo esta vez no pude parar de reir! Asi que mientras mi mujer rabiaba, los dos nos
partiamos de risa. Pensé en el episodio la siguiente vez que mi mujer perdio los papeles, y el darme
cuenta de que tenia una opcion sobre cémo reaccionar me hizo sentir mejor.

Cuida de ti

La persona con TLP en tu vida no pidio tener el trastorno. Y ti nunca pediste compartir tu vida con
alguien con TLP. Pero si eres un no-TL tipico, has aceptado en gran medida la responsabilidad por los
problemas de la otra persona, y probablemente sientas que ti, y sélo td, puede arreglarlos.

Muchos no-TL, especialmente aquellos que han elegido su relacion con el borderline, van por la
vida intentando arreglarles las cosas a los demas y rescatarlos. Esto les aporta la ilusion de que pueden
cambiar a otra persona. Pero esto es s6lo una fantasia que quita responsabilidad a la tinica persona que
tiene el poder para cambiar la vida del borderline, el TL mismo.

Te puedes pasar las veinticuatro horas del dia sintiendo el dolor de tu ser querido por él. Puedes
detener tu vida, esperando a que €l se aproxime a tu forma de pensar. Puedes permitir que tu vida
emocional sea completamente dictada por el estado animico que él tenga en ese momento. Pero nada de



esto ayudara a la persona con TLP.

En nuestra entrevista con Howard I. Weinberg, Ph. D., este nos dijo: “Las personas con TLP
necesitan que sus amigos y familiares sean estables y claros, no que los rechacen o los agobien. Ellos
necesitan que se les permita cuidar de si mismos y no hacer cosas por ellos que ellos mismos pueden
hacer. La mejor forma de hacer esto y ayudarles es trabajando sobre ti mismo”.

Patricia (TL)

Para la mayoria de vosotros que habéis decidido permanecer al lado de vuestro familiar con TLP,
jgracias, gracias! Necesitamos tanto vuestro amor y apoyo. Necesitamos creer en nosotros mismos y que
nos animeéis en nuestra recuperacion. Pero si os quedais, buscad terapia para vosotros mismos si es
necesario y aseguraros de que no os perdéis a vosotros mismos en el proceso. No podéis perder vuestra
propia identidad. Debéis ser la prioridad. Porque si la perdéis, entonces el borderline no tiene un
verdadero apoyo. Simplemente tiene a otra persona en su vida con muchos problemas.

Despegarse con Amor

Algunos familiares practican la separacion con amor, un concepto promovido por Al-Anon
(Alcoholicos Anonimos), una organizacién para personas cuyas vidas estan afectadas por alguien que
abusa del alcohol. Al-Anon desarrollé unos puntos acerca de los limites personales, que también son
apropiados para los no-TL, si se sustituye “conducta TLP” por “alcoholismo”. El original, en parte, dice
lo siguiente:

En Al-Anon aprendemos que los individuos no son responsables de la enfermedad de otra persona o
de su recuperacion de la misma.

Dejamos a un lado nuestra obsesién con la conducta de los demas y empezamos a llevar vidas mas
felices y manejables, vidas con dignidad y derechos.

En Al-Anon aprendemos a:

* No sufrir por las acciones o reacciones de los demas.

 No permitir ser utilizados o abusados por otros en interés de la recuperacion de los demas.
* No hacer por los demas lo que ellos pueden hacer por si mismos.

* No crear una crisis.

* No prevenir una crisis si sigue el curso natural de los acontecimientos.

La separacién no es ni amable ni no amable. No implica el juicio o la condena de la persona o de la
situacion de la

que me estoy despegando. Es simplemente un medio que nos permite separamos a NOSOtros mMismos
de los efectos adversos que el alcoholismo (sustituir por “conducta TLP”) de otra persona tiene en
nuestras vidas.

La separacion ayuda a que las familias puedan analizar su situacién de forma realista y objetiva, por
lo tanto, permitiendo la toma de decisiones inteligentes.

Recupera tu Vida

No retrases tu propia felicidad. Témala ahora mismo. Hay muchas cosas que puedes hacer hoy para
retomar tu vida. Témate algo de tiempo para reflexionar. Incluso los soldados de combate tienen D y R
(descanso y recuperacion). Os puede recordar a ambos (a ti y a la persona con TLP) que sois personas
individuales. El TL puede aprender que puede pasar una separacion temporal y que a ti te seguira



importando cuando vuelvas. Fomentar la retirada, en realidad, construye la relacion.

Ademas, no intentes ser el terapeuta de esta persona. Ese no es tu papel. Si la persona con TLP
quiere ese tipo de ayuda, sugiérele que visite a un profesional de la salud mental. Si ya no tienes contacto
con el TL, no te pases horas psicoanalizandolo. Ya no es tu trabajo; en realidad, nunca lo ha sido para
empezar.

Memoriza las tres “c” y las tres “s”:

Yo no lo he causado

Yo no puedo controlarlo
Yo no lo puedo curar
Sacate de encima de ellos
Sal de su camino

Sigue con tu propia vida

Sé bueno contigo mismo. Visita una galeria de arte, compra un pastel de chocolate exageradamente
caro o hazte un masaje. Aislate menos. Ve en busca de amigos y de familiares. Date cuenta de que ninguna
persona, enferma o no enferma, puede llenar todas tus necesidades. Si has dejado que las amistades se
debiliten, fortalécelas. Y cuando salgas, no te pases todo el tiempo hablando de la persona con TLP. Mira
una pelicula. Prueba una nueva comida. Relajate y jdisfruta de ti mismo! Diviértete. El mundo no se
parara si dedicas algo de tiempo a ti mismo. Es mas, seras capaz de volver mas despejado y con una
perspectiva mas amplia.

Si estas comiendo o bebiendo demasiado o estas utilizando otros mecanismos de defensa no sanos,
para. Busca ayuda de un profesional si la necesitas. Mantén expectativas realistas. La conducta
borderline tarda afios en desarrollarse; esta arraigada. No esperes milagros. Celebra los pequefios pasos
en la direccion correcta y aprecia las cosas que disfrutas de la persona con TLP.

Tanya (no-TL)

Me es de ayuda recordarme que no puedo arreglarlo todo. Realmente s6lo puedo hasta cierto punto.
Me recuerdo una y otra vez que, aunque me encuentre en una situacion en la que me siento desesperada,
no quiere decir que sea un fracaso. Mi terapeuta me dijo que no me sintiese culpable por cuidar de mi
misma. Me va a llevar algin tiempo sentir que eso esta bien. Sé que necesito sentir pena. Sé que tengo
que afrontar mis propios sentimientos. Pero, a veces, necesito recuperar mi propia vida.

Refuerza tu Identidad y Autoestima

Si el TL te culpa y te critica, tu autoestima puede quedar por los suelos. Si ya tenias baja autoestima
desde el principio, la situacion puede ser critica. Algunos no-TL con los que hablamos, especialmente
hijos adultos de borderlines, dejaban que otros se aprovechasen de ellos porque sentian no merecer algo
mejor. Permanecian en situaciones de trabajo abusivas o se ponian trabas a ellos mismos
inconscientemente, como para confirmar la baja estimacion del TL en cuanto a su valia.

Muchas personas con TLP son capaces de apoyar a sus hijos y a otras personas en sus vidas. Pero
algunos, no. Si tu relacion con el TL esta dafiando tu autoestima, inmediatamente toma la iniciativa para
arreglarlo. No dependas de la persona con TLP para afirmar o validar tu valia, porque no va a ser capaz.
No es que no le importe, es s6lo que en este momento sus propios asuntos pueden estar interfiriendo.

El capitulo 6 trata sobre el establecimiento de los limites y como responder a la ira, la culpa y la



critica. Léelo con calma y practica las técnicas de comunicacion con un amigo antes de llevarlas a la
practica en una situacion de vida real. No tienes por qué escuchar a nadie mas que te diga que eres una
persona horrenda y terrible. Tienes eleccion.

Haz cosas por ti mismo que te hagan sentirte orgulloso. Interésate por un hobby nuevo. Hazte
voluntario o involtcrate politicamente en algo mas grande que ti. Busca el éxito en la escuela o en el
trabajo. No te dejes llevar. Marcate objetivos razonables y trabaja hacia ellos. Recompénsate incluso por
un pequeiio movimiento en la direccion correcta.

Finalmente, busca terapia para manejar el estrés que supone vivir con alguien que tiene TLP. En una
encuesta que condujimos de no-TL, el 75 por ciento nos dijeron que habian buscado terapia ellos
mismos.

Asume la Responsabilidad por tu Propia Conducta

Puede que te sientas como un periodico arrugado en medio de un tomado, abofeteado a su antojo por
la persona con TLP. Pero tu tienes mas control sobre la relacion del que realmente piensas que tienes.
Tienes poder sobre tus propias acciones. Y controlas tus propias reacciones ante la conducta
problematica del TLP. Una vez que te comprendes a ti mismo y las decisiones que has tomado en el
pasado, es mas facil tomar nuevas decisiones que a la larga puedan ser mas saludables para ti y para la
relacion.

Susan Forward (1997) trata de cémo incluso el hecho de evitar es una accion que se elige:

Todos los dias, enseflamos a las personas como deben tratamos mostrandoles lo que aceptaremos y
lo que no, qué rechazamos confrontar, y lo que dejamos pasar. Quizas pensemos que podemos hacer
desaparecer la conducta problematica de otro si no rechistamos. Pero el mensaje que damos es:
“Funcion6. Hazlo otra vez”.

Algunos no-TL encuentran dificil el paso de asumir la propia responsabilidad porque escuchan en su
cabeza la voz critica del TL diciendo: “Ves, todo es culpa tuya. Te dije que algo malo te pasa”. Para estos
no-TL, dar este paso casi parece como admitir las criticas del TL. Si esto te describe a ti, silencia esas
voces ahora mismo. No estamos sugiriendo que ti hayas provocado o causado el comportamiento de la
persona, mas bien proponemos que sin darte cuenta puedas haber dado permiso al TL para repetir
comportamientos que han funcionado en el pasado.

También, cuando escuches la voz de culpa del TL en tu cabeza, considera si es posible que tii estés
recurriendo al pensamiento dicotomico, aceptando la creencia de que uno de los dos debe estar
“equivocado” o “mal”, y el otro “libre de culpa” y ser “perfecto”. Recuerda, en el capitulo 4 explicamos
que el pensamiento dicotomico y otros comportamientos borderline pueden ser “contagiosos”.

Considera Como la Relacion Alcanza tus Necesidades

En nuestra entrevista con Howard I. Weinberg. Ph.D., nos dijo: “Si uno se preocupa por alguien con
TLP, debe recordar que no eligio al borderline porque esta enfermo. Eligié a esta persona porque era
importante para uno”.

Si la relacion fuese totalmente negativa, no estarias leyendo este libro. Simplemente te marcharias.
Asi que algo de la relacion tiene que estar colmando tus necesidades. A continuacion hay algunas razones
conscientes o inconscientes de por qué algunos no-TL adultos se involucran y permanecen en una relacion
con TL adultos, incluso cuando les causa un gran dolor. Estas razones pueden variar dependiendo de si se
trata de una relacion elegida (amigo, amante) o una relacién no elegida (familiar) con TLP.

Muchas personas permanecen en la relacion con borderlines porque la persona con TLP es
increiblemente interesante, comprometida, brillante, encantadora, divertida, aguda y seductora. Una mujer



dijo que, cuando conocié a su novio borderline, sintié que estaba conociendo por primera vez a un
miembro de su propia especie.

Diane (TL)

Puedo entender por qué los no-TL discuten sobre las patologias, las iras y las cosas ruines que
pueden hacer los borderline. Un TL tiene la capacidad de destruirse a si mismo y a todo el que esté cerca.
Es saludable descargar este dolor.

Pero a veces, en el transcurso de los libros y la discusién y la terminologia clinica, estas razones
por las que comenzaste la relacion han desaparecido. No te enamoraste de un borderline porque tenias
algin anhelo de ser destruido. Lo hiciste porque la persona tenia buenas cualidades. Y estas son tan
caracteristicas de la persona como lo son las malas.

Cuando las cualidades destructivas comenzaron a manifestarse, lo asumiste convenciéndote a ti
mismo de que, al final, las buenas cualidades reemplazaran a las malas. Bueno, quizas lo haran, quizas
no. Los no-TL no son masoquistas, son optimistas, lo que puede o no tener resultado. Es duro dejar ese
optimismo y abandonar una relacion que por otra parte es tan buena.

Deja de Poner Excusas y de Negar la Gravedad de la Situacion

Mantener la esperanza es esencial. Y es verdad que todo el mundo tiene buenas y malas cualidades.
Pero la esperanza debe ser contrarrestada con una vision realista de la situacion y una evaluacion de la
posibilidad de cambio.

Judy, la novia de Kevin, era brillante, con talento y muy atractiva. Lo mejor de todo, ella lo queria.
Asi que Kevin pasaba por alto un comportamiento que hubiese sido un aviso para otras personas. Por
ejemplo, un dia Judy apareci6 en su trabajo y comenzo a gritarle en frente de su jefe y compafieros de
trabajo. Varios dias después, €l todavia no podia imaginar por qué se habia enfadado tanto. Judy también
compro6 impulsivamente objetos de lujo como jarrones de cristal y ropa de disefio, a pesar de que recibia
ayuda del Estado y de que vivia con Kevin y su hijo de nueve afios en un apartamento infestado de
cucarachas. Era capaz de dejar a su hijo solo en casa para irse de compras.

Cada vez que Judy y Kevin estaban en desacuerdo, ella lo echaba del apartamento y destruia algunas
de sus cosas. Esto se convirtio en algo tan rutinario que él comenzo a dejar sus pertenencias mas
preciadas en casa de sus padres. Cuando los amigos de Kevin intentaron convencerlo de que el
comportamiento de Judy no era normal, Kevin se encogi6 de hombros y dijo: “Bueno, nadie es perfecto.
Todas las relaciones tienen problemas”.

Kevin usa la negacion como un modo de mantener la relacion y afrontar sus propios sentimientos
dolorosos. Llegado a este punto, Kevin esta dispuesto a hacer cualquier cosa para evitar el conflicto en la
relacion. De todas formas, la negacion de los problemas sélo habilita y refuerza los comportamientos
negativos de Judy. Kevin necesitara el apoyo y la perspectiva de sus amigos para comenzar a afrontar
estos problemas y averiguar por qué él permite que Judy lo trate tan mal. Kevin también necesitara
afrontar por qué su relacion con Judy es tan importante como para permitirle que lo trate tan mal.

Comprender los Efectos del Refuerzo Intermitente

Digamos que uno tiene una rata en una caja con una palanca. Ensefia a la rata a pulsar la palanca.
Cada vez que pulsa la palanca cinco veces, se la recompensa con comida. La rata aprende muy rapido a
pulsar la palanca cinco veces para poder exigir su recompensa. Pero si se deja de darle la comida a la
rata, pronto abandonara el ejercicio y volvera a hacer lo que sea que hacen las ratas.

Ahora digamos que uno refuerza intermitentemente a la rata con comida; es decir, que se varia la



frecuencia de las recompensas. Algunas veces se recompensa a la rata después de presionar dos veces la
palanca. Otras veces se espera a que la pulse quince veces. Se alterna el refuerzo de manera que nunca
sabe cuando esperar la comida. Entonces, una vez mas, se le quita toda la comida. Pero la rata continia
presionando la palanca. La presiona veinte veces. No hay comida. La presiona algunas mas. Piensa:
“Quizas esta vez el humano esta esperando a que la presione noventa y nueve veces”.

Cuando una conducta es reforzada intermitentemente, la extincién de la conducta es mucho mas
tardia una vez que se ha quitado la recompensa. El refuerzo intermitente puede funcionar en ambos
sentidos. Tu eres reforzado intermitentemente cuando el TL esta de buen humor. No puedes predecir
cuando ocurrira de nuevo, pero sabes que podria ser pronto. El TL puede también ser reforzado
intermitentemente cuando ti ocasionalmente cedes a sus demandas después de determinados
comportamientos.

Molly dice: “Ahora mismo estoy atrapada por el comportamiento encantador de Sondra. Pienso:
‘jAh! Esta es la persona que conocia’. Mi légica me dice que no vuelva a conectar con ella. Pero mis
emociones me dicen otra cosa”.

Si te sientes “adicto” al TL a pesar del duro trato hacia ti, considera si el refuerzo intermitente esta
jugando un papel en la relacion.

Reconoce el Regocijo del Viaje en Montafia Rusa

Mucha gente dice que cuando las cosas son buenas, son realmente buenas. Los halagos, la atencion y
la obsesion son muy regocijantes para el ego. Sentirse tan importante para alguien puede ser muy
excitante y da mucha fuerza. El regocijo puede ser reconocido inmediatamente, especialmente si el no-TL
nunca ha estado en esta situacion de ser un “idolo” anteriormente. El no-TL puede también comenzar a
buscar el regocijo, anticipando los halagos y la atencion. Y, después de un tiempo, cuando los halagos
comienzan a desvanecerse gradualmente, el no-TL lo echara de menos e intentara conseguir que el TL lo
reverencie de nuevo. La ley del refuerzo intermitente se aplica aqui de nuevo, ya que el TL puede
emplear intermitentemente la obsesion y el halago a lo largo de toda la relacion. Esto a su vez refuerza el
compromiso de los no-TL con la relacion.

Jim (no-TL)

Encontré la obsesion inicial de mi mujer por mi muy halagadora. Quiero decir, nunca pensé que
mereciese ese tipo de atencion. Otras mujeres no me prestaron tanta atencion. Pero ella me veneraba. Es
mas facil sentirme bien conmigo cuando estoy con alguien que me reverencia.

Pero nuestra relacion era como una adiccion. Continué volviendo a por mas, a pesar de mi mismo,
lleno de autodesprecio e incluso como una ligera vergiienza: “Me odio por quererte ”.

La veia como una granuja encantadora que alimentaba mis fantasias desesperadas; s6lo creyéndome
a medias sus halagos, me pavoneaba bajo la inesperada e intensa luz de sus plenamente deslumbrantes
atenciones. Asi comenzo nuestra relacion de montafia rusa; viviendo por delegacion, a través de sublimes
y vertiginosas alturas, era sacudido por repentinas y desesperantes bajadas, las vueltas hacia atras, los
ilégicos giros cabeza abajo, las impresionantes paradas, y mas tarde, la ausencia, el silencio, la
monotonia al final.

Deja de Intentar Resolver Asuntos de la Infancia a Través de las Relaciones

En nuestra entrevista con Paul Hannig, Ph.D., nos dijo (a todos los no-TL): “Si uno se encuentra
involucrado con un TL, puede apostar que tiene asuntos pendientes con un progenitor”.



Pocas veces en sus vidas, los hijos adultos de borderlines se las han arreglado para complacer a
padres TL. Asi que se mantienen alrededor de sus padres, a veces soportando un constante abuso
emocional, e intentan repetidamente hacer algo que complazca a sus progenitores de nuevo. A veces, en
vez de (o ademas de) intentar complacer al progenitor, los hijos adultos de TL eligen a un compafiero TL
que actia como su progenitor. Es una postura inconsciente para duplicar la experiencia para resolver
asuntos no zanjados con el progenitor. Desgraciadamente, el hijo adulto a menudo se siente atrapado y
abusado del mismo modo que de nifio.

El hecho de reproducir la relacion parental a través del compafiero TL es un proceso inconsciente.
El impulso tipico para este comportamiento es la necesidad de ganar un sentido de control o manejo
sobre una situacion. Esto ocurre muy frecuentemente con personas que han sufrido abusos fisicos o
sexuales. En el mantra “Si s6lo hubiese hecho algo diferente” a menudo subyace el impulso de reproducir
esa situacion. De todas formas, ya que es inconsciente, es dificil de reconocer. Generalmente son los
hijos que apoyan, los miembros de la familia, amigos o terapeutas los que sugieren la reproduccion como
una razon para la relacion problematica. La defensa y la negacion son las primeras reacciones tipicas a
esta sugerencia. De todas formas, a lo largo del tiempo, con apoyo y asistencia, los no-TL pueden
comenzar a aceptar esta posibilidad y explorar sus relaciones con ambos, el compafiero y los padres.

Toma Decisiones por ti Mismo

Ser consciente de que tienes la autoridad para tomar tus propias decisiones es el primer paso para
hacer nuevas elecciones y cambiar tu vida para mejor.

Algunos no-TL piensan que estan indefensos en su relacion cuando, en realidad, estan asustados.
Miedo y ansiedad no son lo mismo que estar indefenso. Los no-TL normalmente temen que sus esfuerzos
para poner limites y cambiar seran confrontados con rabia y enfado. Por lo tanto, en un esfuerzo por
evitar las reacciones negativas de los TL, los no-TL se describiran a ellos mismos como “indefensos”. Es
mas, creer que estas indefenso puede servir al proposito de quitarte cualquier responsabilidad para hacer
cambios o para crear una vida mejor para ti. Puedes pensar que si estas “indefenso” significa que eres
una “victima”, una persona a la que otros no pueden culpar de su situacion.

Debes comprender que tienes el poder para cambiar tus relaciones y tu vida, pero es casi seguro que
al principio tengas miedo. La alternativa es vivir una vida bastante infeliz e insatisfactoria en la que el
miedo dicta tus elecciones y tus relaciones.

Aqui hay dos cuestiones que te pueden ser de gran ayuda para dar los primeros pasos hacia el
cambio:

* ;Crees que los cambios en la relacion son unicamente la responsabilidad del TL en tu vida?
* Si ocupas el rol de victima en la relacion, srecibes una atencion especial de los demas por esto?

Créetelo, no Mereces Ser Maltratado

¢A veces piensas que tener una relacion emocionalmente abusiva es mejor que no tener ningun tipo
de relacion? En ocasiones parece mas facil que lo hieran a uno que estar solo, pero a la larga las
relaciones abusivas pueden provocar que te pierdas a ti mismo, que es la soledad ultima. Las personas
con problemas de autoestima son muy vulnerables a la culpa y a la critica. Han llegado a creer que se
merecen este trato. Piensan que, si se van, nadie las querrd. Incluso las personas emocionalmente
saludables pueden comenzar a cuestionarse su propia valia.

Alex (no-TL)



Tuve que examinar por qué habia pasado por afios de relaciones abusivas. Tuve que vencer mis
miedos, mis voces de “no mereces ser feliz’, y mi tendencia a machacarme a mi mismo. Tuve que
aprender que valgo la pena para tener relaciones con personas buenas para mi y que genuinamente me
quieren como soy, sin ponerme en un pedestal o tirarme a la cuneta.

John (no-TL)

Me di cuenta de que una de las principales razones por las que me vi involucrado y permaneci tanto
tiempo en esta relacion era porque pensaba que merecia ese tipo de dolor y angustia. Era inconsciente,
pero yo pensaba que merecia ese tipo de trato y encontré mujeres que me lo daban para reforzar mi falta
de valia. Ahora estoy trabajando en esto para no sentirme atraido por este tipo de mujeres en el futuro.
Dos huracanes son suficientes.

Todas las personas, no so6lo los no-TL, tienen derecho a disfrutar de relaciones saludables. De todos
modos, después de meses o afios de soportar excesiva critica, culpa e ira borderline, la mayoria de los
no-TL pueden comenzar a cuestionarse si merecen una relacion saludable. ;Crees que tienes los
siguientes derechos?

* A sentirte respetado como persona

* A que se cubran tus necesidades fisicas y emocionales
* A ser apreciado y no ser ninguneado

» A comunicarte de manera efectiva con tu pareja
* A que se respete tu privacidad

* A no pelear constantemente por el control

* A sentirte bien contigo y con la relacion

* A confiar, validar y apoyar al otro

* A crecer dentro y fuera de la relacion

* A tener tus propias opiniones y pensamientos

* A seguir o abandonar la relacion

Como ya debes saber, los derechos no son ni respetados ni asumidos hasta que alguien los defiende.
Asi que preguntate: jestas preparado para defender tus derechos?

Afronta tus Propias Cuestiones sobre Ser Necesitado

La experta en codependencia Melodie Beattie (1987) desarroll6 una lista de preguntas para
personas que sienten que deben salvar a otras. Parafraseadas, incluyen:

. JTe sientes responsable por los pensamientos, acciones y sentimientos de otras personas?
. Cuando alguien te cuenta un problema que tiene, ;sientes que es tu deber solucionarlo?
. ¢Te tragas turabia para evitar un conflicto?
. ¢Encuentras mas dificil recibir que dar?

5. ¢Pareces de alguna manera disfrutar mas la vida durante las crisis interpersonales? ;Has evitado
elegir compafieros cuyas vidas parecen ir suavemente porque te aburrian?

6. ¢Te dice la gente que eres un santo por aguantar algo o a alguien? ;Una parte de ti disfruta con
esto?

7. ;Es mas tentador concentrarte en los problemas de otros que resolver las dificultades de tu propia
vida?

A WN -



Examina tus Creencias sobre el Matrimonio y la Familia

Muchos no-TL permanecen en relaciones abusivas porque creen que el matrimonio es un
compromiso de por vida o porque no quieren que sus hijos tengan unos padres divorciados. De todos
modos, los conyuges que toman esta postura a menudo deben aguantar algunos de los comportamientos
mas extremos de las personas con TLP. El conyuge borderline puede darse cuenta de que no importa
cOmMo actue, la otra persona seguira en la relacion. Sin consecuencias reales para su conducta, la persona
con TLP puede actuar de manera que la mayoria de la gente encontraria intolerable. Por ejemplo, una
mujer llevo a casa compafieros sexuales extramaritales mientras su marido estaba en otra habitacion.

Los no-TL que estan casados y tienen hijos con un borderline abusivo dicen sentir que estan en un
callejon sin salida. Si se quedan, recibiran abusos emocionales o fisicos, pero por lo menos podran
proteger a sus hijos de cualquier comportamiento dafiino. Si abandonan el matrimonio, temen que su
compafiero obtenga la custodia y que impida su relacion con los nifios, o peor, que en su ausencia la
exoactuacion afectara de forma mas grave a los nifios.

Si esta es tu situacion, pregintate si la otra persona actualmente esta actuando de forma abusiva
hacia los nifios. Si esto es asi, entonces la crisis es inmediata. Busca ayuda por parte de profesionales de
la salud mental, departamentos de asistencia social y de la ley, si es necesario. La prioridad principal en
este momento debe ser la proteccion de los nifios a pesar del efecto que tenga sobre la relacion
matrimonial. Si este no es el caso, ;realmente te ha dado el TL una buena razon para que pienses que esto
pueda ocurrir?

Céntrate en tus Propias Cuestiones

Algunos encuentran mas facil intentar cambiar a otra persona que cambiarse a si mismos y centrarse
en los problemas de los demas les ayuda a evitar los propios problemas. ;Tienes un sentimiento firme de
quién eres tu al margen de la persona con TLP? ;Estas donde te gustaria estar en este punto de tu vida?
¢Hay algo en tu vida que estas evitando y a lo que tendrias que prestar atencion si no estuvieses
concentrado en tu relacion con el TL? ¢Cuanto tiempo pasas preocupandote por la relaciéon y qué harias
con ese tiempo si la vida con esta persona fuese perfecta?

Nina (no-TL)

Dado que mis novios estaban tan fuera de lugar, yo tendia a pasar por alto mi propia conducta. Asi
que aprendi que mi responsabilidad consistia en que, cuando metia la pata hasta el fondo, debia admitirlo
inmediatamente, ser sincera y abierta, incluso haciendo frente a las iras y acusaciones de culpa del TL. A
lo largo de un afio de sélida terapia y un trabajo de 12 pasos, me di cuenta de que los problemas a los que
hacia frente con mis parejas TL eran versiones magnificadas de los problemas que tenia conmigo misma.

También era hipercritica y tenia una tendencia a culpar y evitar la responsabilidad. No tenia
contacto con mis verdaderos sentimientos. Tenia mucha vergiienza acumulada. Tenia problemas para
confiar en los demas y comunicarme con sinceridad. Era una profesional en conservar la amargura.
Darme cuenta de que mis conductas se habian distorsionado y que estaban fuera de control fue un shock.
Seguia pensando que eran esos locos hombres de mi vida y que, sélo con que cambiasen, todo estaria
bien. Fue muy doloroso despertar un dia y darme cuenta de que no era una santa martir por la causa del
TLP y de que no se repartian medallas a los que estaban dispuestos a sufrir como yo.

A Dénde Ir desde Aqui Preguntate lo siguiente:



 ;Como llegué a esta posicion?

* /Qué he aprendido acerca de mi mismo?

* ;Qué decisiones he tomado en el pasado? y ¢son estas las mejores para mi ahora?
* ;Qué me impide defenderme? ;Qué puedo hacer al respecto?

» ;:De qué soy responsable en esta relacion? ;Qué puedo hacer al respecto?

Que quede claro que no te estamos culpando por lo que ha ocurrido en el pasado o por las
decisiones que has tomado. Simplemente estamos aclarando que s6lo ti, no el TL, ni el terapeuta, ni los
amigos o este libro, puedes resolver estos temas. Esta realmente en tus manos. Muchos no-TL
introspectivos encontraron que lo que habian descubierto acerca de ellos mismos era inestimable:

Alex (no-TL)

Este fue el mejor regalo por estar cerca de personas con TLP. Tenia que verme a mi mismo y cOmo
interactuo con los demas. Por dolorosos que fueran estas relaciones, las necesitaba para convertirme en
la persona que soy hoy.

Marilyn (no-TL)

Mi salvacion es que he sido capaz de pasar de ser una persona que vivia su vida inconscientemente
a ser una persona que vive la vida deforma consciente. Alguien dijo que la vida no examinada no merece
la pena. jA mi me alegra decir que mi vida vale mucho la pena!

Russell (no-TL)

Realmente ayuda ver las situaciones como oportunidades de crecimiento y educacién personal. En
lugar de ver cada conflicto y tribulacién como una crisis de proporciones insalvables, reconozco que soy
yo el que tiene el problema, detesto la conducta de esta persona y estoy abierto a aprender mas acerca de
mi mismo. Esto se convierte mas en una cuestion sobre mis elecciones que sobre mi desesperacion. Y
puedo aprender mucho de mis decisiones.

En este capitulo, hemos explorado formas de enfrentarse a la conducta TLP, simplemente haciendo
cambios en ti mismo: aceptando que no puedes obligar al TL a buscar tratamiento, no tomando las
acciones del TL de forma personal, cuidando de ti mismo y responsabilizandote por tu propia conducta. A
continuacion, veremos cOmo empezar a cambiar la forma en la que interactias con el TL que hay en tu
vida.



Comprender tu Situacion:

Establecer Limites y Desarrollar Técnicas

No es para tanto, dicen,

Es tan solo la clase de locura a la que te acostumbras.

Pero ¢a donde te escapas cuando el miedo acecha tus suefios? ;Como calculas la importancia de
estas cosas?

—Carne Newcomer, “La locura a la que te acostumbras”, de El tinico hijo de mi padre
Identificar Desencadenantes de Intensas Reacciones Emocionales

Cuando ti o el TL tenéis una intensa reaccion por algo, es probable que uno de tus desencadenantes
o “botones” haya sido apretado. Los botones son resentimientos, pesares, inseguridades, enfados y
miedos almacenados que hieren cuando se tocan y originan res-

puestas emocionales automaticas. Identificando acciones, palabras o sucesos que parecen provocar
reacciones emocionales, tanto en ti como en el TL en tu vida, dichas reacciones pueden ser mas faciles de
prevenir. Entonces se pueden convertir en algo mas manejable.

Estar al Tanto

Muchos familiares encuentran que llevar un registro diario de los patrones de conducta de su ser
querido les ayuda a entender y a despersonalizar las acciones de la persona. Los padres de nifios
borderline, en particular, encuentran que los registros son extremadamente Utiles para ayudar a obtener un
diagndstico y tratamiento apropiado para su hijo.

Tanto si observas al TL como si tomas notas sobre su humor y comportamientos, tu proposito no
debe ser elaborar juicios, pero si dejar de reaccionar emocionalmente al comportamiento y comenzar a
aprender esto. Si parece haber escasa relacion entre tus acciones y las de la persona con TLP, veras de
forma mas clara que el comportamiento de la persona no es por ti.

Si parece que algo externo al TL es lo que desencadena el comportamiento, retrocede y mira si
puedes descubrir qué es lo que esta ocurriendo. ;Qué factores pueden estar implicados, tales como el
humor general de la persona, la hora del dia, la presencia o ausencia de alcohol, el entorno mas cercano,
etc.? Si puedes hallar patrones en la conducta de la persona, puede volverse mas predecible. Un
comportamiento que es predecible es mas facil de manejar.

Portia (no-TL)

Sandy y yo somos padres de un posible nifio borderline. De hecho usabamos una hoja de calculo
para trazar el humor y comportamientos de nuestro hijo. La escala variaba de —10, para extrema
desesperacion, a +10, para optimismo extremo. Un cero indicaba un humor neutral. El terapeuta de



nuestro hijo se quedé impresionado por nuestra documentacién y se convirtié en parte de su grafico.
También le ayudd a determinar si nuestro hijo tenia TLP o trastorno bipolar.

Henry (no-TL)
Nunca escribi un diario, pero durante un periodo de mas de diez afios me di cuenta de que el humor
de Barbara sucedia en ciclos que parecian repetirse cada 6 semanas. Era algo como esto:

1. Ira explosiva, violenta, que duraba de 10 minutos a varias horas.

2. Silencio que duraba de dos a cinco dias.

3. Comportamiento amable, alegre, afectuoso que podia durar tres o cuatro dias. (Cuando las cosas
iban bien, Barbara se disculpaba e incluso me pedia que averiguase qué podia estar causando su
“disparatado comportamiento”.)

4. Un prolongado deterioro que duraba de cuatro a diez semanas. Durante esta etapa, Barbara se
volvia cada vez mas critica, condenatoria y de mal genio. Negaba sus comentarios anteriores llenos de
disculpas. Finalmente, habia una explosion de enfado y el ciclo comenzaba de nuevo.

Una vez que reconoci los patrones, supe a qué atenerme. Esto hizo que las cosas pareciesen mas
manejables para mi.

Desencadenantes del TL

Ciertas cuestiones parecen ser desencadenantes para personas con TLP. Aunque para ti es
importante saber cuales son, seria imposible y desaconsejable evitar todas ellas. La acciones de la
persona con TLP siguen siendo responsabilidad de €él, no tuya. (En el capitulo 7 te ensefiaremos como
recordar esos desencadenantes cuando te comuniques con el TL en tu vida.). A continuacién se refleja un
estudio sobre los desencadenantes tipicos en la gente con TLP.

Sentir que los Demas son Impredecibles

Ir6nicamente, aunque parecen actuar de forma impredecible, las personas con TLP a menudo anhelan
un caracter previsible en los demas. Esto puede tener relacién con sus dificultades respecto a la
constancia (tratado en el capitulo 2).

Experimentar la Inconsistencia de los Demas
De nuevo, mientras que los TL actdan inconsistentemente, cuanto mas consistente y previsible sea tu
comportamiento, mas facil sera para ellos manejar sus propios sentimientos y comportamientos.

Percibir el Abandono

A veces es facil anticipar cuando la persona con TLP podria sentirse abandonada. Pero, como ya has
observado, este desencadenante es tan sensible que a la minima, o incluso con nada en absoluto, puede
saltar la alarma emocional del TL. Observar una situacion desde su perspectiva en vez desde la tuya
puede ayudarte a ver cuando el miedo al abandono forma parte de la reaccion de la persona.

Sentirse Invalidado

Una respuesta invalidatoria es la que niega los sentimientos, pensamientos o comportamientos de la
persona, tal como: “No deberias sentirte de esa manera” o “Estas reaccionando desmedidamente”. Por
supuesto, algunas veces parece que la persona con TLP no deberia sentirse o actuar de esa manera o que
esta reaccionando exageradamente. Asi que el reto es buscar el significado o sentimiento subyacente



dentro de la reaccion del borderline (mas sobre como hacer esto en el capitulo 7).

Cuando un TL se siente invalidado, los no-TL pueden pedir una aclaracion al TL para que el no-TL
pueda comprender mejor lo que esta experimentando. Aceptar alguna responsabilidad por no entenderlo
todo es normalmente una manera segura de empezar (por ejemplo: “Lo siento, probablemente comprendi
mal lo que quisiste decir cuando dijiste (hiciste, expresaste) esto. ;Puedes contarme mas sobre ello?”).

Es dificil saber qué hacer cuando un TL se siente invalidado. Incluso diciendo: “Sé como te
sientes”, podemos enfadar a alguien con TLP, porque esto implica que tus sentimientos son idénticos a los
de él. Es muy poco probable, al menos que tengas TLP, que entiendas realmente como se sienten, al igual
que es poco probable que ellos entiendan lo que es estar en tu lugar.

Recibir Criticas

Esto puede ser una critica verdadera (por ejemplo: “Desearia que no me llames tan a menudo al
trabajo”) o una critica percibida (por ejemplo: tu estas callado y el TL piensa “Debe estar enfadado
conmigo, ;qué hice?”). De cualquier modo, sentirse criticado puede provocar intensas reacciones
emocionales.

Encontrarse en Situaciones en las

que Otros son el Centro de Atencion

Algunos TL pasan un mal momento durante las reuniones familiares cuando toda la atencion esta
centrada en otra persona. Estos TL pueden intentar captar la atencién aislandose o exoactuando. Varios
no-TL nos contaron que cuando estaban pasando por una crisis, una muerte en la familia, por ejemplo, el
TL se enfurecia con ellos y los acusaba de ser demasiado desvalidos y manipuladores.

Que Cada Reaccion sea Atribuida al TLP

Los TL que aceptan su diagnostico de TLP pueden enfadarse cuando la gente atribuye todo lo que
hacen al TLP. Como dijo un TL: “Las personas con TLP se sienten furiosas, deprimidas y asustadas por
las mismas razones que todo el mundo. Nos roban la cartera. Tenemos un mal dia en el trabajo. Nos
preocupamos por un gato enfermo. Si, a veces somos demasiado sensibles. A veces damos demasiada
importancia a las cosas. Pero no echemos la culpa de todo al TLP. Nos priva de nuestro derecho de ser
humanos”.

Ser Etiquetado y Estigmatizado

Hemos tratado lo dificil que resulta buscar tratamiento para alguien con TLP. Te recomendamos que
nunca utilices el TLP como un arma contra la otra persona en el calor de una disputa, algo asi como: “Tu
no estas siendo razonable, jes sélo el TLP el que habla!”. Después de todo, ;gritarias a un ser querido
que tuviera miedo a las alturas: “Para de quejarte y cruza este puente colgante”? Luego, en un momento
mas calmado, puedes dilucidar con él (mejor de forma carifiosa que acusatoria) si el TLP puede haber
contribuido a la reaccién de la persona o no.

Wendy (TL)

A veces me enfado por haber tenido que luchar con este demonio (el TLP). A nadie le gusta un
borderline. A la sociedad no le gusta. A los psiquiatras no les gusta. Somos cadticos, agresivos,
manipuladores y estamos furiosos con el mundo. Pero mira dentro del alma de un borderline (si puedes
llegar ahi) y encontraras algo muy diferente. Miedo. Desesperacion. Abandono. Una increible
sensibilidad.

Majida (TL)



Ya es suficientemente dificil admitir que sufres depresion. La gente tiende a mirarte con recelo
después de semejante revelacion, como si esperasen que te lances a por la pistola cargada mas cercana.
Asi que intenta explicar a alguien el TLP. Ya puestos, podrias marcarte al fuego una esvastica en la frente
y empezar a tararear: “Helter Skelter".

Que se les Diga: “jAnimate!”

Mientras que el comportamiento TLP puede ser aliviado con ayuda profesional, no es algo que
desaparezca rapida o facilmente. Pedir al TL que actie de forma diferente es como pedirle a un diabético
que produzca mas insulina.

Jacob (TL)

Muchas veces creo que mi familia y amistades todavia no consiguen ver que algo malo esta
ocurriendo en mi cerebro. Parecen creer que acttiio de esta manera cuando quiero y que puedo cambiar mi
humor al azar. Siguen diciéndome que intente un remedio de hierbas o que me controle o que no piense de
una cierta manera, y no comprenden lo dificil que es modificar afios y afios de pensamientos neuroticos.

Desencadenantes del no-TL

Muchos no-TL nos contaron que la gente con TLP en su vida parecia ser consciente de los
desencadenantes de los no-TL. Cuando los TL se sentian amenazados, ellos consciente o
inconscientemente se protegian a si mismos de los sentimientos dolorosos de maneras que “apretaban”
esos botones.

Por ejemplo, una no-TL tenia una autoestima muy pobre. Nunca habia tenido muchos encuentros
amorosos y ella y su marido borderline se habian casado durante la época del instituto. E1 matrimonio
era muy complicado porque su marido era emocionalmente abusivo. Cada vez que ella hablaba de
marcharse, no obstante, €l le decia que nadie mas la tendria y que ella nunca seria capaz de mantenerse a
si misma porque no era lo suficientemente inteligente y con talento para conseguir un trabajo bien
remunerado.

Algunas de las cosas que el TL dice o hace pueden herir muy dolorosamente. Otras pueden no
molestarte en absoluto. En lugar de s6lo reaccionar, observa tus propias respuestas y examinalas. ¢Es la
critica cierta o tiene s6lo una pizca de verdad? Recuerda: ti no tienes que aceptar o rechazar la
declaracion en su totalidad. Busca el pensamiento dicotomico (pensamiento negro y blanco),
generalizaciones extremas (“ti siempre” o “ti nunca”) y conexiones ilogicas (“No me llevaste a la fiesta
porque me odias”).

Segun pasa el tiempo, ciertos botones se han pulsado tantas veces que incluso el minimo toque se
vuelve doloroso. Los botones bien usados para los no-TL incluyen:

« Ser injustamente acusados por el TL.

* Que las necesidades, sentimientos y reacciones sean descartadas o negadas por el TL.

» Ser demasiado admirado o idolatrado por el TL (porque puede ser una preparacion para la
devaluacion y critica posteriores).

 Oftras situaciones y condiciones que normalmente preceden a enfados o a comportamientos de
exoactuacion (por ejemplo, una mujer comenzaba a temblar cada vez que sonaba el teléfono porque
estaba asustada de que fuese su madre borderline).

MOC: Miedo, Obligacion, Culpa



[

Susan Forward (1997) cree que las caracteristicas que hacen a las personas vulnerables al chantaje
emocional incluyen el miedo, la obligacion y la culpa, MOC para abreviar. EI MOC oscurece las
elecciones y limita las opciones a aquellas que el chantajista escoge para uno.

—Miedo: puede que tengas miedo de perder algo: amor, dinero, aprobacion, acceso a tus hijos o a
la relacion en si misma. Puedes asustarte de tu propia ira y de perder el control de tus emociones.

—Obligacion: Forward dice: “La memoria, empleada por el chantajista, se convierte en el Canal de
Obligaciones, con imparables repeticiones del generoso comportamiento del chantajista hacia nosotros.
Cuando nuestro sentido de la obligacion es mas fuerte que nuestro sentido del autorrespeto y de la
asistencia, la gente aprende rapidamente como sacar provecho de ello”.

—~Culpa: cuando tus actividades normales provocan al TL, ellos juegan al “Te pillé, ti te la
quedas”, expuesto en el capitulo y te trasladan la responsabilidad de sus sentimientos desgraciados a ti.
Pueden acusarte no solo de un comportamiento taimado sino también de actuar de tal forma para herirles
deliberadamente. En vez de cuestionar sus suposiciones, puedes reaccionar sintiéndote culpable.

Estrategias de Afrontamiento

S6lo con el mero hecho de ser consciente de tus desencadenantes puedes hacer frente al
comportamiento borderline mas facilmente. Otras estrategias incluyen:

 Trabajar en ti mismo. Por ejemplo, una mujer con baja autoestima podria ver a un terapeuta y
explorar por qué ella piensa tan pobremente de si misma. O puede acudir a clases en la universidad local
para mejorar sus habilidades profesionales o prepararse para un puesto mejor retribuido. De esta manera,
ella estara en una posicion mejor para despersonalizar y desviar la critica del TL.

» Efectuar comprobaciones de la realidad con otros. Si el TL te acusa de ser desagradecido o inepto,
o de tener otras cualidades negativas, pregunta a sus amistades si ellos creen que hay algo de verdad en
lo que el TL esta diciendo.

» Minimizar tu exposicion a situaciones que te provocan. Tienes derecho a cuidar de ti mismo.

* Minimizar cualquier reaccion visible. Si el TL sabe que el botdn presionado esta teniendo el
efecto deseado, consciente o inconscientemente, 1o mas probable es que el comportamiento se repita.

 Asumir que no puedes controlar lo que la gente decide pensar. Tu no puedes hacer a todo el mundo
feliz, y menos a alguien que esta proyectando su propia infelicidad en ti. Deja de asumir la
responsabilidad del mundo interior del TL y empieza a asumir la responsabilidad del tuyo propio.

Determina tus Limites Personales

Los limites personales te dicen donde terminas ti y donde empiezan otros. Los limites definen quién
eres, en qué crees, cCOmo tratas a otras personas y como dejas que ellos te traten. Como la cascara de un
huevo, los limites te dan forma y te protegen. Como las reglas de un juego, imponen orden en tu vida y te
ayudan a tomar decisiones que te benefician. Los limites sanos en cierto modo son flexibles, como una
blanda pieza de plastico. Puedes doblarlos y no se rompen. Cuando tus limites son demasiado flexibles,
sin embargo, pueden tener lugar violaciones e intrusiones. Puedes asumir los sentimientos Yy
responsabilidades de otros y perder tu propia perspectiva.

Por otro lado, cuando tus limites son demasiado inflexibles, la gente puede verte como alguien frio o
distante. Eso es porque los limites inflexibles pueden actuar como defensa, no so6lo frente otros, sino



también frente a tus propios sentimientos. Por lo tanto, puedes tener dificultad para sentir la tristeza, el
enfado u otras emociones negativas. La felicidad y otras emociones positivas pueden también estar fuera
de tu alcance por momentos. Puedes sentirte desconectado de los demas y de tus propias experiencias.

Elena (TL)

Siento como si viviese dentro de un castillo con enormes paredes y un puente levadizo bien cerrado.
Fuera, una multitud esta celebrando una fiesta en el césped. Pero no puedo oir de qué va ni unirme a
ellos, aunque una parte de mi quiere hacerlo. Asi que me quedo de pie frente a la ventana mirando afuera.

Melody Beattie (1987) cree que establecer limites no es un proceso aislado. Ella escribe:

Establecer limites es aprender a cuidar de nosotros mismos, no importa lo que pase, dénde vayamos
0 con quién

estemos. Los limites estan arraigados en nuestras creencias sobre lo que merecemos y no
merecemos.

Los limites se originan de un sentido mas profundo de nuestros derechos personales, especialmente
el derecho que tenemos a ser nosotros mismos. Los limites salen a la luz cuando aprendemos a
valoramos, confiar y escuchamos a nosotros mismos. Los limites fluyen de manera natural de nuestra
conviccion de que lo que queremos, necesitamos, nos gusta o disgusta es importante.

Los limites personales no tratan de controlar o cambiar el comportamiento de otras personas. De
hecho, no tienen que ver con los demas en absoluto. Son sobre ti, y lo que necesitas hacer para cuidarte.
Por ejemplo, puedes ser incapaz de evitar que parientes politicos entrometidos te pregunten una y otra
vez cuando planeas formar una familia. Pero puedes controlar si respondes a sus preguntas o no y cuanto
tiempo pasas con ellos.

Algunas veces puedes elegir pasar por alto tus limites personales. Por ejemplo, imagina que tu
anciano padre se resbala en un camino helado y te pregunta si puede vivir contigo y tu familia hasta que
se recupere de sus heridas. Porque ti quieres a tu padre, dices que si, aunque valores tu privacidad. La
clave aqui es que td sientes que tienes una eleccion. Es como la diferencia entre dar a alguien un regalo o
que le roben a uno.

Limites Fisicos

Los limites fisicos sanos te protegen de intrusiones no deseadas. Si alguien esta demasiado cerca de
ti en un ascensor, te alejas. Si tu pareja quiere hacer el amor y ti no, tienes derecho a decir no. Si quieres
estar solo, puedes ir a otra habitacion y cerrar la puerta.

Los limites fisicos de muchas personas con TLP han sido violentamente violados (a menudo de
forma repetida) mediante el abuso fisico o sexual. Sin embargo, las violaciones de los limites fisicos
pueden también ser tan sutiles como un toque insinuante en el hombro con un origen inapropiado. El
contexto importa también. Un beso apasionado de un amante puede ser apreciado en casa, pero esta fuera
de lugar en el lugar de trabajo. O el mismo beso puede ser maravilloso después de un “te quiero”, pero
no se entenderia después de una pelea. Los limites fisicos también pueden ser violados por mantener
demasiado las distancias. El afecto fisico y el contacto son algo que se espera en algunas relaciones, y
pueden surgir problemas si se retraen (0 nunca estan presentes).

Los siguientes son ejemplos de como personas con buenos limites fisicos actian de manera que
respetan sus propios pensamientos y sentimientos:

* El marido de Pat, Bob, pierde todo el interés por el sexo, el contacto y los arrumacos. Ella no sabe
por qué. En lugar de darle vueltas, ella se acerca a Bob de una manera que no resulta amenazante e inicia
una conversacion.



* La amiga de Sandy, Barbara, consiguio un trabajo nuevo fantastico. Barbara esta tan emocionada
que coge a Sandy y le da un gran abrazo. Sandy se queda sorprendida por el entusiasmo de Barbara, pero
disfruta la felicidad de su amiga y su abrazo. Incluso decide que ella misma dara a Barbara un abrazo de
vez en cuando.

Limites Emocionales

Los limites emocionales son los limites invisibles que separan tus sentimientos de los de los demas.
Estos limites no so6lo determinan donde acaban tus sentimientos y donde empiezan los de otros, sino que
también te ayudan a proteger tus sentimientos cuando te sientes vulnerable y proporcionan a los demas
acceso a tus sentimientos cuando te sientes unido y seguro con ellos.

Las personas con limites emocionales sanos entienden y respetan sus propios pensamientos y
sentimientos. En resumen, se respetan a si mismos y su propia singularidad. Anne Catherine (1993) dice:
“El derecho de decir ‘no’ fortalece los limites emocionales. Del mismo modo la libertad de decir ‘si’
hace que se respeten los sentimientos, se acepten las diferencias y se permita la expresion”.

Los siguientes son ejemplos de como personas con buenos limites emocionales actian de manera
que respetan sus propios pensamientos y sentimientos:

» Martha (TL) y Tom, que estan teniendo dificultades maritales, tienen una hija de 16 afios, Tanya.
Una tarde, Martha y Tanya estaban haciendo unos recados cuando Martha empieza a desvelar detalles
sobre sus problemas maritales a Tanya. La adolescente inmediatamente le dice a su madre que es mejor
que se confie a una amiga, diciendo que ella preferiria no saber los detalles personales.

* Dan cree que su padre tiene Trastorno Limite de la Personalidad. Su hermano pequefio, Randy, no
esta de acuerdo. Dan no ha visto a su padre en un afio, mientras que Randy cena con él una vez a la
semana. Dan y Randy se sienten libres para discutir sus opiniones sobre su padre, aunque ellos tienen
distintos puntos de vista. Y ambos disfrutan de su relacion fraternal, dandose cuenta de que eso esta al
margen de sus relaciones con su padre.

 La amante de Roberta, Cathy (TL), odia que Roberta (no-TL) salga con amistades. Cathy siempre
es invitada también, pero ella quiere quedarse en casa porque piensa que las amistades de Roberta son
“una completa pérdida de tiempo”.

“Por favor, no te vayas”, suplica Cathy una tarde mientras Roberta se esta vistiendo para salir. “Me
siento sola sin ti”, dice Cathy con lagrimas en los ojos.

Roberta amablemente recuerda a Cathy que le habia comentado sus planes hacia una semana y que
Cathy tuvo tiempo para encontrar cosas que hacer sola o con alguna de sus amistades. Pero Cathy
continda llorando. “T4 ya no me quieres”, dice.

Roberta replica: “Parece que sientes que te estoy rechazando o abandonando. Debe ser muy
doloroso. Puedes creer eso y hacerte dafio a ti misma, o puedes intentar descubrir por qué estas siempre
dudando de mi amor por ti. Hablemos de ello cuando vuelva. Te veré alrededor de las once”.

Los Beneficios de los Limites Personales

Los limites pueden resultar dificiles de establecer y mantener, pero haciéndolo asi tienen varios
incentivos inestimables.

Los Limites te Ayudan a Definir Quién Eres
Los limites y la lucha por la identidad estan fuertemente entrelazados. Las personas con limites



débiles a menudo tienen los sentidos de identidad pobremente desarrollados. Las personas con limites
débiles o inexistentes pueden tener dificultad para distinguir entre sus propias creencias y sentimientos y
aquellos que pertenecen a otros. También tienden a confundir sus problemas y responsabilidades con los
de los demas. Quedandoles una identidad insegura, a menudo asumen la de otros o se identifican
unicamente con un rol familiar (por ejemplo, una madre, un ejecutivo o incluso un borderline).

Las personas con limites bien desarrollados, por otro lado, se distinguen apropiadamente ellos
mismos de los demas. Pueden identificar y asumir la responsabilidad de sus propios sentimientos,
creencias y valores y verlos como partes importantes de quiénes son. Ademas, las personas con limites
sanos tienen respeto por las creencias y los sentimientos de otra gente, incluso si son diferentes de los
suyos. Entienden que los valores y creencias de otra persona son igualmente importantes para definir
quiénes son.

Los Limites Ponen Orden en tu Vida

Si tu siempre estas al capricho de los deseos de alguien, tu vida puede acabar fuera de control. Las
personas con TLP tienden a cambiar las reglas, a actuar impulsivamente y demandar atencion segin sus
planes, no los de otros. Los limites te pueden ayudar a manejar estos comportamientos para que no te
sientas como una marioneta.

Los limites también pueden ayudarte a aclarar tus relaciones con los demas. Si eres un director y
alguien que tu supervisas va a tu despacho y empieza a hablarte de sus problemas financieros o maritales,
los Limites y los roles empiezan a volverse borrosos. Lo que era una relacion meramente profesional se
ha convertido en algo personal. Mientras que una amistad con un subordinado puede resultar gratificante,
tiene sus riesgos potenciales. ;Qué le ocurre a la relacion si la actuacion de tu subordinado en el trabajo
se deteriora y ti debes tomar medidas disciplinarias? Establecer limites por adelantado puede ayudarte a
evitar problemas futuros.

Los Limites te Ayudan a Sentirte Seguro

Las personas que no tienen limites estan siempre a merced de los demas. Se sienten indefensos
cuando otros hacen cosas que les afectan y toman lo que otros prodigan. Por otro lado, la gente con
limites siente mas control sobre su vida, porque se dan cuenta de que tienen eleccion sobre los
comportamientos que toleraran. Tienen el poder que es verdaderamente suyo para decir que no. Esto los
provee de un sentido de seguridad y control.

Por ejemplo, Jane y Ben han estado saliendo durante varios meses. Jane estd pasando un mal
momento porque Ben no puede decidir como se siente respecto a ella. Cuando €l la quiere, ella esta
euférica. Cuando él se retracta y “so6lo quiere que sean amigos™, ella se siente deprimida y confusa.

Un dia él tiene algo que decirle. “He conocido a otra persona”, dice él. “Pero no estoy seguro de
que ella sea la tinica. Quiero salir con las dos hasta que 1o sepa seguro”.

Los limites claros permitiran a Jane defenderse a si misma y decir a Ben lo que ella quiere sacar de
la relacion. Puesto que ella tiene limites sanos, sabe que sus necesidades son tan importantes como las de
Ben. Jane puede decirle a Ben como sus acciones le han afectado y puede evaluar la propuesta de él
basandose en sus propios valores y creencias. Jane comprende que tiene muchas opciones y que una de
ellas es decir a Ben que, aunque él le importa, necesita dejar la relacion porque esta no esta satisfaciendo
sus necesidades.

Los Limites Promueven la Intimidad, no el Enredo



La idea solia ser que cuando dos personas se casaban, se convertian en una sola. Las novias y
novios de hoy tienden mas a pensar que uno y uno ain son dos. Muchas parejas reconocen esto en su boda
cuando alguien les lee algo de El profeta de Kahlil Gibran (1976). En el pasaje sobre el matrimonio,
Gibran anima a las parejas a tener espacios en su unidad. “Permaneced juntos, aunque no demasiado
cerca el uno del otro: para que los pilares del templo permanezcan separados y el roble y el ciprés no
crezcan a la sombra el uno del otro”.

Gibran esta describiendo limites sanos. Lo contrario, el enredo, es comparable a que el roble y el
ciprés crezcan tan cerca el uno del otro que sus ramas y raices terminen entrelazandose. Pronto, no habra
espacio para que ninguno de los arboles crezca; partes de cada arbol mueren y ninguno alcanza todo su
potencial.

A diferencia del compromiso, que es un dar y recibir consciente y mas ecuanime, el enredo implica
negar quién eres y qué necesitas para satisfacer a otra persona o para mantener una relacion.

Anne Katherine (1993) dice:

El enredo sucede cuando la individualidad de cada miembro de la pareja esta sacrificada a la
relacion. Enamorarse es excitante y absorbente. Pero la verdad es que es una fase realmente enredosa de
la relacion. Da validez para alguien tener pensamientos y sentimientos idénticos a los nuestros. Es
maravilloso. Aunque al final las percepciones difieran. COmo se maneje esto es critico para la relacion.
Algunas veces las personas se enredan porque un miembro de la pareja intimida al otro para que
abandone sus propias opiniones, perspectivas y preferencias. En otros casos uno asume el punto de vista
del otro voluntariamente porque esta ansioso de sentirse cerca de alguien. Negar parte de ellos mismos es
preferible a estar solos, al menos al principio. Pero el problema de sacrificar parte de lo que eres para
complacer a otro es que eso no funciona a la larga. Puede llevar muchos afios, pero al final te das cuenta
de que mientras puedes haber ganado una relacion, te has perdido a ti mismo. Para compartir tu “yo”,
necesitas un sentido suficiente de tu propia individualidad para tener algo que presentar al otro. Incluso si
tu tienes un buen sentido de quién eres, la intimidad requiere tiempo, franqueza, una actitud no critica,
escucha y aceptacion.

Las Cuestiones de los Limites del TL y del no-TL

Algunas personas son lo suficientemente afortunadas por haber tenido unos padres y otros modelos
de conducta que les ensefiaron los derechos y limites personales y por qué son importantes.
Desgraciadamente, muchos adultos crecieron con limites dafiados, pisoteados o inexistentes. En muchos
casos, los padres violaron rutinariamente los limites y derechos de sus nifios o los forzaron a roles
inapropiados.

Distintas clases de violacion de los limites causan diferentes tipos de problemas a los nifios cuando
se hacen adultos. Si los padres u otro cuidador animaron al nifio a ser dependiente, como adulto podra
creer que necesita a alguien mas para completarse. Nifios de padres distantes o que los abandonan pueden
tener dificultades para conectar emocionalmente con otros. Los padres controladores ensefian a sus hijos
que los demas no tienen derechos. Los padres extremadamente absorbentes pueden dificultar a sus hijos
el desarrollo de sus propias identidades.

Algunas personas con TLP han experimentado abusos fisicos o sexuales de afios, las violaciones
mas terribles de los limites personales. El abuso, la humillacién y la vergiienza dafian severamente los
limites personales y dejan profundos vacios donde ocurrieron las violaciones. Los nifios que han sufrido
abusos se sienten confusos sobre qué deben dejar hacer a los demas fisicamente, como dejar a otros
tratarles emocionalmente, y como interactuar con otros segun formas socialmente apropiadas.

Los adultos que sufrieron abusos de nifios pueden protegerse a si mismos construyendo muros



fuertes entre ellos y los demas, o pueden aislarse fisica o emocionalmente, compartiendo rara vez sus
emociones. Otros hacen lo contrario, volviéndose demasiado abiertos. Pueden involucrarse en relaciones
sexuales con personas a las que realmente no importan. Los nifios que experimentan abusos también
aprenden a negar el dolor y el caos o a aceptarlos como normales y apropiados. Aprenden que sus
sentimientos estaban equivocados o que no importaban. Se centraban en la supervivencia inmediata, en
no ser abusados, y pasaban de largo etapas importantes del desarrollo. Como resultado, tienen problemas
para desarrollar su propia identidad.

Kamala (TL)

Mi madre y mi padre abusaron de mi fisica, sexual y emocionalmente. Recuerdo a mi padre
corriendo por toda la casa tratando de atraparme para poder pegarme. Mi madre era una alcoholica, y
cuando €l no me estaba haciendo dafio, era ella la que me lo hacia. Nunca me quisieron o les importo6 lo
que yo sintiese, asi que nunca tuve la oportunidad de pasar por el proceso natural de individualizacién y
separacion.

Cuando me hice adulta, sali al mundo “real” pareciendo normal. Pero no tenia concepto del “otro” y
ningn tipo de limites. Para mi subdesarrollado sentido del yo, las personas a mi alrededor eran
extensiones de mi misma. Me odié y abusé de mi misma, asi que los odié y abusé de ellos. Como no sabia

dénde terminaba yo y empezaba el mundo, el mundo era yo y yo era el mundo.

Cuando trataba de tener relaciones normales, los limites de los demas eran mi peor enemigo. La
gente con limites podia decir “no’’. Dios mio, "no" era una muerte cierta; sentia un nudo en el estomago.
La forma mas rapida de provocarme enfado, era negarme cualquier cosa por cualquier razon.

La gente me veia como alguien exigente, interminablemente cadtica, avariciosa, controladora,
que manipulaba a los demdas. Pero realmente era el llanto de una nifia insaciable, aterrorizada,
herida, que aun lucha por crecer y sobrevivir. Cuando las personas no poseen limites sanos, necesitan
defensas tales como el control, el aislamiento, culpar, racionalizar, intelectualizar, insultar, el
perfeccionismo, el pensamiento dicotomico (blanco o negro), las amenazas, las peleas por falsas
cuestiones, y la excesiva preocupacion por el otro, todas las defensas que dafian la intimidad.

“Todas estas son formas practicas de evitar los sentimientos y la comunicacién”, dice Anne
Katherine. “La alternativa sana es manifestar tus verdaderos sentimientos”.

Los no-TL también pueden tener limites débiles, por supuesto. Sin embargo, pueden ser expresados
de manera diferente. Mientras que la persona con TLP puede negarse a asumir la responsabilidad por sus
propias acciones y sentimientos, los no-TL tienden a asumir demasiada responsabilidad por lo que otros
dicen y hacen. Esta tendencia puede venir de experiencias infantiles. De nifios, se esperaba que algunos
no-TL actuasen como cuidadores emocionales o fisicos de sus padres o de otros. Con frecuencia,
aprendieron a negar sus propias necesidades y asumir la responsabilidad de los sentimientos,
pensamientos o problemas de otras personas.

John (no-TL)

Tenia once afios cuando mi hermano naci6. Un afio después llegaron mis hermanas gemelas. El
dinero, que siempre habia sido escaso, se convirtio en un serio problema. Cuando estaba en el instituto,
mi trabajo era llegar a casa justo después de la escuela para cuidar de mis hermanos y tener la cena
preparada. Pero un dia, mientras cogia el autobus para ir a casa, vi al equipo de carreras de campo a
través haciendo calentamientos, preparandose para correr. Yo queria estar alli, corriendo con ellos.

Pero cuando pregunté a mis padres si podia unirme a ellos, mi madre se derrumbd. “Te necesitamos
aqui para cuidar de los nifios, John ”, dijo mi mama llorando. “Si tengo que dejar mi trabajo para
atenderlos, tendremos que mudamos a un aparta— ment6 mas barato”. Mi padre se enfadd. “;Para qué
corretear por ahi en ropa interior con un pufiado de deportistas quinceafieros?", dijo. “iEres un egoista!



¢No puedes pensar en alguien mas para variar?”.

Los padres de John lo desanimaron de ver sus propias necesidades como algo aparte de las de ellos.
Para mantener el amor de sus padres, €l tuvo que negar sus verdaderos sentimientos. Y siendo adulto, él
continuaba negando sus sentimientos porque le hacia sentirse familiar y mas seguro. Revelar sus
sentimientos reales significaba arriesgarse a no sentirse querido. John también crecié aprendiendo que
sus sentimientos no contaban. Asi que cuando tuvo una relacion con una TL, de adulto, tuvo dificultad
para mantener sus limites, algo en lo que no tenia practica.

Guiones del Pasado

Con frecuencia, algunas personas con TLP no asumiran responsabilidades, y algunos no-borderlines
asumiran demasiadas. Inconsciente de que esta reviviendo dolorosos guiones del pasado, el TL intenta
persuadir al no-TL de convertirse en el foco de su dolor e ira. A menudo los no-TL acceden de muy buena
gana.

El “trato” que el TL y el no-TL hacen puede estar arraigado en unas creencias profundas, en gran
parte inconscientes, sobre lo que supone sobrevivir en este mundo. Para la persona con TLP, sentirse
separada de otro puede ser atemorizador. Les hace sentirse rechazados, abandonados y solos. Asi que,
consciente o inconscientemente, pueden desalentar la independencia o el pensamiento independiente en
personas cercanas a ellos.

Kamala (TL)

Antes de ir yo mejor, si las personas no tenian con qué protegerse a ellas mismas, yo iba
directamente a por ellas. Jugaba con ellas sin esfuerzo. ;Quién no quiere un objetivo al que poder hundir,
por decirlo de algin modo? Pero lo que yo estaba haciendo, y lo que muchos borderlines hacen, no es un
juego o una manera de divertirse. Se trata de supervivencia. Las personas que tenian los limites sanos y
en su sitio me hacian sentir demasiado defectuosa, demasiado fuera de control y demasiado vulnerable.

En respuesta, muchos no-TL evitan hacer cualquier cosa que provoque una reaccion negativa por
parte de la persona con TLP, al menos de entrada. Les preocupa que, si se imponen, perderan la relacion
y se sentiran no queridos y solos. Y la persona con TLP, que esta cuidando de su propio dolor de la tnica
manera que conoce, puede ser habilidosa para convencer al no-TL de que esta siendo egoista,
irresponsable o despreocupado. Con el tiempo, el no-TL puede al final perder la nocién de lo lejos que
ha llegado para acomodarse al distorsionado sentido de la realidad del TL.

Forzar los Limites

Sin limites, el comportamiento TLP puede volverse drasticamente fuera de control. Algunos no-TL
entrevistados para este libro han dejado de contestar al teléfono de su trabajo porque su esposa TL temia
que otras mujeres llamasen; han tolerado los multiples romances del TL, incluyendo relaciones
extramaritales que conducian a embarazos y enfermedades de transmision sexual; o no han expresado
ninguna necesidad en absoluto, porque hacer eso conllevaria acusaciones de estar “necesitado de afecto y
de ser controlador”.

Otros no-TL han abandonado actividades gratificantes y amistades a causa de las criticas del TL,
mintieron a amigos y familiares sobre el comportamiento de la persona con TLP, toleraron frecuentes
abusos fisicos, estuvieron sin sexo durante mas de una década, no dejaron la casa por largos periodos de
tiempo porque la persona con TLP se negaba a estar sola, o permitieron a la persona con TLP abusar de
Sus ninos.

Puede que hayas permitido que alguien violase tus limites personales en el pasado. Pero eso no le



da permiso para hacerlo otra vez, no a menos que ti se lo des. De todos modos, primero tienes que
decidir cuales son tus limites.

Como Ayudan los Limites al TL

Establecer limites puede ser aterrador al principio. Asi que es crucial recordar que no los estas
estableciendo sOlo para tu propia salud mental. Cuando ti estableces y guardas limites personales,
también estas beneficiando a la persona con TLP. De hecho, cuando dejas al TL violar tus limites o no
estableces ninguno para él, puedes estar empeorando la situacion. Algunos no-TL creen que poner todas
sus necesidades a un lado, al final, “arreglara” al TL que quieren.

George (no-TL)

Realmente no me importa como me trata Kim. Si, ella ha hecho cosas que me han producido mucho
dolor. Pero gracias a todo lo que he aprendido sobre el TLP, sé que su sufrimiento es mucho mayor que el
mio. Me gusta saber que estoy influenciando mucho su vida. ;No es eso sobre lo que trata la vida, ayudar
a otras personas?

La motivacion de George es digna de admiracion. Pero abandonar sus propias necesidades no
beneficiara a su esposa, o a si mismo, a la larga. Si George asume la responsabilidad de los sentimientos
y comportamiento de Kim, entonces ella no tendra que hacerlo. Si ella no es responsable de lo que hace,
no tendra que observar como su comportamiento le afecta a ella misma y a los que estan a su alrededor. Y
hasta que ella no sea considerada responsable por los demas y por si misma y decida cambiar, no
mejorara. De hecho, podria empeorar.

Ademas, ;cuanto tiempo sera George capaz de permanecer en esta relacion con Kim?, ;qué esta
dispuesto a abandonar a largo plazo (;amistades?, ;seguridad?, ;autoestima?) para tener una relacion con
alguien que le causa un gran dolor? ;Se sentira de la misma manera dentro de 10 afios?, ¢o de 15? ¢Es
este el ejemplo que quiere dar a sus hijos?

El mayor miedo de un borderline es ser abandonado. Si estableces y guardas limites razonables, y si
aprendes a cuidar tus propias necesidades y vivir tu propia vida, las posibilidades de que seas capaz de
permanecer en una relacion a largo plazo con el TL son mucho mayores, y aumenta la posibilidad de que
tu relacion sea al final feliz y exitosa. Estableciendo y guardando los limites, estas actuando como un
modelo de conducta para la persona con TLP y otros en tu hogar. Limites firmes, consistentes por tu parte
ayudaran a que la persona con TLP establezca al final limites para si misma.

El Derecho a Establecer Limites

A menudo, los no-TL buscan fuera de si mismos la confirmacion de que esta bien establecer limites
en una cierta area. Se preguntan si tienen derecho a enfadarse cuando uno de sus limites no es respetado.
Muchas personas, no s6lo no-TL, parecen dividir sus sentimientos en dos grupos: justificados e
injustificados. Supongamos que tu amiga Sue llega treinta minutos tarde a la cita que tenéis para comer. Si
Sue finalmente llega sin una explicacion y sin ni siquiera disculparse, ti podrias decir que tu enfado con
ella esta justificado. Pero si Sue no se presenta y al dia siguiente descubres que fue porque ella tuvo un
accidente de coche, podrias decir que tu reaccion anterior fue injustificada.

Las personas también pasan mucho tiempo discutiendo sobre quién “tiene razon” en cOmo se sienten
y lo que quieren. Cuando discuten, debaten interminablemente acerca de quién tiene los deseos mas
“normales”. Harriet Goldhor Lemer (1985) explica la falacia de tal pensamiento:

La mayoria de nosotros secretamente pensamos que tenemos la exclusiva de la “verdad” y que el
mundo seria mucho mejor si todos creyesen y reaccionasen exactamente igual que nosotros. Parejas



casadas y familiares son especialmente proclives a comportarse como si solo hubiese una “realidad” con
la que todos deberian estar de acuerdo.

Pero es nuestra tarea manifestar nuestros pensamientos y sentimientos claramente y tomar decisiones
responsables que sean congruentes con nuestros valores y creencias.

No es asunto nuestro hacer que otra persona piense y sienta igual que nosotros o como queremos que
lo hagan. Tenemos que abandonar la fantasia de que podemos cambiar o controlar a otra persona. So6lo
entonces podemos reclamar el poder que es verdaderamente nuestro, el poder de cambiar nuestro propio
yo y asumir una accion nueva y diferente por nosotros mismos.

Volvamos al ejemplo con Sue. Estas enfadado porque llegase tarde y no llamase ni se disculpase. Su
posicion es que ti deberias haber seguido adelante y haber comido sin ella, y que si no lo hiciste,
entonces s6lo puedes culparte a ti mismo por estar enfadado. Es intutil discutir si “deberias” estar
enfadado, porque lo cierto es que lo estas. Es a ti a quien corresponde decirle a Sue como te sientes. Y a
Sue decirte como se siente ella. Tu no tienes, ni deberias sentir, que es necesario convencer a Sue de que
tu manera de pensar es la mejor. En vez de eso, simplemente necesitas protegerte en el futuro ahora que
conoces la actitud de Sue respecto al retraso.

Creer que tus propias necesidades son egoistas es otra trampa tipica en la que la gente cae. Barb,
una mujer de 32 afios, dice: “No creo que pueda seguir complaciendo a mi madre. Cada uno de mis
minutos esta consumido por pensamientos de ayudarla, pero de vez en cuando pienso ‘olvidalo, no
puedes hacer mas’. ;Es esto egoista por mi parte?”.

Establecer y reforzar limites no es egoista. Es normal y necesario. Algunos no-TL califican su
comportamiento de “egoista”" cuando simplemente estan cuidando de si mismos.

Terrell (no-TL)
Cuando era nifio, “egoista” era un insulto en mi casa. Era algo que sélo la “mala’’ gente se permitia
ser. Pero aprendi que, s6lo cuando empecé a cuidar de mi mismo, fui realmente capaz de cuidar de otros.

Pautas para Establecer Limites

Patricia Evans (1996) sugiere que hay ciertos derechos que son basicos en las relaciones,
incluyendo:

* El derecho al apoyo, animo y buena voluntad emocionales del otro.

* El derecho a ser escuchado por el otro y ser correspondido con cortesia y respeto.

* El derecho a tener tu propio punto de vista incluso si la otra persona tiene uno distinto.
* El derecho a tener tus sentimientos y experiencias reconocidas como reales.

* El derecho a una vida libre de excesivas acusaciones, culpa, critica y juicios.

* El derecho a vivir libre del abuso fisico y emocional.

Hacerte preguntas a ti mismo puede ayudarte a entender mejor tus limites personales. ;Qué te hace
dafio? ;Qué te hace sentir bien? ;Qué estas dispuesto a abandonar por la relacion? ;Cuales son las cosas
que otros hacen que te dejan sintiéndote enfadado o como que se han aprovechado? ;Eres capaz de decir
no a peticiones sin sentirte culpable? ;Cuanto permites a los demas acercarse fisicamente? ;A qué
distancia empiezas a sentirte ansioso o incomodo? ¢El TL respeta tus limites fisicos?

No esperes ser capaz de sentarte y responder a estas preguntas en una noche, o incluso en un mes.
Establecer limites es un proceso que dura toda la vida. A medida que aprendes mas sobre ti mismo,
aprendes mas sobre tus limites. Algunas veces los limites se forman cuando alguien va demasiado lejos y
tu te sientes incomodo o abusado, y puede ser muy dificil definir tus limites antes de que sean



traspasados. A causa de esto, cuando tus limites son traspasados, ganas una oportunidad para aprender
mas sobre ti mismo (Linehan, 1993).

Atenuar la Ira y la Critica

Steve (no-TL)

Lei una historia sobre un buscador de zen que va a donde el maestro y se sienta al otro lado de la
mesa a la hora del té. El maestro zen sujeta una vara en su mano y dice: "Si bebes tu té, te pegaré con esta
vara. Si no

bebes tu té, te pegaré con esta vara”. Asi que, ;qué haces? Bien, yo creo que lo resolvi. Quitarle la
vara.

Las técnicas de despersonalizacion y distanciamiento resumidas en el capitulo 5 son formas de
“quitar la vara”. Las técnicas atenuantes de este capitulo pueden tener el mismo efecto. Practica las
técnicas de este capitulo en situaciones de cada dia, al principio, preferiblemente, con una persona que
no tenga TLP. No te preocupes si te enfadas o te pones nervioso o si te olvidas de estas cosas en el calor
de una situacion real. Eso es de esperar. Recuerda que estas llevando a cabo algo con lo que incluso los
profesionales cualificados tienen dificultades. Recompénsate por cada pequefio paso hacia delante.

Desarrolle un Estilo de Comunicacion no Combativo

El primer paso de una buena comunicacion es volverse un buen oyente. Cuando sea tu tumo de
escuchar, realmente escucha. No pienses sobre lo que ti vas a decir. No te pongas a la defensiva y no
dejes de escuchar a la otra persona, incluso si te esta acusando de cosas que nunca dijiste o hiciste.
Tendras la oportunidad de tratar eso mas tarde.

Presta atencion a las palabras de la otra persona, al lenguaje corporal, a las expresiones y al tono de
voz. Esto te ayudara a comprobar los sentimientos de la otra persona. Las personas con TLP no siempre
estan en contacto con sus propias emociones y, si escuchas atentamente, puedes ser capaz de oir mas alla
de las palabras y detectar los sentimientos que yacen bajo la superficie.

Mary Lynne Heldmann (1990) dice:

Escuchar requiere concentracion y conciencia. Debes centrarte sdlo en el que habla y olvidar lo que
tu quieres decir. Aunque al final decidas si estas o no de acuerdo con las percepciones de tu critico, el
escuchar te da la oportunidad de aprender.

Heldmann cree que las cosas que interfieren en la escucha incluyen la preocupacion por el propio
punto de vista, los pensamientos que distraen la atencion, el decidir que ya se sabe lo que la otra persona
va a decir, y el tergiversar el mensaje del que habla para ajustarlo a las propias expectativas.

Maneras que demuestran que se esta escuchando incluyen: mantenerse en silencio, hacer pausas
antes de hablar, tener contacto visual (a menos que esto resulte amenazante), volverse fisicamente de cara
a la otra persona, no cruzar los brazos y asentir con la cabeza cuando sea apropiado.

Parafrasear y Escucha Reflexiva

Cuando respondas al TL utiliza las manifestaciones en primera persona (“Yo0”), no en segunda
persona (“Tu”). No puedes leer la mente de los demas. Puedes equivocarte respecto a sus intenciones y
sentimientos. Pero ti eres un experto en ti mismo. Estas sobre terreno seguro cuando describes tus
propias emociones y motivaciones y dejas a los demas hacer lo mismo.

Supongamos que tu y tu compafiero de trabajo Shelby debéis juntaros para colaborar contestando los



teléfonos en el trabajo. Pero parece que tu estas haciendo la mayor parte del trabajo. Shelby hace largas
comidas. Shelby deja la oficina durante horas cada vez.

Y cuando esta ahi, Shelby te pide que recojas sus mensajes porque “él esta ocupado”.

Asi que decides tener una pequefa charla con Shelby. Los siguientes son ejemplos de
manifestaciones tipo “ti”, que son todas suposiciones sobre 1o que piensa Shelby:

* “Eres tan egoista por dejarme esto a mi”.
* “Haces largas comidas para no tener que contestar al teléfono”.
* “Debes de pensar que eres el tnico que esta ocupado por aqui”.

A nadie le gusta que le digan las intenciones que tiene, y mucho menos a alguien con TLP. Ademas,
esta clase de frases incitan a la critica. ¢§Qué ocurre si te equivocas sobre el motivo por el que Shelby
hace largas comidas? Incluso si tienes razon, ;qué probabilidad hay de que Shelby esté de acuerdo con
tus declaraciones sobre su ego egoista y excesivo? Recuerda que el sentimiento de invalidacion es un
desencadenante principal para personas con TLP. Las manifestaciones tipo “yo” ayudaran a evitar este
desencadenante.

Los siguientes son ejemplos de manifestaciones tipo “yo” que podrias usar con Shelby. Emplea una
voz y una actitud corporal llena de confianza. No tartamudees ni acties disculpandote por tener
sentimientos y opiniones.

» “Siento que estoy contestando al teléfono mas a menudo y esto me causa problemas porque no
puedo hacer todo mi trabajo. ;Podemos sentamos y hablar de esto?”.

» “Me esta costando realizar todo mi trabajo porque estoy contestando al teléfono muy a menudo.
Tenia entendido que esta es una tarea que se supone que Nos tenemos que repartir equitativamente. Me
gustaria tener un rato para hablar contigo sobre esto”.

Generalmente, las manifestaciones tipo “yo” hacen que las personas estén menos a la defensiva y
mas abiertas a explorar una solucion para el problema. Sin embargo, es posible que la persona con TLP
escuche una manifestacion tipo “ti” incluso si realmente le estas haciendo una manifestacion tipo “yo”.
Pero no desistas. Con el tiempo, la persona con TLP puede empezar a escuchar lo que realmente estas
diciendo.

También ayuda que cuando te comuniques con un TL reexpreses los sentimientos de €l y sus puntos
principales para demostrar que le estas escuchando activamente. Esto no significa que tengas que estar de
acuerdo con lo que €l esta diciendo. A las personas que trabajan de cara al ptblico a menudo se les
ensefia que una de las mejores maneras de atenuar el enfado de un cliente es admitir los sentimientos de
esa persona. Esto no significa que la empresa esté reconociendo su culpa. Significa, sin embargo, que a la
empresa le importa que el cliente esté teniendo un momento dificil. Heldmann sugiere parafrasear, o
repetir, los puntos clave de las exposiciones del que habla para demostrar que se quiere entender lo que
la persona esta diciendo. Desarrolla tu propio estilo en esto para que surja de manera natural.

Ten cuidado de no interpretar lo que la otra persona esta diciendo. Eso s6lo puede poner a la otra
persona furiosa y a la defensiva. He aqui la diferencia:

TL: “Ya no me llamas. Siempre tengo que

llamarte yo. Realmente empiezo a preguntarme si ti todavia quieres ser mi amigo o si vas a
rechazarme como los demas. Me estoy sintiendo muy herida ahora mismo. Estas actuando exactamente
como mi ex novio Rick cuando decidi6 que no podia afrontar el tener una novia con TLP. Ambos me
ponéis enferma. Yo no pedi tener este trastorno, ;sabes? Espero que ambos os pudrais en el infierno”.



No-TL (parafraseando): “Parece que estas realmente disgustada porque sientes que no te he llamado
ultimamente. Por lo que dices, parece que estas preocupada porque no quiera ser tu amigo, ya que me
estoy comportando como Rick hace unas pocas semanas”.

No-TL

(interpretando): “Parece que estas confundiéndome con (interpretando). Rick y asumiendo que,
como €l te dejo, yo también lo haré. Aun debes de estar herida a causa de ello y la estas tomando
conmigo [observe la interpretacion y la exposicién tipo “ti”]”.

La escucha reflexiva es otro tipo de comunicacion que ayuda, donde das tu impresion al que habla
de lo que él esta sintiendo para demostrar que estas escuchando y que te importa. Heldmann dice: Todos
nosotros tenemos sentimientos y no hay razén para desafiar los sentimientos de otra persona o decirle que
no se sienta de esa forma. Hacer una observacion neutral sobre los sentimientos de la otra persona es, no
obstante, una buena manera de invitar a alguien a abrirse, de hacerle sitio.

No es necesario “tener razon” en tu exposicion de lo que la otra persona esta sintiendo. Simplemente
dar tu observacion sincera es a menudo suficiente para abrir la puerta.

Si los sentimientos de la otra persona son obvios, puedes expresar tu observacion como una fiase,
como: “Puedo ver que estas muy enfadado” o “Pareces muy triste ahora mismo”. Si los sentimientos son
sutiles y no declarados, puede ser mejor preguntar: “;Te sientes asustada ahora mismo porque yo pudiera
querer echarme atras en nuestro matrimonio?”. Pero evita investigar excesivamente, tu meta es ayudar a
la otra persona a expresar sus sentimientos, no analizarlos.

Heldmann dice: “La escucha reflexiva puede ser dificil si el que habla te esta criticando. Pero si
puedes permanecer calmado y controlando, el que habla podra desahogarse un poco y probablemente se
sentira mejor. Y permitiéndole la libre expresion de sus sentimientos, ti has comunicado tu franqueza™.

Técnicas de Comunicacion Especificas del TLP Algunas de las siguientes sugerencias estan
adaptadas del trabajo de Marsha Linehan (1993).

» Permanece centrado en tu mensaje. Mientras estas hablando, la otra persona puede atacarte o
amenazarte o intentar cambiar de tema. Esto podria estar ocurriendo por muchas razones. Por ejemplo, la
otra persona puede tratar de despistarte porque estas tocando un tema delicado. Ignora sus intentos de
distraerte. Tranquilamente, continia exponiendo tu punto de vista y vuelve al otro tema luego, si es
oportuno.

» Simplifica. Cuando estas hablando de un tema delicado, o si la persona con TLP parece
disgustada, simplifica tu comunicacion. Ta y el TL podéis estar sintiendo unas emociones tan intensas que
quede poca energia para que alguno de los dos pueda tener muchos pensamientos de alto nivel. Haz cada
fiase corta, simple, clara y directa. No dejes lugar para los malos entendidos.

* Da feedback positivo apropiado a la persona y a la relacion de los dos. Un TL dice: “ Intento
centrarme en lo que esta bien en mi, pero la mayor parte del tiempo las personas en mi vida me estan
recordando constantemente ‘Estas enfermo mentalmente; eres un borderline'. Estoy esforzandome mucho
para ver las posibilidades y un futuro en el que pueda ser feliz y productivo. Esto no me lo hacen mas
facil aquellos que me etiquetan y que se niegan a reconocer mi individualidad y mi potencial para
crecer”.

» Haz preguntas. Devuelve el problema a la otra persona. Pregunta por soluciones alternativas. Por
ejemplo: “¢Qué crees que deberiamos hacer aqui?” o “No soy capaz de decir si y ti pareces realmente
querer que lo haga. ;Como podemos solucionar este problema?”.



» Sé consciente de la inflexién de tu propia voz y de la comunicacion no-verbal. Estas pueden
comunicar tanto, 0 mas, que las palabras que uses. Habla tranquila, claramente y con seguridad. Si estas
expresando lo que quieres o necesitas, no dejes que tu voz se eleve al final como si estuvieses haciendo
una pregunta. Esto se llama “hablar muy alto”, y debilita lo que estas diciendo.

Responder a los Ataques y la Manipulacion Algunas veces las respuestas debatidas en la seccion
previa no son apropiadas porque el TL esta “metiéndose contigo” en vez de imiciar una conversacion
sincera sobre algo que dijiste o hiciste que le molestd. En este tipo de casos, te puedes sentir atacado,
manipulado o debilitado. Los ejemplos incluyen:

* “Tu hermana siempre fue mas guapa que td”.

* “Yo seria un nifio mejor si ti fueses un padre mejor”.

* “Veo que sales con tus amigos otra vez” (dicho con desaprobacion).
* “Eso es lo que tu piensas”.

Heldmann escribe que la mayoria de las personas responden a la critica con un comportamiento que
aprendieron en la infancia. Ella lo llama “Los Cuatro Noes”: Defenderse, Negar, Contraatacar y Aislarse.
Debes evitar este tipo de reacciones.

* No te defiendas: tratar de probar a otros que ti realmente no has hecho nada malo puede hacerte
sentir estipido, infantil y culpable, incluso cuando no has cometido ningtn error.

* No niegues: puedes utilizar la negacion porque verdaderamente no has sido responsable de lo que
sea que te estén acusando. Pero la negacion repetida puede hacerte también sentir como un nifio otra vez
(“iNo lo hice!”, “iSi lo hiciste!”).

» No contraataques: puedes devolver el golpe a la persona con TLP para tratar de ganar la discusién
o dar rienda suelta a tus sentimientos. Pero si haces esto, caeras en la trampa de la proyeccion y la
identificacion proyectiva que el TL ha establecido inconscientemente para ti (ver capitulo « Como el
ordenador del dia del juicio final en la pelicula Juegos de guerra descubrio, la tinica forma de ganar este
juego es no jugando.

* No te aisles: cuando los no-TL se dan cuenta de que Defenderse, Negar y Contraatacar no
funcionan, a menudo se Aislan. Algunos no-TL se callan por completo. Algunos se marchan fisicamente.
Algunos aprenden a disociar. No hay nada malo en irse si uno se siente atacado. De hecho, hay veces en
las que es bueno hacerlo (ver capitulo 8). El dafio proviene de permanecer pasivo y en silencio,
absorbiendo toda la critica de la otra persona mientras tu sentido de poder personal y autoestima se
deterioran.

Heldmann aconseja llevar un registro escrito de los comentarios criticos para intensificar tu
conciencia sobre ellos y ver como podrian estar afectando a tu autoestima. Vivir con critica y culpa
constante puede ser como vivir en una ciudad llena de contaminacion: mientras uno vive ahi, la
contaminacion es inapreciable porque estda en medio de ella. También llevar un registro puede
distanciarte de los comentarios y te permite observarlos de una forma menos emocional y mas
objetivamente. Sigue la pista a la critica y a la culpa que provienen de la persona con TLP (y quiza de
otras personas en tu vida). Anota lo que te dice, como te hace sentir y como reaccionas. ¢ Te Defendiste,
Negaste, Contraatacaste o te Aislaste?

Técnicas Atenuantes

Las siguientes son algunas de las mejores opciones de Heldmann para reaccionar. Estas desarman a



sus criticos, te mejoran y te dan poder. Si utilizas estas sugerencias, habla de forma sincera, natural y
neutralmente. Evita ser frivolo o contraatacar. Usalas con precaucién, porque nunca se sabe c6mo
respondera la otra persona. La misma técnica, utilizada en dos dias diferentes, puede provocar
reacciones diferentes.

Estar de Acuerdo con Parte de la Declaraciéon

Critica: “Veo que sales otra vez con tus amigos” (dicho con desaprobacion).

Respuesta: “Si, voy a salir”.

Critica: “Cuando yo tenia tu edad, nunca habria ido a una cita con ese aspecto”.

Respuesta: “No, probablemente no lo harias” (dicho de manera agradable).

Critica: “No puedo creer que no me dejes salir con mis amigos s6lo porque has encontrado un poco
de maria en mi habitacién. Si ti no fueses mi madre, mi vida seria mucho mejor”.

Respuesta: “Cierto, no te voy a dejar salir con tus amigos porque has estado fumando marihuana”.

Estar de Acuerdo con la Posibilidad de que tu Critico Puede Tener Razén

Critica: “Tuve una aventura. jQué importante!”.

Respuesta: “Algunas podrian pensar que es una tonteria el que su marido tenga una aventura. Pero
yo no soy una de ellas”.

Critica: “;Como puedes siquiera sugerir no invitar a mama a la fiesta? Aunque ella acttie de manera
extrafia a veces, jsigue siendo tu madre!”.

Respuesta: “Si, ella es atin mi madre. Y algunas personas invitarian a todos sus parientes sin
importarles cémo actien. Pero creo que mama tiene una opcion respecto a cOmo se quiere comportar. Si
ella va a elegir decir cosas ultrajantes que hieran los sentimientos de la gente, no me siento cémodo
invitandola”.

Reconocer que el Critico Tiene una Opinion

Critica: “Los nifios deben estar con su madre, no con su padre.

Y sé que el juez lo vera asi también”.

Respuesta: “Veo que tienes firmes opiniones sobre la custodia. El juez puede verlo de la misma
manera que ti. O puede que no”.

Critica: “Si alguien tiene TLP, eres t, no yo”.

Respuesta: “Veo que no estas de acuerdo con la opinion del terapeuta sobre que tienes TLP”.

Utiliza un Sentido del Humor Amable Cuando sea Apropiado

Critica: “No puedo creer que te olvidases de comprar carbon vegetal. ;Como vamos a asar el
pescado a la parrilla?”.
Respuesta: “Bueno, siempre hemos tenido intencion de probar el sushi” (dicho sin sarcasmo).

Al principio, practica la respuesta atenuante en situaciones menos amenazantes. Y no importa qué
ocurra, felicitate por tus esfuerzos.

En este capitulo te hemos dado los cimientos que necesitaras para hacer cambios sustanciales en tu
relacion con el TL. En el siguiente capitulo, te mostraremos cOmo tratar exactamente esto con el TL en tu
vida. Asegurate de que entiendes a fondo la informacion expuesta en este capitulo antes de continuar.



Deberias tener una clara comprension de lo siguiente:

» Los factores que pueden desencadenar el comportamiento TLP, junto con el concepto de que,
aunque puedas desencadenar el comportamiento, no eres culpable de ello.

* Como el TL en tu vida puede provocarte con miedo, obligacién y culpabilidad.

» Como los limites personales ayudan a las relaciones.

* Los limites personales que te gustaria que el TL respetase.

* La futilidad de tratar tus “derechos” a establecer limites, la cuestion no es sobre “derechos” sino
sobre tus sentimientos personales sobre como quieres ser tratado.

» Las pautas para una buena comunicacion.

En el préoximo capitulo, examinaremos cOmo puedes empezar proclamar efectivamente tus
necesidades con el TL.



Proclama tus Necesidades con Confianza y Claridad

Yo le decia a mi esposa borderline cuanto la queria una y otra vez, que nunca la dejaria, que ella era
una persona atractiva e inteligente. Pero nunca era suficiente. Si los dedos de una dependienta rozaban
los mios al darme el cambio, mi esposa me acusaba de flirtear. Intentar llenar el vacio emocional que hay
dentro de un TL es como intentar llenar el Gran Cafion con una pistola de agua, excepto que el Gran
Canon tiene un fondo.

—Del grupo de ayuda a no-TL en Internet

Se puede responder a alguien con TLP principalmente de dos formas: como un espejo o como una
esponja. Es tipico que la misma persona reaccione de ambas formas, algunas veces absorbiendo, otras
reflejando.

Para de “Absorber” y Empieza a “Reflejar”

Algunos no-TL absorben las proyecciones de su TL y se empapan con su dolor y su ira (absorber).
Estos no-TL pueden tener la ilusion de que estan ayudando al borderline. Pero de hecho, al no devolver
los dolorosos sentimientos del TL de nuevo a su legitimo propietario (reflejar), los estan recompensando
por utilizar esos mecanismos de defensa y estan haciendo mas probable que el borderline contintde
utilizandolos en el futuro.

Las personas que actian como esponjas dicen que se sienten como si estuviesen intentando llenar un
oscuro agujero de vacio dentro del TL. Pero no importa cuanto amor, cuidado y devocion viertan en el
agujero, nunca es suficiente. Asi que se culpan a si mismos y se esfuerzan en llenar el hueco incluso mas
frenéticamente. Al mismo tiempo, el TL siente el dolor muy real y aterrador de la hiriente cavidad y urge
al no-TL a que se esfuerce incluso mas dura y rapidamente en llenar el agujero. Si el TL es del tipo de
“exoactuar”, puede castigar al no-TL por ser perezoso o mostrarse indiferente ante su terrible angustia. Si
el TL actiia hacia adentro puede suplicar con lagrimas en los ojos al no-TL que haga algo, cualquier cosa,
para terminar con su sufrimiento.

Pero es todo una distraccion para evitar que el TL y el no-TL traten la verdadera cuestion: el vacio
pertenece a la persona con TLP, y la tnica persona que puede llenarlo es el TL mismo.

Permanece Centrado y Conoce tus Limites

No te dejes atrapar por las acusaciones, culpas, demandas imposibles y criticas del borderline. En
vez de absorber el dolor de la otra persona, intenta mantener tu propio sentido de la realidad
independientemente de lo que la otra persona diga. Refleja el dolor hacia su propietario: la persona con
TLP. Expresa confianza en que el TL puede aprender a hacer frente a sus propios sentimientos. Es
importante que ofrezcas tu apoyo, dejando claro que el TL es al final la Unica persona que puede
controlar sus sentimientos y sus reacciones.

Demuestra mediante acciones que tienes un tope: hay unos limites para el tipo de comportamiento
que aceptaras o no aceptaras. Comunica estos limites claramente y obra en consecuencia. Quiza tengas
que tomar medidas también, si es necesario, para protegerte a ti mismo o a tus hijos, no porque estés



juzgando o etiquetando la conducta de otra persona, sino porque te valoras a ti mismo y tus sentimientos.
Estas medidas podrian incluir el apartarte ti mismo o a tus hijos de una situacion abusiva, dejando al TL
asumir la responsabilidad por sus propias acciones, el hacer valer tus propios sentimientos y deseos,
haciendo caso omiso de insultos o de un comportamiento provocativo, el negarte a hablar con una
persona enfurecida, rehusando aceptar que la conducta publica de otra persona te avergiience o,
simplemente, el decir no.

Debes conocer tu propio tope para diferentes tipos de situacién. Puede ser de ayuda considerar a
fondo lo que harias si alguien aparte del TL fuese a actuar contigo de la misma manera. Por ejemplo, ;qué
harias si un extrafio empezase a hablarte en la tienda de comestibles de la misma manera que el TL lo
hace? Si tomarias medidas para evitar que el extrafio te tratase de esa manera, ;por qué no tomar medidas
para evitar que el TL haga 1o mismo? Si estas preocupado por el comportamiento del TL hacia un nifio,
;qué harias si la profesora de tu hijo se comportase con él como lo hace el TL? ;Qué crees ti que es
potencialmente mas dafiino: el abuso de la profesora o el abuso de un cuidador? Otra forma de pensar
sobre estas dificiles cuestiones es considerar qué consejo le darias a un amigo o a un ser querido en tu
situacion. Luego preguntate a ti mismo: ¢es alguno de estos consejos aplicable a mi caso también?

Si sientes que te encuentras desamparado en todas estas situaciones, deberias trabajar con un
terapeuta para explorar y establecer los limites personales. Esto deberia ayudarte en todas tus relaciones,
no solo en la que mantienes con el TL.

Hay algunas estrategias especificas que puedes utilizar mientras estas hablando con un TL
disgustado que pueden ayudarte a reflejar la conducta TLP en vez de absorber sus efectos. La primera es
respirar profundamente. Cuando se esta bajo estrés, las personas tienen tendencia a hacer respiraciones
mas cortas y poco profundas. La reaccion, pelear o volar, se activa y es dificil pensar con légica. Esto
puede pasarle a la persona con TLP también. Respirar lenta y profundamente te puede ayudar a calmarte y
a pensar con légica, en vez de simplemente reaccionar de manera emocional.

A continuacién es importante que continties viendo los matices del “gris”. A menudo, los no-TL
adoptan el mecanismo de defensa borderline de “escision*”, o ver las cosas en blanco o negro. Ten en
cuenta las sutilidades inherentes a todas las situaciones. Por ejemplo, evita las palabras “todo” y
“nunca”. En vez de pensar que todo es “de esta manera o de esta otra”, encuentra tres alternativas mas.
No seas atrapado por las reacciones extremas de la otra persona; confia en tus instintos y cree en tus
propios criterios.

También, acuérdate de separar tus sentimientos de los de la persona con TLP. En el capitulo 3,
explicamos que los TL a menudo usan la proyeccién para intentar conseguir que los demas sientan sus
sentimientos por ellos. Puede que necesites seguir examinandote para determinar de quién son esos
sentimientos. Si comienzas a.sen-

(*) Mecanismo de defensa contra la angustia, dolor o malestar, en el cual el objeto, persona o
situacion es dividido en “bueno” y “malo”.

tirte desvalido o enfadado, ¢es porque la otra persona esta proyectando su propia impotencia o ira
en ti? Recuerda el objetivo de la identificacion proyectiva. ;Parece que el TL esta intentando provocar
una determinada reaccién en ti? Si actdas de esta manera, ¢se demostrara entonces que el TL tenia razon?

Durante las conversaciones debes validarte a ti mismo, aunque manteniendo una mente abierta. El
TL puede exponer “hechos” que ti sabes que no son ciertos o puede proclamar opiniones con las que
estas completamente en desacuerdo. Aun asi las personas con TLP pueden ser perceptivas. Asi que
considera objetivamente lo que el TL esta diciendo. Si, después de reflexionar, atin no estas de acuerdo,
entonces recuerda que tu version de la realidad es tan valida como la de cualquiera. Esto se llama
“autovalidacion” (tus sentimientos necesitan ser validados tanto como los de la persona con TLP). Ten
presente todo lo que has aprendido sobre los mecanismos de defensa TLP y la despersonalizacion
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Si sacas a colacion un tema delicado, sé consciente del momento. Hay buenos y malos momentos
para sacar a la luz ciertos temas. Si, por cualquier razon, el TL se siente rechazado, abandonado o
invalidado por otros sucesos de la vida, puede reaccionar intensamente a lo que tienes que decir. Asi que
quiza sea preferible posponer la conversacion para un momento mas tranquilo. Ademas, ten en cuenta tu
propio estado de animo. Si te sientes perdido, vulnerable, solo o triste puede que desees esperar a
sentirte mas fuerte.

Finalmente, recuerda que tienes eleccion sobre tus sentimientos. Aunque con frecuencia las
canciones y peliculas transmiten el mensaje de que las personas pueden hacer que los demas se sientan
bien o mal, la eleccion de como alguien se siente es en gran parte cosa suya. Si el TL dice: “Tu eres la
peor madre del mundo”, puedes elegir entre creerlo y sentirte culpable o puedes despersonalizar esas
palabras porque sabes que mafiana el TL puede decirte que eres la mejor madre del mundo.

Reconocer Antes que Discutir

Las personas con TLP pueden revisar inconscientemente su version de los hechos para encajar sus
sentimientos respecto a una determinada situacion. Aunque puede resultar tentador discutir sobre los
hechos con el TL, hacer esto desprecia la fuente real del problema: los sentimientos del TL. Considera el
siguiente ejemplo sobre como tratar los sentimientos del TL sin estar de acuerdo ni discutir sobre la
version de los hechos.

Hecho: Cynthia, la madre de una adolescente

borderline, Jessie, ocasionalmente toma un vaso de vino por la noche cuando una amistad viene a
casa de visita. Sentimientos: Cuando Cynthia esta en casa con sus

amistades, Jessie se siente ignorada, deprimida y furiosa.

Los “hechos ” de Jessie: A causa de la vergiienza y el pensamiento

dicotémico, Jessie no asume la responsabilidad de sus propios sentimientos negativos. En vez de
eso, acusa a su madre de causarlos, realmente convenciéndose a si misma de que Cynthia tiene un
problema con la bebida. Para Jessie (y otros TL), si una explicacion parece correcta, es correcta. Los
hechos que no encajan con las teorias del TL son convenientemente negados o ignorados.

Si Jessie acusa a su madre de ser una alcoholica y Cynthia inmediatamente empieza a defenderse
(una reaccion natural), Jessie interpretara esto como: “Estas equivocada y eres mala por sentirte asi”.
Entonces ella se enfadara incluso mas al ser invalidados sus sentimientos. Ademas la cuestion real, los
sentimientos de abandono de Jessie, no seria tratada. Con lo cual no se habria resuelto nada.

Si trata los sentimientos de Jessie, antes de estar en desacuerdo con sus hechos, Cynthia podra
compartir su version de la realidad en el momento en el que Jessie esté mas abierta a escucharla. En el
ejemplo que viene a continuacion, fijate en como Cynthia permite a Jessie expresar por completo sus
sentimientos antes de exponer los hechos como ella los ve. Cynthia no empieza por abordar si ella es o
no una alcohdlica, porque eso trataria de los hechos. En el mundo borderline de Jessie, los sentimientos
son ahora mismo lo mas importante.

Jessie (furiosamente): Has estado bebiendo aqui fuera en el porche con tus amistades durante horas.
jEres una borracha!

Cynthia: Pareces enfadada y disgustada.

Jessie: jPuedes apostar a que lo estoy! ;Coémo

te sentirias tu si tu madre fuese una alcoholica?

Cynthia No me gustaria en absoluto. Me asustaria



(sinceramente): y me preocuparia que ella no fuera capaz

de cuidarme. ;Es asi como te sientes?

Jessie: {Sélo estoy enfadada! Voy a llamar al teléfono de ayuda a los nifios maltratados mafiana. jLes
voy a contar que mi madre esta tirada por la casa borracha todo el dia! Cynthia: Nadie quema una madre
que esta tirada

borracha en casa todo el dia. Parece que es lo que crees que hago. Tienes derecho a tus propios
sentimientos y opiniones. Yo veo las cosas distintas, sin embargo, y también tengo derecho a mis
sentimientos y opiniones. La manera en la que yo veo las cosas es que estoy bastante ocupada todo el dia
y bebo muy de vez en cuando. Y cuando lo hago, no lo hago hasta un estado de embriaguez. No me siento
borracha ahora mismo y no creo que esté actuando como una borracha tampoco.

Jessie: Has bebido demasiado. Estas actuando

exactamente como el abuelo cuando esta borracho. ;Por qué tienes que estar sentada en casa con tus
amigas? Odio a tus amigas. Son un pufiado de arpias engreidas.

Cynthia: Sé que no te gustan mis amistades. Tienes

derecho a tus opiniones sobre ellas. No tiene que gustamos siempre la misma gente.

Jessie: No entiendo por qué ellas tienen que

venir siempre a casa.

Cynthia: Sé que te parece que siempre estan aqui. La verdad es que no he visto a Ronnie y a Marta
desde hace varias semanas. Paso un buen rato con ellas y también paso un buen rato contigo cuando
vamos de compras y hacemos cosas juntas. Como ayer, cuando fuimos a recoger tu vestido para el baile
de fin de curso y nos paramos a por hamburguesas y batidos. Pasamos un buen rato, srecuerdas?

Jessie (mads calmada): Si. Pero desearia que no tuvieses que beber con ellas.

Cynthia (comprensivamente): Si, sé que no te gusta.

Fijate que Cynthia refleja los sentimientos de Jessie sin estar de acuerdo en que beber es 1o mismo
que estar ebria. Por supuesto que es frustrante ser el sujeto de graves acusaciones que carecen de sentido.
No es justo. Cynthia puede subir las escaleras y apretar los dientes con un nudo en el estdémago. Puede
desear que Jessie viva en cualquier otro lugar. Pero ha logrado hablar con su hija sobre el verdadero
asunto que le esta disgustando. Ademas, Cynthia ha expresado sus propias opiniones y observaciones sin
invalidar las de Jessie. Esto es todo un logro.

En esta clase de situaciones, es util recordar los niveles de desarrollo que aprendiste en el capitulo
3. Jessie parece una joven adulta. Suena como una joven adulta. Pero, emocionalmente, Jessie es una nifia
pequefia, vulnerable, que se siente abandonada por una madre de la que cree que no sabe o no le
preocupa que ella exista. Pero en vez de llorar por mama de la manera en la que un nifio pequefio lo
haria, Jessie grita y amenaza. Sus sentimientos infantiles traen consigo consecuencias adultas muy reales.
Asi es la naturaleza del TLP. Puedes ponerte las cosas mas dificiles si esperas un comportamiento adulto
de alguien que es actualmente incapaz de ello, o si censuras tus propios sentimientos negativos y te
enfadas por tenerlos.

Espera lo inesperado. Acepta tus sentimientos por lo que son y ten claro que son normales para las
personas en tu situacion. Intenta ver mas alla del exterior del TL y comprende esto ahora mismo: pueden
no ser capaces de lo que la mayoria de la gente consideraria una conducta “normal”.

Preparate para el Debate

Hablar con el TL sobre tus limites personales es algo para lo que puedes y debes estar preparado.
Los siguientes son algunos consejos para hablar sobre tus propios limites:



» Sé especifico. “Me gustaria que me respetases mas” es ambiguo. ;Qué es exactamente respeto y
como sabes cuando lo estas obteniendo? “Me gustaria que dejases de culparme por tus enfermedades
fisicas” es especifico y medible.

» Habla sobre un limite cada vez. El TL puede estar tratandote de muchas formas que te parecen
intolerables. Pero pedirle que deje de culparte de todos sus problemas, de gritarte y de insultarte puede
ser demasiado para que el TL lo procese todo de una sola vez. Elije uno para empezar.

» Empieza por lo facil. Decirle a alguien que deje de insultarte puede ser mas simple que pedirle
que deje de ser tan acusador. Puedes incrementar tus probabilidades de éxito y aumentar su confianza
empezando por algo mas sencillo.

* Practica con un buen amigo. Improvisa y simula la situacién con un amigo. Haz esto un par de
veces, cambiando las reacciones del TL cada vez. No te apresures; tomate el tiempo que desees para
pensar y reaccionar tanto durante la improvisacion como durante el suceso real. Las cosas se
estabilizaran y sera mas facil. Sélo lleva tiempo.

* Piensa en las recompensas de mantener tu integridad personal. Esto incluye sentimientos de fuerza,
respeto a ti mismo, confianza, esperanza y orgullo.

Determina tu Realidad

A menudo, la verdad no es tan obvia. Muchos no-TL que entrevistamos nos contaron que tenian
problemas para confiar en sus propias percepciones de la realidad porque los TL en sus vidas eran muy
convincentes cuando insistian en que ellos tenian razon y que los no-TL estaban equivocados.

Consideremos el caso de Sara, no-TL, y su madre borderline, Maria. Sara le dice a Maria que no
permanecera mucho al teléfono si Maria la culpa y la critica. Sara pone limites también al nimero de
veces a la semana que su madre la puede llamar.

“iYo nunca le haria eso a mi madre!”, replica Maria. “;Como puedes negarte a hablar con tu propia
madre por teléfono? ;Como puedes herir mis sentimientos de esta manera? ;Cémo pude educar a una hija
tan desagradecida y egoista?”.

El padre de Sara, George, esta de acuerdo. Se lleva a Sara aparte y le dice: “Asi es como acttia tu
madre, Sara. Ella no puede evitarlo. Sé una buena hija y arréglate con tu madre”.

Sara se siente confusa. ;Esta siendo mala y egoista? ;Le debe a su madre el permanecer al teléfono,
incluso si siente una horrible opresion en el pecho cuando su madre la insulta?

Cuando el TL u otras personas a su alrededor hagan contraataques, necesitaras recordar que tienes
derecho a todas tus opiniones, pensamientos y sentimientos. Buenos o malos, correctos o incorrectos, son
parte de ti. También tienes que tener presentes los limites personales que has establecido para ti mismo.

Si Sara decide debatir una formalidad apropiada para el teléfono con sus padres, estara evitando el
asunto real: como una adulta, ella es responsable de tomar sus propias decisiones sobre como quiere ser
tratada.

Sara dice: “Papa, entiendo el hecho de que opines de forma distinta sobre que le pida a mama que
respete los limites telefénicos. Comprendo que vosotros dos hagais las cosas de forma diferente.

Pero yo no soy td, yo soy yo. Y para respetarme a mi misma y mis propios sentimientos, necesito
limitar las 1lamadas de teléfono a una vez por semana y no permanecer al teléfono y escuchar criticas y
culpas que me hacen sentir mal”.

Las afirmaciones de la realidad ayudan a que ti y el TL encontréis las tonalidades de gris entre el
blanco y el negro de tu “verdad” y la de él. Ambos podéis negociar. Por ejemplo, Sara y su madre pueden
finalmente estar de acuerdo en dos llamadas telefonicas a la semana en vez de una a la semana.

Una vez que has proclamado tu afirmacion de la realidad, debes hacer un cambio y devolver la
responsabilidad de los sentimientos y acciones del TL a él mismo. Puedes hacerle saber que lo apoyas,



pero que él mismo es al final la inica persona que puede hacer que se sienta mejor.

Incluso si el TL reconoce que tiene Trastorno Limite de la Personalidad, por lo general es
imprudente hacer el cambio trayendo a colacion el diagnostico. Esto puede ser visto como algo
desconsiderado e irrespetuoso. He aqui una manera mas positiva de hacer el cambio, usando el ejemplo
de Sara y su madre: “Comprendo, mama, que no estés de acuerdo con mis limites telefénicos. Me doy
cuenta de que te disgusta que esté proclamando mis propios sentimientos sobre las cosas negativas que
dices de mi cuando estamos hablando por teléfono. Quiza puedas reflexionar sobre esto durante unos
dias, y espero que te des cuenta de que todavia quiero hablar contigo cuando no me estas criticando y
culpando. Me importas y quiero saber de ti, solo quiero ser tratada como la adulta madura y responsable
que soy”.

Si has cometido un error y el TL esta disgustado, deberias compartir la responsabilidad. Imaginemos
que tu hija borderline esta disgustada contigo porque olvidaste recoger un libro de la biblioteca para
ella, como prometiste. Pero su reaccion es completamente desproporcionada. Ella insiste en que td
“siempre” olvidas este tipo de cosas, que debes haberlo olvidado porque ella no te importa y que deseas
que ella estuviera muerta.

En esta ocasion, es preferible compartir la responsabilidad antes que simplemente trasladarla.
(Mientras lees esto, recuerda que ya has pasado por el proceso de prestar atencion, comprender y
demas.) Lo que podrias decir es: “Sé que te sientes muy herida y enfadada porque olvidé recoger el
libro. Y has dicho que sientes que hago esto ‘todo el tiempo’ y que ‘esto significa que no te quiero’.
Puedo intentar arreglar el olvido del libro diciendo que lo siento y ofreciéndome a recogerlo mafiana, lo
cual he hecho. Y puedo evocarte las veces que he recordado hacerte favores. Y puedo decirte que te
quiero, lo cual hago, y mucho. Esto es todo lo que puedo hacer. No puedo cambiar el pasado. No puedo
hacerte creer que te quiero. No puedo hacerte ver las cosas que he hecho por ti, si ti eliges no verlas. Sé
que duele y que estas furiosa y desearia poder hacer todo mejor para ti. Segin veo las cosas, lo que
necesitas es involucrarte y ayudarte a ti misma. Puedes elegir seguir pensando en esas cosas o puedes
elegir intentar calmarte, aceptar mis disculpas y ver a donde podemos llegar desde aqui. No puedo
hacerlo por ti. Quizas con mi apoyo, puedas hacerlo por ti misma”.

Crea Técnicas de Comunicacion

Cuando el TL no esta nervioso, puedes avanzar en los temas incluso atin mas de lo que Cynthia fue
capaz de hacer con Jessie y tratar de clarificar e incluso resolver dichas cuestiones. Cuando te involucras
en esta clase de debates con el TL, es esencial que, cuando sea tu tumo de escuchar, realmente escuches.
No pienses en lo que vas a decir. No te pongas a la defensiva y dejes de prestar atencion a la otra
persona, incluso si te esta acusando de cosas que nunca hiciste o dijiste. Tendras la oportunidad de tratar
eso luego. Presta atencion a las palabras de la otra persona, al lenguaje corporal, a las expresiones y el
tono de la voz. Esto te ayudara a confirmar los sentimientos de ella. Las personas con TLP no siempre
estan en contacto con sus propias emociones, y escuchando atentamente puedes ser capaz de oir mas alla
de las palabras y detectar los sentimientos que yacen bajo la superficie.

Es también importante que entiendas perfectamente lo que ha disgustado al TL. A veces la persona
con TLP dira algo o te acusara de algo que no tiene sentido para ti. Es facil sentirse frustrado y enfadado,
lo que simplemente hace mas intensa la situacion si el TL se siente invalidado e incomprendido. Cuando
esto ocurre, recuerda que tu y el TL podéis estar hablando dos idiomas diferentes. Intenta mantener la
calma y pedir amablemente a la otra persona que clarifique lo que quiere decir.

Lo que sigue es un ejemplo de cémo ocuparse de una mejor comprension del TL, en una
conversacion entre Tara (TL) y Cory (no-TL). No importa lo furiosa o enfadada que se ponga Tara, Cory
se mantiene tranquilo y sereno.



Tara: Sé que estas teniendo una aventura.

Cory (sorprendido): ¢Qué te hace pensar eso?

Tara: Porque ya no me quieres, nunca me quisiste y quieres dejarme.

Cory: {Un momento! Vamos por partes. ;Por qué dudas de mi amor por ti?

Tara: No pasas suficiente tiempo conmigo, por un lado.

Cory: Has dicho que no paso suficiente tiempo

contigo. ¢Puedes explicarme lo que quieres decir?

Tara: ;Sabes lo que quiero decir!

Cory: No, no estoy seguro de saberlo. Pero quiero

entenderlo. ;Puedes ayudarme?

Tara: El sabado pasado, fuiste a ver una pelicula

con tus amigos sin mi.

En esta situacion, pedir a Tara que diese detalles proporcion6 a Cory alguna informacion mas que
necesitaba. Si él hubiese reaccionado inmediatamente negando la aventura, probablemente habrian
discutido extensamente sin descubrir la cuestion real, el miedo de Tara al abandono se provoco por la
salida de Cory con sus amigos sin ella.

Si quieres que la conversacion facilite el cambio, debes confirmar las emociones del TL. Esto
combina las técnicas de parafrasear y la escucha reflexiva que aprendiste en el capitulo 6.

Lynn (TL)

Cuando por fin tuve orientacion, fue como un milagro tener permiso para sentir mis sentimientos y
ser informado de que eran reacciones sanas e inteligentes, dada la situacion en la que yo habia estado. Mi
familia habia estado diciéndome que no deberia sentir de la manera en que lo hacia, lo cual s6lo me
enfadaba y disgustaba mas.

Los sentimientos de la persona con TLP pueden no tener sentido para ti, pero tienen sentido para el
TL. No juzgues los sentimientos de la otra persona, no los niegues, no les quites importancia ni debatas si
piensas que estan “justificados” o no. Vuelve a exponerlos, profundiza un poco bajo la superficie para
encontrar sentimientos que pueden no ser tan obvios; pregunta a la otra persona si tus percepciones son
correctas, y demuestra al borderline que estas escuchando lo que esta diciendo. Sin embargo, evita dar la
impresion de ir con aires de superioridad o condescendencia, o el TL se puede enfurecer porque no
parecera que te estas tomando sus preocupaciones en serio.

Esta conversacion que demuestra la confirmacion es una continuacion de la que tenian Tara y Cory:

Tara: El sabado pasado fuiste al cine con tus amigos sin mi.

Cory: Pareces muy disgustada y enfadada, por ambas cosas, porque fui al cine y porque piensas que
no te quiero. Puedo notarlo por el tono de tu voz y la expresion de tu cara. Tara, puedo entender que, si
creias que no te queria, te disgustases. Si eso fuera cierto seria mas que triste, seria terrible. ;Te sientes
herida y triste ahora mismo?

Tara: ;Si!

Después de haber confirmado los sentimientos del TL, reafirmate con declaraciones de “mi
realidad”. En este ejemplo, la realidad de Cory no ofrece dudas: él sabe que pregunté a Tara si queria ir
al cine y ella rehus6. Y él sabe ademas que la quiere. En este caso, él podria decir: ‘Tara, es verdad que
sali con mis amigos. Td no querias ir, asi que fui por mi cuenta. Pasé un buen rato, disfruto estando con
mis amigos. Pero esto no significa que no te quiera, te quiero, de hecho, mucho”.

Algunas afirmaciones de la realidad estaran basadas en los hechos (por ejemplo: “Cuando dije que
olia a quemado, no estaba haciendo un comentario sobre tu manera de cocinar. S6lo noté olor a



quemado”). Otras afirmaciones de la realidad reflejaran tus opiniones (por ejemplo: “No creo que querer
ir a ver una pelicula con mis amigos sea egoista. Creo que, incluso cuando dos personas estan casadas, es
bueno para ambas tener otras amistades y perseguir sus propios intereses”).

Expresa tu exposicion de la realidad claramente. El TL puede intentar discutir contigo sobre quién
tiene “razon” o quién tiene la “culpa”. Algunos de estos argumentos pueden ser il6gicos; por ejemplo, una
TL insistia en que tenia justificacion para dar pufietazos y patadas a su marido porque €l la habia llamado
“violenta”. Evita caer en la tentacion de justificar, sobreexplicar o debatir. Simplemente permanece
centrado en tu mensaje, por ejemplo, una reaccion adecuada a una acusacion seria: “Entiendo que te
sientas de esta manera, pero yo lo veo de forma distinta”. Repitelo tan a menudo como sea necesario.

Pide un Cambio

Una vez que sepas cuales son tus limites personales, es hora de comunicarselos al TL. Pero antes de
que lo hagas, ten claro lo que puedes pedir razonablemente, y 1o que no.

Es razonable pedir al TL que cambie su comportamiento. Es probable que €l actie de forma distinta
contigo de como acttia delante de sus amistades, cuando esta en ptblico o cuando esta en el trabajo. Si el
TL puede controlar su conducta en ciertas circunstancias, es probable que la pueda controlar en otras.

Por supuesto, las personas con TLP pueden necesitar ayuda para cambiar sus acciones. Si el TL
busca ayuda, puede que le resulte mas facil si respeta los limites. Pero como sabes, esta es una decision
que cada persona con TLP debe hacer por si misma.

Mientras que es razonable pedir a alguien que cambie su conducta, no es logico decirle a alguien
como deberia sentirse. En otras palabras, puedes pedir al TL que no te grite, pero no puedes decirle que
no esté enfadado. Puedes pedir al TL que no te llame mas de dos veces al dia, pero no puedes decirle que
no se sienta solo y asustado cuando no estas cerca. Si las personas con TLP pudieran cambiar sus
sentimientos con la mera fuerza de voluntad, jya lo habrian hecho!

Harriet Goldhor Lemer (1985) escribe:

La mayoria de nosotros quiere lo imposible. Queremos controlar no so6lo nuestras propias
decisiones y elecciones sino también las reacciones de la otra persona ante ellas. Nosotros no sélo
queremos hacer un cambio; queremos que a la otra persona le guste el cambio que hacemos. Queremos
pasar a un nivel mas alto de asertividad y claridad y luego recibir elogios y apoyo de aquellas personas
que nos han elegido por nuestras antiguas maneras de ser.

Comunica tus Limites

Escoge un buen momento para hablar, un momento en el que el TL esté relajado y de buen rollo.
Muchas veces, cuando las cosas van bien, los no-TL no quieren sacar a relucir cuestiones dificiles
porque no quieren estropear el buen humor. Tendras que vencer las ganas de dejarlo bien tranquilo.
Quizas tiy el TL podais concertar un momento para hablar que sea bueno para ambos.

La investigadora sobre el TLP Marsha M. Linehan (1993) ha desarrollado un estilo de comunicacion
conocido como DEAR

Bl que significa Describir, Expresar, Afirmar y Reforzar. A continuacién viene cada uno de los
pasos y como puedes utilizarlos para explicar tus limites personales.

Describir
Describe la situacion como la ves sin exagerar, juzgar o explicar como te sentiste al respecto. Sé tan
objetivo y especifico como puedas. Puede ser ttil fingir que eres una videocamara capturando la accion



exactamente como ocurrio. No uses palabras o frases criticas o con segundas. No proclames que estas al
tanto de las motivaciones interiores o sentimientos de la otra persona, aunque puedes decir que “parecia
como si” estuvieses disgustado, enfadado, etc.

Por ejemplo: “Ayer, en el coche de vuelta a casa de las vacaciones. A la hora del almuerzo,
empezamos a hablar sobre cuando ibamos a parar para comer cuando comenzaste a hablarme en un tono
enfadado que cada vez se elevaba mas. Parecias muy disgustado respecto a algo que ocurrio el dia
anterior. Unos diez minutos después, pregunté si podiamos continuar la conversacion en otro momento.
Entonces seguiste gritaindome. Unos minutos mas tarde, pregunté de nuevo si podriamos hablar sobre ello
después de llegar a casa. Te negaste y perjuraste y me insultaste”.

Expresar

Expresa tus sentimientos u opiniones respecto a la situacion claramente. Asume la responsabilidad
de tus propios sentimientos; no digas: “Tu me hiciste sentir de esta forma”. En su lugar di: “Me senti de
esta manera”. Puede que necesites pensarlo de antemano para determinar tus emociones exactas.

Por ejemplo: “Cuando me estabas gritando, me senti muy mal. Estaba asustada porque no sabia qué
podrias hacer o decir a continuacion. Me sentia indefensa porque no habia ningtn lugar a donde ir porque
estabamos en el coche. Me sentia triste, porque estabas enfadado conmigo. Y cuando te pedi que parases
y no paraste, me enfadé, porque no me hacias caso. También me sentia preocupada porque nuestro hijo
estaba en el asiento de atras, y me inquietaba cémo la discusion podria estarle afectando”.

Recuerda, es muy dificil para las personas con TLP entender que puedas estar enfadado o disgustado
con ellos y todavia quererlos. Asi que puede que desees recordarles que aunque algo te moleste todavia
te importan profundamente.

Afirmar

Afirma tus limites, haciéndolos sencillos. De nuevo, explica que te has decidido por este limite no
porque es lo correcto, lo esperado, lo normal o como la otra persona “deberia” actuar. Al contrario,
quieres esto porque es tu preferencia personal, es como a ti te gustaria ser tratado, y es el
comportamiento que te hace sentir a gusto.

Por ejemplo: “Me importan tus sentimientos y quiero resolver nuestras dificultades. Cuando las
cosas se vuelven apasionadas y comenzamos a gritamos, puede que yo necesite dejar la conversacion y
volver a ella luego, cuando ambos nos hayamos calmado. Esto es algo que necesito hacer para sentirme
mejor yo mismo”.

De nuevo, el TL puede intentar involucrarte en un debate sobre lo que es correcto o incorrecto o
quién esta en un error. Una vez mas, resiste la tentacion de justificarte, sobreexplicarte o discutir.
Escucha atentamente y luego repite tu mensaje: “Escucho lo que estas diciendo, y entiendo que creas que
es todo por mi culpa. Sin embargo, yo veo las cosas de forma diferente. Mi firme posicion es que esta
clase de conducta hacia mi es inaceptable y quiero que pare”.

Reforzar

Refuerza los beneficios de tus limites, si es conveniente. Explica los efectos positivos de conseguir
lo que necesitas. Si es adecuado, ayuda a la persona con TLP a ver los efectos negativos del statu quo
también.

Por ejemplo: “Cuando retomemos la conversacion, puedo estar mas dispuesto a escuchar tus



preocupaciones porque me sentiré tranquilo y mas centrado. Y no nos estancaremos en conversaciones
hostiles que no parecen solucionar nada y nos dejan a ambos disgustados”.

No amenaces a tu ser querido en un intento de controlar su comportamiento. Por ejemplo, digamos
que ti y el TL asistis al 85 cumpleafios de su abuela. El TL ve que todos estan vestidos muy
elegantemente y se enfada mucho contigo por ir vestido informalmente con pantalones cortos y una
camiseta descolorida. El TL te grita, llamandote desastrado delante de todos. Una respuesta natural, pero
de poca ayuda, seria decir en un tono enfadado de voz: “Si no paras ahora mismo, jsalgo por la puerta!”.

En vez de esto, deja claro que ti no estas actuando en contra de la otra persona, que estas actuando
por ti mismo. Por ejemplo: “Me siento muy incomodo cuando me gritas, especialmente cuando otras
personas pueden oirlo. Hace que me sienta enfadado e indefenso. Te pido que te detengas ahora mismo,
para que podamos seguir pasando un buen rato en la fiesta”. Puede que necesites afirmar tus deseos y
reforzar las consecuencias positivas (ejemplo: “Podemos seguir pasando un buen rato”) mas de una vez.

Puedes desear también sacar a relucir las consecuencias negativas: “Si no paras esto, voy a tener
que irme a otro lugar y tomarme un descanso”. Si el TL no reacciona, entonces, hazlo.

Estar Preparado para los Contraataques

Cuando la gente abandona una pelea inefectiva y hace manifestaciones claras sobre sus propias
necesidades, deseos y creencias, la otra persona normalmente cambia su conducta en respuesta a ello.
Esto ocurre en todas las relaciones. Pero cuando una de las

acuerdo conmigo y estas en tu derecho. Es mi derecho actuar de manera que me respete a mi
misma/o.

Otras respuestas para no discutir incluyen:

* Es tu eleccion.

* Me gustaria hablar de esto después, cuando las cosas se hayan calmado.

* Necesito pensar mas sobre esto.

* No hay villanos aqui. Simplemente vemos las cosas de forma diferente.

* No estoy dispuesto a asumir mas del 50% de la responsabilidad.

* Sé que no te gusta esto, pero no es negociable.

* Sé que quieres una respuesta ahora mismo, pero necesito tiempo para pensar.
* No me pondré en el medio. Necesitas solucionar eso con ellos.

Como Reaccionar al Profundo Desacuerdo

Cuando el TL incrementa la intensidad de sus reacciones, el mensaje implicito es: “Estas
quitindome mi método de defensa y no puedo soportar estos sentimientos, jasi que devuélvemelo!”. Si
ellos gritaron antes, ahora estaran enfadados, fuera de control. Si previamente te acusaron de ser egoista,
ahora te llamaran la persona mas egocéntrica, egoista y controladora del mundo. Si se defendieron
usando la violencia (automutilacion o palizas), la violencia puede volverse mas seria. En el capitulo 8
explicaremos como protegerte de la violencia.

Recuerda que los Contraataques son Normales

Es importante recordar que los contraataques no son una sefial de que lo que hiciste fue equivocado
o no funciono. Significa que ti has pedido al TL hacer algo dificil. A nadie le gusta hacer cosas que lo



hacen sentir incomodo.

Es posible que, con el tiempo, el establecimiento de tus limites conduzca al TL a mirarse seriamente
a si mismo y decidirse a buscar ayuda. O puede que te devalie o acuse de abandonarlo y proclame que no
quiere volver a verte mas. O pueden hacer ambas cosas. Pase lo que pase, es posible que ocurriese al
final de todas maneras. Tus acciones simplemente pueden haber acelerado el ritmo de las cosas.

Insistir en Cambiar

Si tus Limites no son Respetados

Si quieres que el TL cambie, tienes que estar dispuesto a hacer cambios en ti mismo si la persona no
respeta tus limites. Piensa sobre las cosas que puedes hacer, no las cosas que sientes que no puedes
hacer. Sé creativo. Por ejemplo:

* Puedes cambiar de tema o negarte a tratar la cuestion.

* Puedes marcharte de la habitacion o colgar el teléfono.

* Puedes cambiar tu nimero de teléfono, conseguir la identificacion de llamadas o cambiar las
cerraduras de la puerta.

* Puedes irte a tu habitacién y cerrar la puerta.

* Puedes estar con la persona solo cuando un tercero esté presente.

* Puedes negarte a leer las cartas de la persona o los correos electronicos. Puedes cambiar tu
direccion de Internet.

* Puedes parar el coche o negarte a conducir con la persona.

* Puedes decir no firmemente sin cambiar tu forma de pensar.

* Puedes pedir ayuda a terapeutas o a amigos, incluso si el TL no quiere que lo hagas.

* Puedes llamar a un teléfono de ayuda o a una asociacién de familiares o afectados.

* Puedes llamar a la policia y conseguir una orden de alejamiento.

* Puedes dejar de ver a la persona durante un tiempo o romper la relacién completamente.

* Puedes encontrar lugares alternativos para que un nifio se quede (ejemplo, unos familiares, un
pariente lejano, etc.).

* Puedes dar pasos para proteger a los nifios de situaciones abusivas (ejemplo, salir con los nifios
cuando el TL esta furioso, denunciar el abuso a los nifios y pedir la custodia tnica).

Naturalmente, todas estas cosas seran percibidas como abandono por la persona con TLP. Por esto
puedes necesitar indicar amablemente que no estas actuando en contra de él, que estas actuando por ti
mismo. Explica que tus limites son esenciales para el bien de una relacién y que estas pidiendo al TL que
los respete para que puedas estar con €l durante mucho tiempo.

La Consistencia es la Clave

Dentro de lo razonable, sugerimos que mantengas tus limites de forma amable siempre, incluso
cuando estés cansado o cuando preferirias evitar una pelea. No siempre vas a ser capaz de actuar
inmediatamente, pero no puedes dejar pasar desapercibido un comportamiento inaceptable porque en
realidad lo puedes estar reforzando. De nuevo, la preparacion es la clave. Piensa concienzudamente en
los “qué pasaria si...” y decide antes de tiempo, si puedes, qué pasos daras en cada caso.

Utilizar la Mayor Prudencia



El TLP es un trastorno de personalidad serio. Es primordial que busques ayuda ajena de un
profesional competente de la salud mental si tienes alguna razon para creer que los contraataques pueden
ser mas graves de lo que ti puedes afrontar solo.

Si hay nifios involucrados, sugerimos firmemente que consultes con un profesional cualificado
acerca de la mejor forma de protegerlos en circunstancias dificiles. Es esencial que esta persona posea
informacion tanto sobre el TLP como sobre los temas relacionados con los nifios. Si las recomendaciones
de la persona van contra tus propios instintos, quiza quieras pedir una segunda opinion. Recuerda, cada
persona con TLP es diferente y cada nifio es distinto.

Si eres un padre que esta preocupado por las visitas, la custodia o las falsas acusaciones, te
recomendamos firmemente que hables con un abogado que esté familiarizado con los temas de derechos
del padre antes de hacer algin movimiento precipitado. Es crucial que cualquier persona con la que
consultes esté familiarizada con este tipo de situaciones y las haya tratado exitosamente (ver apéndice D
para referencias).

Si el TL es tu progenitor y abuso de ti fisica o emocionalmente de nifio, sugerimos que trabajes con
un profesional de la salud mental para asegurar que estas emocionalmente preparado para pedir a tu
progenitor que respete tus limites y para cualquier reaccion que él pueda tener.

Cualesquiera que sean tus circunstancias, puedes necesitar mucho amor, apoyo y validacién mientras
luchas por ti mismo. Algunas de las personas importantes en tu vida pueden ser capaces de apoyarte;
pideles ayuda. Otras personas pueden no estar de acuerdo con tus acciones porque sienten que amenazan
la propia relacion de ellos con el TL, o porque ello contradice sus propias creencias firmes sobre como
las cosas deberian ser. Esto es normal. Reconoce tu derecho a tener tus propias opiniones y expresa tu
deseo de mantener la relacion con ellos al margen de tu relacion con el TL.

Valora tu Exito por las Cosas que Puedes Controlar

La persona con TLP en tu vida puede o no reaccionar como a ti te gustaria durante una conversacion
en particular. Esto esta mas alla de tu control. Asi que mide tu éxito por los factores que puedes controlar.
Preglntate a ti mismo:

* ;Respondiste como un adulto, no como un nifio?

* ;Actuaste de una manera que demuestra tu autorrespeto?

» ;Fuiste claro en tu posicién?

» ;Permaneciste centrado, incluso si el TL intent6 desorientarte?

» ;Permaneciste calmado y sereno?

» ./ Te negaste a ser embaucado e involucrado en una discusion sin salida?

» ;Fuiste considerado con los sentimientos de la otra persona, incluso si esa persona no te profeso la
misma consideracion?

* ;Mantuviste un control firme de tu propia realidad mientras mantenias una mente abierta hacia las
preocupaciones del TL?

Si puedes contestar si a cualquiera de estas preguntas, date una palmada en la espalda.

Hemos abarcado muchas cosas en este capitulo. No intentes absorberlo todo de una vez. Puede
parecer abrumador ahora, pero puedes cambiar la manera de relacionarte con el TL. So6lo recuerda estos
puntos clave:



* Piensa que estas afirmando tus limites por el bien duradero de la relacién, no sélo por ti mismo.
* Sé un espejo, no una esponja.

» Permanece en tu sitio. No permitas que el TL te distraiga de tus metas de comunicacion.

» Siéntete bien por los pasos que has dado. Has recorrido un largo camino.

En el proximo capitulo, veremos qué hacer cuando la conducta del TL se vuelve peligrosa para ti o
para él.



Desarrolla un Plan de Seguridad

iSi, haz que sangre tu brazo, golpea tu frente contra la cabecera de la cama, mas fuerte, mas fuerte!
Grita a aquellos que te quieren hasta que aterrados escapen furtivamente de ti, jtraidores! Quema tus
dedos en la estufa, pincha tu mano con un alfiler una y otra vez. Toma esas pastillas. Compra mas,
almacena. Esto podria ser simplemente el gran eclipse.

—NMelissa Ford Thomton, Eclipses: Behind the Borderline Personality Disorder

Los arrebatos, el abuso fisico, la automutilacién y las amenazas de suicidio son los tipos de
conducta mas aislantes y aterradores que deben soportar los no-TL de los TL en sus vidas. A veces los no
— TL también sufren arrebatos, se vuelven abusadores o consideran el suicidio. Ademas de las
habilidades de "reflejar” que tratamos en el capitulo 7, las claves para manejar estas situaciones dificiles
son la planificacion previa y la obtencion de ayuda externa. Con suerte tu conducta alentara al TL a
buscar la asistencia profesional que tan desesperadamente necesita.

Iras Descontroladas

Las iras borderline pueden ser aterradoras. El TL puede dar la impresion de estar totalmente fuera
de si, sin control, actuando por impulsos y sin que le importen las consecuencias de su conducta.

Karen Ann (TL)

Cuando estoy enfadada, no puedo pensar de forma racional. Estoy poseida por un torbellino de
emociones que hacen que exoactiie de manera ruin. Los sentimientos me dominan y tengo que atacar
verbalmente para dejarlos escapar. Es un intento de protegerme a mi misma, sabiendo perfectamente que
lo que estoy haciendo realmente alejara aun mas a la persona.

Dick (TL)

Cuando me enfurezco con alguien, deja de ser una persona real con sentimientos reales. Se vuelve el
objeto de mi odio y la causa de mi angustia. Es el enemigo. Me vuelvo paranoico y creo que quiere
hacerme dafio, y estoy decidido a golpear para demostrar un estado de control sobre él.

Laura (TL)

Pienso que los borderlines s6lo se preocupan por una cosa: la pérdida del amor. Cuando me veo
arrinconada, me asusto mucho, y lo muestro enfadandome. La rabia es mas facil que el miedo y me hace
sentir menos vulnerable. Golpeo antes de que me golpeen.

La Rabia y la Légica no se Mezclan
En nuestra entrevista con Jane Dresser R.N., nos dijo: “Cuando alguien con TLP se activa

emocionalmente, no esperes que actie de un modo logico. Eso no va a suceder. No porque no lo desee,
sino porque no puede”.



Dresser hablaba de informacion que parece indicar que, cuando las personas que han experimentado
un trauma son “activadas emocionalmente”, los centros 16gicos del cerebro parecen no funcionar tan bien.
Este descubrimiento no es una sorpresa para la mayoria de los no-TL, que encuentran inttil y frustrante
razonar con un TL enfurecido. El momento para la discusion racional es mas tarde, cuando ambos, ti y el
TL, estéis calmados.

Dresser también sefiala que, debido a que algunas personas con TLP no tienen la capacidad de
regular sus emociones, toda su rabia puede tener la misma intensidad. Una leve irritacion parece
indistinguible de una furia apasionada. Dresser sugiere: “A veces es importante preguntar al TL: ;cual es
tunivel de enfado en una escala de uno a diez?”.

Qué Hacer

Durante un estallido de ira, la mejor opcion es retirarte (ti y tus hijos) temporalmente de la
situacion. En nuestra entrevista con Margaret Pofahl, A.C.S.W.,, ella sugiri6 que los no-TL digan con
calma: “No seguiré debatiendo esto contigo si contindas chillando y gritandome. Estoy dispuesto a
apoyarte si ti puedes decirme calmadamente qué es lo quieres o necesitas”. Observa que le has dado al
TL una eleccion y que has dejado claro que sus acciones seran responsables de tu alejamiento temporal.
Si la ira continua, retirate inmediatamente a un sitio mas seguro. Algunas formas de hacer esto son:

* Retirate a una habitacién que esté fuera del alcance de todos los demas.
* Llama a un amigo y ve a su casa.

* Llama a un familiar y haz que vaya a tu casa.

* Coge a los nifios y ve al cine.

* Ponte unos cascos y escucha algo de musica.

* Coge un taxi a casa.

* Enciende el contestador o desconecta el teléfono y date un bafio caliente.
* Rechaza leer las cartas del TL o sus correos electrénicos.

Si el TL pierde el control de forma rutinaria, considera todas tus opciones en ese momento y haz
planes concretos para la proxima vez que entre en cOlera. Haz preparativos para marcharte rapidamente
si lo necesitas: por ejemplo, conoce la ubicacion de tu monedero o cartera, o ten escrito el numero de
teléfono de un amigo cerca del teléfono.

Qué no Hacer

Es importante que no contindes ignorando o aceptando las iras. Date cuenta de que la ira extrema
dirigida a ti 0 a tus hijos es un abuso verbal y emocional. Incluso si piensas que puedes manejarlo, con el
tiempo puede desgastar tu autoestima y envenenar la relacion. Busca apoyo inmediatamente.

Por tu propio interés es mejor no responder a la ira borderline con rabia propia. Cory F. Newman,
Ph.D., quien trata a muchos TL y no-TL, dijo durante nuestra entrevista: “Esto intensificara el patron de
hostilidad y el control coercitivo. Cuando combates el fuego con fuego, el problema empeora y no se
resuelve nada”. Recuerda que el TL puede estar intentando provocar tu ira, consciente o
inconscientemente. Si encuentras que pierdes el control, para y abandona la escena. Si te enfadas, de
todas formas, no seas muy duro contigo mismo. Esta en la naturaleza humana que quieras devolver el
ataque. Solo dite a ti mismo que intentaras estar mas calmado la proxima vez.

Probablemente sepas como devolver el ataque y decir cosas que duelan al TL, y las represalias
pueden ser tentadoras en un ataque de ira. Sin embargo, intenta no pulsar los botones de invalidacién o
vergiienza del TL si puedes evitarlo. Comentarios como “Calla, la gente nos puede oir” o “No tienes
derecho a estar enfadado” pueden empeorar las cosas. No puedes controlar las acciones del TL, pero con



el conocimiento de que has manejado bien su ira te puedes sentir bien contigo mismo.

Finalmente, no traslades tu frustracion hacia otras personas. Esta es otra razon por la que aguantar el
comportamiento abusivo es una mala idea. Cuando intentas tragarte tus sentimientos, generalmente
terminan aflorando en otro lugar de una forma que no te esperabas. Esto a la larga puede dejarte incluso
mas aislado.

Fija Limites Personales en tomo a las Iras

Si es posible, habla de tus limites con el TL de antemano, de forma que ambos tengais un
entendimiento compartido de los pasos que daras la proxima vez que esto ocurra. Fija este limite cuando
las cosas estén calmadas, usando las herramientas de comunicacion descritas en el dltimo capitulo.
Asegura al TL que, si te vas, volveras. Explicale que él tiene algin control sobre el asunto: si elige
calmarse, ti te quedaras. Si elige enfurecerse contigo, ti puedes ir y volver cuando las cosas estén mas
tranquilas. La decision es de él.

Antes de llevar a cabo el plan, revisa la informacion del capitulo 7 sobre como responder a las
contrajugadas. Debes estar preparado para cualquier intensificacion. Y recuerda la importancia de la
coherencia. En nuestra entrevista con la terapeuta Margaret Pofahl nos dijo: “Si hoy dices que no vas a
tolerar reproches coléricos, entonces mafiana tampoco puedes tolerarlos”. Si no, puedes estar reforzando
intermitentemente esta conducta.

El TL puede disculparse muy sinceramente y luego repetir la conducta la préxima vez que vuelva a
enfadarse. Esto puede ser porque el TL no tiene los medios que necesita para calmarse ni para elegir otro
camino de accion. Ciertos tipos de terapia cognitivo-conductual pueden dar a las personas con TLP la
capacidad que necesitan para cambiar su conducta. Sin embargo, si el TL no busca ayuda o continda
repitiendo la conducta, puede que necesites decidir lo que aceptaras y lo que no en la relacion. Depende
de ti.

Sugerencias de Borderlines

Muchos TL nos han dado sugerencias para comentarlas con no TL que deben soportar la embestida
de las iras borderline. Evalua estas recomendaciones en vista de tus propias circunstancias unicas.
Puesto que cada persona y situacion son diferentes, estas sugerencias pueden o no funcionar para ti.
Quizas quieras tratarlas con un terapeuta.

Chris (TL)

Cuando la gente intenta calmarme o aliviar mi cdlera, s6lo hace que me sienta mas enfadada e
invalidada, como si me estuvieran diciendo que no deberia sentirme como lo hago. Me siento asi incluso
si intelectualmente comprendo que no querian decir las cosas tal y como yo las he interpretado.

Laura (TL)

La unica cosa que me ayuda a estar menos enfadada es cuando mi marido me dice: "Sé que estas
asustada, no enfadada " y me da un abrazo. En ese momento, mi rabia desaparece y puedo sentir mi miedo
otra vez. Reaccionar con ira s6lo lo empeora, aunque puedo entender por qué las personas se enfadan
cuando un borderline las esta atacando.

Jean (TL)
Si un borderline esta resultando peligroso, es mejor que los demas permanezcan alejados hasta que
las cosas sean seguras. Puede ser de ayuda hacer saber al borderline que enfurecerse esta bien y es



normal, pero que necesita expresarlo de manera que no ataque la autoestima de la otra persona.

Annie (TL)

Cuando estoy enfadada, lo mejor que puede hacer alguien para que me sienta mejor es escucharme v
creer lo que digo. Me temo que una buena parte de la literatura actual sobre el TLP alienta a los demas a
ignorar lo que dice el borderline porque supuestamente no sabe cual es la verdad o porque es un
"manipulador”. La mayor parte de mi rabia es causada por los demas, que no me escuchan o no me creen.
Esto es muy doloroso. Me hace sentir como si no existiera.

Abuso Fisico

En nuestra entrevista con Don Dutton, un psicologo e investigador de la Universidad de Columbia
Britanica, este estim6 que cerca del 30 por ciento de los hombres que golpean a sus parejas o hijos tienen
TLP. El porcentaje de mujeres fisicamente abusivas que tienen TLP es probablemente mucho mayor.

Tomate todas las formas e instancias de violencia fisica muy en serio, incluso si nunca ha ocurrido
antes y dudas que vuelva ocurrir. El potencial de que se intensifique la violencia esta ahi. Los nifios que
son testigos de la violencia experimentan muchos de los mismos efectos de la enfermedad que aquellos
que sufren un abuso directo. Debes estar preparado.

Las limitaciones de espacio nos impiden hacer un listado de todos los pasos que las victimas de la
violencia doméstica deben tomar para protegerse a si mismos y a sus hijos. Pero la informacion esta
ampliamente disponible en programas de acogida o de intervencion en crisis. Busca en “Abuso
doméstico” o “Intervencion en crisis” en tus paginas amarillas. Planea lo que haras si la situacion vuelve
a surgir. Averigua tus opciones legales.

Victimas Masculinas

Ha llevado afios y varios casos de violencia doméstica de gran repercusion convencer a esta
sociedad de que la violencia familiar es un serio problema para las mujeres. Sin embargo, el tema de los
hombres maltratados permanece como una broma: un dibujo animado de una mujer robusta con rulos y
bata esgrimiendo un rodillo de cocina mientras un hombre diminuto deshonrado cubre su cabeza con sus
manos y escapa corriendo.

Algunos hombres no-TL han afirmado haber sido abofeteados, arafiados, golpeados y pinchados con
pequefios objetos por parte del TL en sus vidas. A un hombre le pusieron la zancadilla y vol6 escaleras
abajo.

Mike (no-TL)

A veces cuando mi ex mujer tenia una intensa crisis de ira, me arafiaba, me golpeaba en la cabeza y
me daba pufietazos en el pecho. Yo mido 1 '91 y peso 98. Sin embargo podia tumbarme. Mi padre me
ensefio a no golpear a una mujer, eso era casi una religion en nuestra casa. Asi que ;qué se suponia debia
hacer?

Los hombres que son atacados fisicamente por mujeres pueden no comprender que tienen un
problema. Con mayor frecuencia, ven a la mujer como la que tiene el problema. Muchos hombres también
creen que deberian sufrir en silencio para “proteger” a la abusadora o para evitar sufrir humillacion.

Cuando los hombres se dan cuenta de que necesitan ayuda, a menudo no son capaces de encontrarla
en una sociedad que no cree o entiende su queja como algo creible. Esto hiere al no-TL y priva a la mujer
violenta de la oportunidad de conseguir ayuda propia.

Si eres un hombre que esta siendo maltratado fisicamente, tenemos algunas sugerencias sobre como
puedes afrontar y enderezar la situacion.

Primero, nunca, bajo ninguna circunstancia, hieras a la otra persona. Esto se duplica si eres mas
grande o mas fuerte que el TL. Mantén el control sobre ti mismo y permanece calmado en todo momento,



especialmente cuando hables con las autoridades.

Las organizaciones involucradas en la violencia doméstica varian tremendamente en sus actitudes
ante el abuso fisico de hombres por parte de mujeres. Sin embargo, los informes acerca de hombres
maltratados fisicamente no son tan inusuales como puedas pensar. (Algunos vienen de hombres golpeados
por otros hombres, generalmente un compafiero homosexual o un familiar masculino.) Si estas siendo
golpeado, no esperes a una emergencia para averiguar la disposicion de la policia, del sistema judicial y
de las agencias de servicios sociales de tu ciudad. Habla con alguien ahora.

Consulta con personal legal acerca de como documentar el abuso y protegerte a ti y a tus hijos.
Conoce tus derechos y responsabilidades legales. No supongas cosas ni sigas consejos de un amigo de un
amigo. Determina con certeza los hechos y sé firme al usar los medios para protegerte. Mira el apéndice
D para encontrar medios que pueden ser de ayuda.

Automutilacion

Los no-TL pueden sentirse asustados, enfadados, frustrados, asqueados e indefensos ante un
borderline que se automutila. Responder a tal conducta requiere un acto de equilibrio: debes preocuparte
y mostrar apoyo sin que involuntariamente recompenses la conducta o sin hacer sentir a la persona
incluso mas avergonzada.

Qué no Hacer

* No te responsabilices por las acciones de otro. Tu no hiciste que esto ocurriese. Si un suceso que
te ha involucrado precedio el episodio, recuerda las diferencias entre causas y desencadenantes (capitulo
5).

» Aunque puedes hacer todo lo posible para proporcionar un entorno seguro, date cuenta de que no
puedes quitar todo objeto potencialmente afilado de la casa o vigilar al TL las veinticuatro horas del dia.
Tal como dice la madre de una adolescente borderline: “Si mi hija esta decidida a hacerse dafio, se lo
hara”.

* No intentes ser el terapeuta de la persona. Deja eso a los profesionales.

No guardes armas como pistolas en la casa. (Esto también es de aplicacion si el TL tiene estallidos
de ira.)

No definas a la persona con TLP en términos de automutilacion. Es algo que hacen, no algo que son.

No te recrees en los detalles de la autolesion cuando lo trates con la persona. Las autolesiones
pueden ser adictivas; ti no quieres desencadenar la conducta. En nuestra entrevista con Cory F. Newman,
Ph.D., nos dijo: “Las conductas adictivas pueden ser inducidas, como cuando a un fumador le apetece un
cigarrillo cuando oye a otro hablar sobre encender uno. De todas formas, esto no significa que sea culpa
tuya si la persona con TLP emprende una conducta de automutilacién después de una confrontaciéon con
él. Al respecto, solo estoy diciendo que tienes que manejar la dinamita con mucho cuidado”.

No moralices, prediques o acties asqueado. Una mujer que se hace dafio dice: “Mis amigos me
sermonean sobre la autolesion como si no supiera que esta mal. ;Qué pasaria si fuera obesa? ;Me
seguirian a todas partes y me darian una palmada en la mano cada vez que fuera a coger una choco—
latina?”.

No digas cosas con la intencion de evocar vergiienza o culpabilidad, tales como: “;C6mo pudiste
El TL ya se siente avergonzado.

No amenaces de manera enfadada o controladora (“;Si lo vuelves a hacer te dejo!”). Esto puede
interpretarse como un castigo. Incluso si decides fijar este limite, debe quedar claro que es algo que
haces por ti mismo, no algo en contra de la otra persona (por ejemplo, durante los momentos en los que

»
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»
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ambos estais calmados, podrias explicar qué acciones no puedes tolerar y cuales de estas te forzaran a
dejar la relacion).

Hacer

* Si el TL amenaza con hacerse dafio a si mismo (0 a otros), notificaselo al terapeuta de la persona
(si tiene uno) lo antes posible. Ty, el TL y el terapeuta quizas querais quedar para tratar sobre como
manejar la autolesion en el futuro. Si esto no es posible, busca ayuda profesional por tu cuenta para tratar
sobre como manejar la situacion. Si crees que el TL puede ser un peligro para él mismo o para otros,
puede que necesite ser examinado con vistas a una hospitalizacion.

» Permanece tranquilo y habla con calma y de un modo practico. Richard Moskovitz (1996) dice:
“Ya que la automutilacion generalmente ocurre cuando el borderline se siente descontrolado, es
importante que los que estan alrededor no afiadan su propio panico al caos interior”. Moskovitz apunta
que, aunque la conducta pueda ser impactante y nueva para ti, puede haber estado ocurriendo durante
mucho tiempo.

i Busca tratamiento médico adecuado para el TL si esta justificado. Quizas quieras llamar a un
profesional de la medicina para obtener su consejo. En nuestra entrevista con Elyce M. Benham, M.S.,
nos dijo: “Esto necesita también ser llevado con apoyo, pero de una manera sosegada y objetiva. Lo que
suelo decir es: ‘Cuidemos esto’ o “Voy a llevarte al médico para que le eche un vistazo a esto’”.

* Ayuda al TL a reunir un equipo de apoyo para que no te sientas sobrecargado y exhausto. La
primera persona deberia ser el terapeuta del TL, quien puede trabajar con el TL para reducir las
autolesiones.

« Empatiza con el TL. Muestra que intentas entender como se siente. Escucha de verdad. Haz
preguntas con interés, como “;Coémo te sientes?” y “;Hay algo que pueda hacer?”. No subestimes el
temor del TL, su angustia y su desorden interno. Imagina lo peor que te hayas sentido y multiplicalo por
tres.

Pon énfasis en los mensajes de amor y aceptacion hacia la persona, mientras dejas claro que
desearias que encontrase otra manera de manejar sus problemas. Un TL sugiere que se diga: “Me siento
impotente y enfadado cuando te haces dafio. Quiero entenderlo aunque no lo consigo totalmente. Pero sé
que no quiero que lo vuelvas a hacer, y si sientes esos impulsos otra vez, por favor, habla conmigo o
llama al terapeuta”.

* Recalca lo positivo y ofrece animos (por ejemplo, “Antes de que hicieras esto estuviste catorce
dias sin cortarte y sé que puedes volver a encarrilarte”).

* Sugiere alternativas a la autolesion como estrujar hielo, sumergir las manos en agua muy fria, hacer
ejercicio muy duro, morder algo con sabor muy fuerte (pimientos picantes, un limén sin pelar, una lima o
un pomelo) u otras actividades que produzcan una sensacion intensa que no sean dafiinas. De todas
formas, date cuenta de que usar estas alternativas, o no, depende del TL.

» Rechaza ser puesto en situaciones sin salida, por ejemplo, prometer no buscar ayuda externa
porque el TL se siente a disgusto y avergonzado. Esto no es justo para ninguno de los dos. Si el TL insiste
en que mantengas en secreto la automutilacion con personas que podrian ayudar, advierte que no estas
cualificado para manejar esto solo. (Mira la seccién que viene en el capitulo 8 para situaciones sin salida
que involucran amenazas de suicidio.)

 Si comienzas a sentirte consumido por los comportamientos del TL, da un paso atras. Puede que
estés exagerando la influencia que tienes sobre las conductas de autolesién de la persona. La mejor
manera para estar ahi y apoyar al TL a la larga es asegurarse de que, a corto plazo, estas cuidandote a ti
mismo.

Fija Limites Personales en tomo a la Autolesion



Al igual que con los arranques de ira, planificar y fijar los limites de antemano es la clave para
recuperar tu propia vida cuando alguien que te importa se hace dafio a si mismo. Asegurate de que puedes
cargar con las consecuencias de lo que fijes.

Penny (TL)

Tengo amigos en los que generalmente me apoyo cuando bebo y me hago cortes. El terapeuta me
ensefi0 a decirles a estos amigos que, si contactaba con ellos antes de hacer algo autodestructivo, ellos
podrian hablarme y tranquilizarme si quisiesen hacerlo. Pero si yo contactaba con ellos durante o después
de beber o cortarme, ellos debian decirme simplemente: "Penny, te quiero, pero no voy a tratar contigo de
ninguna manera mientras te encuentres asi”. Entonces debian colgar y rehusar aceptar cualquier contacto
conmigo mientras estuviese en esas condiciones.

Esto les dio una via de escape de manera que no se sintiesen presionados para ser mis cuidadores, y
asi nuestra amistad tendria una mayor probabilidad de sobrevivir por la menor carga estresante colocada
sobre ella. Esto también evitd que mi conducta autodestructiva fuese reforzada, porque beber y cortarme
nunca mas seria recompensado con cuidado de mis amigos. Ha habido veces en las que me acerqué a los
viejos patrones de conducta, pero una llamada de teléfono antes del hecho ha sido suficiente hasta ahora
para prevenir recaidas. Temo lo suficiente el tono del teléfono y lo que representa como para encontrar
otras maneras de afrontarlo. Ademas, mis amigos han dicho que este plan de contingencia les ha aliviado
considerablemente porque sabian que no volverian a sentirse culpables por abandonarme.

Karen (no-TL)

En cierto modo, la autolesién de mi marido Eric solia hacerme mas dafio a mi que a él. El 1o notaba
y lo usaba como una carta ganadora cuando nada mas funcionaba y se sentia fatal y no podia conseguir lo
que queria, entonces se autolesionaba. Los subidones de culpa eran muy intensos. Me sentia como en una
prision. Esto estaba controlando mi vida.

Pero yo tenia mi propia carta ganadora, mi rechazo a seguir siendo puesta en esta situacion. Le dije
de forma explicita y clara (cuando estaba calmado) que no iba a asumir responsabilidades por sus
acciones. Si veia sangre, llamaba a una ambulancia y me iba. Si me quedaba y lo tranquilizaba, se lo
estaria consintiendo. Asi sabe que, si no quiere estar solo, debe mantener ese limite. También, en los
momentos mas cooperativos de Eric, su terapeuta y yo hemos hecho cada uno pactos separados con él
para que no se autolesione. El le da valor a su honor y a su honestidad, asi que funciona.

Amenazas de Suicidio

Segun el DSM-1V, entre el 8 y 10 por ciento de todas las personas con TLP se suicidan. De los seis
millones de personas en Norteamérica que tienen el trastorno, entre 180 000 y 600 000 moriran por sus
propias manos. Este nimero es equivalente al hundimiento diario de un Titanic durante un periodo de
entre cuatro meses y un afio.

De acuerdo con John Mann y Beth Brodsky (1997), cuando se compara con las personas con
depresion o esquizofrenia, es mas probable que los borderlines cometan intentos de suicidio no letales,
tengan pensamientos constantes de suicidio y dirijan amenazas repetidas de suicidio. La presencia de
otras enfermedades tales como una depresion importante, el abuso de sustancias y los trastornos
alimenticios parecen aumentar la probabilidad del suicidio efectivo.

Si el TL realmente quiere morir, necesitas asistencia mas alla de la que podemos dar en este libro.
Por favor, busca ayuda profesional inmediatamente. Quizas quieras también llamar a una linea de crisis
local o a un departamento de urgencia de algin hospital y pedir asesoramiento. Luego, guarda los



numeros de teléfono de estas personas y sitios al lado del teléfono.

Sentirse Manipulado por las Amenazas de Suicidio

Cuando las amenazas de suicidio parecen tener la intencion de asustarte o de hacer que hagas algo
que no quieres hacer, tu compasion y preocupacion pueden comenzar a transformarse en colera y
resentimiento. Por ejemplo, muchos no-TL dijeron que, cuando sus relaciones con los TL terminaron,
estos dieron a entender que se suicidarian si los no-TL no volvian. Los no-TL que eran receptores de
estas amenazas se sienten extremadamente culpables, confundidos y preocupados.

Ellis y Newman (1996) explican:

El sentido de colaboracién y de acuerdo que una vez tuviste con la persona suicida disminuye,
mientras aumenta la incomoda lucha de poder. Comentarios como: “Si realmente te importase si vivo o
muero volverias conmigo” y “Haces que me quiera morir”, tienen algo en comun: hacen que la decision
del otro (tanto de vivir como de morir) sea condicionada por la respuesta. Esto es injusto para ambas
partes.

A veces el que sufre de TLP intentara hacer que creas que eres el responsable de su desgracia y que
tu seras al que hay que culpar si se suicida. Recuerda que no estas amenazando a la otra persona con
cometer homicidio, la otra persona estd amenazando con suicidarse. Estas tratando con alguien que
necesita atencion profesional inmediata mucho mas de lo que €l necesita tu capitulacion.

Qué no Hacer
Newman y Ellis sugieren evitar las siguientes acciones con alguien que amenaza con suicidarse:

* No entres en una discusion con el TL acerca de si esta hablando en serio 0 no en cuanto a quererse
morir, incluso si

estas enfadado y deseas desahogarte. La persona puede intentar suicidarse s6lo para demostrarte que
estas equivocado.

* No te enfrentes al TL y lo acuses de manipularte. De nuevo, esto puede provocar una lucha de
poder. Si el TL te esta pidiendo que hagas algo que va en contra de tu mejor criterio, sigue tus instintos.
Sin embargo, si los dos estais en una sesion con un profesional de la salud mental, puede ser de ayuda
hablar sobre cémo esta conducta te hace sentir.

» Sé extremadamente cauteloso con ceder solo para probar que te importa. Contrariamente a lo que
un TL enfadado y aturrullado pueda decirte, ti no tienes que probar nada. Dicen Newman y Ellis:
“Cuando cedes a las amenazas, seguiras enfadado, el TL seguira corriendo el riesgo de autolesionarse en
cualquier momento y los problemas subyacentes no habran sido abordados. Ademas, probablemente se
repetira el mismo escenario una y otra vez”.

Si tienes un historial de condescendencia con las demandas porque creiste que el suicidio era
inminente, te sugerimos que obtengas ayuda profesional para uno o para ambos antes de que ocurra la
siguiente crisis.

Qué Hacer

Las amenazas de suicidio que parecen ser manipuladoras son lo udltimo en las situaciones sin salida.
Tanto si cumples o no los deseos del TL, los riesgos son inaceptables. Asi, segin Newman y Ellis, la



mejor cosa que se puede hacer es simplemente rehusar ser puesto en esta situacién, a pesar de los
intentos del TL de hacer que te sientas responsable de su vida y de su muerte. Solo di no, siguiendo las
siguientes pautas.

Expresa tu apoyo y preocupacion por el TL mientras mantienes firmemente tus limites personales.
Puedes hacer ambas cosas, incluso si el TL piensa de otra manera. Puedes lograrlo con respuestas en las
que se vea reflejado y que pongan la eleccion de vida o muerte en donde pertenecen con el TL mientras td
declaras de la manera mas firme posible que el TL te importa y que quieres que elija vivir y que busque
ayuda. Newman y Ellis dan estas respuestas de ejemplo, las cuales hemos parafraseado:

Enrespuesta a “Me mataré si me dejas™:

“No estoy rompiendo contigo para ser cruel. Siento mucho, mucho, que esto te haga dafio. Quiero lo
que sea mejor para ti en el futuro, pero no puedo formar parte de eso. E incluso si me quedase contigo,
eso no resolveria nuestros problemas. Por un lado, el valor de tu vida deberia basarse en mucho mas que
en tener una relacién conmigo. Segundo, sé que sabes muy dentro de ti que nuestra relacion no deberia
estar basada en que yo me quede porque tengo miedo de que mueras y en que ti te quedes porque piensas
que no puedes vivir sin mi. Eso no es sano. Me importas.

Y porque me importas, quiero que vivas. Y quiero que encuentres tu propia felicidad, y el propio
valor de tu vida, sin mi.”

En respuesta a “Si realmente te importase si vivo o muero, vendrias a casa todos los fines de
semana’:

“El hecho de que te quiero y estoy preocupada por ti esta ya fuera de duda. Siento que he probado
mi amor una y otra vez, y sospecho que incluso si viniese a casa todos los fines de semana, eso no seria
suficiente para ti. Quiero verte, y pienso venir a verte una vez al mes o asi. El hecho de que no te pueda
visitar cada fin de semana es porque ahora tengo mi propia familia y mi propia vida que atender. Quizas
la respuesta es que necesitas hacer mas cosas solo o mas amigos con los que quedar un sabado o un
domingo. Solias hablar de una sefiora de tu iglesia con la que jugabas a las cartas; ¢la has visto
ultimamente?”

Estas declaraciones deberian ir acompafiadas de declaraciones que muestren que te estas tomando
las amenazas de suicidio muy seriamente. Muestra calor y preocupacion en tu voz y tus acciones. Por
ejemplo, podrias decir: “Tenemos que llevarte al hospital. Esto es una cuestion vida o muerte”. Muestra
due una amenaza seria garantiza una respuesta seria. De esta manera, das una atencion apropiada al grito
de ayuda del TL mientras dejas claro que no estas cualificado para dar la ayuda profesional que es
necesaria en situaciones tan extremas.

En ciertas circunstancias, puede que desees emplear como apoyo a otras personas en la vida del TL:
padres, familiares, amigos, profesores, etc. No mantengas en secreto este tipo de conducta; encuentra a
otras personas que estén dispuestas a apoyaros a ti y al TL.

Si te Sientes Suicida

Como todos los demas, muchos (si no la mayoria) de los no— TL tienen sus propios asuntos
dolorosos sin resolver, que frecuentemente se originan en la nifiez. Estos asuntos, combinados con el reto
de vivir con alguien que tiene TLP, pueden desencadenar pensamientos de suicidio.

Loraine (no-TL)
Durante veinte afios mi marido ha estado diciéndome lo horrenda persona que soy, que soy esttipida,



seriamente tras— tomada, y que deberia ser internada en una institucion mental. Me ha culpado por cada
pelea y por forzarle a cometer adulterio con mi hermana. Me dijo que yo tenia TLP, y yo estaba
terriblemente avergonzada y asustada por tener ese trastorno. Asi que fui a un terapeuta para que me
quitase los demonios de dentro. Mi terapeuta me dijo con énfasis que yo no tenia el trastorno, pero que mi
marido podia tenerlo.

Mi problema es que ahora me siento deprimida y humillada porque abandoné a mis amigos a
peticion suya, porque crei sus mentiras y porque toleré esto durante tanto tiempo. Desperdicié veinte afios
de mi vida. ¢;De qué sirve seguir? ;Qué clase de persona soy que permiti que esto me ocurriese?

Si te sientes asi, no estas solo. Hay otros que estan iniciando el mismo viaje; estan en el camino
detras de ti, delante de ti, y a tu lado. Si tienes acceso a Internet o a un grupo de apoyo local de no— TL,
te daras cuenta de que estos amigos estan listos para escuchar y ayudar.

No te condenes. Incluso los profesionales formados tienen dificultades para tratar con las emociones
que puede provocar la conducta borderline. Cuando tengas en cuenta que los profesionales se involucran
menos emocionalmente de lo que ti estas y que solo ven al TL durante cincuenta minutos una vez a la
semana, entonces podras ver lo infructifero que es maltratarte a ti mismo. Lo has hecho 1o mejor que has
podido con los medios de que disponias. Esperamos que este libro te haya mostrado que el TL lo ha
estado haciendo lo mejor que ha podido con los medios disponibles para €él, también.

Recuerda que los sentimientos del TL pueden ser contagiosos y que la proyecciéon puede hacer
dificil separar los sentimientos del TL de los propios. Busca asistencia profesional ahora. Recuerda que
casi todos los no-TL que entrevistamos nos dijeron que usar las técnicas de este libro mejoro sus vidas
significativamente. O sus relaciones con el TL mejoraron, o fueron capaces de recuperar sus propias
vidas y recobrar su equilibrio y autoestima.

Cuando el TL Es tu Hijo

Cuando un nifio o un adolescente se vuelve un peligro para si mismo o para otros, los padres a
menudo estan perdidos en cuanto a donde buscar ayuda. Creyendo que la conducta del nifio siempre es su
responsabilidad, pueden tolerar conductas que jamas aceptarian en otra persona. Si tu hijo es violento
consigo mismo o con otros, esta bien pedir ayuda a los terapeutas y a otras autoridades externas, a la
familia y amigos, lineas telefonicas para crisis, centros de tratamiento y grupos de apoyo.

La admisién en un centro de tratamiento es normalmente voluntaria; el nifio debe estar de acuerdo
con el tratamiento. De todas formas, si los profesionales creen que el nifio es un peligro para si mismo o
para otros, ellos y la policia pueden autorizar un confinamiento legal que puede durar desde veinticuatro
hasta setenta y dos horas.

Sharon, que dirige un grupo de apoyo en Internet para padres de nifios con TLP, dice que algunos
padres de su grupo estan preocupados por que los nifios puedan ser dados de alta antes de que los padres
sientan que la situacién es realmente segura. En una ocasion, un nifio dado de alta prematuramente se
tomo una sobredosis de pastillas y acabé de vuelta en el hospital. Como ultimo recurso, Sharon aconseja
simplemente negarse a llevar al nifio a casa incluso si protesta el hospital. Esto, le parece a ella, le da a
los padres un tiempo adicional para organizarse o buscar otras opciones tales como un ingreso en un
centro privado. De todas formas, las leyes sobre este tema varian de un estado a otro, e incluso de
condado a condado. En algunas zonas, puedes ser acusado de negligencia. Asi que busca consejo legal de
un profesional cualificado lo antes posible.

Puedes llamar a la policia para que intervenga si el nifio se esta volviendo violento o amenazante.
Como con la mayoria de llamadas a la policia y al 112, el tiempo de respuesta estd basado en la
percepcion de un riesgo inmediato. Si explicas que la amenaza de lesion es clara y presente, la respuesta
puede ser mas rapida.



Sharon sugiere decir a la policia lo antes posible de antemano, si es posible, que el nifio tiene un
trastorno mental. “Si no, asumiran que es simplemente otro adolescente rebelde que se descontrola”, dice
ella.

Christine Adamec (1996) sugiere que inmediatamente se le de a la policia un Formulario de
Informacion de Crisis que hayas preparado con antelacion y guardado en un lugar seguro. Este formulario
consiste en un breve historial médico, el diagnostico y lo que significa, los nombres de los doctores del
nifio, y los nombres de los medicamentos que esta tomando el nifio. Puedes encontrar una copia del
formulario en su libro.

Cuando la policia llegue, primero controlaran la situacion y luego consideraran las alternativas. Si
la crisis ha pasado, puede que no se lleve a cabo ninguna intervencion ulterior. Si los padres deciden
presentar cargos, la policia explicara el procedimiento. Segin Sharon, los padres de su grupo que estaban
preocupados por que el nifio se volviese violento después de que la policia se hubiera ido insistieron en
que las autoridades se llevasen al nifio a un lugar mas seguro.

Si la conducta del nifio continia intensificandose y el nifio no acepta tratarse, puede ser llevado a un
centro juvenil de detencion por una noche o ser tratado bajo la “alegacién de enfermedad mental” y
puesto bajo arresto psiquiatrico de emergencia en el hospital mas cercano.

La conducta peligrosa es probablemente el aspecto mas dificultoso del cuidado de alguien con TLP.
Pero planificandolo y pidiendo ayuda externa, se puede difuminar su poder y hacerlo mucho menos
aterrador.



Proteger a los Nifios del Comportamiento TLP

Mi padre nunca se dio cuenta de la conducta TLP de mi madre, nunca me habl6 de ello. Me
abandoné emocionalmente cuando yo todavia estaba en Primaria.

Ojala me hubiera mostrado un amor incondicional. Ojala hubiese estado emocionalmente a mi lado
lo suficiente como para amarme y no habernos dejado solas con mi madre y sus estados de animo.

Estoy feliz por haber nacido. Pero a veces deseo no haberlo hecho. Estoy aun en la montafia rusa
emocional buscando una salida. No puedo encontrar la puerta de la paz y la felicidad a pesar del hecho
de que, se mire como se mire, tengo una vida hermosa. Una casa y un trabajo.

Viviré el resto de mi vida tratando de superar el dafio. En el fondo de mi corazon, todavia soy esa
nifia que buscaba el amor incondicional que nunca tuve. Es demasiado tarde para mi, pero mi deseo es
que, al escribir esto, no sea demasiado tarde para crios de TL que haya por ahi.

—Joan (TL)

Muchas personas con TLP nunca exoactian delante de sus hijos. Otros sienten ganas, pero
conscientemente hacen un esfuerzo para proteger a sus hijos de su comportamiento TLP. En efecto los
borderlines que son conscientes de sus problemas y se esfuerzan para superarlos pueden ser excelentes
padres, mejores padres incluso, que aquellos que no tienen el trastorno y no son tan introspectivos.

Sin embargo, algunas personas con TLP son incapaces o no estan dispuestas a modificar su
comportamiento delante de sus hijos. Quiza levanten la voz mas de lo que deberian. O experimenten
estados de depresion que los dejan incapaces de ocuparse de sus hijos tanto como les gustaria. Al otro
extremo del espectro, el TLP puede hacer que algunos padres sean muy abusivos o negligentes.

Mientras leas este capitulo, ten presente que no todas las personas con TLP exoactian hacia sus
hijos. Ademas, los comportamientos borderlines dirigidos hacia los nifios pueden variar enormemente en
intensidad dependiendo de la situacion y del TL involucrado.

Problemas Comunes con Padres TL

Como comentamos en el capitulo 3, en cierta manera las personas con TLP son desde el punto de
vista emocional y de desarrollo similares a los nifios. Como a los nifios, puede resultarles dificil dejar a
un lado sus propias necesidades para ocuparse de las de otros. El TL puede no ser capaz de tener en
cuenta adecuadamente las necesidades, sentimientos y deseos de los nifios. Pueden estar tan preocupados
con sus propias dificultades emocionales que pasan por alto las necesidades emocionales de sus hijos.
También les puede molestar que los sentimientos y las necesidades de los hijos sean diferentes de las
suyas propias, y pueden por tanto ridiculizarlos, invalidarlos o desestimarlos. Si el hijo es feliz cuando el
padre esta triste, este puede tomarselo como una sefial de deslealtad e insensibilidad.

Para algunos TL es dificil separar sus relaciones con sus hijos de sus problemas con los demas. Por
ejemplo, les puede resultar dificil admitir que sus hijos tienen sus propias relaciones positivas con
personas que a lo mejor al TL no le gustan. Pueden también tratar de vengarse de otros a través de sus
hijos. Algunos TL intentan forzar al nifio a elegir entre su relacion con ellos y ser sinceros consigo
mismos; por ejemplo, pueden decirle al nifio que es egoista por querer pasar tiempo con sus amistades.

Otros padres con TLP son incoherentes como padres. Pueden oscilar entre la sobreproteccion y el
abandono, dependiendo de su humor y de sus necesidades emocionales del momento. Pueden prestarles



atencion a los hijos solo cuando estos estan haciendo algo para satisfacer las necesidades del borderline.
Algunos TL tratan de sobrellevar sus propios sentimientos de ineptitud pidiendo a sus hijos que sean
perfectos. Entonces los nifios pueden sentirse inttiles cuando algo sale mal. También pueden intentar
alcanzar sus necesidades emocionales a través de sus hijos de manera inadecuada (por ejemplo, tener a
un nifio de 10 afios durmiendo en la misma cama porque el TL no quiere dormir solo).

Algunos TL actuan con los hijos como si estos fueran totalmente buenos o totalmente malos. Esto
puede herir la autoestima de los nifios y dificultar el desarrollo de un sentido coherente de si mismos. Los
padres TL pueden conectar o desconectar su amor, entonces sus hijos aprenden a no confiar en ellos (y a
veces, a no confiar en nadie). El comportamiento del TL puede resultar tan impredecible que la atencion
del nifio se centra en estabilizar al padre en detrimento del desarrollo normal del nifio. Algunos TL
alternan entre asumir muy poca y demasiada responsabilidad. Por ejemplo, el TL puede ignorar los
efectos negativos de su conducta en los nifios, pero luego sentirse culpable o deprimido cuando el nifio
saca malas notas.

Los padres TL pueden sentirse amenazados por el comportamiento normal de sus hijos. A medida
que los nifios crecen y se vuelven mas independientes, el TL se puede sentir abandonado y volverse
depresivo y puede enfadarse con sus hijos. Puede que inconscientemente el TL también trate de fomentar
la dependencia de sus hijos hacia él. Entonces los hijos pueden tener dificultad a la hora de separarse de
su progenitor o de sentirse capaces de llevar su propia vida. Cuando los hijos se enfadan, el TL puede
tomarselo como algo personal y enfadarse también, empeorando la situacion.

Algunos TL pueden necesitar que sus hijos sean de una cierta manera y les puede resultar dificil
quererlos de forma incondicional. Puede que necesiten que los nifios sean perfectos para compensar sus
propios sentimientos de incompetencia. Cuando los hijos desobedecen, el TL puede sentirse no querido,
enfadarse o deprimirse y retirar su propio amor. Entonces los nifios aprenden que el amor de su
progenitor es condicional. Puede que necesiten creer que su hijo es esttipido, un fracaso o poco atractivo
para no sentirse solos con sentimientos similares sobre ellos mismos. Esto también permite al TL sentirse
mas cualificado que cualquier otra persona en su vida.

Puede que necesiten que su hijo sea como ellos y pueden sentirse amenazados cuando el nifio tiene
sentimientos y opiniones diferentes. Este tipo de educacién es tipica en personas con otro trastorno de
personalidad: El Trastorno Narcisista de Personalidad. Elan Golomb (1992) escribe:

La presion para cumplir las expectativas es como el agua en la que el pez nada, tan incesante y
constante que el nifio es dificilmente consciente de ello. [Estos nifios] se sienten como si no tuvieran
derecho a existir. Su ser ha sido distorsionado de su forma natural, dado que cualquier movimiento hacia
la independencia es tratado como una traicion que puede causar un dafio irreparable al progenitor.

Aunque Golomb escribe sobre otro trastorno, el efecto en los nifios es similar. Algunos TL pueden
ser fisica o emocionalmente dafiinos y negligentes. Su comportamiento impulsivo puede amenazar la
seguridad o el bienestar de sus hijos, o pueden golpear o abofetear a los nifios. El TL puede también
insultar al nifio de manera hiriente o decirle categéricamente que es malo e initil. Esto sabotea el
autoconcepto, la autoestima y la propia valia del nifio. De una manera menos directamente abusiva, pero
igual de dafiina, el TL puede ser incapaz o reacio a proteger a sus hijos del abuso de otros, bien porque
sienten que haciendo esto podrian amenazar la relacion con su pareja o bien porque estan demasiado
consumidos por sus propios problemas. Los nifios a menudo interpretan esto como un reflejo de su propia
carencia de autovalia.

Consecuencias Potenciales del Comportamiento Descontrolado del TLP

En nuestra entrevista con Andrew T. Pickens, M.D., nos dijo: “Los padres que abusan verbalmente



de sus hijos causan un dafio emocional. Cuanto dafio depende de muchos factores, tales como el
temperamento hereditario del nifio, la cantidad de amor y empatia dadas al nifio por otros adultos, la edad
del nifio (cuanto mas joven, mas vulnerable es), la intensidad del abuso y otros factores”.

Janet R. Johnston, Ph.D., directora ejecutiva del Centro Judith Wallerstein para la Familia en
Transicion, cree que el impacto del comportamiento TLP en los nifios varia seglin el comportamiento del
progenitor con TLP y el temperamento del nifio. Por ejemplo, si un padre TL que primordialmente se aisla
se junta con un nifio que tiene una personalidad “protectora”, el nifio puede sentirse responsable de
mantener a su padre vivo y feliz.

Sela (TL)

Mi hija de tres afios, Bess, vio como la ambulancia me llevaba después de haberme tomado
demasiadas pastillas. Ella juega silenciosamente con sus juguetes cuando estoy en la cama, tan deprimida
que apenas puedo levantarme para darle de comer. Incluso cuando hago que lloro, sus ojos se llenan de
lagrimas. Su primera frase completa fue: “;Estas bien, mama?".

Cuando estoy feliz y empezando a salir del pozo negro, ella crece y cambia a la velocidad del rayo,
como si compensase el tiempo que ha perdido tratando de sobrellevar mi sombra. Estoy decidida a
superar este horror para poder ser una madre de verdad, no una carga para ella.

Un progenitor que principalmente exoactia combinado con un nifio mas agresivo podria crear un
tipo unico de caos. Tras un enfado de una madre TL, su hijo escribi6 frases como “jcallate!” y “ite odio!”
en trozos de papel y luego se los arrojo6 a su madre.

Muchos estudios han demostrado que el TLP tiende a darse en familias. Los nifios que no
desarrollan TLP pueden correr el riesgo de desarrollar rasgos relacionados con el TLP tales como
dificultades para controlar sus emociones; problemas con desdrdenes alimenticios, adicciones y abuso de
sustancias; tendencias a idealizar o devaluar a la gente; y sentimientos de vergiienza, vacio e inferioridad.
Esta tendencia puede ser el resultado de factores tanto biol6égicos como ambientales.

Segun MaryBelle Fisher, Ph.D., cuando un padre tiene TLP la formacion normal de la identidad del
nifio puede desbaratarse. En nuestra entrevista con Fisher nos dijo: “El ‘ser’ del nifio se convierte en un
mecanismo para controlar al progenitor borderline mas que en un hecho interno, cohesivo”.

Elan Golomb (1992) dice:

Para crecer como una persona completa, los nifios en sus etapas formativas necesitan la experiencia
de la aceptacion genuina; tienen que saber que son realmente vistos e incluso que son perfectos a los ojos
de sus padres; necesitan tropezar y a veces caer, solo para ser acogidos por una sonrisa de compasion de
su progenitor. A través de la aceptacion de los padres, los nifios aprenden que su interior, su ser esencial,
merece amor.

Los nifios con padres con TLP también pueden recibir una vision distorsionada de como funcionan
las relaciones interpersonales. Por ejemplo, uno de los pacientes de Fisher siente que él no puede
involucrarse emocionalmente con nadie, porque tiene miedo de que la otra persona controle su vida.
Permanece al margen de todas sus relaciones y su vida emocional es muy estéril. Los nifios cuyos padres
borderlines oscilaron entre amor extremo y comportamientos de enfado o abandono a menudo tienen una
especial dificultad para desarrollar relaciones de confianza con los demas. Pueden inconscientemente
establecer pruebas disefiadas para probar el amor de la otra persona, o pueden sentirse abandonados a
causa de rechazos insignificantes o imaginarios.

Matthew McKay y sus coautores (1996) resumieron estudios que demostraban que los nifios de
progenitores coléricos crecen para enfrentarse a problemas mas serios que aquellos que crecieron en
hogares menos agresivos. En las mujeres, los efectos incluyen depresién, insensibilidad emocional,
dolorosos anhelos de acercamiento e intimidad, un sentido de impotencia y una limitacion en los logros
en la escuela y el trabajo. En los hombres, la consecuencia primordial parece ser la dificultad para



mantener vinculos emocionales.
Sugerencias Practicas para Proteger a los Nifios

La mayoria de los padres con TLP quieren mucho a sus hijos y se preocupan por los efectos de sus
conductas borderline. Muchos TL nos contaron que el saber que ellos podian estar dafiando a sus hijos
les proporcion6 el coraje y la determinacion para recuperarse del TLP Si el TL en tu vida tiene una
actitud similar, entonces sera mas facil apoyarlo, establecer limites y ayudar al TL en sus esfuerzos para
mejorar su condicion de padres.

Sin embargo, si el TL se niega a admitir que su comportamiento es peligroso y dafiino para sus hijos,
0 si no esta dispuesto a cambiar, entonces debes asumir un papel mas enérgico. Ten en cuenta que
mientras que el comportamiento borderline puede ser dificil de soportar por personas adultas, lo es
mucho mas para los nifios. Ellos no tienen sentido de la perspectiva, tienen poca experiencia y poca o
ninguna comprension intelectual sobre el TLP. Ademas, ellos dependen de sus progenitores borderline
para alcanzar sus necesidades fisicas y emocionales mas basicas.

Tu capacidad para proteger a los nifios de estas conductas dependera de muchos factores,
incluyendo tu relacion legal y emocional con el nifio, la naturaleza de tu relacion con el TL, las leyes de
tu localidad y tu disposicion y capacidad para establecer limites. En general, de todos modos, cuanto mas
cerca estés del TL y de los nifios, mayor sera la influencia que puedes tener y mayor tu responsabilidad.
A continuacion, algunas sugerencias.

Determina tus Prioridades

Algunos no-TL no entran en accion porque tienen miedo de dafiar su propia relacion con el TL.
Temen que si establecen limites en relacién a la proteccion de los nifios, el TL se enfurecera con ellos,
les menospreciara o les sacara fuera de su vida.

Soélo tu puedes decidir qué riesgos te puedes permitir correr. Sea lo que sea lo que decidas, debes
ser capaz de vivir con las consecuencias a largo plazo. Sé sincero contigo mismo; no infravalores ni
justifiques los efectos negativos del comportamiento del TL hacia los nifios. Un no-TL justifico su falta de
accion diciéndose a si mismo que sus hijos aprenderian una leccién valida de las iras de su madrastra:
que el mundo puede ser un mal lugar. Estas justificaciones pueden hacer las cosas mas faciles al no-TL,
pero no sirven de nada para proteger a los nifios.

Da un Buen Ejemplo

Los nifios aprenden principalmente observando. Lo que haces es mas importante que lo que dices.
Observar como pones en practica los pasos tratados en este libro es una poderosa manera para ellos de
aprender lo basico de la objetividad, el autocuidado, el establecimiento de limites, etc. Por supuesto, lo
contrario también es cierto: si tu utilizas mecanismos de defensa menos saludables, ellos también los
pueden aprender.

Sam, por ejemplo, se avergonzaba cuando sus hijos presenciaban las peleas entre él y su esposa
borderline. El erroneamente creia que las conductas de su esposa se reflejaban en él negativamente. Asi
que él hacia todo lo que podia para mantener la paz, incluyendo el permitirle ser verbalmente abusiva. Si
él protestaba, su esposa le insultaba y le acusaba furiosamente. Cuando esto ocurria delante de los nifios,
él se sentia avergonzado.

El intento de Sam era ser amable y responsable. Pero sus hijos aprendieron que cuando su madre
exoactuaba, era su trabajo absorberlo. Empezaron a creer que ella debia estar en lo cierto sobre lo que



estaba diciendo, porque si estuviese equivocada, pensaban que su padre lo diria. Si Sam hubiese
establecido limites y usado técnicas de reflejar y calmar la situacion, mientras que simultaneamente
mantenia sus limites en su sitio, los nifios podrian haber aprendido que, aunque su madre no actuase como
otras madres a veces, su comportamiento era de su responsabilidad.

Damos dos ideas adicionales para mostrar un comportamiento sano frente a los nifios. Primero
asegurate de que mantienes tus limites delante de ellos. Explica: “Las mamas a veces se enfadan y esta
bien enfadarse. Pero no estuvo bien que mama gritase a papa”. Segundo, si el TL tiene a menudo un
humor impredecible, no dejes que sus cambios de humor afecten a todo el mundo o estropeen los planes
de los nifios. Ensefia a los nifios que esta bien ser alegre y pasarselo bien incluso cuando un padre esta
deprimido. E intenta no cancelar actividades divertidas con tus hijos cuando tu pareja TL esté disgustada.

Consigue el Apoyo del TL

Janet Johnston (1997) dice que las personas con TLP quieren sentir apoyo, cuidados Yy
reconocimiento de que ellos intentan hacerlo lo mejor que pueden. Pero incluso si expresas tus criticas y
sugerencias apoyandolas, cualquier cosa que digas puede ser interpretada como una critica devastadora.

Johnston aporta tres sugerencias para superar esto:

 Apelar a la inclinacion natural del TL de querer lo mejor para sus hijos. En otras palabras, no
sugieras que la crianza de los hijos por parte del TL puede ser insatisfactoria. Simplemente apunta que
todos los padres quieren lo mejor para sus hijos y que ciertas acciones son buenas para los nifios y
algunas son potencialmente dafiinas.

» Enfatizar que la crianza de los hijos es el trabajo mas duro que hay y que todos los padres
necesitan alguna ayuda de vez en cuando.

* Si el TL tuvo una infancia infeliz, apela a su deseo de dar a sus hijos una experiencia mejor que la
que €l tuvo.

En nuestra entrevista con MaryBelle Fisher, Ph.D., nos dijo que aconseja acercarse al TL cuando
esta calmado y empezar por reconocer el amor genuino del TL y la dedicacion hacia sus hijos.
“Construye una alianza con la persona enfatizando lo positivo y las areas en las que estas de acuerdo.
Apela a su sentido de la justicia. No lo culpes, avergiiences o ataques, lo cual s6lo consigue que la gente
se ponga a la defensiva.” Dos ejemplos de frases que avergiienzan son: “;Qué es lo que pasa contigo?” y
“:Como pudiste hacer esto?”. En vez de esto, podrias decir algo como: “Es tan dificil criar a los nifios en
estos dias, y yo sé que tu quieres lo mejor para Tim. Pero no podemos ignorar que algunas veces pierdes
el control con él. Yo puedo entender perfectamente lo dificil que él es cuando llegas a casa después de un
largo dia de trabajo. Y sé que has estado bajo un gran estrés tltimamente. Pero el otro dia parecia que le
ibas a golpear y estoy muy preocupado por esto. Necesitamos idear una estrategia que te permita hacer
algo diferente cuando estés perdiendo el control, quiza llamar a alguien o ir a algun sitio. Para mucha
gente es de gran ayuda conseguir algin consejo externo de un orientador sobre como hacer que las cosas
vayan mejor, incluso personas sin muchos problemas”.

Ayuda a la persona con TLP a conseguir ayuda y construir un sistema de apoyo. Ofrece reacciones
positivas y comentarios constructivos en lugar de criticas y acusaciones. Fisher dice: “Trabaja con tacto
con el progenitor TL para que no se sienta desplazado. Hay una tendencia de la gente a cerrarse en banda
y pensar: ‘Mama es el problema’, y dejarlo en eso. En vez de esto, piensa: ‘Mama es el problema, pero
¢como podemos mantener el respeto por ella y la integridad de la familia?’”.

Pregunta al TL como y cuando le gustaria recibir informacion respecto a la crianza de sus hijos.
Sobre todo, trata de conseguir su apoyo en ayudar a los nifios a adaptarse a tener un progenitor que les



adora, pero que algunas veces no puede controlar sus propias emociones.
Fortalece tu Propia Relacion con los Nifios

Bien seas un progenitor, un miembro o un amigo de la familia, puedes marcar una gran diferencia
simplemente aumentado la cantidad de buenos momentos que pasas con los nifios. Pregunta a los nifios
qué esta ocurriendo en sus vidas. Involtcrate. Dales muchos abrazos, incluso a los mas mayores, si te
dejan. Muéstrales consistentemente amor y afecto.

Si es adecuado, sutilmente intenta contrarrestar los tipos de comportamiento que te preocupen. Por
ejemplo. Lisa, de 27 afios, estaba preocupada porque la hija de sunovio no tenia demasiada intimidad en
casa. En aquel momento, la nifia de 10 afios, Stephanie, estaba durmiendo en la misma cama que su
madre, que tenia su custodia. Siempre que Lisa estaba con su novio y Stephanie los visitaba, tuvo cuidado
de respetar los limites de Stephanie y darle la mayor intimidad posible. También pas6 tiempo
desarrollando una relacion de confianza con la nifia. Al final, Stephanie insisti6 en tener su propio
espacio en casa.

Escucha a los nifios sin prejuicios. Ayudalos a confiar en sus propias percepciones. Animalos a
hablar de sus sentimientos, que pueden oscilar entre la pena y la ira. Pueden incluso enfadarse contigo,
quiza porque parece mas seguro que estar enfadado con el TL. Hazles saber que sus sentimientos son
normales. Sé tan coherente como puedas. Mantén tus promesas. Hazles saber a los nifios que pueden
contar contigo. Animalos a que te llamen cuando lo necesiten y deja que te visiten tan a menudo como te
resulte comodo.

Al mismo tiempo, anima a otros familiares adultos a desarrollar relaciones con los nifios también.
Abuelos, tias, tios, cufiados y amigos de la familia pueden todos marcar una gran diferencia en la vida de
los nifios. Todo el que esté involucrado deberia dejar claro que no esta tomando partido, s6lo ofreciendo
su amor a ambos, los padres y el nifio.

Fomenta el Pensamiento Independiente y las Nuevas Experiencias

Los nifios que se sienten dependientes del progenitor TL pueden beneficiarse de la interaccion con
otros padres y nifios. Proporciona experiencias sin el progenitor TL y recompensa la curiosidad natural
de los nifios y su sentido de la aventura. Anima a los nifios a seguir sus propios suefios.

En nuestra entrevista con Fisher nos dijo: “Procura no arrancar al nifio de su progenitor con TLP. Si
Janey no quiere ir durante varias horas a ningtn sitio sin su mama, no fuerces la situacion. Pero puedes
llevar a Janey a dar un corto paseo e indicar que mama estara ahi cuando ella vuelva™.

Si eres un progenitor no-TL, y el progenitor TL pone objeciones a la independencia del nifio, puede
que tengas que establecer unos limites: “Hanna realmente es lo suficientemente mayor para ir a pasar la
noche a casa de su amiga. Sé que esto te disgusta, pero yo creo firmemente que necesitamos animarla a
tener unas relaciones normales de amistad con otros nifios. Le di permiso y ella va a ir. Quiza nosotros
dos podemos salir a cenar y a ver una pelicula esa noche”.

Ayuda a los Nifios a Despersonalizar el Comportamiento del TL

La mayoria de los nifios creen que todo es por su culpa. Asi que necesitaras ayudarlos a
despersonalizar el comportamiento del TL, especialmente si el TL culpa a los nifios aparentemente.

Peter (no-TL)
Mi esposa borderline conocia y estaba de acuerdo con su diagnostico TLP. Yo le decia a mis dos



hijos pequefios: “Mama esta enferma. No es la clase de enfermedad en la que te duele la garganta o la
tripa, pero si la clase de enfermedad que te hace estar muy, muy triste. Mama estuvo en el hospital porque
habia un doctor especial que trata este tipo de enfermedad, un doctor que ayudara a mama a ponerse
mejor y a no llorar o enfadarse tanto. Mama no se enfadaba o lloraba por algo que vosotros hubierais
hecho, nifios, era porque ella esta enferma. De hecho, mama os quiere muchisimo y vosotros dos la hacéis
tan feliz que sois una de las mayores razones de que ella pueda sonreir o reir”. Mi esposa y yo les
dijimos esto una y otra vez.
Y realmente causo efecto, podias ver el alivio en sus ojos.

Jennifer (no-TL)

Cuando mi marido TL gritaba a nuestros hijos durante diez minutos por molestarlo mientras leia el
periddico, yo apartaba a los nifios y les decia: “Sé que papa esta disgustado por lo que habéis hecho.
Pero es importante que entendais que papa esta disgustado realmente por mucho mas que eso. Se nota por
la forma de reaccionar tan intensa. Os podria haber pedido tranquilamente que hablaseis con él luego,
pero en vez de eso se puso muy nervioso y gritd. Esto es desproporcionado con relacion a lo que
hicisteis. Aunque papa sea un adulto, a veces pierde el control de si mismo. ;Recordais que os
disgustasteis mucho ayer cuando os dije que no podiais coger caramelos en el supermercado?
Empezasteis a llorar y no podiais parar, y mama tuvo que tranquilizaros. La reaccién de papa es similar a
esto. Tiene muy poco que ver con vosotros; no sois responsables de ello".

Los nifios mas mayores, por supuesto, pueden comprender esto intuitivamente. Sin embargo, incluso
si un nifio se da cuenta intelectualmente de que el comportamiento del progenitor con TLP no es por su
culpa, puede sentirse aun responsable de alguna manera. Tu propia relacién cercana con el nifio es tu
mejor guia para ayudarlo a entender la conducta del TL y a manejar sus propios sentimientos.

Establece Limites con el TL con Relacion a los Nifios Linda (TL)

Mi marido, Kirk, estableci6 limites firmes conmigo en lo que respecta a los nifios. En el peor de los
momentos, tenia continuos episodios que estaban fuera de control, de ira e histeria. Kirk sabia que mis
acciones aterrorizaban a nuestros hijos, podias verlo en sus caras. Asi que él me apartaba y, muy
firmemente, me hacia saber que los nifios estaban escuchando y que estaban asustados por ello. “No vas a
hacer que los nifios pasen por esto”, dijo él. “Estas fuera de control. ;Por qué no te vas arriba?"
Afortunadamente para los nifios, yo casi siempre lo hacia. Y las pocas veces que no lo hice, él encontrd
un lugar al que llevarlos hasta que las cosas se calmaban.

Como la mayoria de los borderlines, tuve momentos de control y momentos de pérdida de control.
Los recordatorios firmes de mi marido no eran s6lo limites, me hacian reconciliar mis ideas con la
realidad y me sacaban de mi regresion infantil el tiempo suficiente para darme cuenta de que yo tenia
responsabilidades adultas y que mi conducta podia tener un impacto sobre mis nifios. Podria no ser
suficiente para hacerme condescender y pensar racionalmente, pero era suficiente para conseguir que me
la llevase a otro sitio ”,

Algunos progenitores con TLP, de todos modos, no estaran tan conformes. Cuando un padre volvio6 a
casa y descubri6 que su esposa acababa de golpear a su hijo en la cabeza y lo habia llamado esttpido,
calmé a su hijo que lloraba y salié con su mujer a cenar, tal como estaba planeado. Mientras comian y
bebian, é] amablemente sugirié que golpear e insultar no eran las mejores maneras para ella de expresar
su frustracion. La madre estuvo de acuerdo, pero excusé su comportamiento diciendo: ‘Tenia dolor de
cabeza”. El padre entonces se sinti6 frustrado porque su esposa no comprendiese la seriedad del
problema.



Hay veces en las que hacer amables sugerencias al TL es la mejor linea de accion. Esta no fue una
de ellas. Los nifios son incapaces de establecer limites por si mismos; por lo tanto, necesitaras hacerlo
por ellos. En este caso, el padre podria haber pospuesto la cena y haber tratado el problema en el mismo
momento, explicando el dafio que su comportamiento podia estar haciendo a su hijo, insistiendo en que
esto no volviera a ocurrir, y trabajando con la madre para ayudarla a encontrar otras formas de
sobrellevar sus frustraciones.

Hay que tomarse muy en serio todos los abusos fisicos o emocionales hacia los nifios la primera vez
que los veas u oigas. Ignorarlo puede dar permiso al TL para hacerlo de nuevo. Y una vez que td
establezcas limites con respecto a los nifios, mantenlos firmemente.

MaryBelle Fisher advierte que algunos padres no-TL pueden encontrar sus relaciones con el TL tan
dificiles que comienzan a alejarse de casa. Esto podria dejar a los nifios en peligro. “Necesitas estar ahi
para proteger a los nifios y proporcionarles una presencia estable”, dice Fisher. “Si, los padres no-TL
tienen derecho a una vida propia. Pero debe ser equilibrada con el derecho de los nifios a un entorno
seguro”.

Buscar Terapia para los Nifios
Las sefiales de que los nifios podrian beneficiarse de una terapia incluyen las siguientes:

+ Dificultad para soportar sentimientos dolorosos: sentimientos intensos o duraderos de tristeza u
otras emociones angustiosas; pensamientos recurrentes de dafiarse a si mismos, a otros o a animales.

 Conductas contraproducentes: estas incluyen acciones que conlleven problemas en casa, la escuela
o con las amistades (por ejemplo, abuso de sustancias, peleas, inusuales malas notas y otros
comportamientos inmanejables). En los nifios mas jovenes, las sefiales pueden incluir frecuentes e
inexplicables rabietas o desobediencia y agresion persistentes.

* Problemas fisicos inexplicables: cambio marcado en el habito del suefio o de la alimentacion;
hiperactividad.

Para encontrar un terapeuta infantil pregunta a tu pediatra por una referencia o llama a la linea de
ayuda local o a asociaciones para los enfermos mentales. Entrevista a especialistas por teléfono o en
persona para asegurarte de que tienes confianza en ellos.

Aleja a los Nifios de Situaciones Peligrosas

Recuerda que quiza necesites coger a los nifios y alejarlos cuando las situaciones se vuelven
peligrosas. Antes de que te retires, pide al TL que hable contigo fuera del alcance de los nifios. Como
Kirk en el ejemplo precedente, indica que los nifios no deberian ser expuestos a este comportamiento y
ofrécele tratar la situacion luego, s6lo vosotros dos. O sugiere llevarte a los nifios a otro lugar para darle
al TL tiempo para calmarse.

Si el TL permanece fuera de control, 11évate a los nifios de compras, a tomar un helado, a casa de
otro pariente, al parque, al cine, a un museo infantil, a una zona de juegos, al zoo, etc. Si el TL exoactua a
menudo delante de los nifios, podrias ir preparando por adelantado una lista de cosas que hacer y sitios a
los que ir, guardando unas pocas cosas de los nifios empaquetadas y listas para irse y/o quedar con
amistades o parientes que estén a mano para ayudar.

Cuando los nifios son mas mayores, animalos a involucrarse en actividades extraescolares
gratificantes. Con esto se consiguen cuatro cosas: se minimiza la exposicion de los nifios a los
comportamientos; se fomenta su confianza y autoestima; se les pone en contacto con otros adultos



cuidadores; y te quita alguna presion de encima. Un internado podria ser otra opcion.

Si has decidido divorciarte de tu conyuge con TLP, puede que te preocupe el que no estaras ahi para
interferir si el TL se vuelve abusivo. Alrededor del 25% de los hombres que entrevistamos estaban tan
preocupados por dejar a sus hijos solos con la TL que decidieron pedir la custodia tinica. Nos contaron
due se encontraron con tres grandes obstaculos:

* El sistema legal a menudo se decanta en favor de las madres. Esto esta cambiando, pero muy
lentamente.

» El sistema legal, en general, se despreocupa del tipo de abuso emocional que hemos estado
tratando en este capitulo. Jueces, abogados y activistas nos dicen que mientras el abuso fisico puede ser
verificado y evaluado en la ley, el abuso emocional, no. Los jueces saben que los padres que pelean por
la custodia a menudo hacen declaraciones falsas o exageradas. Asi que a menos que tengas el testimonio
de un experto (lo que puede resultar costoso) o testigos creibles, los jueces pueden no tener en cuenta o
incluso ignorar lo que ti crees que es un abuso emocional extremo.

* Algunas TL, futuras ex esposas, desesperadas ante la perspectiva de perder la custodia y furiosas
con sus maridos por abandonarlas, se acogen a tacticas deshonestas para desacreditar a sus conyuges. Sus
estrategias incluyen el negar las visitas, presentar 6rdenes de restriccion y hacer falsas acusaciones de
abusos sexuales a los nifios. Por el bien de tus hijos y de ti mismo, si eres un hombre que pide la custodia
es absolutamente esencial que obtengas ayuda legal tan pronto como sea posible de un abogado que esté
especializado en los temas de derechos del padre. Busca ayuda antes de que el divorcio esté en marcha y
antes de irte de casa. Ten presente que puedes apelar las sentencias desfavorables. Elegir el abogado de
divorcios adecuado puede que sea una de las decisiones mas importantes que puedas tomar para ti y tus
hijos. En el Apéndice D se mencionan recursos que pueden ser ttiles.

Divorcio y Alejamiento de los Padres

Muchos hombres nos contaron que su relacion con sus hijos se estaba deteriorando porque su futura
ex decia a los nifios cosas como: ‘Tu padre ya no te quiere” y “La nueva novia de papa es una fulana”. Si
esto te esta ocurriendo, tenemos algunas sugerencias que pueden ayudar.

Janet Johnston (1997) dice: “No explotes o el nifio se asustara y puede dejar de contarte lo que
mama esta diciendo. Mantén una conexion carifiosa con el nifio y deja que te cuente lo que quiera sin
ningun coste adicional”. Johnston advierte a los padres de nifios de 4 a 6 afios que simplemente les den a
los nifios mensajes buenos, positivos como: “Eso no es verdad, papa te quiere mucho, no importa lo que
nadie diga”. Ella aconseja: “No te preocupes por desbaratar lo que su madre esta diciendo: son
demasiado jovenes para entender la motivacion y solo pueden almacenar en su mente un conjunto de
informacion cada vez”.

Cuando los nifios son mas mayores, de 8 a 10 afos, tienen la capacidad de ordenar diferentes
perspectivas. Tu objetivo no es poner a los nifios en medio contandoles “tu parte de la historia”, sino
darles informacion objetiva que suavemente los conducira a creer la verdad. Recuérdales todas las cosas
carifiosas que habéis hecho juntos, usando ejemplos concretos del pasado reciente.

Ayudalos a explorar sus sentimientos y asegurales tu amor. Digas lo que digas, no denigres al otro
progenitor.

He aqui un ejemplo de lo que podrias contarle a tu hijo pequefio. EI mensaje central para un
adolescente podra ser el mismo, pero el lenguaje que usaras sera diferente: “Sabes, el divorcio es algo
muy doloroso para las mamas y los papas. Cuando la gente se separa, los sentimientos de cada uno son
heridos. Y pienso que ahora mama esta muy enfadada con papa. Y cuando tu mama se enfada, ella tiende
a pensar cosas muy malas de la gente. ;Recuerdas la vez que llegué tarde a casa en tu cumpleafios? Tu



mama te dijo que yo habia salido con mis amigos, y cuando volvi a casa te enteraste de que un clavo
habia pinchado una rueda de mi coche. Aquella noche, te regalé una pelota de baloncesto y nos fuimos al
patio y jugamos y nos lo pasamos muy bien. Yo te queria entonces y te quiero hoy, y siempre te querré, no
importa lo que otros te digan. Y si estas asustado y alguien te dice algo asi, me llamas enseguida y te daré
un abrazo enorme por teléfono, de dia o de noche”.

Abe (no-TL)

Hace unas semanas estuve de vacaciones con mis tres hijos (sin mi esposa). Les dije que a lo mejor
habian oido cosas horribles sobre mi de su madre. Les dije que no tenian que creer lo que ella dice, que
ellos pueden creer lo que sienten o ven que es cierto. También les dije que no los forzaria a ver las cosas
ni como mi esposa ni como yo, que ellos tenian que decidir por si mismos lo que es verdad. Y si deciden
tener una opinion distinta a la mia, atn asi les querré y no me enfadaré con ellos. Puedo decir que esto de
verdad ayudé muchisimo a mis hijos.

En este capitulo, hemos proporcionado una variedad de sugerencias para proteger a los nifios del
comportamiento borderline. Nos gustaria terminar con este pensamiento: si no tienes nifios con el TL,
pero estas considerando el tenerlos, sugerimos que aplaces el formar una familia hasta que el TL esté en
recuperacion.

He aqui el porqué: que tus emociones sean invalidadas es uno de los mayores desencadenantes para
las personas con TLP (capitulo 6). Ademas los nifios constantemente invalidan a sus padres, es lo que
supone ser nifo.

Cuando los padres establecen unas reglas y limites necesarios, los nifios no agradecen a sus padres
el que les den instrucciones. Ellos lloran, gritan y pueden chillar: “iEres el peor padre del mundo!”.
Cuando los padres se hartan y piden a los nifios que les den un poco de paz y tranquilidad, los nifios
pueden exigir a cambio que el progenitor les lea un libro o los lleve al centro comercial.

Justo cuando los padres quieren un acercamiento con sus hijos los nifios deciden reclamar su
independencia. Los padres pueden ensefiar a sus hijos ciertos valores que los nifios deciden rechazar.

Y los nifios normalmente no aprecian los sacrificios que sus padres hacen hasta que son adultos y
tienen sus propios hijos.

La crianza de los hijos es el trabajo mas dificil del mundo. La invalidacion constante es parte de
ello. Asegirate de que haces lo que a la larga es mejor para ti, para el TL y para cualquier nifio que
puedas traer al mundo.
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Esperando la Caida del Otro Zapato:

tu Hijo Borderline

Tengo este sentimiento que he estado intentando parar He estado esperando a que se caiga el otro
zapato.

Tu dices, “;Como puedes decir eso?”

Y, “¢Por qué piensas eso?"

Y, “¢Como sabes que es verdad?

A veces el amor puede resistir cualquier prueba y a veces sélo hay un zapato.”

—Carne Newcomer, “Sélo un zapato,” de Un dngel en mi hombro

Sharon y Tom son padres de dos quinceafieras, Amy y Kim. Amy fue diagnosticada con TLP a los
catorce afios, un afio después de haber practicado sexo con varios hombres en una fiesta y de intentar
contratar a unos matones para que matasen a sus padres. El dia en que Sharon tuvo conocimiento de la
conspiracion, hizo que Amy fuese admitida en un centro psiquiatrico. Sharon dice: “Amy nos dice que si
no lo hubiésemos hospitalizado, tres dias mas tarde hubiésemos estado muertos.

En el hospital, Ion psiquiatras diagnosticaron a Amy un trastorno bipolar, Un arto mas larde,
cambiaron el diagnostico por el de TLP cuando se demostr6 que la medicacion era inefectiva y Amy
comenzo6 a automutilarse con una cuchilla de afeitar. Por aquel entonces, Amy cumplia con la totalidad de
los nueve criterios del TLP.

Durante los siguientes artos, Sharon y Tom vivieron de crisis en crisis. Cuando las cosas parecian ir
bien, Amy hacia algo para romper la calma. “Siempre estabamos esperando a que cayese el otro zapato”,
dice Sharon. "A veces, era un armario entero lleno de zapatos. Y a veces, era un bota grande y pesada."
La aficién de Tom era escuchar una emisora de la policia; una tarde escuch6 cémo una ambulancia era
mandada a su direccion. Arriba, en su habitacién, Amy se habia tomado un pufiado de pastillas, le habia
entrado el panico y habia llamado a una linea de ayuda a suicidas.

Aparte de llevar el negocio de la imprenta e intentar prestar mas atencion a su hija no-TL, Kim, el
principal reto de Tom y Sharon era ayudar a Amy a hacer frente a la depresion, a su exceso en la comida
y a los problemas sociales mientras sobrevivian a los efectos de sus mentiras y distorsiones. Una vez,
Amy propago el rumor de que una chica muy popular del instituto estaba embarazada; otra vez le dijo a
un cliente afroamericano de la imprenta que a su familia no les gustaban los de su clase. Llegado a un
punto, las autoridades iban a quitarles la tutela de Amy y Kim por supuesta negligencia; Kim finalmente
los convencio6 de que las acusaciones de Amy eran falsas.

Amy, ahora con dieciocho afios, estd yendo a la universidad y viviendo sola en un parking de
caravanas a unas pocas millas de su familia. Tiene un trabajo a tiempo parcial y recibe asistencia
financiera de sus padres. Ella cree que ahora esta mas estable gracias al apoyo de su familia, la
medicacion adecuada, y el éxito en la escuela y en el trabajo, 1o que ha reforzado su autoestima. “Hasta
hace poco no estaba preparada para trabajar en la terapia”, dice Amy. “Finalmente me di cuenta de que
ver a un terapeuta no es algo de lo que avergonzarse, ya que las personas que no tienen TLP también ven
a consejeros.”

Hoy, Sharon y Amy tienen una relacion muy estrecha. Cuando le preguntamos a Sharon como era



capaz de dejar el pasado de lado, simplemente dijo: “Por eso lo llaman amor incondicional”. Hila dice:
“El dolor de esta enfermedad mental es el peor dolor que hemos sentido cualquiera de nosotros. Vivimos
con él veinticuatro horas al dia, siete dias a la semana. No hay modo de explicar el infierno que fue
crecer pura Kim; lo duro que fue para mi familia ver a Amy hacerme dafio hasta lo mas profundo, Pero
nuestra determinacion a sobrevivir a cuto con lodo el amor y apoyo que podamos reunir es lo que hara
posible que Amy encuentre su pequefio hueco y felicidad en el mundo”.

Como resultado de.sus experiencias, Sharon formé un grupo de apoyo en Internet para padres de
nifios borderline de cualquier edad. El grupo se llama NUTS

4 un acrénimo para Nice, IJndcrstandmg, Tense, Sensitive Parents (padres buenos, comprensivos,
en tension y sensibles).

Durante los pasados catorce meses, en NUTS han participado alrededor de 180 parejas de padres.
Como Amy, los nifios de los padres de NUTS muestran signos inconfundibles de TLP. Atin asi la mayoria
de los padres se han pasado afios jugando al “un, don, din” con el diagnostico, viendo a un especialista
tras otro y yendo de diagnostico en diagnostico.

;Pueden los Nifios Realmente Tener TLP?

En la raiz del problema se encuentra la cuestion controvertida: ;pueden los nifios ser diagnosticados
con TLP? Los clinicos que dicen que no, creen que la personalidad de un individuo fluctia durante la
nifiez y no se forma hasta la adolescencia tardia. Parte de la definicion de TLP, indican, es que la
conducta es penetrante, persistente y estable a lo largo del tiempo (sin tendencia al cambio). listos
profesionales argumentan que los nifios no pueden ser borderline porque la personalidad del nifio esta
todavia desarrollandose.

Otros clinicos no estan de acuerdo. Creen que los problemas emocionales y de conducta asociados
al desarrollo de la personalidad estan claramente presentes en etapas tempranas de la vida y a menudo
son evidentes uno o dos afios antes de que se buscase la ayuda. Esto, creen ellos, demuestra la
“persistencia” y la “penetracion”.

Para resolver este debate, el DSM-1V (1994) aport6 nuevas guias para diagnosticar TLP en personas
menores de dieciocho afios. Afirma que los nifios pueden ser diagnosticados con TLP siempre que los
rasgos borderline hayan persistido por lo menos durante un afio y la conducta no pueda ser atribuida a un
desarrollo normal, a los efectos de abusos de sustancias ni a una condicién mas transitoria, tal como una
depresion o un desorden alimenticio.

Sin embargo, muchos profesionales todavia estan poco dispuestos a diagnosticar un TLP a un nifio o
a un adolescente, porque los pacientes con este trastorno a menudo son etiquetados y estigmatizados por
el sistema de salud mental. Por otro lado, un diagnostico inadecuado a menudo sirve para privar al nifio
de la terapia y medicacion adecuada.

Si crees que tu hijo cumple los criterios para el TLP como se han sefialado en este libro, asegurate
de que usas las guias del Apéndice A cuando selecciones un tratamiento.

Adopcion e Incidencia del TLP

Cerca del 20 por ciento de los padres en NUTS adoptaron a sus hijos. El psiquiatra Richard
Moskovitz (1996) ha observado en su experiencia clinica que los adoptados constituyen una proporcion
significante de adultos con TLP y de adolescentes con tendencias borderlines. El cree que esto se puede
deber a las siguientes razones. (Recuerda que estas son las opiniones profesionales del Dr. Moskovitz, no
necesariamente los resultados de una investigacion.)



Separacion Temprana y Pérdida

Algunos estados de EE.UU. requieren un retraso en el proceso de adopcién para proteger los
derechos de los padres biologicos del nifio. Durante el periodo de espera, los nifios pueden ser
colocados con padres adoptivos durante semanas, o incluso meses, hasta que la adopcion es definitiva.
La experiencia de ser arrancado de sus primeros cuidadores podria interferir con la capacidad del nifio
para desarrollar una confianza basica.

Problemas de Identidad

Al margen de las circunstancias que llevaron a la adopcion, muchos adoptados se tienen que
enfrentar en algn punto de sus vidas a la preocupacién por el rechazo, 1o que a su vez esta conectado con
los sentimientos de imperfeccion. Esto puede ocurrir a pesar de los mayores esfuerzos de muchas
familias adoptivas para ayudar a sus nifios a que se sientan elegidos y amados.

Temperamento Heredado

Mientras muchos escenarios pueden conducir a la adopcion, uno comtn es el embarazo accidental.
Moskovitz dice: “Podriamos esperar que esto ocurra con mayor frecuencia entre personas que tienden a
ser impulsivas y a tomar riesgos. Si esto fuese verdad, los adoptados podrian estar genéticamente
predispuestos, como un grupo, a la impulsividad”. La impulsividad es un criterio muy importante en el
TLP.

Desajustes del Temperamento

Mientras que los nifios criados dentro de sus familias bioldgicas pueden no siempre encajar bien
con el temperamento y los valores de sus padres, con la adopcion encajar es todavia menos probable.
Esto puede causar que el comportamiento del nifio reciba mas a menudo desaprobacion que elogios, lo
que puede predisponer al nifio a perder la autoconfianza y la autoestima.

Experiencias de Padres no-TL

Sharon (no-TL y creadora de NUTYS)

La mayoria de los padres de NUTS se dan cuenta de que algo va mal cuando su hijo esta en
Primaria. El nifio TL no se lleva bien con otros nifios y el castigo parece ineficaz para reducir las
conductas problematicas. Los profesores de Primaria de Amy, dandose cuenta de que habia graves
problemas, avisaron al psicologo de la escuela. Pero el psicologo mantuvo que Amy simplemente estaba
consentida y que se le pasaria con la edad. La mayoria de los padres de NUTS, como nosotros,
finalmente reciben un diagndstico de TLP después de un acontecimiento de amenaza de vida como la
violencia hacia otros o un intento de suicidio. Un padre de NUTS que fue amenazado por su hijo puso una
cerradura en su dormitorio y dormia vestido con las llaves del coche bajo la almohada. Nadie puede
vivir asi. Yo le digo a los padres que, si no pueden controlar el abuso, deberian llamar a las autoridades.
Tienes derecho a decir no al abuso, incluso si viene de tu propio hijo.

Si tienes un hijo con TLP, cuenta con que tus sentimientos varien extensamente y cambien
constantemente. El amor incondicional siempre esta ahi, pero puede ser desafiado mas alla de lo creible.
Tu corazon se rompe una y otra vez porque duele ver sufrir tanto a alguien a quien quieres. Las acciones
destructivas pueden hacer que realmente sientas odio hacia tu propio hijo.

Y en medio del amor y el odio vienen el temor, la confusion, el resentimiento, el asombro, la



felicidad y la culpa.

Todo padre se pregunta si hizo algo para causar el TLP o si pudo hacer algo para evitarlo. Tememos
por el futuro de nuestros hijos, ¢seran independientes algun dia?, ;nos pasaremos el resto de nuestras
vidas intentando ayudar a nuestro hijo a vivir una vida normal? Tanto como los queremos, ansiamos que
abandonen el nido.

Es importante compartir tus sentimientos con tu conyuge. Tener un nifio TL puede destruir tu
matrimonio. También lo

puede hacer mas fuerte. Es crucial que los padres aborden los problemas del nifio como un equipo y
que se entiendan y se apoyen el uno al otro. No dejes que el nifio TL os “separe ", en todos los sentidos
de la palabra. Va a ser un viaje en montafia rusa muy largo, y es mucho mas facil cuando ambos mirais en
la misma direccion.

El dinero es una gran preocupacion. Algunos padres han renunciado a todo lo que tenian para pagar
el tratamiento. Las instalaciones residenciales pueden llegar a costar 1500 dolares al dia; cada visita al
terapeuta o al psiquiatra sale por mucho mas de 50 délares. Otros nifios de la familia pueden tener que
privarse de algo para ayudar a su hermano o hermana.

Estaria bien que el resto de la familia cooperase siempre. Pero los trastornos mentales no son bien
entendidos ni aceptados, y a veces las personas niegan que alguien de su familia pueda tener un
problema. Los miembros de la familia no tienen por qué estar de acuerdo con el diagndstico. Pero
deberian respetar que ti creas en el diagnostico y avanzar desde ahi. Ademas de todo esto, las personas
pueden creer cosas horribles sobre ti. Amy cuenta historias y ha convencido a la gente de que es una
prostituta y una drogadicta. Y por supuesto, siempre que un nifio tiene problemas todo el mundo se
imagina que los padres son los culpables, especialmente la madre. Yo tuve que seguir diciéndome a mi
misma que conociamos la verdad, y que lo que otras personas pensasen no afectaba a lo que éramos
realmente.

Los padres de nifios borderline intentan hacerlo 1o mejor posible a pesar del vacio informativo. No
hay grupos de apoyo en la vida cotidiana que conozcamos. Un error comun es culpar al nifio por tener
TLP o esperar que cambie demasiado rapido. A diferencia de un nifio con un impedimento fisico, no hay
indicaciones fisicas que te recuerden que tu nifio tiene un trastorno. Es importante tener en mente que hay
una base biolégica para el TLP, y que si el nifio pudiese cambiar facilmente y detener su propio
sufrimiento ilo haria!

Otra area dificil es saber cuando ir al rescate. Nuestros nifios necesitan un cuidado y una atencion
extras, y lo damos sin restricciones. Pero si vamos demasiado lejos, podemos ensefiar a nuestros hijos
que no pueden sobrevivir sin nosotros. Debemos caminar por una fina linea entre dejar a nuestros hijos
que aprendan de sus errores y protegerlos cuando las cosas van mas alla de su control y capacidad.

Efectos en los Hermanos

Segun Moskovitz, es corriente que los hermanos de nifios con problemas estén hambrientos de
atencion por parte de los padres, hasta que piden ayuda a gritos con sus propias conductas disruptivas.
Los padres deberian ser conscientes de como la conducta intrusa de un nifio puede amenazar la seguridad
de otro. “Igual que los borderlines tienen problemas definiendo sus propios limites personales, a veces
son irrespetuosos con los limites de otros”, dice Moskovitz. “Las violaciones de los limites pueden ser
sutiles o, en el peor de los casos, puede extenderse a un abuso fisico o sexual de un hermano.” Debes
estar alerta al respecto. Sharon recomienda intentar encontrar un amigo o un miembro de la familia que te
ayude para poder dar a tus otros hijos el tiempo y la atencién que necesitan. Sé muy abierto con los
hermanos. Habla con ellos sobre el TLP y explicales que el nifio borderline siente que no tiene control
sobre su conducta. Los hermanos pueden tener miedo de contarte sus sentimientos negativos. Asi que



explicales que los sentimientos de enfado e incluso de odio son normales. Asegtirate de que tus otros
hijos tienen un sitio seguro a donde ir que sea completamente suyo, un lugar donde puedan retirarse
cuando las cosas se vuelvan inaguantables.

Kim, la hija de Sharon y hermana mayor de Amy, describe 1o que es crecer con una hermana TL.

Kim (no-TL)

Siento una gran culpa por mi hermana. A veces, he deseado que su proximo intento de suicidio
tuviese éxito. Cuando me he calmado, me he sentido asquerosamente culpable. A veces me resulta dificil
encontrar una pizca de amor hacia ella, incluso cuando no estoy enfadada con ella. Puede ser tan
socialmente inadecuada, como la vez que vino mi amiga a cenar y Amy le pregunto si todavia era virgen.

Estoy preocupada por mi futura familia. A pesar de que ni siquiera tengo novio, siento ansiedad con
respecto a mi boda. Sé que me sentiré obligada a hacerla mi dama de honor, a pesar de que no quiero que
lo sea. Me preocupan los arrebatos de ira que tendra, ;sera por los vestidos, por quién es la dama de
honor, u otra cosa? ;Qué pensara mi futuro marido de ella? ;Qué clase de tia sera para mis hijos? ;Puedo
confiar en ella para cuidar de mis hijos? ;Tendran mis propios hijos este horrible trastorno? Pero en este
momento, tengo preocupaciones mas inmediatas. Mi madre se supone que viene a visitarme a la
universidad el fin de semana. ;Tendra que llamar a casa cada quince minutos para preguntar por Amy?
¢Tendra Amy un ataque y arruinara todo? ;Tendré que luchar siempre por la atencion de nuestra madre?

El Rol de los Padres no-TL

Miembros de NUTS han visto que pueden dividir sus responsabilidades en cuatro tareas
principales: mantener seguros a los miembros de la familia; cuidar de ellos mismos; hacerse cargo de los
cuidados médicos de su hijo; y proveer un ambiente estructurado consistente y carifioso que acenttie la
autorresponsabilidad.

Mantener a los Miembros de la Familia Seguros

Puede ser muy dificil encontrar un equilibrio entre las necesidades del nifio borderline y las
necesidades del resto de la familia. Pero la seguridad de cada miembro de la familia es de vital
importancia. Usa la informacion del capitulo 8 y pide ayuda cuando la necesites.

Cuida de Ti Mismo

La proxima vez que estés en un avion, lee la informacion de seguridad. Cuando el oxigeno se esta
agotando y aparecen las mascarillas de oxigeno, el prospecto instruye a los padres a poner sus propias
mascarillas antes de ponérselas a sus nifios. Esto tiene mucho sentido, un padre que no respira es de poca
ayuda para un nifio.

De la misma manera, es vital que cuides de ti primero. Un padre emocionalmente exhausto y
fisicamente agotado apenas puede cuidar a un nifio emocionalmente sano, ya no digamos de uno que tiene
Trastorno Limite de Personalidad. Piensa en ti como en una persona completa, no sélo como en el padre
de tu hijo. Es frecuente que un progenitor, generalmente la madre, tome la parte mas peleona del cuidado
del nifio con TLP, pero nosotros instamos a que compartais el trabajo mas o menos por igual, de manera
que ninguno de los progenitores se agote o tenga resentimiento.

Los padres pueden también tratar de intercambiar los roles (por ejemplo, si uno tiende a proveer el
cuidado emocional y el otro maneja asuntos mas practicos, intentad invertir las tareas durante un tiempo
para darle al otro un respiro). Atn mas importante, no te aisles. Sharon dice: “Puedes perder amigos por
esto. Algunos no seran capaces de soportar los problemas de conducta de tu hijo. Algunos te juzgaran o
culparan. Busca personas con las que puedas contar para validar tus sentimientos. Ellos no tienen que



solucionar tus problemas; s6lo necesitan escuchar con un oido comprensivo”.

Hacerte Cargo de los Cuidados Médicos de tu Hijo

A lo largo de los afios tu hijo puede ver a muchos terapeutas diferentes, recibir numerosos
diagndsticos y encontrar varios departamentos designados para fijarlos. Considérate el gerente del
cuidado de tu hijo, dirigiendo a los profesionales, administrando el

presupuesto, y tomando decisiones basadas en lo que es mejor para todos los interesados. No
dependas de nadie para hacer esto por ti porque no lo haran. Recuerda: a nadie le importa tu hijo mas que
a ti y eres el maximo responsable de él.

Una tarea importante es llevar un registro de los comportamientos de tu hijo, estados de animo, y
encuentros con el sistema legal y de salud mental. Anota los medicamentos de tu hijo, dosis, y citas
médicas; anota tus conversaciones con representantes del colegio, especialistas y otras personas
involucradas. Este registro puede ayudar a los clinicos a hacer un diagnostico y podria ser vital si alguna
vez necesitases documentacion con propdsitos legales. El registro no tiene que ser elaborado; unas pocas

palabras breves seran suficientes. Mira el siguiente ejemplo:
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Algunos padres se sienten intimidados por los profesionales de la salud mental. Recuerda que estan
trabajando para ti. Respeta su posicion y sus conocimientos, pero no asumas que ellos siempre sabran lo
que es mejor. Escucha a los clinicos con una mente abierta, incluso si es algo que no quieres oir o si te
parece critico hacia ti Pero presta atencion a tu voz interior y reafirmate cuando sientas que es necesario.
Las decisiones finales son siempre tuyas.

Si el clinico erréneamente piensa que el TLP es “siempre” el resultado de un abuso, o si implicita o
explicitamente te acusa de maltratar a tu nifio, a pesar de la falta de evidencias, considera el cambiar de
profesional.

Muchos padres de NUTS encuentran que tratar con los proveedores de seguros médicos, las
escuelas, el sistema legal y otros burdcratas puede ser casi tan retador como hacer frente al
comportamiento de su hijo borderline. Gail, una madre de NUTS, dice: “Haz todo lo que puedas para
asegurarte de que tu hijo no cae a través de las grietas. Esto puede significar hacer llamadas de teléfono y
visitas personales; esto puede significar decir a algunos organismos que no aceptaras un “no” por
respuesta. Cuando apoyes a tu hijo, puede que te des cuenta de que posees una fuerza interior que nunca
supiste que tenias”.

El libro Cémo encontrar ayuda para un nifio con problemas: Una guia para padres sobre programas y
servicios para adolescentes, de John Reaves y James B. Austin, Ph.D., es un libro de referencia para
padres que saben que su hijo necesita ayuda pero que no saben como encontrarla. Puede ser de ayuda
para guiarte a través del laberinto de programas y servicios disponibles.

Proporcionar un Ambiente Apropiado



Los nifios y adolescentes borderline requieren estructura y consistencia de la misma manera que las
carreteras necesitan semaforos y seflales de stop. Sin ellas, reina la confusién absoluta y es mas probable
que ocurran lesiones fisicas o emocionales.

La estructura se refiere a las rutinas consistentes. Los padres de NUTS ven que sus nifios se
desenvuelven mejor con horarios fijos que les indiquen cuando levantarse, cuando ir a la escuela, qué
hacer después de la escuela, cuando comer, y demas. Sharon incluso escribi6 una rutina de mafiana para
su hija para ayudarla a recordar cepillarse los dientes y vestirse. “Cuando ocurre algo inesperado,
incluso algo bueno como una fiesta de cumpleafios sorpresa, Amy no sabe como sentirse o como actuar”,
explico Sharon. “A menudo el resultado es un arrebato de ira. Vimos que Amy necesitaba saber con
detalle 1o que se esperaba de ella y 1o que ella podia esperar de los demas en todo momento.”

Como parte de la creacién de esta estructura, intenta ayudar a tu hijo a comprender lo que ocurrira si
no cumple con sus responsabilidades. Sé 1o mas especifico que puedas. Por ejemplo: “Si llegas tarde al
colegio te calificaran como impuntual. Si llegas tarde tres veces sin tener una excusa, te suspenderan. Si
te vuelven a suspender, puede que tengamos que buscar alternativas como un internado”.

Es extremadamente importante que dejes que tu hijo aprenda de sus propios errores a un nivel
apropiado para su edad. Si continuamente rescatas a tu hijo de los resultados de sus propias acciones,
nunca aprendera a funcionar a un nivel superior sin ti. Puede ser dificil ver que tu nifio sufre las
consecuencias de su propia conducta impulsiva, pero a la larga tu hijo puede sufrir mas si nunca aprende
a controlarse.

La coherencia significa hacer que tu hijo se haga responsable de sus acciones en todo momento.
Todos los padres alguna vez tienen que pelear contra el impulso de dejar pasar las cosas. Pero con un
nifio borderline, el refuerzo incoherente de las reglas puede ser totalmente desastroso.

Brannon (no-TL)

Quise que mi hijo, Michael, fuese feliz. Asi que cuando tenia diez afios, si le prohibia ver la
television durante una semana, al tercera dia fingia “olvidar ” el castigo e ignorarlo cuando encendia la
television. Pero Michael era listo, pronto se dio cuenta de que tenia el control de la casa.

Con el tiempo, Michael aprendi6 a no tomarse en serio ningin castigo. Si le prohibia salir, él
simplemente salia por la puerta principal. En la adolescencia, Michael se involucré en las drogas y
comenzo a faltar a clase y a ser amenazante. Lo llevé a un internado que permitia mucha libertad; el uso
de drogas simplemente continu6. Finalmente, Michael se qued6 en un internado muy estricto que otorgaba
privilegios por buena conducta. Alli, parece estar aprendiendo a asumir la responsabilidad de sus
acciones.

Los nifios borderline necesitan tanto amor y afecto como el resto de los nifios. Sharon dice: “La
clave para querer a tu hijo es recordar que su conducta esta causada por el Trastorno Limite de
Personalidad. Quiere a tu nifio; odia el trastorno. Tener un hijo TL puede ser duro. Pero también hay
momentos maravillosos. Cuando tu hijo aprende a hacer frente a ciertos aspectos de su enfermedad, hay
un motivo para celebrarlo. Cuando ellos finalmente dan el paso mas importante de darse cuenta y aceptar
el amor por sus padres, es tan fuerte, tan dulce, y tan, tan precioso”.

Para mas informacion acerca de cémo criar a un nifio borderline, lee el libro Esperanza para los
padres: Ayudando a tu hijo o hija borderline sin sacrificar a tu familia o a ti mismo, de K. Winkler, que
aparece en el listado del apéndice D.
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Mentiras, Rumores y Acusaciones: Campaiias de Distorsion
No hay rabia en el infierno como la de un borderline despreciado.
—Del grupo de apoyo de no-TL de Internet

Algunos no-TL nos contaron que habian sido acusados falsamente de hostigamiento y abusos por los
TL, que habian sido el objeto de rumores dafiinos y que incluso habian tenido que afrontar acciones
legales sin causa legitima interpuestas contra ellos por borderlines. Llamaremos a esto campafias de
distorsion.

Jerry (no-TL)

La que pronto sera mi ex esposa consiguio una orden de proteccion y me desahucié de mi propio
hogar. Me aisl6 de nuestras hijas y le ha dicho a todos los vecinos que soy violento. Ni siquiera me miran
a la cara. Ella ha buscado sistematicamente a las personas de organizaciones sociales y

profesionales a las que pertenezco y las ha intentado volver en mi contra. Le dijo a mi jefe que yo
era impotente, jy qyj. le contagié un herpes! ;jQué!? Le dijo a su abogado que y, la habia violado hace

diez afios porque habiamos tenido sexo cuando ella no queria, iy ella ni siquiera me habia dicho que no le
apetecia! Iremos al juzgado esta semana para ver qué demonios es lo proximo que alega. No he visto a
esta mujer en meses, ni la he llamado. Mientras tanto, estoy pagando 3500 dolares al mes para su
sustento. Estoy desesperado por deshacerme de este tormento. No puedo dormir de noche pensando en lo
injusto que es todo. Estoy aterrado por lo proximo que vaya a alegar.

Aqui se exponen otros ejemplos de campaiias de distorsion:

* La madre borderline de Valerie, Hannah, les cont6 a algunos familiares que Valerie le habia
robado dinero y que habia sido violenta en varias ocasiones. Los familiares rechazaron hablar con
Valerie, ni tan siquiera para escuchar su version de la historia. Hannah hizo la acusacion después de que
Valerie le dijese que no podia visitarla por Navidad.

* Judy era acechada por su antigua amiga borderline, Elizabeth, que se mand6 cartas amenazantes a
si misma en nombre de Judy. Elizabeth entonces 1lamé al contestador de Judy rogandole que por favor
“parase de amenazarla”. El problema termind en el juzgado, donde Elizabeth se derrumb6 ante las
preguntas e insistio en que “Judy” la habia “forzado” a escribir las cartas con amenazas a si misma.

 El hijo de Majel, Rick, estaba casado con una mujer borderline llamada Jeri. Jeri comenzo a
decirle a Rick que Majel le habia hecho unos comentarios altamente negativos sobre €l cuando no habia
nadie delante. A pesar de que estos comentarios eran pura fantasia por parte de Jeri, Rick estaba
destrozado y no sabia a quién creer, a su madre o a su esposa.

Debemos recalcar que no estamos acusando a todas las personas con TLP de distorsionar la verdad.
Muchos borderlines nunca harian tal cosa. No estamos invalidando las experiencias de personas con TLP
que han sido victimas; estamos simplemente validando las experiencias de esos no-TL que han sido



acusados falsamente. Ademas, nos gustaria recalcar que todos los tipos de personas, tanto con trastornos
mentales como sin ellos, pueden hacer falsas afirmaciones.

Motivaciones para las Campafias de Distorsion

A continuacién mostramos teorias sobre lo que podria motivar a alguien con TLP a emprender una
campafa de distorsion.
Abandono y Colera

Hemos explicado que el TLP no causa fundamentalmente una conducta diferente, sino una conducta
que dista mucho de ser continua. O, como dijo un TL, “los borderlines son como todos los demas, solo
que mas”.

Todos experimentamos sentimientos de pérdida y rechazo cuando finalizan las relaciones o estas se
ven amenazadas. Estas emociones son especialmente intensas cuando la otra persona decide irse y
queremos que la relacion continie. Muchas campafias de distorsion parecen girar en tomo al abandono
real o percibido, la pérdida y el rechazo, cuestiones aterradoras para las personas con TLP.

El divorcio, el tema de discusion en el caso de Jerry, es un ejemplo. Hannah pudo haberse sentido
rechazada cuando su hija decidi6 no ir a casa por Navidad. Elizabeth pudo haberse sentido humillada
cuando su amiga Judy terminé con la amistad. Pero a veces la pérdida percibida no es tan aparente. Jeri,
por ejemplo, puede haber sentido que su propia relacion con su marido Rick estaba amenazada por la
relacion tan estrecha con su madre, a pesar de que tenia amor suficiente para las dos.

Johnston y Roseby (1977) explican como la desolacion puede manifestarse en forma de ira:

La pérdida, tanto si es la de un ser querido, la familia integra, esperanzas y suefios queridos, o la
amenazante pérdida del propio hijo, evoca poderosos sentimientos de ansiedad, tristeza y miedo a ser
abandonado y estar solo. Algunas personas tienen dificultad para reconocer estos sentimientos. En vez de
esto, sellan su dolor con ira e intentan evitar la separacion enredando al conyuge en disputas
interminables. Pelear y discutir son modos de mantener el contacto (aunque sea de tipo negativo). Incluso
a lo largo de la pelea estos mismos individuos albergan fantasias de reconciliacion. Personas que han
sufrido una pérdida dramatica en el pasado (por ejemplo, la muerte

de un padre o un divorcio) pueden también estar reaccionando a estos traumas anteriores no
resueltos.

Identidad y Agresion

Una mujer cuyo marido se divorcia de ella pierde su identidad como esposa; una mujer cuyos hijos
ya han crecido se puede sentir como si hubiese perdido su identidad como madre. Ante estas pérdidas
percibidas o reales, las personas con TLP se pueden sentir vacias, insignificantes, desvalidas e incapaces
de sobrevivir. Johnston y Roseby creen que esto puede conducir a las personas a adoptar la falsa
apariencia de ser rabiosamente independientes, rehusando negociar por miedo a perder parte de ellos
mismos. (Lo llaman “peleo, luego existo”.) Las personas también se pueden volver altamente
dependientes y pegajosas, o alternar entre agresion y extremada dependencia. Los TL que se ven a ellos
mismos como victimas pueden sentir que las campaiias de distorsion les ayudan a darles una identidad.

Vergiienza y Culpa



El divorcio y los problemas de relacién pueden también generar sentimientos de rechazo que a su
vez evocan sentimientos de inadecuacion, fracaso, vergiienza y humillacion. Como ya sabes, las personas
con TLP a menudo se sienten sumergidas en vergiienza y tienen baja autoestima. Pueden entonces intentar
cubrirse con una mascara de competencia absoluta. Johnston y Roseby dicen que este sentido exagerado
de fracaso puede llevar a las personas a despojarse de toda culpa demostrando que la otra persona es
totalmente inadecuada o irresponsable. Escriben: “La fragil autoestima de estas personas depende de
mantener todo el sentimiento de fracaso fuera de si mismas. Asi que se presentan ellas mismas con un
aire autovirtuoso de enfadada superioridad y derecho y acusan al ex cényuge de ser psicolégica y
moralmente inferior”.

Cuando un TL psicologicamente vulnerable considera la desercion del conyuge como un ataque total
y devastador, puede desarrollar ideas paranoides de traicion, explotacion y conspiracion. Johnston y
Roseby escriben: “Mientras el conyuge examina los escombros de su matrimonio, comienza a reescribir
la historia y a percibir a su compafiero como a alguien que ha tramado y planeado explotar y abandonar
intencionadamente desde el principio”.

Dicen que, llegados a este punto, el conyuge “traicionado” puede responder agresivamente con un
contraataque que se vuelve la obsesion central en su vida. “El conyuge, junto con cualquier aliado, es
visto como peligroso y agresivo. Habiendo sido ofendidas, estas personas se sienten con justificacion
para buscar venganza. O, de forma inmediata creen que deben lanzar un ataque preventivo. Su lema es

’y»

‘ataca antes de ser atacado’”.
Evaluando tu Riesgo

Al analizar docenas de campafias de distorsion, hemos notado varias similitudes:

Primero, los TL que montan campafias de distorsién a menudo afirman haber sido victimas de otros
con anterioridad. A veces, incluso describieron como buscaron venganza contra personas de las que
decian que les habian hecho ser victimas en el pasado.

Segundo, los borderlines a menudo poseian la habilidad de parecer calmados, 16gicos y persuasivos
bajo ciertas circunstancias. Sin embargo, cuando estaban bajo angustia emocional o a solas con el no-TL,
parecian perder el contacto con la realidad o volverse paranoicos.

Tercero, los no-TL victimas de las campaiias de distorsion a menudo se veian a ellos mismos como
protectores y cuidadores. Como resultado de esto, tenian muchas dificultades para buscar lo mejor para
su propio interés. Pasaban por alto muchos signos de advertencia, desechaban amonestaciones de amigos,
negaban lo que estaba pasando y rehusaban tomar precauciones o defenderse.

Es dificil para la mayoria de la gente aceptar que alguien que quieren pueda hacer algo para
hacerles dafio. Si el amor por el TL o los felices recuerdos de los buenos tiempos que compartisteis te
estan impidiendo protegerte, es esencial que entiendas que el TL puede no sentir lo mismo. El
pensamiento dicotomico puede hacer que el TL sea incapaz de recordar los buenos sentimientos que tuvo
hacia ti o de verte como una persona entera con buenas y malas cualidades. Como resultado de esto,
puede verte como un monstruo malvado que merece ser castigado. Cuanto antes te des cuenta de esto,
mayor sera la posibilidad que tendras de salir de una campafia de distorsion con tu dignidad y derechos
intactos.

Finalmente, la mayoria de las quejas de las campafas de distorsién vinieron de hombres que habian
pedido el divorcio recientemente al TL o que habian roto con una novia borderline. Los padres de los
nifios borderline fueron la segunda fuente mas frecuente de quejas, seguido por los hijos de padres
borderline.



Combatiendo las Campafias de Distorsion

Primero, una aclaracion importante: la situacion de cada persona es diferente, y cada persona con
TLP es unica. El enfoque correcto para una persona podria ser totalmente erroneo para otra, incluso si las
situaciones parecen similares. Las siguientes pautas pueden ayudar. Pero antes de actuar, te instamos
firmemente a que consultes con un profesional de la salud mental cualificado que esté familiarizado con
tu situacion particular. Si las alegaciones involucran aspectos legales, es vital que discutas la situacion
con un abogado cualificado lo antes posible.

Segundo, admite que el TLP es un trastorno mental. Las personas que lo padecen merecen ser
tratadas con sensibilidad, respeto, y dignidad. Protégete, pero no intentes hacer dafio a la otra persona
por resentimiento o deseos de venganza. Por ejemplo, podria ser prudente llevarte tu ropa y objetos
personales de la casa antes de pedir un divorcio. Sin embargo, contratar una compafiia de mudanzas y
llevarse la mitad de todas vuestras cosas es probablemente ir demasiado lejos. (De hecho, podria
desencadenar comprensiblemente una respuesta hostil.)

Reduce tu Vulnerabilidad

La mejor forma de manejar una campafa de distorsion es evitar que ocurra. Si no puedes hacerlo,
lleva la iniciativa y protégete al maximo legal, financiera y emocionalmente.

Algunas campafias de distorsion parecen ocurrir sin una razon discernible. Pero otras parecen ser
desencadenadas por acciones que el TL percibe como hostiles. Comienza por considerar cualquier
accion que puedas llevar a cabo que involucre al TL, cualquier cosa desde establecer limites hasta pedir
el divorcio. ;Qué clase de reaccion prevés del TL?

Lo siguiente, considérate a ti mismo: jcuales son tus areas vulnerables y qué podrias hacer de
antemano para protegerte de cualquier accion que el TL pueda llevar a cabo? Espera lo mejor; preparate
para lo peor. Los no-TL han visto que las areas tipicas de preocupacion incluyen sus finanzas, nifios,
propiedad, trabajo, reputacion y amistades. Formula un plan y cumplelo antes de que lleves a cabo
cualquier accion que pueda provocar al TL.

Considera el ejemplo de Lyndia y Elicia. Lyndia necesitaba decirle a su hija borderline, Elicia, que
Elicia no podia venir del internado a casa el fin de semana siguiente. (La ultima vez que Elicia fue a casa
de visita, amenazé con quemar la casa si Lyndia no le dejaba pasar la noche con su novio drogadicto.)

Lyndia sabe por experiencia que, tras escuchar la noticia, Elicia ira inmediatamente a sus asesores,
abuelos, y todo aquel que la escuche y que probablemente crea la historia de Elicia, y les dira que Lyndia
la odia (y que siempre la ha odiado), que su conducta es inmaculada y que Lyndia es una mala madre.

Asi que antes de que Lyndia le dé la noticia a Elicia, le comunica el razonamiento de su decision a
todo el que pudiera verse involucrado. En el momento en que Elicia hable con ellos, ellos ya sabran lo
que esta ocurriendo.

Considera no Responder

Puede haber veces en las que responder de cualquier manera simplemente prolongue las acciones
abusivas del TL. Eso es porque todo esto puede ser un esfuerzo por su parte de mantenerte comprometido
con la relacion. Cualquier respuesta, en especial una emocional, puede recompensar su conducta.

Considera a fondo las ramificaciones a corto y largo plazo de las acciones de la otra persona. Si las
consecuencias son insignificantes o simplemente embarazosas, o si crees que el TL te esta incitando para
que tengas mas contacto con €l, puede que sea mejor simplemente dejar pasar el tema.

Responde a las Preguntas sin Estar a la Defensiva



Alison alterné estados de animo suicidas y coléricos cuando Luke rompi6 con ella. Llamaba a Luke
al trabajo varias veces al dia, gritandole y rogandole que volviera con ella. Cuando Luke consiguié que
le cambiaran el nimero del trabajo, Alison se vengé llamando al jefe de Luke, David, informandole de
que Luke a menudo esnifaba cocaina en el trabajo. “Luke es un drogata”, insistia ella. “No confie en él.”

Naturalmente, David confront6 con Luke las acusaciones de Alison. La verdad era que varios afios
antes, Luke habia probado la cocaina en el trabajo cuando se la ofrecié uno de los empleados. Pero eso
sucedio solo esa vez. Quitando eso, Luke era un empleado responsable y no bebia ni tomaba drogas en el
trabajo.

Las firmas de relaciones publicas que asesoran a grandes empresas tienen un dicho para los clientes
en momentos de crisis: “Di la verdad, dila toda, y dila rapido”. Luke confes6 lo que habia hecho, pero
recalco que sdlo habia ocurrido una vez. Luke también explicé lo que estaba sucediendo sin entrometerse
en la vida privada de Alison mas de lo necesario. Afortunadamente, David lo comprendi6 y no despidio
a Luke por violar la politica sobre drogas de la compafiia.

Un TL puede también decirle a la familia, amigos y conocidos cosas sobre ti que, de hecho, no
tienen ningtin tipo de fundamento. Antes de que decidas si responder o no, pregintate qué es lo que
esperas conseguir. ;Quieres limpiar tu nombre? ;O hay algo tangible en juego, como la pérdida de la
amistad de personas que son importantes para ti?

Cuando las consecuencias de las acciones del TL son relativamente menores, puede ser mejor actuar
de una manera que revele la manera por lo que es. Por ejemplo, si el TL le dice a los vecinos que tu
nueva esposa es una arpia, simplemente puede que sea mejor dejarles que la conozcan y que tomen sus
propias decisiones. Sin embargo, si el TL le dice a los vecinos que has sido arrestado por golpearla y te
importa mucho lo que piensen, puede que quieras intentar restituir la verdad.

Cuando hables con personas sobre falsas acusaciones, ten presente las siguientes pautas:

* Actda con calma y con control, no importa lo enfadado que estés.

* Valida las preocupaciones de la otra persona antes de explicar los hechos. Di que, si los rumores
fuesen verdad, seria un problema muy serio.

* No desprecies al TL, no importa lo mucho que pienses que lo merece. En cambio, expresa tu
preocupacion por el TL de forma sincera o reconoce tu propia confusion sobre las razones por las que el
TL diria tales cosas. Sé cauteloso cuando trates del TLP o de cualquier otro problema psicolégico, las
personas pueden malentender y pensar que estas intentando despreciar el TL.

* Date cuenta de que no puedes controlar lo que los demas piensan de ti. Di 1o que necesites decir y
después déjalo estar.

Benjamin (no-TL)
Esto es lo que le dije a un vecino que creyo erréneamente que habia sido violento con mi ex mujer:

“Me gustaria aclarar algo. Puede que le incomode un poco, y lo comprendo porque a mi también me
incomoda. Pero es importante, asi que estoy dispuesto a dar la cara. He escuchado que mi ex mujer,
Kassidy, le ha contado que yo fui arrestado por golpearla. Alguien me dijo que tenia algunos cortes en el
brazo y que los ha ido ensefiando a la gente diciéndoles que yo la habia atacado. Bueno, no lo culparia a
usted si se sinti6 aterrado y no quisiese hablarme. Si yo pensase que alguien que conociera hubiese hecho
tal cosa, probablemente también lo evitaria. Pero quiero ser muy franco con usted y hacerle saber que
esto nunca ha sucedido. El divorcio no ha sido facil, es verdad. Pero nunca hice algo ni remotamente
parecido a eso. Y estoy muy preocupado por el bien de Kassidy, tanto porque le dice eso a la gente como
por los cortes del brazo. Entenderé que se sienta confuso y se pregunte por lo que en realidad ha
sucedido. Pero nos conocemos desde hace tiempo y quiero poner las cosas en claro con usted. Agradezco



que me escuche ”.

Habla con un Abogado

Los tocologos, los psiquiatras y los alergélogos son todos ellos médicos. Aun asi no querrias que
ninguno de ellos te operara del corazon. Eso es trabajo de un cirujano. Del mismo modo, si hay una
posibilidad de que el TL del que te estas divorciando o al que estas dejando pudiese iniciar una campafia
de distorsion, es indispensable que contrates un abogado especializado en casos como el tuyo. James
Novak (1996) dice: “Elegir un abogado de divorcios puede ser una de las decisiones mas importantes
que tomes en tu vida”. Especialmente si eres un hombre que es victima de una campafa de distorsion,
puede ser la diferencia entre ganar la custodia de tus hijos e ir a prision. Puedes encontrar unas pautas
para elegir un abogado en los recursos listados en el apéndice D.

Jeffrey M. Leving (1997), un importante abogado especializado en derechos del padre, sugiere que
los hombres que se estén divorciando de una mujer potencialmente hostil se protejan con varias acciones.
Primero, si existe la posibilidad de que puedas ser acusado falsamente de malos tratos o abusos a tu
mujer o hijos, siempre ten a una tercera persona presente. Puede incluso que quieras grabar tus visitas
con tu hijo. También, preparate para documentar todas tus afirmaciones. En el juicio, es tan comuin que
las parejas se lancen acusaciones que los jueces a menudo desatienden las declaraciones que no estan
cotejadas por un testigo creible o una prueba escrita. La preparacion y la documentacion son cruciales.
Después contrata a un abogado, guarda un diario de todas las interacciones con el TL y de cualquier otra
cosa que pudiese ser relevante en el juicio. Anota testigos, direcciones, nimeros de teléfono, fechas,
horas y demas informacion. Esto puede ser crucial para tu credibilidad y para tu capacidad para recordar
detalles clave. Trata con tu abogado la posibilidad de grabar en cinta las conversaciones entre el TL y tu.

Si tienes nifios, no abandones el hogar hasta que el juez haya determinado la custodia temporal y los
temas de visitas. Si te vas prematuramente, puede que pierdas el acceso a tus hijos. Ademas, el TL puede
afirmar que has “abandonado” a la familia. (Excepcion: si estas en peligro fisico, no permanezcas en la
casa.)

Varios meses antes de iniciar el divorcio, busca asesoramiento de un terapeuta para ayudar a
mantener las cosas calmadas, a desactivar las situaciones explosivas y a testificar finalmente en el juicio
con respecto a las falsas alegaciones. Aseglirate de que este terapeuta no tenga prejuicios a favor o en
contra de las mujeres. Si estas siendo acosado o sufriendo abusos fisicos, considera solicitar una orden
de restriccion o una orden de proteccion. No sufras en silencio.

No es raro que los TL lleguen a acuerdos claros y especificos, y después nieguen que existan esos
acuerdos. Por ejemplo, un no-TL le devolvio los nifios a su madre en el momento y lugar acordados, y
descubrié que habia una notificacion de secuestro de los nifios. Otro no-TL habia regresado a su antigua
casa para recoger sus pertenencias un dia acordado, y entonces la TL llamo a la policia y lo acus6 de
acosarla. Por esta razon, Novack también recomienda que consideres el comunicarte con el TL sdlo a
través de una tercera persona, el hablar con el TL so6lo en presencia de una tercera persona que pueda
apoyarte, o el asegurarte de que todos los acuerdos son por escrito.

Dean Tong (19%) escribi6 una guia para hombres falsamente acusados de abuso a menores, y
recomienda las siguientes acciones para hombres en esta situacion:

» Trata la acusacion muy seriamente. Afectara a cada aspecto de tu vida.

» Encuentra el dinero para defenderte de forma apropiada. Protégete financieramente; como Tong
dice, combatir las alegaciones te costara “cada céntimo que tengas”.

* Contrata a un abogado competente y cualificado que esté especializado en casos como el tuyo. No
todos los abogados especializados en los derechos de los padres estan preparados para manejar falsas
acusaciones. Consigue multiples opiniones sobre tu caso de personas objetivas y competentes.



» Mantén tu inocencia firmemente; pasa a la ofensiva y exige responsabilidades. Considera contratar
a un abogado de derechos civiles para demandar por los dafios.

* Haz todo lo posible para detener las entrevistas o tratamientos psicolégicos adicionales de
cualquier nifio a no ser que te sientas seguro de que las personas involucradas evitaran informar al nifio
de que ha sufrido abusos.

* Lleva un diario de los acontecimientos que indique con precision dénde has estado y qué has
estado haciendo en todo momento. Documenta las visitas a tus hijos (incluidas conversaciones,
comentarios y acciones o razones por las que se cancelaron las visitas).

Preparate para las Falsas Acusaciones de Abuso
por Parte de los Nifios TL

Los nifios que acusan falsamente a los padres de abusos constituyen un fenémeno creciente. Las
razones para hacer esto incluyen la venganza por un abuso percibido, represalias por ser tratados
“injustamente” y un intento por dividir la lealtad existente entre los padres.

Como puedes sospechar, una llamada al 091 o a una agencia local de proteccion de menores de un
nifio enfadado puede tener unos efectos devastadores en la familia. Las investigaciones tipicas pueden a
menudo tardar mas de un mes en completarse. Mientras tanto, el padre acusado a menudo es obligado por
el juez a permanecer alejado del nifio y vivir temporalmente fuera del hogar familiar. El nifio a menudo es
obligado a permanecer con el otro progenitor, el cual experimenta el conflicto de intentar permanecer leal
y apoyando tanto al nifio como al conyuge o compafiero. Los amigos de la familia, familiares y jefes
pueden quedar atrapados en la misma trampa de sentir que o bien deben demostrar apoyo al nifio o bien
lealtad hacia el progenitor acusado.

En nuestra entrevista con el abogado Charles Jamieson, este aconsejé que los padres cuyo hijo hace
falsas acusaciones hagan lo siguiente:

* Llevar un registro detallado documentando el diagndstico del nifio o los comportamientos TLP.
Algunos ejemplos incluyen cartas de los representantes de la escuela, notas médicas, papeles del juzgado
e informes que desacrediten alegaciones anteriores. Esto reforzara tu credibilidad.

* Lleva un diario de tus actividades, incluido dénde has estado, con quién has estado y qué has
hecho. Si las alegaciones llegan semanas o meses después del supuesto hecho, esto te puede proporcionar
una coartada.

* Preguntale a tus otros hijos si desearian ayudar a explicar tu inocencia a las autoridades.

* Si es necesario, aseglirate de que una tercera persona esta presente cuando estas con el nifio.

» Tomate todas las acusaciones seriamente. Pueden descontrolarse como una bola de nieve muy
rapidamente. Si lo necesitas, contrata a un abogado especializado en falsas alegaciones.

Desde una perspectiva emocional, hay algunas cosas a tener en cuenta que te pueden ayudar a hacer
frente a la situacion. Por lo general, las falsas acusaciones se centran alrededor del abuso o el abandono.
Por lo tanto, son seguidas de investigaciones del departamento de los servicios sociales de tu zona o el
centro de proteccion al menor. Aunque la investigacion pueda parecer acusatoria, recuerda que la
investigacion es simplemente un proceso de busqueda de hechos. Sélo las evidencias claras pueden ser
usadas para presentar cargos.

Recuerda que estar a la defensiva y no cooperar puede perjudicar tu caso. No te tomes las preguntas
personalmente; sigue diciéndote que el proceso es necesario para destapar casos reales de abuso. En
algunos casos, los padres pueden ser separados de sus hijos mientras se desarrolla la investigacion. Los



hermanos del nifio borderline necesitan saber que la separacion es temporal y que pueden ser
interrogados durante la investigacion. Recalca tu amor por ellos y la necesidad de responder
sinceramente a las preguntas de las autoridades legales.

Finalmente, recuerda que el TLP es una enfermedad mental. La rabia hacia tu hijo borderline es
normal; sin embargo, recuerda que es la enfermedad la que tiene la culpa, no el nifio.

Si el TL esta intentando hacerte dafio montando una campafia de distorsion, podrias considerar al TL
como tu enemigo. En realidad, tus enemigos son:

* La negacion: no hacer nada con el problema esperando que desaparezca.

» Pensamiento magico: no hacer nada porque estas seguro de que ocurrira un milagro y que el TL
tendra un cambio de corazon.

* La emocionalidad: reaccionar emocionalmente en vez de permanecer calmado y considerar todas
las soluciones logicas a tu problema.

* La condicion de martir: no hacer nada porque no puedes soportar herir los sentimientos del TL, los
cuales puedes pensar que son mas importantes que los tuyos propios.

* El aislamiento: intentar manejar el problema por ti mismo en vez de pedir ayuda.

* Los retrasos legales: no contratar al abogado adecuado antes de perder tus derechos legales y de
que la situacion se vuelva critica.

La mayoria de los no-TL encuentran que, si reaccionan rapida y légicamente y obtienen la ayuda
legal adecuada cuando se necesita, las campafias de distorsion petardean y fracasan. La verdad tiene un
modo de revelarse por si misma, y las mentiras son al final desenmascaradas por lo que son. Actuando
apropiadamente, puedes ayudar a que esto ocurra mas pronto que tarde.
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cY Ahora Qué? Tomar Decisiones sobre la Relacion

A veces tengo miedo y retrocedo

No me puedo ir pero tampoco me puedo quedar.

Me parece que he estado la mitad de mi vida

Correteando sin rumbo

Con las rodillas contusionadas.

Porque a veces tengo que tropezar en la oscuridad Estirando mis manos para ver lo que puedo
encontrar Cuando toco alguna luz es una sensacién tan dulce y amable.

—Carne Newcomer, “Piece of The Truth”, de October Nights

Las personas preocupadas por alguien con TLP generalmente sufren un gran dolor. Permanecer en la
relacion tal y como es parece insoportable. Pero abandonarla parece impensable o imposible. Si te
sientes asi, no estas solo. Casi todos los no-TL con los que hablamos coincidian en los mismos
sentimientos. Pero realmente tienes

opciones, incluso aunque no las puedas ver ahora mismo. Este capitulo te ayudara a considerar todas
tus opciones y a llegar a tomar una decision personal que se adapte bien a tu caso.

Etapas Predecibles

Las personas que quieren a alguien con TLP parecen atravesar etapas similares. Cuanto mas
duradera es la relacion, mas larga parece cada etapa. Aunque se enuncian en el orden por el que se suelen
pasar, la mayoria de las personas se mueven entre las diferentes etapas.

Etapa de Confusion

Esto suele suceder antes de conocer el diagnéstico de TLP. Los no-TL luchan para entender por qué
a veces los borderlines se comportan de un modo que parece no tener sentido. Buscan soluciones que
parecen elusivas, se autoculpan o se resignan a vivir en el caos.

Incluso después de conocer lo que es el TLP, a los no-TL les puede llevar semanas o meses
comprender realmente a un nivel intelectual cémo este complejo trastorno afecta personalmente al TL.
Puede incluso llevar mucho mas tiempo asimilar la informacion a nivel emocional.

Etapa Dirigida al Exterior

En esta etapa, los no-borderlines vuelcan su atencion hacia la persona con el trastorno, incitandola a
que busque ayuda profesional, intentando conseguir que cambie y haciendo todo lo posible para no
desencadenar la conducta problematica. En esta etapa, las personas por lo general aprenden todo lo que
pueden sobre el TLP en un esfuerzo por comprender y simpatizar con la persona que les preocupa.

Al no-TL le puede llevar mucho tiempo admitir los sentimientos de ira y desolacion, especialmente
cuando el TL es un padre o un hijo. La ira es una reaccion extremadamente comun, incluso aunque la



mayoria de los no-TL entienden a un nivel intelectual que el TLP no es culpa del borderline. Sin
embargo, debido a que la ira parece ser una respuesta inadecuada a una situacion que puede estar mas
alla del control del borderline, 1os no-TL a menudo suprimen su ira y en su lugar experimentan depresion,
desesperanza y culpabilidad.

Las principales tareas para los no-TL en esta etapa incluyen el reconocer y manejar sus propias
emociones, dejando que los TL asuman la responsabilidad de sus propias acciones, y abandonar la
fantasia de que el TL se comportara como le gustaria al no-TL.

Etapa Dirigida al Interior

Con el tiempo, los no-TL miran hacia dentro y realizan una valoracion sincera de si mismos. Tiene
que haber dos personas para que haya una relacion, y la meta para los no-TL en esta etapa es entender
mejor su papel en hacer de la relacion lo que es ahora. El objetivo aqui no es autorrecriminarse, sino
conocerse internamente, autodescubrirse.

Etapa de Toma de Decisiones

Armados con conocimiento y perspicacia, los no-TL luchan para tomar decisiones sobre la relacion.
Esta etapa puede durar meses o afios. En esta etapa, los no-TL necesitan entender claramente sus propios
valores, creencias, expectativas y suposiciones. Por ejemplo, un hombre con una esposa borderline
fisicamente violenta provenia de una familia conservadora que desaprobaba enérgicamente el divorcio.
Sus amigos le aconsejaron que se separase de ella, pero él se sinti6 incapaz de hacerlo por su
preocupacion acerca de como iba a reaccionar su familia.

Puedes descubrir que tus creencias y valores te han servido bien a lo largo de tu vida. O puede que
descubras que los has heredado de tu familia sin precisar si realmente reflejan o no quién eres. De
cualquier forma, es importante ser guiado por tus propios valores, no los de otro.

Fase de Determinacion

En esta ultima etapa, los no-TL llevan a cabo sus decisiones y viven con ellas. Dependiendo del tipo
de relacion, algunos no-TL pueden, con el tiempo, cambiar muchas veces de opinion e intentar diferentes
alternativas.

Mas alla del Blanco y Negro

Es facil adoptar la forma de pensar en blanco y negro del TL y creer que solo tienes dos opciones,
quedarte o irte. Pero también existen muchas otras opciones. Por ejemplo:

 Abandonar la situacion temporalmente cada vez que el TL transgreda tus limites.

* Tomar una pausa temporal en la relacion (dias, semanas o meses).

* Aprender a despersonalizar las acciones del TL.

» Continuar con la relacion, pero viviendo separados.

* Hacer que la relacion sea menos cercana.

* Pasar menos tiempo con el TL.

» Conseguir un mayor equilibrio en tu vida cultivando tus propios intereses, amigos y actividades
significativas.

» Decirle al TL que continuaras con la relacion so6lo si esta dispuesto a trabajar duro con un



terapeuta o si hace ciertos cambios especificos. Esto significa tenerlo sujeto a cualquier promesa que
haga y puede implicar abandonarlo si incumple tal promesa.

* Retrasar la toma de decisiones hasta que te sientas comodo tomando alguna.

 Retrasar la toma de decisiones hasta que veas a un terapeuta y arregles algunos de tus propios
asuntos.

Preguntas que te Tienes que Hacer

He aqui algunas preguntas que deberias hacerte sobre tu actual relacién con tu compafiero TL. La
mayoria de estas preguntas abordan necesidades importantes que deberian ser cubiertas en las relaciones.
Las respuestas a estas preguntas te pueden aportar alguna orientacion de cémo avanzar en la relacion.
Generalmente, cuantas mas necesidades y deseos no son cubiertos y cuanto mas “desestabilizados” con
respecto a quién recibe atencion y energia en la relacion, mayor es la probabilidad de que la relacion sea
enfermiza.

* ;Qué quiero de esta relacion? ¢Qué necesito de esta relacion?

» ;Hasta qué punto puedo expresar mis sentimientos con esta persona?

» ;Estoy en peligro fisico si contintio con esta relacion?

» ;:Como afectara esta decision a los nifios?

+ ;:Como afecta esta relacion a mi autoestima?

* ;Me quiero tanto a mi mismo como quiero al borderline?

 ;He aceptado el hecho de que el TL cambiara s6lo si y cuando él esté preparado para hacerlo?
¢Soy capaz de esperar hasta que eso ocurra o de seguir viviendo tal y como estan las cosas si esto no
ocurre nunca?

* /Qué consideraciones practicas necesito considerar, particularmente financieras?

» :Creo que tengo derecho a ser feliz?

» :Creo que s6lo merezco la pena cuando me sacrifico por los demas?

* En estos momentos, jcuando estoy mas feliz: cuando estoy con esta persona, cuando estoy solo o
cuando estoy con otros?

 iTengo la energia y la entereza para ir en contra de mi familia o de otras personas que puedan
enfadarse con mi decision?

» ;Estoy realmente tomando mis propias decisiones o estoy haciendo lo que otras personas quieren
que haga?

» ;Cuales son las consecuencias legales de mi decision?

+ Si un amigo estuviese en mi lugar y me contase la historia de esta relacion, ;qué consejo le daria?

Cuando Hay Nifios de por Medio

Un no-TL dice: “No soy de esos que creen que las personas infelices deberian permanecer unidas
por el bien de los nifios. Pienso que deberian vivir mucho mejor con un padre feliz que con un padre
tristemente infeliz y otro que esta completamente decepcionado”.

Mientras que muchos padres se preocupan por el efecto del divorcio en los hijos, Janet R. Johnston,
Ph.D., directora ejecutiva del Centro Judith Wallerstein para la Familia en Transicién, dijo en nuestra
entrevista que los estudios mostraban consistentemente que la exposicion de los nifios a conflictos no
resueltos y a abusos verbales y fisicos era una mejor prediccion del equilibrio psicolégico de los nifios
que el estatus marital de los padres. Segun Johnston, lo mejor para los nifios es un matrimonio feliz e
intacto con ambos padres presentes; lo segundo mejor es un divorcio en el que los padres protegen a los



hijos del conflicto. Lo tercero mejor es un matrimonio no feliz e intacto en el que los nifios estan
expuestos a un conflicto no resuelto y abuso verbal. Lo peor de todo es un divorcio conflictivo donde los
nifios son puestos en el medio.

Relaciones Elegidas

En cuanto a las relaciones elegidas, nos parece que la disposicion de los TL a admitir que tenian un
problema y a buscar ayuda fue con diferencia el factor determinante en la pareja para permanecer o no
unida.

De los cientos de personas con las que hablamos, cuando el TL estaba realmente comprometido a
recuperarse, los no-TL casi siempre estaban dispuestos a apoyarlos y ayudarlos a superarlo. Pero cuando
los TL rechazaban tomar responsabilidad alguna por los problemas de la pareja, por mucho que el no-TL
intentase rescatar la relacion, esta generalmente terminaba.

Richard (no-TL)

Permaneci junto a mi mujer por las mismas razones por las que me enamoré de ella. Es brillante,
hermosa, ingeniosa, apasionada y divertida. Cuando nos casamos, yo no sabia que ella tenia Trastorno
Limite de Personalidad. De hecho, no sabia lo que era el TLP hasta que fue clinicamente diagnosticado.

Me di cuenta muy pronto de que habia problemas, algunas veces eran frustrantes, otras veces me
enfadaban. A veces me asustaban enormemente. Sin embargo y a pesar de todo, ella todavia era la
persona a la que yo queria, la cual simplemente resulto tener una enfermedad mental. Incluso durante lo
peor, nunca consideré marcharme. No estaba dispuesto a tirar una relacion tan facilmente, especialmente
una en la que habia tanto bueno. Ella estaba enferma, muy enferma, pero siempre podia ver lo bueno de
ella.

Después de sus cuatro afios de terapia y hospitalizaciones, nuestro matrimonio estda muy unido. La
recompensa por la lealtad ha sido enorme, la misma pasion, la misma belleza, el mismo ingenio que me
atrajo en primer lugar a ella estan todos ahi. Pero el temor y la confusion del TLP se han ido. Ella no fue
la tnica en crecer por medio de esta experiencia. Yo también lo hice.

Rhoda (no-TL)

He roto muchas veces con mi novio TL. Cuando es capaz de ver lo que esta haciendo, disculparse
por ello y decirme como va a cambiar, yo vuelvo.

Para mi, él lo merece. Es un hombre amable, guapo, apasionado y generoso. Nunca en mi vida he
conocido a alguien que me haya hecho sentir mas amada. Y no puede destruirme porque no me delimita.
Yo si. Y soy muy afortunada por tener un TLP “moderado”, él no es propenso a iras o arrebatos, no me
engafia (le tiene terror al sida), y hace esfuerzos sinceros por modificar su conducta para hacerme feliz.

Esta relacion se adapta a mi porque a veces tengo una fuerte necesidad de privacidad y cuidado.
Cuando estoy en el tipico estado de “devaluacion ”, me tomo mi tiempo para estar sola y disfrutar de
otras cosas sin él.

Quizas ahora mismo esté deslizandose cuesta abajo y algo en su vida pudiera desencadenar una
depresion suicida o una recaida en el alcoholismo, ¢quién sabe? Soy consciente de los riesgos. Pero lo
quiero y tengo pensado disfrutar de su presencia en mi vida tanto tiempo como pueda.

Marie (no-TL)

El que pronto sera mi ex marido me hizo una visita sorpresa esta tarde. La conversacion empezo
siendo toda sobre negocios y finanzas. Hasta ahi sin problema. Mientras permanecia fuera hablando
conmigo, nuestros hijos entraban y salian pasando de largo. Nunca habl6 con ellos; apenas los miraba.
Muy extrano.



Entonces la conversacién cambi6. Dijo que nunca le habia dado una oportunidad (veinte afios de
oportunidades obviamente no son suficientes). No le habia dicho que me marcharia si no buscaba un
consejero (su indicacion de que, como siempre, deberia haber hecho mas). Supongo que olvido la
amenaza en términos explicitos de matarme. De nuevo, tonta de mi, ;no puedo simplemente pasar de la
amenaza de muerte? Podria seguir y seguir con la logica descompuesta, la conveniente amnesia y la
manipulacion transparente. Pero llegaré al asunto. Que es: no hay asunto. El simplemente no lo entiende.
Mi trabajo era buscar las formas apropiadas de comunicarme con él. Mi trabajo era poner los limites. Mi
trabajo era entender la enfermedad. ;Cual era su parte?

;Qué clase de relacion puedes tener cuando una persona debe hacer todo el trabajo?, ;qué clase de
relacion es esa en la que una persona debe tener toda la comprension, tener todo el perdén, darle todo al
otro necesitado?

Finalmente, él me llam6 unas pocas horas mas tarde y comenzo6 a suspirar por teléfono que podria
también dejar su trabajo. Me dijo que estaba ojeando una pistola en la casa en la que vive ahora. Mi hijo
de doce afios no paraba de indicarme que colgase. Hacerlo me costo cada fibra en mi, el viejo sindrome
del rescate estaba irguiendo su fea cabeza.

Pero colgué. Lo abandoné a su propio dolor. Lo hice. Lo hice. Ni siquiera sabia que todavia
existiese fuerza dentro de mi. Pero la hay. Y es perfectamente correcto para mi poseer mis propios
sentimientos otra vez.

Mientras escribo esto, estoy viendo a mi hijo de ocho afios llenar una decorativa jaula de pajaros
con galletas de avena. Es su proyecto de ciencias. ;Por qué es esto relevante? Porque esta seguro y es
libre para ser él mismo, sin riesgo de iras o abuso verbal por parte de alguien en quien deberia haber
sido capaz de confiar. Porque su madre es libre y segura para dejarle ser un nifio de ocho afios. Porque
todos nosotros, los no-TL, tenemos esta opcion, y no deberia haber ninguna disculpa por una enfermedad
que no hemos causado.

Llenar la jaula con galletas, echarles leche por encima, comerlas con las manos y montar un gran
jaleo. Reir hasta que te duelan los costados, llorar cuando algo esté mal, pasar algin tiempo no haciendo
absolutamente nada, decir lo que piensas y pensar lo que dices. Invierte por una vez en tu propia cordura.

Relaciones no Elegidas

Con las relaciones no elegidas, la opcion no es tanto el quedarse o irse, sino fijar y observar tus
limites y no dejar que los problemas del TL inunden tu propia vida. Las relaciones no elegidas son
aquellas que no “elegiste” o seleccionaste personalmente. Pero eso no significa que debas sentirte
indefenso o desesperado. Mientras que quizas no puedas terminar la relacién o “romper”, puedes fijar
limites sobre cuanto contacto tendras con esa persona y cuanta energia vas a invertir en mantener la
relacion. Con las relaciones no elegidas, necesitas ser el que esté al mando. Identifica tus limites fisicos
y emocionales. Refuerza los limites que fijes en la relacion con el TL marcando pautas consistentes y
dando respuestas consistentes a la perturbadora conducta del TL.

Silvia (no-TL)

Quiero mucho a John, mi hijo borderline. Durante muchos afios, vivi o mori dependiendo de lo bien
que se encontrase. ;Habia vuelto a beber? ;A involucrarse con mujeres auto— destructivas? ;A gastarse
todo el dinero en cosas que no necesitaba? Le daba continuamente dinero y le proporcionaba un lugar
donde quedarse cuando alguno de sus compafieros de habitacion lo echaba fuera. Lo escuchaba mientras a
gritos despotricaba furioso, y nos culpaba a mi y a su padre por todo lo que le habia ido mal en su vida.

Las cosas cambiaron después de que mi marido sufriese un ataque al corazén. Paul esta bien ahora,
pero por un tiempo no estabamos seguros de si iba a reponerse. Esta crisis me ayudé a darme cuenta de



que me estaba concentrando tanto en mi hijo que me estaba perdiendo a mi misma, a mi marido y a mi
relacion con mi hija.

Tuve que retirarme del caos de mi hijo. Fijé unos limites personales acerca de echarle una mano y
escuchar sus invectivas.

John no estaba feliz con nuestros nuevos limites, cortd totalmente la relacién con nosotros durante
tres afios. Eso fue muy doloroso. Pero con el tiempo, John decidi6 que tener una relacion con nosotros
con limites era mejor que no tener ninguna relacion. Lo vemos mas o menos una vez al mes. También hay
llamadas de teléfono. Es agotador, pero puedo tolerarlo.

Me siento otra vez como un ser humano, con objetivos, suefios y felicidad. Todo el mundo se
beneficié de los limites, incluso John, creo. El aprendié que puede arreglarselas sin nosotros para vivir
su vida.

Todavia deseo poder tener una relacion mas cercana con mi hijo. Desearia que cuidase mas de si
mismo y buscase ayuda. Pero he aprendido a aceptar que no puedo cambiar a John. Sélo puedo quererlo y
ser la mejor madre que sé mientras me quiero a mi misma y cuido del resto de la familia.

Curacion y Esperanza

Al margen de lo que decidas, puede haber cura y esperanza: cura, cuando la relacion termina, y
esperanza, para que el ser querido se recupere del TLP.

Muchas personas del grupo de apoyo de no-TL de Internet han arreglado su relacion con los TL en
sus vidas hace afios. Pero permanecen en la lista para dar apoyo a otros y para asegurarles que la vida,
realmente, mejora después de una relacion con un borderline.

Marilyn (no-TL)

Han pasado diez afios desde mi divorcio de mi ex marido borderline, y todavia me las estoy
apafiando con las secuelas. He pasado tanto tiempo intentando esconder su conducta a los demas que dejo
su marca sobre mi. Confianza en los demas, fe en el mundo... estas eran cosas que estaban destruidas en
mi. Sin embargo ahora, en la mayoria de los aspectos, jla vida no puede ser mejor! Soy una persona feliz
y segura. La experiencia me ensefi6 muchas cosas sobre mi, cosas que habia evitado o que no admitiria
ante mi misma antes de esto. Ahora uso mi energia para corregir esas cosas que encuentro negativas o
insanas. Vivo una vida mas consciente.

En lo que concierne a no amargarse, estuve enfadada durante mucho tiempo, hasta que finalmente me
di cuenta de que mi ex marido no pretendia deliberadamente hacerme la vida desgraciada. Habria
ocurrido, en un grado u otro, con cualquiera con quien se hubiese casado. Es inttil culparlo por quién es.
no ayuda de ninguna manera a la situacion.

Unos pocos meses después del divorcio, estaba cenando con mis padres. Mi padre comenzo a
denigrar a mi ex marido. Miré a mi padre y le dije: “sPor qué dices esas cosas? ¢p,. qué odias a alguien

como €é1? ;No entiendes que se ha hecho mas dafio a si mismo que a mi?”. La amargura y la rabia son
emociones que atan a uno al pasado. Ademas, si me hubiese agarrado a emociones negativas, nunca
hubiese sido capaz de empezar mi vida otra vez o incluso de volver a ser feliz.

La ultima cosa que me dijo mi antiguo marido fue: “iNunca he sido feliz, nunca en toda mi vida!”.
Nunca olvidaré las lagrimas que caian por su cara. Y nunca olvidaré el dolor y la angustia de su voz. El
aislamiento que sentia y que probablemente siente, su miedo a estar solo y aislado en el mundo, calman
en mi cualquier sentimiento de ira hacia él. Habia sido feliz en el pasado. Sabia que algin dia volveria a
ser feliz. Sin embargo, para alguien como €él, que nunca habia conocido la felicidad, ¢qué sera de él1? Le
abandoné, tal como pensaba €l que habian hecho todos los demas en su vida.

Tuve una sensacion de terrible culpabilidad durante mucho tiempo. Pero si tenia que sobrevivir,



tenia que dejarlo estar. No podia ayudar a este hombre, y no podia destruirme a mi misma.

Y finalmente, Diane, una mujer que se considera a si misma recuperada del Trastorno Limite de
Personalidad, puso esta nota en la lista de no-TL para mostrar que la recuperacion es realmente posible.

Diane (TL)

Ha habido cantidad de veces en las que me senti mucho peor que cuando empecé todo, y me
preguntaba si habria sido mejor si nunca hubiera sabido de mi enfermedad y nunca hubiese recibido
terapia. Mi modo de pensar tenia que ser desarmado y reconstruido en su totalidad. Y para alguien
luchando desde el fondo contra su incertidumbre sobre la identidad, hubo momentos de desanimo y temor
cuando habia desarmado las viejas formas de pensar porque todavia no habia adoptado unas nuevas.
Durante esa época, miraba a un oscuro agujero de vacio y me preguntaba si tenia alguna identidad.
Afortunadamente, con la ayuda de un terapeuta excelente y el apoyo de mi marido y de mis hijos, me
recuperé del TLP. Sin embargo, sé lo suficiente para darme cuenta de que lo que me ha pasado no
siempre ocurre en todos los casos de borderlines. Algunos TL no estan dispuestos a hacer el viaje. Otros
borderline son totalmente incapaces, por la razén que sea. Y asi nunca esperaria que cualquier allegado a
un borderline permaneciese en la relacion. En algunos casos, quizas muchos casos, es necesario y
prudente protegerse uno mismo y avanzar en la vida. Sin embargo, otras veces, si permaneces cerca,
seras recompensado al final con una relacién que es mas cercana y mejor que la que hubieses sofiado.

Una de las lecciones mas profundas que aprendi en mi viaje fue la increible capacidad que tienen
las personas para el bien. Que este mundo, a pesar de sus adversidades, dolores e injusticias, es
verdaderamente un lugar milagroso. Esta tan lleno de amor y amabilidad como de odio. He salido de todo
esto con una vision de la vida que nunca, nunca sera como fue. Y eso ha hecho que todo el dolor y el
esfuerzo hayan valido realmente la pena.

Este libro te ha llevado por un viaje a través de una tierra que, hasta hace poco, puede que incluso
no supieras que existiese. Has aprendido lo que es el TLP, por qué las personas con TLP actiian del modo
que lo hacen, el papel que juegas en la dinamica y cémo recuperar el control de tu vida.

Pero el viaje no ha terminado todavia. Tan compleja como puede ser la conducta TLP, obtener
conocimientos es la parte facil. Ahora viene la sabiduria: coger lo que has aprendido y aplicarlo a tu
propia vida.

Esto puede implicar cuestionarse creencias y valores que han estado ahi durante mucho tiempo.
Puede significar afrontar asuntos que has estado evitando durante afios. Puede significar revisar el
“acuerdo” tacito al que has llegado con el TL: que sus necesidades y perspectivas son siempre, siempre
mas importantes y mas “correctas” que las tuyas. Nadie puede aguantar este tipo de acuerdo mucho
tiempo sin comprometer seriamente su propia salud mental.

No podemos prometer que sera facil. Pero podemos prometer que merecera la pena. En el proceso,
te daras cuenta de lo que realmente valoras y de quién eres en realidad. Descubriras fuerzas que no
sabias que tenias. Pocas cosas en la vida son mas importantes que esto. Como William Shakespeare dijo
hace cuatrocientos afios { Hamlet, Acto I, Escena III, Lineas 78-80):

Esto por encima de todo, que tu propio yo sea verdadero,
Y debe continuar como la noche al dia Entonces no seras falso a ningtin hombre.

Esperamos que los conocimientos y herramientas que has adquirido en este libro te ayuden mucho en
el resto del viaje.



Apéndices



Causas y Tratamiento del TLP

Segun John M. Oldham (1997), el TLP, como muchos trastornos mentales, esta causado por una
combinacion de factores genéticos y de circunstancias medioambientales. Sin embargo, muchos médicos,
y muchos de sus pacientes, creen que el TLP casi siempre surge de una infancia con abusos fisicos o
sexuales. Este mito esta tan extendido que incluso existe un programa de tratamiento de TLP que sélo
diagnostica a pacientes con TLP si proceden de ambientes abusivos.

Intentar diagnosticar el TLP por la presencia de un trauma infantil contradice las investigaciones
actuales. John D. Preston (1997) sefiala que el 20-25 por ciento de los pacientes borderline vienen de
familias intactas sin evidencias de un estrés o trauma temprano severo. Y, de acuerdo con Kenneth R. Silk
(1997), eminente psiquiatra especializado en TLP, las investigaciones preliminares sugieren que la
conducta TLP puede estar influenciada por alteraciones en los neurotransmisores.

Neurotransmisores

Los neurotransmisores transportan las sefiales entre todas las células nerviosas del cerebro. Segin
Madeleine Nash (1997), son “las sustancias quimicas mas alucinégenas que la naturaleza jamas ha
confeccionado”. Son el fundamento de todo pensamiento y emocién, asi como de la memoria y el
aprendizaje. Hasta ahora se han descubierto cerca de cincuenta neurotransmisores diferentes.

El neurotransmisor dopamina esta asociado al pensamiento. La impulsividad y la agresion estan
asociadas con la serotonina, la estabilidad del estado animico con la acetilcolina, y la sensibilidad al
medioambiente con la norepinefrina. Las personas con TLP pueden tener dificultades en todas estas
areas.

Sin embargo, en estos momentos los médicos no pueden simplemente recetar medicamentos para
“corregir” cada uno de estos neurotransmisores. Silk escribe: “Los neurotransmisores funcionan de forma
sutil y el nivel de uno puede afectar directa o indirectamente al nivel de otro, y asi lo que es cierto en el
laboratorio no se traslada directamente a lo que es cierto, prudente o til en una persona”.

Medicacion

Con frecuencia se utilizan con éxito medicamentos en personas con TLP para reducir la depresion,
amortiguar sus subidas y bajadas emocionales y poner freno a la excesiva impulsividad. Segun Larry J.
Siever (1997), los antidepresivos pueden ayudar con la depresion, mientras que los estabilizadores del
estado animico como el dival— proex sodico (Depakote), el Tegretol o el litio pueden ayudar con las
oscilaciones animicas. Los inhibidores selectivos de la recaptacion de la serotonina (SSRI, por sus
iniciales en inglés), como Prozac, Zoloft y Paxil, pueden ayudar a controlar la impulsividad, al igual que
el Effexor, un antidepresivo parecido. El Tegretol puede ayudar a controlar la ira excesiva y la
irritabilidad. Estos medicamentos deben ser dosificados con cuidado; es decir, debe administrarse la
dosis adecuada para cada persona de forma que ayude a aliviar los angustiosos sintomas sin causar
efectos secundarios problematicos.

En cuanto a la eleccion de un psiquiatra, sugerimos enormemente que preguntes si la persona tiene
experiencia en tratar a personas con TLP. Aseglrate de que se mantiene al dia de los tltimos avances en



investigacion relacionados con esta area. Por ejemplo, pregunta si ha leido articulos sobre como los
SSRI pueden ayudar con la impulsividad.
Terapia

Es importante que te des cuenta de que la medicacion por si sola no es suficiente. La terapia también
es necesaria para ayudar a la persona con TLP. No obstante, puede ser todo un reto encontrar a un
profesional de la salud mental que tenga experiencia en el tratamiento efectivo de personas con TLP. Los
problemas comunes que nos comunicaron los TL y los no-TL incluyen:

» Terapeutas que no estan informados sobre el TLP y que no lo diagnostican apropiadamente.

 Terapeutas que diagnostican el TLP pero que no tienen experiencia en tratarlo, y que no saben
como trabajar con efectividad con pacientes borderline. Pueden dar informacion incorrecta a los
pacientes como: “No hay modo de tratar el TLP” o “Las personas con TLP nunca mejoran”.

 Terapeutas que muestran expectativas y actitudes negativas a los TL en tratamiento, pasando asi
inconscientemente esta actitud estigmatizadora a sus pacientes.

» Terapeutas cuyas creencias sobre el TLP son tan rigidas que, cuando los pacientes presentan
informacion que choca con sus teorias, les dicen a sus pacientes que deben estar equivocados. Por
ejemplo, algunos terapeutas creen que todas las personas que se hacen cortes o que tienen TLP sufrieron
abusos sexuales. Esto no es verdad.

Si eres un padre que busca tratamiento para tu hijo borderline y el terapeuta te trata continuamente
conrecelo en vez de con respeto, te sugerimos que cambies de terapeuta.

También es comin que personas con TLP inicien una terapia, pero que luego consciente o
inconscientemente saboteen el proceso. Por ejemplo, el TL puede:

* Iniciar un tratamiento para complacer a un miembro de la familia (o por un ultimatum o una orden
judicial), pero no se involucra de verdad en él. Esto puede significar una pérdida significativa de tiempo
y de dinero.

¢ Interrumpir la terapia cuando se abordan temas que le hacen sentir incomodo, acusando al
terapeuta de incompetencia. Estos TL pueden ver a un terapeuta tras otro hasta que encuentran a uno que
valide su creencia de que todos sus problemas son culpa de otros.

* Probar continuamente al terapeuta y forzar sus limites hasta que el terapeuta interrumpa el
tratamiento. Esto por lo general es devastador para el paciente. Los terapeutas de TLP efectivos anticipan
esta posibilidad y fijan unos limites firmes pero cuidadosos cuando se inicia la terapia. Esta es una razon
por la que es crucial que los terapeutas tengan experiencia en tratar a los pacientes borderline.

» Mostrar una imagen falsa al terapeuta, quien entonces se niega a creer que este paciente modelo
pueda explotar en iras incontrolables. En nuestra experiencia, esto pasa mas frecuentemente en terapia de
pareja.

El libro How to live with a mentally ill person, de Christine Adamec (1996), es un buen recurso
para elegir un terapeuta cualificado. Los temas tratados incluyen obtener referencias, entender los
diferentes tipos de terapias, conducir una entrevista, tratar asuntos relacionados con los seguros, cambiar
de profesionales y examinar el caso de un nifio.

Es crucial que hagas preguntas al terapeuta con el propésito de evaluar su competencia en el
tratamiento de pacientes con TLP o en pacientes que estan muy afectados por alguien con TLP. Estas
preguntas incluyen:



+ ;Trata usted a personas con TLP? Si es asi, scuantas ha tratado? Observa el lenguaje corporal del
terapeuta y su tono de voz para determinar su actitud ante los pacientes TL. Sugerimos que evites
terapeutas que no tengan mucha experiencia con problemas borderline.

* ;Como define usted el TLP? Si el terapeuta sabe menos que tt, sigue buscando. Si el terapeuta cree
que el TLP es parte de otro trastorno que tu (o el TL) no tienes, continda buscando. (Por ejemplo, puede
creer que el TLP es en realidad una forma de Trastorno de Estrés Post-Traumatico, aunque ti no tengas
historial de trauma.)

* (Qué cree usted que causa el TLP? Si eres el padre no— abusivo de un TL y el terapeuta cree que
el TLP esta causado siempre por un abuso por parte de los progenitores, te instamos a que busques un
terapeuta mas afin. También, si el terapeuta no menciona las posibles causas biolégicas, probablemente
no esta al dia de las udltimas investigaciones.

* ;Cudl es su pian de tratamiento para pacientes con TLP? Busca a alguien que te pueda dar una
vision general clara del tratamiento que aplica, pero que también diga que el tratamiento se modifica para
cada caso. Los terapeutas que no tienen un plan de tratamiento tienden a desviarse por las crisis del TLy
nunca parecen llegar a afrontar los asuntos persistentes.

* ;Da usted un tratamiento especifico para las autolesiones? ;Abuso de sustancias? ¢Desordenes
alimenticios? ;Seres queridos del TLP? Sustituye o afiade tus propias preocupaciones aqui.

* :Cree usted que los borderlines pueden mejorar? Si es asi, ¢ha tratado personalmente a TL que
hayan mejorado? Segun Santoro y Cohén (1997), “Lo que quieres oir es un optimismo razonable. Nadie te
puede dar una garantia (si lo hace, sigue buscando). Si elude demasiadas preguntas con evasivas, es
probablemente mejor que busques a otro”. Asegurate de que el terapeuta y ti compartis los mismos
objetivos.

* ;Cudl es su punto de vista sobre los medicamentos? Si el terapeuta no es un psiquiatra, pregtntale
quién los recetaria, en caso de necesitarse alguno.

El método de tratamiento cognitivo-conductual de la investigadora Marsha Linehan, llamado Terapia
Dialéctico Conductual (DBT, por sus iniciales en inglés), ha mostrado en investigaciones empiricas que
ayuda a los pacientes TL a experimentar menos ira, menos automutilaciones y menos intemamientos
psiquiatricos que los pacientes que recibieron otras formas de tratamiento.

Muchos TL que conocimos fueron muy entusiastas acerca de este tratamiento y lo recomendaron de
todo corazon. Melissa Ford Thomton (1998) dice: “La DBT me dio un juego de herramientas para llevar
conmigo y poder usar siempre que me siento desesperanzada”. Para localizar a un terapeuta
especializado en la DBT, intenta contactar con la oficina de Linehan:

Marsha Linehan, Ph.D.

Dept. of Psychology

University of Washington

Seattle, WA 98195

206-543-9886
Resultados

Se ha realizado una gran cantidad de investigaciones para responder a la pregunta: “;Mejoran las
personas con TLP?”. Aqui se muestra un breve resumen:

* El estudio de McGlashan Chestnut Lodge (1986) mostré que el 53 por ciento de los pacientes con
TLP fueron considerados “recuperados” y que sus pacientes parecian mejorar una vez que alcanzaban los



cuarenta anos.

* Un estudio del Instituto Psiquiatrico del Estado de Nueva York (1990) mostré que los dos tercios
de los pacientes que estaban en los treinta y cuarenta afios fueron evaluados como “bien” o “recuperado”
en la escala de valoracion global. (Esta escala es una herramienta estandar usada por terapeutas para
medir el funcionamiento.)

* En dos estudios (Stone 1990; McGlashan 1986), los factores asociados a los resultados positivos
fueron la amabilidad candidez, perseverancia, talento, inteligencia superior, la reduccion o eliminacion
de rasgos obsesivos, encanto (tanto de nifio como de adulto), y reduccion o eliminacion de la depresion.
Los resultados pobres se asociaron al abuso de sustancias (especialmente el abuso continuado del
alcohol).

En nuestros tres afios entrevistando a TL que mejoraron en gran medida, notamos varios puntos en
comun. El primero y principal es que aceptaron la responsabilidad de su conducta y de su recuperacion.
Ademas:

* Estaban deseando trabajar con su dolor interior en vez de desviarlo a otras personas o de
manejarlo a través de otros medios (por ejemplo, drogas, automutilacion, etc.). Frecuentemente, recaian
en los viejos patrones, pero volvian a encauzarse.

 Tenian fe en ellos mismos y creian que otras personas (0 un ser superior) tenian fe en su valia
interior, su “verdadero yo”, detras de los sintomas de borderline. Sin embargo, era dificil para los no-TL
permanecer apoyando cuando el TL continuaba culpando a los demas de todos sus problemas.

» Tenian acceso a una terapia continuada con un terapeuta competente que no se tomaba sus acciones
personalmente, que creia que la recuperacion era posible, que se preocupaba genuinamente por ellos, que
deseaba permanecer junto a ellos a largo plazo, y que observaba los limites apropiados.

* Recibian la medicacién apropiada.

Para mas informacion sobre las causas y el tratamiento del TLP, ver los libros que se mencionan en
el apéndice D. Recuerda que la informacion mas reciente aparecera en las revistas médicas y de
psicologia mucho antes de llegar a la prensa popular. Si estas trabajando con un terapeuta, puede que
quieras pedirle que haga una busqueda de literatura médica y que imprima los estudios mas recientes que
te interesen. El terapeuta también puede ayudarte a interpretar estos estudios.



Consejos para no-TL que Tienen TLP

En el primer capitulo de este libro, explicamos que el término “no-TL” era una abreviatura para
“familiar, compafiero, amigo u otro individuo que esta afectado por la conducta de alguien con TLP”. No
significa “persona que no tiene TLP”. Las personas con TLP son también consideradas no-TL si estan
enfrentandose a alguien que también tiene TLP. Los emparejamientos madre-hija parecen ser los mas
comunes, seguidos de dos individuos borderline que estan unidos sentimentalmente.

Si tu Progenitor Tiene TLP

Si tienes TLP y te estas enfrentando a la conducta de un padre borderline, puede que te sientas
profundamente herido y frustrado por su conducta. Gran parte de tu vida puede haber transcurrido en un
esfuerzo aparentemente infructifero por ganar su amor y aprobacion. Incluso si eres adulto, puede que te
sientas incapaz de fijar

unos limites personales con tu progenitor TL o de responder firmemente a su critica.

Si tu progenitor y ti tenéis TLP, puede que quieras ayudarte a ti mismo de dos maneras:
protegiéndote en las interacciones actuales con tu padre y curandote las heridas de tu nifiez. Los capitulos
5-8 te daran las habilidades necesarias para luchar por ti mismo. Practicar estas habilidades con un
amigo de confianza sera de ayuda. También puedes leer algunos libros adicionales sobre limites y abuso
verbal.

A la hora de la curacién, sugerimos que trabajes con un terapeuta que tenga experiencia en tratar a
personas con TLP con un progenitor TL. Muchas personas han encontrado el libro Toxic Parents:
Overcoming their Hurtful Legacy and Reclaiming Our Life, de Susan Forward y Craig Buck, de gran
ayuda para recuperarse de las cicatrices del abuso emocional, verbal, e incluso fisico y sexual.

Si tu Pareja Tiene TLP

Si tienes TLP y estas unido sentimentalmente a alguien que tiene TLP, es fundamental mantener una
actitud abierta y una comunicacion abierta. Ademas, la relacion probablemente sera mas feliz y plena si
ambos deseais hacer cambios para adaptaros a la otra persona.

Joseph Santoro, Ph.D., autor de The Angry Heart: Overcoming Borderline and Addictive Disorders,
contribuyo en algunas de estas sugerencias sobre la relacion para personas con TLP:

* Desarrolla un sistema de codigos no verbales para hacer saber a tu pareja cémo te sientes en un
momento dado. De esta manera, cada uno puede ser mas sensible a las necesidades de su pareja. Una
mujer borderline cuenta: “Yo llevo una bufanda roja para hacer saber a mi novio que estoy en medio de
un ataque de celos y rabia. Cuando estoy feliz, saco la bufanda azul. Por supuesto, también hay una verde
y una naranja en el medio. En mis dias rojos, mi novio se toma unas horas extra en el trabajo, se va a
pescar o trabaja en el jardin. En mis dias azules, le dejo mucho mas espacio para que meta la pata e
intento estar ahi para apoyarlo. Es importante que nuestra vida no gire por completo en tomo al
trastorno”.



* Dentro de lo razonable, ten a mano unos recordatorios tangibles del amor de tu pareja hacia ti.
Esto puede ayudar a reafirmarlo cuando esté ausente o cuando te sientas distante. Por ejemplo una camisa
sin lavar, una carta, un

peluche que te haya dado o fotos vuestras. Guarda un diario de los buenos y cercanos momentos y
refiérete a él cuando ti o tu pareja os veais tentados a ver al otro o a la relacion como completamente
malos.

* Dale a los demas espacio para cometer errores. A veces, tu pareja parecera insensible, dafiino y
sin amor. Recuerda que también tiene TLP. No dejes que crezca el resentimiento. Explicale de una
manera tranquila por qué te ha molestado lo que dijo o hizo. Entonces escucha lo que dice. Puede que
haya querido decir algo completamente diferente a lo que has interpretado. Si puedes darle a tu pareja el
espacio, el tiempo y el perdén que necesita, con mayor probabilidad hara lo mismo contigo.

 Cuando sea adecuado, disculpate sin ponerte a la defensiva. A veces, cuando piensas a fondo en
las cosas que dijiste o hiciste cuando estabas enfadado, te puedes dar cuenta de que has reaccionado mas
intensamente de lo que justificaba la situacion. Muchas personas con TLP han visto que disculpandose y
validando los sentimientos de la otra persona, ayudan inconmesurablemente a la relacion. Puedes decir
algo como: “Siento haberte gritado y haber herido tus sentimientos” o “Cuando dije eso, estaba enfadado
porque pensé que yo no te importaba. Ahora me doy cuenta de que no es verdad. Siento haber herido tus
sentimientos al acusarte de no quererme”.

* No afiadas una frase para justificar tus acciones, como: “Pero no pude evitarlo porque ti me has
cabreado mucho”. Esto retira la disculpa e invalida los sentimientos de la otra persona.

 La proxima vez que sientas que alguien te esta enfadando o cabreando, pregtntate: “;Qué es lo que
no esta haciendo esta persona por mi que quiero que haga?”. Cuando lo sepas, pregintate como podrias
explicarle tus necesidades de una manera en la que se sienta comodo. (Por ejemplo, escribele una carta.)

« Evita poner a prueba. No fuerces emocional mente a tu compafiero para ver cuanto puede aguantar.
Esta no es la manera de ver si alguien te quiere. En vez de esto, pide lo que quieres de una manera no
amenazante, sino firme.

» No asumas que lo que sientes por ti mismo es lo que tu pareja siente por ti. No intentes leer su
mente.

Tanto si el TL es tu pareja, tu padre, tu amigo u otro pariente asegirate de que la relacion esta
cubriendo tus necesidades y de que es positiva para ambos. Si el que esté la otra persona cerca
desencadena continuamente un gran malestar, pensamientos suicidas, depresién u otros problemas
emocionales, es posible que la relacion no sea sana para ti y que simplemente esté contribuyendo al
trastorno. Te sugerimos que trabajes con un terapeuta para que te ayude a valorar tus opciones.



Sugerencias de Afrontamiento para Terapeutas sobre Como Apafiidrselas

Un paciente borderline llama a su terapeuta a casa, deja mensajes hostiles y realiza vagas amenazas
contra el marido y el hijo de la terapeuta. Otro afirma sentirse desesperadamente suicida en cada sesion y
provoca al terapeuta con cosas como: “Conozco mis derechos, no puedes hospitalizarme. Tengo un
abogado”. Un tercero critica la capacidad del terapeuta para hacer su trabajo, amenaza con divulgar su
“incompetencia” e insiste en tener sesiones con mayor frecuencia. Un cuarto pide insistentemente un
abrazo de su terapeuta; cuando en cambio le ofrece un apreton de manos, el paciente se derrumba y jura
que no abandonara la sesion hasta que el terapeuta no lo encuentre “lo suficientemente humano como para
ser abrazado”.

La mayoria de los terapeutas que tratan a pacientes borderline han pasado por alguna experiencia
similar a las descritas anteriormente. Cory F. Newman, Ph.D., director clinico del Centro para la Terapia
Cognitiva en la Universidad de Pensilvania, define a un paciente emocionalmente abusivo como aquel
que “demuestra un patron de hostilidad y descontrol, o por otro lado una conducta verbal emocionalmente
provocativa y una vulneracion de los limites, que se dirigen al terapeuta y que no disminuyen con las
reacciones adecuadas de este”.

Los terapeutas que tratan a pacientes borderline emocionalmente abusivos a menudo experimentan
las mismas reacciones y problemas que describimos en el capitulo 4. Como los demas no— TL, pueden
comenzar a dudar de ellos mismos y pueden tener dificultad para observar sus limites personales. La
relacion paciente— terapeuta puede romperse y el tratamiento se puede volver ineficaz o imposible. Por
desesperacion, el terapeuta incluso puede suspender el tratamiento, 1o que puede ser devastador para el
paciente.

Newmann (1997) recomienda que los terapeutas usen las siguientes estrategias de autoayuda para
mantener su profesionalidad, su bienestar y el bienestar del paciente:

* No rompas las normas clinicas de larga duracion para calmar a un paciente. Aunque puede parecer
facil a corto plazo, a la larga puede ser dafiino En vez de esto, explicale las normas al paciente y registra
la interaccion en tus notas.

* Consulta a otros terapeutas. Incluso Marsha M. Linehan, Ph.D., autora de varios libros
relacionados con el TLP, de articulos y de estudios de investigacion, trata sobre sus pacientes con un
asesor o terapeuta al menos dos veces al mes (de hecho, la supervision y la consulta con otros terapeutas
es una parte integral de la Terapia Dialéctico Conductual de Linehan). Otros terapeutas pueden ayudar a
sefialar los progresos de un paciente, ofrecer soluciones a problemas, validar sentimientos y ofrecer
ideas de sus propias experiencias.

* Ensaya las interacciones problematicas antes de la sesién. Anticipa las declaraciones hostiles o de
confrontacion y practica respuestas que comuniquen confianza, decision, empatia y que no te muestren a
la defensiva.

* Espera antes de contestar a 1lamadas telefonicas de enfado. Newman dice: “Me he sentido tentado
de coger el teléfono y contestar de modo arisco. Es comprensible sentirse asi. Sin embargo, actuar
impulsivamente es arriesgarse a alimentar un circulo vicioso de hostilidad, control y contracontrol™.

» Toma notas minuciosamente, pero tdmalas de forma que no juzguen, como si el paciente, el futuro
terapeuta del paciente y el abogado del paciente fueran a leerlas. Explica totalmente cémo tuviste que



desempefiar tus obligaciones bajo coaccion, citando al pie de la letra las palabras del paciente cuando
convenga. Newman dice: “Registra cualquier declaracion del paciente que indique un desafio manifiesto
a los métodos de tratamiento del terapeuta. Esto ayuda al terapeuta a permanecer firme y confiado en su
postura sin temor a considerarse injustificadamente responsable por la falta de progreso del paciente o
por sus autolesiones”.



Recursos

5]

Hasta hace poco, habia muy poca informacién disponible sobre el TLP para los consumidores. Esto
esta comenzando a cambiar. Hoy, puedes encontrar varios libros para consumidores en tu libreria local.
Ademas, docenas de sitios en Internet explican el TLP desde el punto de vista del consumidor. A
continuacion mostramos una lista de material sobre el TLP disponible para los consumidores. Incluimos
solo recursos que se centran completamente en el TLP. Ten en cuenta que la informacion en Internet, y en
especial los precios, pueden cambiar.

Informacion General para el Consumidor sobre el TLP

» Cauwels, J. 1992. Imbroglio: Rising to the Challenges of Borderline Personality Disorder. New
York: W. W. Norton. $31,95. 1-800-223-2584.

Este libro de cuatrocientas paginas con tapa dura resume el cuerpo de conocimientos cientificos
sobre el TLP recogidos por terapeutas desde finales del siglo XIX hasta la publicacién del libro en el
afio 1992. Esta dividido en tres secciones: “Qué es el Trastorno Limite de Personalidad”, “Que causa el
Trastorno Limite de Personalidad” y “Qué se puede hacer con el Trastorno Limite de Personalidad”.

El libro es extremadamente minucioso y completo. Detalla exhaustivamente las teorias mas
importantes de investigadores eminentes, combinandolo con entrevistas a pacientes para investigar la

definicion, las causas y el tratamiento del TLP. En conjunto, un gran libro para tener si quieres este nivel
de detalle.

e Kreisman, J. 1989.1 Hate You-Don 't Leave Me. New York Avon Books. $5,99. 1-800-762-0779.

* Hate You-Don 't Leave Me es el “abuelito” de los libros para consumidores. Sin embargo, ya que
se publicé casi hace una década, alguna informacion esta obsoleta. Ademas, algunas personas nos dicen
que sienten que el libro es de alguna manera pesimista sobre la posibilidad de recuperacion de las
personas con TLP.

Los aspectos positivos del libro, sin embargo, compensan los negativos. El libro, de doscientas
paginas con tapa blanda, es exhaustivo, facilmente disponible, barato y relativamente facil de leer. Los
autores ponen cantidad de ejemplos, resumen la investigacién importante y ofrecen herramientas de
autoayuda. En general, este libro es una gran introduccion al TLP tanto para TL como para no-TL.

* California Alliance for the Mentally 111.1997. The Journal 8: 1. March 1997. Puedes solicitar
esta revista de ochenta y dos paginas a través de Treatment and Research Advancements Association for
Personality Disorders (TARA-APD), 23 Greene Street, New York, NY 10013. El coste son 10$ mas 3$
de gastos de envio, y su compra por cheque o giro bancario (a nombre de TARA-APD) ayudara a la
organizacion a apoyar el TLP. También puedes solicitar un ejemplar directamente a The Journal, 1111
Howe Avenue, Suite 475, Sacramento, CA 95825. 916-567-0163.

Este ejemplar de The Journal contiene treinta y dos articulos sobre el TLP. Cerca de dos tercios
fueron escritos por profesionales, los restantes fueron redactados tanto por personas con TLP como por



sus seres queridos. Las secciones incluyen “La biologia del trastorno”; “Suicidio, estigma, argumentacion
y prejuicios”; “Comunicacion”; “Psicoterapia”; ‘Terapia Dialéctico-Conductual”; “Nifiez y
adolescencia”; “La perspectiva de la familia” y “Sobrevivir al TLP”.

Ya que mas de dos docenas de autores contribuyeron a la revista, la calidad del texto varia
tremendamente. La mayoria de los articulos son cientificos y escritos por profesionales para otros
profesionales. Sin embargo, aquellos escritos por consumidores describen con precision lo que es tener
TLP o preocuparse por alguien que lo tiene.

Recursos sobre Divorcio y Derechos del Padre

» Cook, P. W. 1997. Abused Men: The Hidden Side of Domestic Violence. Westport, Conn.: Praeger
Pub Trade.

* Ricci, I. 1997. Mom's House, Dad's House: A Complete Guide for Parents Who Are Separated,
Divorced, or Remarried. New York: Simén & Schuster.

* Divorce Support World Wide Web Page: http://www.divorcesupport.com/index.html

» Children's Rights Council: fundado en 1985, el Children's Rights Council (CRC) es una
organizacion nacional no gubernamental con base en Washington, D.C., que trabaja para asegurar a los
nifios un contacto continuo y significativo con ambos padres, y con el resto de la familia, sin tener en
cuenta el estado marital de los padres. 1-800-787-KIDS, http://ww w. vix.com/crc/

» El A-Team: una organizacion juridica para personas que afrontan acusaciones falsas de violencia
domeéstica y crimenes sexuales, asi como para padres que estan luchando por tener acceso a sus hijos.
813-786-6911. http://www.a-team. org/

Autoayuda para no-TL

» Williams-Justesen, K. A. y D. Tong. Love and Loathing: Protecting your Mental Health and
Legal Rights When Your Partner Has Borderline Personality Disorder. Milwaukee, Wisc.: Eggshells
Press. $16,95. 1-888-357-4355 (1-888-35— SHELL). No disponible en librerias.

Love and Loathing toma la informacion de este libro de no-TL y la aplica especificamente a las
relaciones sentimentales en las que uno de los compafieros tiene TLP. Williams trata con detalle como
sobrevivir emocionalmente a la montafia rusa sentimental; Tong, un abogado muy conocido, explica como
manejar los asuntos legales que a menudo acarrea un divorcio, tales como las batallas por la custodia de
los hijos, las falsas acusaciones y las ordenes de alejamiento. Es una informacién utilisima para
cualquiera cuya antigua o actual pareja tiene TLP.

Winkler, K. Hopefor Parents: Helping Your Borderline Son or Daughter Without Sacrificing Your
Family or Yourself. Milwaukee, Wisc.: Eggshells Press. $15,95. 1-888-357— 4355 (1-888-35-SHELL).
No disponible en librerias.

Hope for Parents amplia la informacion dada en el capitulo 10 de este libro. Recoge las
experiencias de 250 padres cuyos hijos fueron diagnosticados con TLP y ofrece sugerencias para
encontrar un tratamiento, trabajar con los cuidadores, contradecir las falsas acusaciones de abuso,
manejar las crisis, fomentar la independencia, manejar las finanzas, proteger a los hermanos, y mantener
la esperanza. Una guia compasiva y practica escrita por el autor de How to Risk-Proof Your Kids y de
dos libros de consejos para gente joven.

Autoayuda para Personas con TLP



 Santoro, J.,, y R. Cohén. 1997. The Angry Heart: A Self— Help Guide for Borderline and
Addictive Personality Disorder. Oakland, Calif.: New Harbinger Publications. $13,95. 1-800-748-6273.
La pagina web del autor es http:// www.slshealth.com/slspf.htm.

The Angry Heart es una guia interactiva de autoayuda escrita principalmente para TL que proceden
de entornos disfiuncionales, aunque también es util para los que no. Sigue la trayectoria de un varén TL
que ha salido de lo que los autores llaman la “zona borderline™. El libro incluye declaraciones positivas
y ejercicios al final de cada capitulo. No es facil escribir material de autoayuda para personas con TLP.
Requiere casi lo imposible: mostrar a los lectores como quererse y aceptarse a uno mismo mientras se
trabaja hacia el cambio. Este libro ha tenido éxito en ambas cosas.

* Moskovitz, R. 1996. Lost in the Mirror: An Inside Look at Borderline Personality Disorder.
Dallas: Taylor Publishing Company. $12,95. 1-800-677-2800.

Mientras que The Angry Heart es una guia paso a paso para TL que quieren trabajar duro en la
recuperacion, Lost in the Mirror es mas una afirmacion emocional para TL que estan comenzando el
proceso de curacion y que quieren saber mas sobre el trastorno.

A.J., un TL, dice: “Lost in the Mirror es un libro maravillosamente compasivo y muy bien escrito.
Es directo y justo con los borderlines. Expresa la verdad, no es nada severo, y me emociono mucho”.

El libro no contiene demasiada informacion técnica sobre el TLP, aunque tiene una lista exhaustiva
de recursos. Por ejemplo, la seccion sobre el tratamiento no trata de los diferentes tipos de tratamiento,
sino que aborda los sentimientos que los TL pueden tener hacia los terapeutas.

Como The Angry Heart, Mirror también sigue a una paciente TL. Su historia es muy conmovedora e
ilustra lo que es tener TLP.

Thomton, M. F. 1998. Eclipses: Behind the Borderline Personality Disorder. Madison, Ala.: Monte
Santo Publishing. $13. Pedidos a través de cualquier libreria; 1— 800-508-9461; o via
http://www.msano.com.

Este libro es una cronica paso a paso de la exitosa lucha de la autora para recuperarse del TLP
usando la Terapia Dialéctico Conductual (DBT). Se ha escrito mucho sobre la DBT desde la perspectiva
del médico; este libro ofrece la perspectiva del paciente de este tratamiento cognitivo-conductual.

La autora explica que, cuando ella fue diagnosticada con TLP, anhelaba escuchar algo de otros
borderlines que hubiesen sido ayudados y que ahora tuviesen una vida que valiese la pena vivir.
“Aprendi que algunos de mis mejores aliados estaban justo a mi lado”, escribe ella. “Eran compafieros
borderlines que intentaban hacer todo lo posible por sobrevivir cada dia, sin una guia o un manual.” Este
libro esta lleno de buenas ideas para “sobrevivir al dia a dia”. Heller, L. M. 1992. Life at the Border.
Okeechobee, Fia.: Dyslimbia Press, Inc. 109 NE 19th Drive, Okeechobee, Fia. 34972. $10 mas $3 de
gastos de envio. 941-467-8771. No disponible en librerias.

Heller es un doctor importante; su experiencia como residente, sin embargo, resalté enormemente la
psicologia y las ciencias conductuales. En 1988, comenz6 a tratar como médico a pacientes depresivos.
Cuando uno de sus pacientes resultd tener TLP, Heller decidi6 aprender todo lo posible acerca del
trastorno. Escribio este libro a peticion de sus numerosos pacientes TL.

Heller clasifica el TLP ante todo como una enfermedad médica, un mal funcionamiento en la
bioquimica del cerebro. El libro describe cémo Heller afronta el tratamiento, el cual combina
medicamentos con otras estrategias terapéuticas. La mayor fuerza del libro es la capacidad de Heller
para simplificar la informacion compleja, asi como su tono sensible, empatico, reconfortante y
compasivo.

* Linehan, M. 1993. Skills Training Manual for Treating Borderline Personality Disorder. New
York: The Guilford Press. $26,95. 1-800-365-7006.



Skills Training Manual es realmente un libro de ejercicios para terapeutas que utilizan el método de
Linehan de terapia cognitivo conductual, la Terapia Dialéctico Conductual (DBT). Sin embargo, muchos
de los mismos TL compran el libro porque los articulos y las hojas de trabajo son extremadamente Uutiles
y practicos.

Las hojas de trabajo ensefian a las personas con TLP cuatro grupos de técnicas: la conciencia, la
efectividad interpersonal, la regulacion de la emocidn y la tolerancia a la angustia. Estas técnicas pueden
ayudar a las personas con TLP a cambiar conductas dolorosas, emociones y patrones de pensamiento.
Este es un gran libro para personas con TLP buscando técnicas concretas y sugerencias.

Autobiografias

« Wanklin, J. 1997. Let Me Make It Good: A Chronicle of My Life with Borderline Personality
Disorden. Oakville, Ontario: Mosaic Press. $17,95. 1-800-387-8992.

Este nuevo libro no estaba disponible para hacer una critica de él. Lo siguiente, sin embargo,
pertenece a la introduccion: “Este libro explora el mundo de una persona diagnosticada con TLP y los
estragos causados en ella, su familia y sus amigos. Es un intento por sacar algin sentido de todo esto y
por reconciliarse con el pasado”. Wanklin pasé muchos afios en hospitales psiquiatricos canadienses; el
libro documenta sus atroces y a menudo espantosas experiencias.

Wanklin dice que el libro “no es un trabajo para sacar provecho de mi misma ni de aquellos con los
que he estado en contacto a lo largo de los afios sino para documentar el tipo de realidad que a menudo se
esconde en las sombras y susurra vacilante en momentos silenciosos y reflexivos”.

Recursos en Internet y E-mail

Hemos incluido informacion sobre los grupos de apoyo de Internet relacionados con el TLP, lo que
se llaman “listas de

correo. Las listas de correo son como grupos de apoyo personales en los que las personas que
afrontan situaciones similares pueden compartir sus historias, pedir ayuda y ofrecer ayuda a otros. Sin
embargo, es llevado totalmente via e-mail.

Los grupos tratan los asuntos actuales y son anonimos; cada uno tiene sus propias normas de
conducta. Los grupos van desde 20 hasta 250 miembros de todo el mundo y generan entre 10 y 60
mensajes al dia.

Para unirte y participar en los grupos, necesitaras tu propia direccion de e-mail y saber como
mandar y recibir e-mails. Debes seguir las instrucciones de suscripcion al pie de la letra, con que una
letra esté equivocada recibiras un mensaje de error. Si tienes cualquier pregunta sobre cOmo unirse a una
de las listas de correo, contacta con el propietario de la lista.

* BPD Central World Wide Web Site: http://www.BPDCentral.com

Esta exhaustiva e interactiva pagina web sobre el TLP la mantiene Randi Kreger, uno de los autores
de este libro. Contiene secciones sobre el abuso emocional y verbal, el autocuidado, los grupos de apoyo
de Internet, enlaces a otras paginas web sobre el TLP y listas de terapeutas especializados en TLP a lo
largo del pais. Explica también como pedir libros sobre el TLP a Eggshells Publishing.

» Grupo de apoyo Bienvenidos a Oz; este es un grupo muy activo, principalmente para gente cuya
pareja tiene TLP. Puedes wunirte a esta lista yendo a la siguiente pagina web:
http://www.onelist.com/subscribe.cgi/WelcometoOz. Ten en cuenta que deberas crear un nombre de



BPDCentral@aol.com

usuario y una contrasefia. Si no tienes acceso a la Web, manda un correo a

En BPD Central (ver mas arriba), se listan otros varios grupos de apoyo on line a TL y también es:
http://www.onelist.com. Simplemente hay que buscar la frase “BPD”.

» BorderPD Mailing List: BorderPD es una lista de correo para todo el que esté interesado en
aprender mas sobre el Trastorno Limite de Personalidad. La mayoria de las personas que escriben tienen
TLP. El propietario de la lista espera crear un ambiente calido y de apoyo para todo el que esta en la
lista, tanto si tiene TLP, se preocupa por alguien que lo tiene o es un profesional de la salud mental. Para
suscribirse, manda un mensaje de e-mail a: lstserv@maekrom.stohns.edu v agcribe “SUB BorderPD tu-nombre
tu-apellido” en el cuerpo del mensaje (no en el asunto). El propietario de la lista es A. J. (soul@golden.
net).

» DBTSKkills-DG es una lista de debate sin moderador que da apoyo y un ambiente de aprendizaje a
los miembros para compartir experiencias y técnicas practicas para resolver problemas de modo
efectivo. DBT Skills son unas técnicas psicosociales basadas en la Terapia Dialéctico Conductual
(DBT), desarrollada por Marsha Linehan, Ph.D. Para suscribirse, por favor, manda un mensaje al
propietario de la lista (Kieu) en Russerv@uwashingionedu vy preve mensaje sobre tus antecedentes,
comentandole al propietario de la lista por qué quieres suscribirte a la lista. Este no tiene que ser un
mensaje muy largo, dos o tres lineas seran suficientes.

« PERSONALITY-DISORDERS es una lista de informacion y apoyo para personas que son
diagnosticadas con (o consideran que tienen) un trastorno de personalidad o rasgos de un trastorno de
personalidad. También son bienvenidos los amigos o la familia de los que lo sufren, y los psicélogos,
terapeutas u otros trabajadores de las profesiones de salud mental que desean mejorar el entendimiento
de estos trastornos. Para unirse, visita la pagina inicial de la lista en
http://rdz.stjohns.edu/athenaeunvlists.phtml 7personality— disorders o manda un e-mail escribiendo lo
siguiente a lstserv@maelstrom.stjohns.edu, gyyhgceribe personality-disorders tu-nombre tu-apellido.

INota del traductor: En el original inglés: FOG (Fear, Obligaria*t, Guilt), y "fog " quiere decir
"niebla "

11 Proceso de pérdida de la identidad del yo, que da lugar a una sensacién de extrafiamiento de si
mismo, del propio cuerpo y del entorno.

31 Nota del traductor: DEAR, en inglés, significa “querido".

[4] Nota del traductor; nuts, en inglés, significa “chalados".

5] Este apéndice trata sobre los recursos existentes en EE.UU. y para el afio 1998.
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