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A ti, Alberto, que fuiste refugio.

Te sentirias orgulloso de la mujer
en la que me he convertido, a pesar
de lo cabron que ha sido el viaje.

Y a todas las personas que estais
aprendiendo a vivir con grietas.



UN VIAJE DE VUELTA A LA VIDA

Querido lector:

Comienzo escribiendo estas paginas desde una profunda
necesidad de compartir contigo una de las experiencias mas
desoladoras que cualquier ser humano puede atravesar en algun
momento de su vida: el abuso emocional. Quiero hacerlo a través de
Celia, una mujer que vivid una oscura historia de amor en la que
sintid que le robaban la dignidad y que, a pesar de haber transitado
un infierno, logré encontrar el camino de vuelta a la vida.

Construyo este mapa en forma de libro principalmente para mi,
por si algun dia vuelvo a perderme en ese infierno y no soy capaz de
encontrar la salida, que este libro me sirva de brijula para regresar
a casa, porque como decia Aristételes «no se puede desatar un nudo
sin saber cdmo esta hecho», y es que uno tiene que entender qué le
pasa para saber por donde empezar a sanar.

Este libro también esta escrito especialmente para ti si te sientes
atrapado y no sabes poner palabras a la angustia que estas viviendo.
A ti, que el miedo te aprieta la garganta. Te ayudara a ordenar tu
experiencia 0 quiza lo que te estad sucediendo en este momento, y
comprenderas lo que significa atravesar una relacion de abuso y
manipulacién. Es posible que cuando leas algunas escenas o
episodios que voy a contarte, te sientas identificado y que por



instantes creas que estoy hablando de ti, y es que tu también
podrias ser la prueba de una cruel realidad que afecta a mas
personas de las que nos gustaria. TU también formas parte de esta
historia.

Todos tenemos una historia, cada una Unica y especial, pero
algunas merecen ser contadas, como la de Celia, una historia de
recuperacion que habla del camino que tantos de nosotros
recorremos hasta encontrar la direccion que nos devuelve a casa
transformados. El paisaje que encontremos en cada uno de nuestros
caminos sera diferente, pero contar con un mapa trazado por
alguien que ha navegado esos mares puede ser de gran ayuda,
puede ser el bastdn que te impulse a poner fin a tanto sufrimiento. A
mi me hubiese servido tener esta guia.

También esta escrito como un canto a todas las personas que nos
dedicamos a cuidar a otros, que nos preocupamos por hacer bonitas
y mas llevaderas las vidas de los demas, porque igualmente caemos
y enfermamos y necesitamos ayuda, para que podamos darnos
permiso para ser vulnerables, sabiendo que hay lindas manos que
acarician nuestra alma.

Y, por supuesto, es el libro que te acercara a comprender desde
una mirada empatica y profunda el dolor que sienten las personas
inmersas en relaciones abusivas y a resolver esas dudas que a todos
nos han asaltado en algin momento: qué hay detras de la
«eleccion» de algunas personas para quedarse en lugares donde son
maltratadas. Ojala sirva para abrir los ojos a aquellos que tienen
inconscientemente  comportamientos abusivos y tendencias
narcisistas, para poner conciencia sobre los efectos que tienen sus



conductas y elijan cambiarlas, porque en ocasiones la diferencia
entre tendencia y «trastorno» es solo cuestion de tiempo.

Sea cual sea tu caso, te aseguro que lo que aqui vas a encontrar
no te dejara impasible.

Mas alla de poner etiguetas a conductas aisladas, mi deseo es que
la informacién que descubras en estas paginas te ayude a identificar
comportamientos abusivos y daninos y tengas herramientas para
prevenir caer en las redes de estos abusadores. Y si ya eres presa de
ellos, para que destapes a los personajes a los que te estas
enfrentando, entiendas qué te ha llevado a engancharte a una
relacién abusiva, qué le esta ocurriendo a tu cerebro y cémo salir de
ahi con caracter urgente, encontrando el camino de vuelta a tu
bienestar.

Este libro es un viaje para resurgir de tus cenizas, para hacerte
duefio de tus sombras y vacios, sin sentimientos de verglienza y
culpa, y retomar el poder que perdiste, aprendiendo a poner limites
firmes de la manera mas amorosa posible, sobre todo contigo
mismo, porque enfocarte en ti te ayudara a sanar mas rapidamente.

¢Te atreves a acompanarme en este viaje?
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NoOTA DE LA AUTORA

Aunque los relatos que vas a leer en el libro estan basados en
hechos reales, los casos —sucesos— y personajes que en ellos
aparecen son completamente ficticios y no se corresponden con la
realidad, cualquier parecido con la misma es pura coincidencia.

Adelantarte que la historia de Celia y Narciso esta inspirada en la
experiencia de mujeres que han sido manipuladas y abusadas
casualmente por hombres. Es por ello que he decidido plasmar el rol
de abusador en el personaje de Narciso, un hombre con
personalidad narcisista, y el rol de victima en el personaje de Celia,
pero toda la informacidon que aqui te brindo es aplicable tanto para
hombres como para mujeres. El abuso emocional no entiende de
géneros, los hombres también son victimas de abuso vy, por
supuesto, también hay mujeres narcisistas.



Celia vivia una época dulce, era psicdloga y por las mafianas compartia despacho
con Maria, donde trabajaban con grupos de mujeres en riesgo social. Maria se
habia convertido en su nueva mejor amiga, con ella moria de risa, les gustaba
bailar y eran habiles para transformar dramas en situaciones comicas. Tenian la
particularidad de involucrarse en relaciones sentimentales de esas de las que una
sabe que acabara herida, pero no les asustaba porque sentian que juntas eran
invencibles, eran guerreras en batallas emocionales. Imaginaban que tenian una
pala de tamaino XXL para recogerse cuando una de ellas caia al barro tras meterse
en algun lio, aunque la mayoria de veces hubieran necesitado una grua para salir

del fango.



Lo que mas le gustaba del dia era pasar consulta privada por las tardes, donde
trabajaba con parejas a las que ayudaba a afianzar sus vinculos. Hacia muchos
afios, cuando aun era casi una nifa, le habia prometido al universo devolver en
forma de terapeuta el amor que recibié de un equipo de psicélogos que le salvo la
vida en un momento donde facilmente la podria haber perdido.

A sus cuarenta recién cumplidos habia recuperado el poder tras la ruptura de
una relacidon que no sali6 como esperaba, y es que cuando se enamoraba, sentia
que perdia una gran parte de si misma. Pero en esta ocasion el universo tenia un
plan para ella que la transformaria por completo, y es que a veces la vida te da un
duro revés de esos que te dejan besando la lona.

Llevaba unos meses en una aplicacion para conocer al que seria «el hombre de
su vida», habia tenido varias citas, algunas dignas de contar, aunque no lo haré
por mantener la dignidad de esas personas, pero ya te adelanto que hay gente
gue se acostaria con una lata de sardinas.

Se tird en el sofa y encendid la aplicacién para bichear qué novedades podrian
merecer la pena, iba deslizando el dedo, nole, nole, nole, nole, sile: alli estaba el
perfil que cambiaria su futuro, un hombre apuesto, interesante, muy atractivo... Se
describia a si mismo como bastante romantico y buscaba una mujer aventurera,
generosa, espontanea, atenta, sociable, exigente, sensible, bienhumorada y que
inspirara confianza, iah!, y que fuera muy romantica... —«iiipresente!!!», pensé
Celia—.

Su perfil decia:

Soy una persona activa, optimista y divertida, dicen de mi que soy culto y
educado y me considero muy generoso y carifioso. Me gustaria conocer a
una mujer alegre, carifiosa, romantica, divertida y curiosa, que sea sensible
y que le guste disfrutar del mar, de la montana, de una copa de vino o una
cerveza con una buena charla, de practicar deporte y de viajar juntos. Busco



esa persona con la que crear equipo, con la que compartir todo lo bonito que
la vida tiene, que juntos la vida sea mas sencilla.

«Con esa descripcion, sin lugar a dudas, se dedica a las ventas —se dijo Celia, y
esbozando una sonrisa pinchd la pestana “escribir"—. Narciso, Narciso, qué bien te
vendes...».

Resulta increible como un momento tan azaroso puede cambiar la vida de una

persona. A los pocos minutos su movil le avisdé de un nuevo mensaje:
Ja, ja, ja. iiHola, Celial!

Enseguida comenzaron a hablar como si ya se conocieran y Narciso le pidio su
nUmero para seguir la conversacion por WhatsApp. El estaba viendo Karate kid, asi
que le explicd que hacer terapia era como esa pelicula. Celia era algo asi como el
sefior Miyagi, un anciano veterano de guerra con «equipaje emocional» y los
pacientes como Daniel LaRusso, jovenes que no tenian la suficiente confianza en si
mismos mientras lidiaban con problemas con un grupo de karatecas en el instituto.

El sefior Miyagi, que se da cuenta del conflicto que Daniel vive, se ofrece para
ensefarle karate de una manera especial: encerando coches. Daniel, un chaval
inmaduro y tremendamente impaciente —como somos todos—, quiere aprender
rapido y se enfada por tener que hacer un trabajo que no entiende. En realidad no
es consciente de que el sefior Miyagi le prepara para la crisis, no solo le da
lecciones de autodefensa, sino que también le guia en el aprendizaje de la vida,
ensefiandole disciplina y una filosofia..., algo parecido a lo que hacemos los
terapeutas.

La conversaciéon fue divertida, hablaron de muchas cosas, de lo divino y lo
humano, de sus aficiones, de lo que esperaban de la vida y de sus anteriores

parejas...,, y la conexion fue tanta que quedaron para conocerse el martes



siguiente en Ana La Santa, un /lobby precioso en la plaza Santa Ana, el sitio
preferido de Celia en el que pasaba muchas tardes leyendo frente a la chimenea.

Era un martes frio de febrero y Celia se estaba vistiendo para la primera cita.
Nerviosa, eligio al detalle qué ponerse, queria dar una buena impresién y a la vez
mostrarse natural, asi que se puso sus vaqueros preferidos con una camisa blanca
casual y un pafiuelo a juego con sus botas marrones. Salid de casa sintiéndose
guapa y segura de si misma. La cita era a las ocho y media y Narciso le habia
dejado caer su gran problema para gestionar el tiempo, era una forma sutil de
expresar lo que cominmente se le llama llegar siempre tarde y Celia le habia
contado lo importante que era para ella la puntualidad, sintoma de respeto hacia
los demas.

Estaba llegando a la plaza, cogio el teléfono, tenia un mensaje de Narciso:

™

Pt

He llegado puntual. La ocasion lo merece. (=

iQué nervios, ja, ja, ja! Voy sin gafas, igual no

te conozco. Por si acaso, soy la del tic en el ojo.

Ja, ja, ja, ja. Yo te espero apoyado en la barra,

gue se me olvido el baston.

Madre mia, no quiero ni imaginarlo. Voy

descojonandome de risa yo sola por la calle.




Ven pronto, por favor, la gente no me quita ojo.

=

Abrid la puerta del bar y se encontrdé de cara a la Unica persona que estaba
sentada en la barra. Era un tipo serio y la miraba fijamente. Poco parecido habia
con las fotos que tenia colgadas en su perfil, se sintid decepcionada y por un
instante se quedd paralizada. Notaba como le subia la temperatura y su cara
enrojecia, no sabia cédmo reaccionar. Algo le hizo mirar a su izquierda, vio a un
chico de espaldas en el borde de la barra, miraba hacia la puerta que conecta con
el hotel. De repente, lo entendid: el tipo serio que la miraba fijamente no era
Narciso. Ufffff, respird aliviada y se dirigid hacia él:

—iiHola!! —le dijo.

Narciso se dio la vuelta y esbozé:

—iiPor fin!!

Ese si se parecia al tipo de las fotos, era guapo, alto, de piernas largas y sonrisa
encantadora... Su estdmago estaba full de mariposas revoloteando descontroladas.

Se sentaron en el rincon preferido de Celia. El lenguaje no verbal delataba que
estaban encantados de conocerse, se gustaban muchiiiiilisimo. Las pupilas de
Narciso estaban dilatadas, asi que Celia entendidé que sentia mucha atraccién por
ella, la cual no paraba de tocarle el brazo mientras le hablaba con el fin de
establecer una comunicaciéon mas profunda —no tardaron en rendirse ni tres
minutos—.

Mandd un mensaje a su amiga Maria. Cuando tenia una cita con alguien que no
conocia, se los enviaba para que supiese que el susodicho no la habia raptado. Era
una comunicaciéon en clave: emoticonos de mierdecitas o corazoncitos,
dependiendo de lo que le gustara. Hasta entonces todos habian sido mierdecitas,

a veces una Yy otras unas cuantas..., no habia habido suerte :))



Sacd el movil mientras Narciso se acercaba a la barra, abrid el WhatsApp vy

escribio:

Por si no quedaba claro, el mensaje en clave decia:

lllll

Por un momento el tiempo se detuvo, no fueron conscientes de nada mas que
de ellos mismos hasta que a la una de la madrugada los invitaron a marcharse
porgue el restaurante tenia que cerrar. Al salir se besaron y asi comenzdé todo... No
querian despedirse, asi que se fueron a Viva Madrid hasta que también los
echaron y tuvieron que poner fin al que fue su primer encuentro.

Narciso era carifoso y muy atento, no paraba de expresarle a Celia lo contento
que estaba de haberla conocido, lo mucho que le gustaba, parecia que habia
encontrado un tesoro. Le recordaba a un nifio entusiasmado, todo lo queria hacer
con ella, era como si hubiese encontrado algo que llevaba toda su vida buscando.

A los tres dias fue San Valentin y ya pretendia celebrarlo con ella, pero Celia
tenia planes con dos amigos para ir al spay una cena divertida. Se quedd chafado
porque esperaba compartir juntos un dia tan especial. Era muy intenso y, aunque
le gustaba mucho, durante las primeras semanas, Celia tenia una sensacidn
extrana, como si la absorbiera.

Su segunda cita fue al dia siguiente de San Valentin. Quedaron en la cafeteria

del Teatro Bellas Artes para tomar un café. Narciso estaba esperando muy



puntualmente, incluso habia llegado antes de tiempo, asi que Celia comprendid
gue en realidad no tenia problemas para gestionar el tiempo, sino que dependia
del grado de importancia o prioridad que le daba a la persona en cuestion.

Celia recordara ese momento para siempre: llegd apurada a la cafeteria, no le
gustaba aparecer tarde, se ponia muy nerviosa. Cree firmemente que la
puntualidad es una virtud que demuestra consideracion hacia otras personas.

Al entrar le buscd entre las mesas vacias, parecia como si Madrid aun no se
hubiera puesto en marcha. La extraiid, no estaba acostumbrada a ver la ciudad en
calma.

Narciso estaba sentado en una mesa mirando al ventanal hacia la calle. El dia
era precioso, lleno de luz. Al verlo, pudo relajarse. Llevaba un vaquero y un jersey
azul de cuello alto y su sonrisa, encantadora. Se sentd y Narciso le cogié la mano,
la abrazo entre las suyas:

—Tengo algo importante que decirte.

Esa mafana le explicd que el nimero de teléfono con el que se comunicaban lo
tenia para las citas que le surgian de la aplicacion, que habia estado viendo a
varias personas, pero no tenia nada serio y que desde el dia que la conocid decidio
que era con ella, asi que se desharia del teléfono. El la habia elegido como su
proxima pareja. Desplegd sus dotes comerciales para convencerla de la suerte que
tenia porque era «la seleccionada», lo expresaba como si hubiera una multitud de
mujeres, cada una con uno o varios boletos, esperando ilusionadas ser elegidas.
Como cuando juegas a la loteria de Navidad y esperas escuchar tu ndmero
premiado. Y asi fue, Celia, ella, nada mas y nada menos, habia sido la premiada.
Nunca habia tenido semejante golpe de suerte o quizd podria llamar pedrada. —
He de decir, asi por lo bajini, que una alarma, un tono anaranjado empezé a
parpadear en su cerebro—.

Una semana después de conocerse le confesé que era la mujer de su vida, no

necesitaba mas tiempo, sabia lo que sentia. Tuvo dos relaciones importantes



antes: se caso con alguien de quien nunca estuvo enamorado y mas tarde con una
companiera de trabajo con la que tuvo una relacion muy intensa, y que semanas
después describiria como una persona inestable y bipolar que le agredia cuando
perdia los nervios.

Celia se debatia entre la emocién de lo especial que la hacia sentir y el rechazo
que le provocaba una intensidad desbordante, ya que por momentos se sentia
invadida. La forma que tenia de seducirla la asustaba y al mismo tiempo, algo que
aun no comprendia qué era, la atrapaba.

Tenia mucho miedo a enamorarse y sentirse abandonada, esa era su mayor
herida, la que llevaba toda su vida trabajando y conscientemente evitando. Su
sensacion de abandono aparecia cuando dejaba de ser especial para el otro, y en
su interior sabia que eso terminaria pasando. Y es que hay inicios con cierto sabor
a despedida que no queremos ver.

Quiso ser muy honesta con él y le mostrd sus heridas de guerra. Cuando le
hablaba sobre su vida, Narciso la miraba embelesado como si el mundo se
detuviera. Le hacia sentir cdmoda al hablar con él sobre sus emociones, la
animaba a hacerlo desde una aparente escucha donde sus miedos se disipaban al
sentirse comprendida. Parecia entender todo lo que le contaba desde una empatia
extraordinaria, jamas habia conocido a un hombre que respetara de una forma tan
bonita su sensibilidad, se sintié cuidada como nadie lo habia hecho antes. Fue tan
fuerte la sensacion de ser especial y su necesidad de que alguien la cuidara y se
hiciera cargo de ella, que disipd cualquier ruido que la alarma emitia.

Con Narciso todo sucedi® muy rapido. A las dos semanas le regald un
espectacular viaje romantico a Roma, casualmente lugar que Celia tenia ganas de
visitar, y al mes ya eran inseparables. Le abrié las puertas a su mundo a una
velocidad pasmosa, videollamadas con sus padres, presentaciones donde le hacia
sentir la persona mas importante del universo, le hablaba de ella a todos sus

amigos:



—La tenéis que conocer, es una mujer maravillosa, es profunda, sensible, me da
mucha paz. —Le escuchaba decir.

Hablaba de «nosotros», y eso fue lo que la enamoro, le hacia sentir en familia.

Era un hombre con éxito, muy inteligente, con una mente privilegiada, de altas
capacidades, valorado en su entorno profesional, sabia como darle a cada persona
lo que necesitaba. Su familia lo adoraba, hijo Unico al que sus padres le hacian
sentir especial e importante. Rapidamente quiso presentarla a todos sus amigos, a
su familia. La incluia en cada uno de sus proyectos:

—Vamos a vivir en tal sitio, vamos a montar una empresa, nuestro dinero,
nuestra casa, nuestro futuro...

La colmaba de regalos y la llevaba a sitios espectaculares, estaba atento a
cualquier necesidad que pudiera tener, hasta se hizo vegetariano como ella. Le
hacia sentir especial. Fueron unos meses maravillosos, la llend de atenciones, le
repetia constantemente la suerte que tenia de estar con ella, queria todo a su
lado, el sexo era fantastico, decia que jamas habia sentido nada igual, una
conexion brutal que nunca habia tenido con nadie. Supo lo que anhelaba y se
encargo de que recibiera lo que siempre habia sofado.

Narciso la adoraba, queria aprender a cocinar, a meditar, a admirar las
pequenas cosas que a ella le daban paz, estaba convencido de cambiar de
habitos, decia sentirse un fraude por vivir una vida superficial dedicada al trabajo y
a conseguir éxito. Admiraba a Celia por su gran sensibilidad ante el mundo
emocional y se sorprendia de su superpoder, una gran memoria emocional:
recordaba y almacenaba cada palabra y cada detalle de las conversaciones o
situaciones emocionales que ocurrian a su alrededor, sus muecas, como iban
vestidas, si ese dia hacia sol o habia llovido, cualquier dato era recordado de
forma asombrosa. Y es que desde pequeiiita habia aprendido a leer las emociones

de los demas, asi fue como sobrevivio.



Una madrugada Celia se despertd, Narciso no estaba en la cama, bajoé las
escaleras a buscarlo, se encontraba en el sofd boca arriba, pensativo, parecia
preocupado. Celia se acercd carifiosa y le acaricid. Su mirada le recordd a la de un
niflo preocupado, le dijo que la notaba fria y distante, que le preocupaba que no
quisiera tener el nivel de conexidon que él, que nunca habia sentido algo tan
especial por nadie y que le daba miedo que Celia no quisiera dar lo mismo.

Celia advirtié que Narciso se abria, que se mostraba vulnerable y se sintié en un
lugar seguro para explicarle como fue su infancia, lo dura que fue su adolescencia
y el proceso terapéutico que llevaba haciendo durante afios para sanar las heridas
gue aun hoy sangraban al apretarlas. Su gran miedo a caer en una relacion donde
fuera abandonada y traicionada, un pozo negro en el que la asustaba no encontrar
la salida. Le daba panico confiar. Pero Narciso siempre tenia una solucidon para
todo:

—Yo jamas te abandonaré, voy a cuidarte y a quererte tanto que te vas a
aburrir de mi —le asegurd.

Esa misma noche, al volver a la cama, quiso expresar todo a lo que estaba
dispuesto por ella con la cancién Te regalo, de Carla Morrison.

—Esta sera nuestra cancion —dijo.

Y entonces Celia confid... porque équién no se rendiria a los encantos de
alguien tan «hecho a la medida»?

Y este fue el dulce inicio de como comenzd el cuento de hadas que meses mas
tarde se convertiria en una caza de brujas... porque lo que Celia jamas imagind es

que su suefio hecho realidad terminaria en una pesadilla.
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EL ABUSO EMOCIONAL

Me gustaria comenzar el capitulo invitandote a reflexionar sobre lo
que significan para ti algunas cuestiones que seran relevantes en las
historias que te voy a contar. Asi, al terminar de leer el libro, tu
mismo podras sacar conclusiones interesantes que quiza nunca te
hubieras planteado. Tal vez te ayude a reconsiderar qué es el abuso
emocional.

Te recomiendo que te hagas con un Diario en el que vayas
anotando tus reflexiones, asi como los ejercicios que te voy a ir
proponiendo a lo largo de esta guia. Te servira para entender cémo
te has quedado enganchado a una relacion de abuso; ademas,
cuando eches la vista hacia atras, podras darte cuenta de cuanto
estas avanzando en tu proceso de recuperacion.

Wy We3;

Comenzamos con las primeras reflexiones. éCrees que has
experimentado algun tipo de abuso en algun momento de tu




vida? éDe quién vino? ¢Pudiste nombrarlo? Si es asi, éa quién se
lo confiaste? éLe diste o le quitaste importancia? ¢Conoces a
alguien cercano gue te haya confesado que ha sufrido maltrato?
¢Como te sentiste? Qué pensaste? ¢COomo reaccionaste?
¢Quiza td mismo hayas presenciado algun comportamiento
abusivo, pero te sentiste confundido y no fuiste capaz de
ponerle nombre? Y, por dltimo, una pregunta que te planteo
para que te acompane durante esta historia: en el amor, étodo
vale?

NOMBRAR LA PERSONALIDAD NARCISISTA

Seguro que te resulta curioso lo mucho que estamos familiarizados
con el término narcisista, solo hay que darse una vuelta por las
redes sociales para darnos cuenta de que es un tema de rabiosa
actualidad. Es posible que hayas escuchado o incluso utilizado
alguna vez frases como «menudo narcisista» o te hayas referido a
alguien que solo se quiere a si mismo o que siempre quiere ser el
centro de atencion como Narciso. Y es que solemos usar
coloquialmente el término narcisista para referirnos a individuos con
una personalidad egocéntrica, arrogante y excesivamente centrada
en si mismos. Pero équé es en realidad el narcisismo?

Personas asi siempre han existido, pero hasta hace poco no se les
habia nombrado de una manera tan explicita como hoy en dia. Yo,
por ejemplo, no supe ponerle nombre hasta hace unos afos, ni
siquiera cuando estudié los trastornos de la personalidad en la



universidad y mas adelante en formaciones sobre psicopatologia
pude ponerle cara a la gravedad de esta forma de perversion.

Es cierto que englobamos de modo erréneo tanto a personas con
un trastorno como a aquellas que solo tienen alguna conducta
narcisista aislada y, aunque es importante aclarar la diferencia —ya
que la destruccidbn que causa este tipo de personalidad podria
equipararse a vivir un tsunami—, no debemos tomar a la ligera las
conductas aisladas, puesto que también son dafiinas.

LAS SECUELAS DEL MALTRATO PSICOLOGICO

Escucho a muchos companeros en redes sociales molestos porque
se utilice este término de una forma tan regular, como si la plaga del
narcisismo se hubiera extendido de manera vertiginosa, pero mi
sensacion es que hay una necesidad primaria de dar nombre a un
tipo de abuso que durante muchos anos se ha mantenido escondido
en la intimidad y mas absoluta soledad, un abuso que se vivia con
una verglienza desoladora porque quejarse de algo que «no existia»
implicaba burla y que fueras senalado con un dedo acusador.

No sé si a ti te pasa, pero yo tengo la sensacion de que aunque
cada vez hablamos mas de abuso emocional, el Unico maltrato que
hasta ahora hemos conseguido visibilizar y ponerle rostro es al fisico,
es aquel que deja marcas en nuestro cuerpo.

Hasta hace bien poco, el maltrato psicoldgico ni tan siquiera era
conocido, rara vez se habla sobre este abuso invisible a pesar de ser
algo habitual, no podemos olvidar que hemos crecido en una cultura
donde la palabra maltrato daba risa y no era tomada en serio, y



donde parecia existir un derecho implicito por parte de algunos
individuos para vulnerar los derechos de otras personas. A veces el
abuso se transfiere de generacion en generacion, aceptandolo sin
cuestionamiento como algo natural. Todo esto ha influido a que
estos abusadores y abusadoras estuvieran camuflados en Ia
sociedad y que incluso se sintieran legitimados para hacerlo
actuando bajo un sistema de valores implantado en el abuso,
perpetuando asi este comportamiento.

Pero si has pasado por una vivencia de abuso o conoces a alguien
que esté pasando por ello, estards de acuerdo conmigo en que el
maltrato emocional puede ser incluso mas destructivo que el fisico.
El abuso y la adiccidn que se generan son invisibles.

a®

Sus heridas no sangran en el cuerpo, pero lastiman el
alma, dejando cicatrices invisibles de por vida.

Es tremendamente dificil de demostrar, no solo hacia fuera, que
hasta nuestra propia familia y amigos llegan a invalidar lo que
sentimos pensando que estamos exagerando o interpretando mal los
hechos, sino internamente, que llegamos a dudar de nuestro propio
criterio por el desgaste psicoldgico al que hemos sido sometidos y
por la invalidaciébn y poca informacidén que tenemos. Asi que,



imaginate, el desamparo es absoluto y la victima termina sintiéndose
completamente confundida y abandonada.

Déjame que te proponga un ejercicio muy simple: me gustaria que
te tomases unos segundos para leer e interiorizar la siguiente frase:

«Laura es maltratada por su pareja».

Por favor, no sigas leyendo. Cierra los ojos por unos segundos y
piensa en lo que acabas de leer.

Y ahora dime, équé es lo primero que has pensado?, éCoOmo te
has imaginado que Laura es maltratada? ¢La pareja que maltrata a
Laura es hombre o mujer? Es muy habitual que cuando escuchamos
la palabra maltrato, la mente, de forma automatica, lo asocie a
golpes, como mucho a insultos graves como «puta» 0 amenazas
serias: «te voy a matar» o incluso lo asociemos a violencia de
género, pero solo de forma ocasional o si estamos concienciados con
ello, pensamos que pueda tratarse de abuso emocional, el cual no
atiende a géneros. Este tipo de maltrato es tan sutil y tenemos tan
poca educacion sobre ello que rara vez lo identificamos como
maltrato.

Muchas personas hemos sufrido esta clase de abuso, confundidas
y hasta enloquecidas al no entender qué nos estaba ocurriendo. Por
ello necesitamos visibilizar esta violencia silenciosa, porque lo que no
se nombra, no existe. Tenemos la obligacion de no seguir
escondiendo maltratos disfrazados de queja, poner nombre a estos
abusadores emocionales y dejar de revictimizar a las victimas,
haciéndolas creer que son débiles y dependientes o incluso que
estan locas.



PONER VOZ, PRIMER PASO PARA SANAR

Estoy convencida de que para comenzar el camino de recuperacion
es esencial ponerle voz y poder nombrar lo que nos ha ocurrido. A
dia de hoy sigue existiendo un interés en que no se hable de estos
abusos porque conviene que tengamos una venda en los ojos, que
no seamos conscientes de que estamos sometidos a manipulaciones
perversas mientras otros obtienen beneficios tratandonos como
meros instrumentos.

Callamos conductas que deben ser denunciadas y
normalizamos comportamientos que deben ser
sancionados.

-:'..-, /ﬂ .'""
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Las personas que alzamos la voz no somos cdmodas, molestamos,
por eso sé que una de las mejores maneras de ayudar es la
divulgacion de estos conocimientos, porque contribuye a la
educacion y a la toma de conciencia.

Quiero que te tomes esto muy en serio: si te encuentras en una
situacion de maltrato, o dudas de si lo estds, si te resuenan las
dinamicas descritas en el libro, busca ayuda para salir de ahi, o al
menos para averiguar qué te sucede. Salir de una relacién de abuso
no es facil, pero se puede. Lo sé porque yo también transité ese



camino, s€é que es horrible y también sé que te mereces vivir una
vida plena y en paz.

Antes de comenzar a describir la personalidad narcisista me
gustaria explicarte algo mas sobre el abuso emocional poniéndote
como ejemplo la historia de Sara, una paciente que pasd por mi
consulta hace algunos ahos.

e

El caso de Sara

Sara y Juan se conocieron hacia cinco afios en unos premios de cine y desde
entonces él se encargd de coincidir con ella los siguientes dos meses. La
buscaba, aparecia de forma ocurrente y le proponia planes divertidos. Asi
empezaron su relacién, habia mucha atraccién, se lo pasaban muy bien
juntos y se cuidaban. Sara acudié a terapia con un cuadro de ansiedad,
llevaba meses sin poder dormir bien y cualquier cosa le hacia enfadarse,
estaba en alerta constante. Hablaba de su vida como si fuera maravillosa y
no entendia por qué se encontraba asi. Se habia esforzado mucho durante
anos para conseguir cumplir su suefo, ser actriz, y ahora que era admirada y
respetada en su profesion, sentia tristeza.

Sara era una mujer que buscaba la excelencia en todo lo que hacia y
cualquier ambito de su vida parecia llenarla. Cuando me hablaba de Juan, su
pareja, le describia como un hombre inteligente, positivo, con mucha

capacidad para conseguir sus objetivos y lleno de cualidades para triunfar.




Decia que era muy carifioso y detallista y que habia hecho muchas cosas por
ella.

Me sorprendio lo ideal que le describia y lo triste que se sentia desde hacia
unos meses coincidiendo con su traslado a Barcelona para vivir con él.
Comencé a indagar cdmo habia sido su relacién. Me di cuenta de que no
existia una relacion de igualdad, él actuaba como si sus proyectos y metas
fueran mas serios e importantes que los de ella, de forma indirecta le hacia
sentir que su trabajo como actriz fuera un pasatiempo, algo poco relevante
que hacia para divertirse. Sara no lo verbalizaba, pero esto le hacia
cuestionarse su valia. De esta manera Juan, que se habia comprometido con
Sara en formar una familia en Madrid, consigui® que pospusiera sus
compromisos y accediera a trasladarse a Barcelona con él para montar una
nueva empresa. A pesar de que Sara habia triunfado profesionalmente, Juan
la manipuld, minimizando la seriedad de su trabajo para colocarse por
encima. Sara se sentia fracasada por el desequilibrio de poder que Juan
ejercia desde una manipulaciéon muy muy encubierta.

Cuando tenian una discusion, Juan hacia que Sara se desestabilizara y
perdiera la razon, le decia que la emocidn la secuestraba y que su mente
creia cosas que no sucedian. Algunas veces, si ella le ponia limites y se iba a
dormir, él encendia las luces hasta desquiciarla para presionarla a cambiar de
opinién, no contemplaba la opcion de perder la razdn. Le prometia cosas y
después le decia que lo habia malinterpretado o que no lo habia dicho, le
hacia sentir que se lo habia inventado y a pesar de que Sara lloraba y sufria,
Juan no dejaba de hacerlo.

Verbalizando estas situaciones, Sara comenzé a darse cuenta de que su
pareja no la trataba bien, pero estaba convencida de que era el hombre
perfecto para formar una familia, —Es serio, preocupado, culto, ordenado,

no bebe, no fuma —aseguraba.




Creia que nadie iba a quererla tanto, que nadie podria sentirse mas orgulloso
de ella.

—Otro que se enamore de mi, me dejaria cuando se le pasara el flechazo.
Juan podria estar con quien quisiera, es guapo y exitoso y se ha quedado
conmigo a pesar de que yo no puedo ofrecerle tanto como él a mi.

Sara habia dejado de verse y de cuidarse, habia estado sometida durante
mucho tiempo a un goteo continuo de devaluacion de una manera tan sutil
que no reconocia el abuso, Juan la habia hecho pequeiiita para sostener una

relacion de poder.

UN PATRON DE COMPORTAMIENTO MUY SUTIL

El abuso emocional es una cosa muy seria, es una forma de maltrato
psicologico en el que el abusador emplea estrategias no fisicas,
como la manipulacién y el control, y que dafian emocionalmente a la
otra persona. No es una violencia extrema y aparentemente grave,
pero erosiona la autoestima y el sentimiento de valia de la victima de
poquito a poquito.

Mientras me peleaba conmigo misma intentando colocar mi propia
experiencia, me empapaba de informacion, leia libros, veia videos y
hacia cursos sin parar con el animo de encontrarle sentido y calmar
la brutal ansiedad que se habia despertado.

Fue en una de esas charlas en las que escuché al psicologo
argentino Maxi McCoubrey, experto en narcisismo patoldgico, hablar
de las tres Ies. Decia que para que se diera abuso emocional,
ademas de intermitencia en el maltrato e intencion por parte del
abusador, tenia que existir intimidad. No era un descubrimiento, pero



te garantizo que hasta ese momento nunca lo habia tenido tan claro.
¢Intimidad? éEso significaba que debia ser alguien cercano, alguien
que incluso podias querer? Me hizo un clic en el cerebro, como si
hubiera encontrado esa ficha extraviada y completara por fin el
puzzle. Y fue entonces cuando comprendi de una manera profunda
por qué es tan dificil darse cuenta y nombrar el abuso y por qué es
tan facil que uno crea que se ha vuelto loco, porque «no puede
ser»,

Desde entonces es algo que tengo muy presente en mi dia a dia,
tanto a la hora de trabajar en consulta como conmigo misma cuando
dudo de lo que me sucedid.

¢Como sé que es abuso?

Las caracteristicas fundamentales que deben darse para ser
considerado abuso emocional son:

— Intimidad: Tiene que existir una relacion de cotidianidad entre
el abusado y el abusador, puede ser tu pareja, un miembro de tu
familia, un companero de trabajo o una amistad, no tiene que ser
alguien con quien convives, pero debe resultar familiar, es alguien
cercano en quien confias, a quien aprecias, o a quien quieres. Es por
eso que lo que la victima siente es tan desconcertante.

— Intermitencia: El abuso no es regular y continuado, sino que
se realiza a ratos, intercalandolo con momentos donde hay una
buena relacién, donde te tratan bien. Es un ciclo de amor vy
crueldad, por eso la persona llega a sentir que se esta volviendo
loca, se da una disonancia cognitiva de la que luego hablareé.



— Intencion: El que abusa es consciente del dafio que provoca;
quiero decir que no es ajeno al dolor de la otra persona, tiene sus
capacidades intelectuales intactas, no tiene una enfermedad mental
y es capaz de registrar claramente que el otro sufre, que llora, que le
pide que no lo haga mas, pero supedita sus propias necesidades a
las del otro y lo hace de forma voluntaria.

En el ejemplo que acabamos de ver de Sara existian las tres ies:
qué mayor intimidad que una relacion de pareja, éverdad?, una
intermitencia en el comportamiento de Juan, donde por momentos
era encantador, carinoso y protector y por momentos danaba la
salud mental de Sara. Es una forma de maltrato que no es obvio y
constante, por eso es tan complicado identificarlo como abuso. Y
también hay intencion: Juan sabia que Sara sufria, que le estaba
haciendo dafio y aunque su intencidon no tuviera como objetivo
disfrutar con ello, si lo hacia con el proposito de conseguir lo que
queria y cubrir egoistamente sus necesidades a pesar del dafio, con
lo cual existia intencidn.

Posiblemente hasta esto lo estés cuestionando, y es que estamos
tan acostumbrados a pasar por alto que nos traten mal, que cuando
alguien lo llama abuso nos echamos las manos a la cabeza y lo
tachamos de exagerado.

Conductas alerta
El abuso emocional puede verse en humillaciones, en insultos, en

desprecios, en amenazas, en chantajes, en coacciones, en
desvalorizaciones y en minimizar emociones y logros, en aislar, en



limitar el contacto con la red de apoyo. Se da cuando se recurre a la
ironia y al sarcasmo para humillar en forma de burlas y bromas.
También el silencio y la indiferencia es abuso, es todo aquello que va
empequefieciendo a la persona, erosionandola gota a gota, y es tan
poquito a poco, tan sutil, que no es facil identificarlo.

Independientemente de la tactica a la que recurra el abusador,
todas provocan heridas emocionales con importantes secuelas.

Veiamos como Sara, reconocida y admirada en su profesion, cada
vez dudaba mas de su propia valia tras las desvalorizaciones
encubiertas de Juan, asi como el desgaste psicoldgico que empled
haciéndola dudar de lo que él mismo le habia dicho y prometido.

Este tipo de abuso puede generar mucha culpa en la victima, que
prefiere callar porque tiene miedo al estigma social al que seria
sometida, miedo a que la sehalen de exagerada, miedo a las
represalias, y todo ello hace que guarde silencio y que ella misma se
vaya aislando, alejandose de su entorno y de su red de apoyo
porque contarlo supondria un gran escandalo y porque ni siquiera
esta segura de lo que le sucede, ya que en el fondo siente que el
otro es buena persona y que en realidad no es para tanto. Siempre
pensamos que la otra parte va a cambiar.

Otro aspecto por el que la victima guarda silencio es porque en la
relacion de abuso se crea una dependencia emocional.

La personalidad narcisista emplea el abuso emocional
deliberadamente con sus victimas, y es importante que tengamos
este concepto claro para que podamos entender en manos de quién
estamos y qué nos pasa tanto emocional como corporalmente
cuando estamos sometidos a esta clase de abuso.



PERSONALIDADES CAMUFLADAS TRAS UNA MASCARA

Si bien es cierto que se estima que tan solo el uno por ciento de la
poblacién tendria un trastorno narcisista de la personalidad,
basandome en mi experiencia y en las de algunos colegas que
trabajan con victimas de abuso narcisista, la realidad es que la
prevalencia de este trastorno parece ser mucho mayor. Las cifras
resultan poco reales cuando escuchamos los testimonios de la
cantidad de personas que acuden a terapia y que se reconocen
como victimas de este tipo de abuso.

No es justo valorarlo tan solo desde el paradigma salud-
enfermedad, donde se da una clasificacion exclusivamente binaria
entre lo sano y lo patoldgico y donde las personas que no estan
incluidas dentro de la categoria «trastorno», pareciera que se las
exime de responsabilidad y se las exculpa de sus comportamientos
dafinos. Ademas, el narcisismo no es una enfermedad mental y no
es solo un trastorno, sino que forma parte de una estructura de
personalidad en la que hay grados que pueden presentarse en una
diversidad de formas, desde algo sutil y silencioso como los
narcisistas de guante blanco hasta una actuacion miserable vy
perversa.

Para poder comprender esta estructura de personalidad hay que
visualizarla dentro de un espectro, una dimensién donde no todos
los individuos muestran el rasgo de la misma manera ni con la
misma intensidad: lo que piensan, lo que sienten y como actuan.

El comportamiento narcisista puede ser muy obvio en algunos
casos, pero estar casi oculto en otros, pues no todas las personas
narcisistas actian de una manera concreta. Tengo pacientes que en



consulta detectan que sus parejas, familiares o compaheros de
trabajo tienen este perfil después de haber estado mucho tiempo
sometidas a abuso y manipulacién, volviéndose locas al no encontrar
entendimiento alguno a lo que les estaba sucediendo Unicamente
porque el patrén de conducta de la persona que les dahaba no
coincidia con lo preestablecido en los manuales de diagndstico. Asi
que, cuidado, porque, aunque el patrén es el mismo, a veces su
comportamiento consigue camuflarse.

Recuerda que este tipo de personalidad tiene tantas
mascaras como una tienda de disfraces o el mismisimo
carnaval de Venecia.

Segun el DSM-5, que es el Manual diagndstico y estadistico de los
trastornos mentales y que utilizamos los profesionales de la salud
mental para diagnosticar un trastorno de personalidad junto con
otras pruebas complementarias, la persona con trastorno narcisista
tiene un patrdn persistente de grandiosidad, necesidad de adulacién
y falta de empatia que lo define de forma continuada; es decir, que
no se trata de una conducta aislada en algin momento de su vida,
sino que es necesario que tenga establecido este patron de



comportamiento y que se refleje en al menos cinco de las siguientes
caracteristicas.

En mi opinion, el diagndstico basado Unicamente en estas
caracteristicas es insuficiente, puesto que, como veremos, a pesar
de que la persona narcisista se caracteriza por tener un patrén de
necesidad de admiracion y una falta de empatia, no todas lo
manifiestan del mismo modo ni con el mismo grado, siendo el tipo
de personalidad narcisista grandiosa-extrovertida la Unica en la que
se centra el Manual diagndstico DSM-5:

— Tienen un sentido exagerado de su propia importancia y
de sus talentos. Se consideran el ombligo del mundo, suelen
sentirse mas importantes que los demas, piensan siempre en si
mismos Yy creen que sus opiniones e intereses estan por encima de
las necesidades de los otros. Son los mejores inversores, los mejores
economistas, los mejores comerciales... Lo que hacen los demas no
es tan importante y no son tan inteligentes e ingeniosos como ellos.
Cuanto mayor es la intensidad del rasgo, mayores seran sus aires de
grandeza y sentimiento de menosprecio y desconsideracidon por los
demas.

— Tienen una preocupacion por fantasias de logros ilimitadas,
influencia, poder, inteligencia, belleza o amor perfecto. Son
un poco Antofita la fantastica, tienen metas grandiosas como
hacerse ricos, montar el negocio mas importante, aspirar a una vida
grandiosa, conseguir a la persona mas deseada o ser influyentes y
poderosos en su entorno. Tener ambicidon y proyeccidon de futuro es
sano para el desarrollo de cualquier individuo, pero estas
personalidades se caracterizan porque esperan resultados



extravagantes y fuera de lo comun, increiblemente asombrosos y
exagerados. A mayor intensidad del rasgo, mas se acercara al delirio
de grandeza.

— Creen que son especiales y Unicos y que solo deben
asociarse con gente del mas alto nivel. También que son
mejores que los demas, se consideran de una categoria superior y
solo pueden pasar tiempo y dedicacidon con personas tan especiales
como ellos. Si no eres de su distinguido grupo, no tienes
importancia, salvo que seas parte de su séquito de admiradores. No
suelen tener entre sus amigos personas de clase obrera, terminan
infravalorandolos, aunque en ocasiones se rodean de ellos para
sentirse superiores.

— Tienen una necesidad de ser admirados
incondicionalmente. Necesitan ser mirados como si fueran
increibles, poderosos, y esperan que se reconozca su superioridad.
Suelen alardear de tener el mejor coche, vivir en la mejor zona o
tener la pareja mas deseada. Hacen favores y se muestran
generosos con el fin de sentirse venerados.

— Tienen sentido del derecho. Se creen merecedores de un
trato especial, esperan favores especiales y que los demas hagan lo
que ellos quieran sin cuestionamientos. Esperan que sus deseos
sean aceptados de forma automatica. Les irrita hacer cola en el
supermercado y utilizan sus contactos para sacar beneficio o
conseguir privilegios: son tramposos. Cuando no reciben este trato
especial, suelen mostrarse enfadados e impacientes, ya que tienen la
sensacion de que todos les deben algo.

— Explotan a los demas para lograr sus propios objetivos.
Se aprovechan de las personas para conseguir lo que quieren, las



usan como instrumentos. Son capaces de utilizar al dueno de una
empresa para hacerse socio y una vez que ya no le sirve deshacerse
de él sin escripulos si considera que no le aporta lo que esperaba.

— No tienen empatia. Son incapaces de reconocer de forma
profunda las necesidades de los demas. Parece que tienen mucha
empatia en la fase de conquista, son expertos en hacerte sentir que
te entienden, te piden perddn si te han ofendido, haciéndote creer
que es sensible a tus necesidades, saben lo que decir y darte lo que
necesitas en cada momento, pero no es una empatia real, es
manipulacion.

— Envidian a los demas y creen que los envidian. No o
verbalizan, pero en su anhelo por ser mejores y Unicos hacen de
menos los talentos del otro, desvalorizando lo que ha conseguido,
sobre todo si consideran que esa persona no esta a la altura y no se
lo merece.

— Son arrogantes y soberbios. Tienen una forma de hablar y
de tratar a los demas como si fueran Dios, se muestran de forma
altiva criticando y menospreciando a las personas que no consideran
importantes. Aunque estan continuamente juzgando la vida de otros,
ellos son sumamente sensibles a las criticas. Les molesta y les afecta
de verdad que se los juzgue, ya que consideran que no estan a su
mismo nivel para poder hacerlo, les llena de rabia.

EL PELIGROSO JUEGO DE DEMONIZAR

Seguramente ya le hayas puesto la etiqueta de narcisista a tu ex, a
ese jefe que te hizo la vida imposible, a un excompanero o a un



familiar que te parece arrogante y te cae mal, pero, cuidado,
cuidado con demonizar a la ligera a personas que no son de nuestro
agrado, cuidado con las historias que contamos de otros, porque
cuando alguien no nos cae bien, es facil encontrar argumentos para
destruirlos y correremos el riesgo de deshumanizarnos y ejercer de
jueces tiranos convirtiéndonos en aquellos a quienes criticamos.

Cuando toca lanzar piedras, todos escondemos nuestros
pecados.

Sin tomarnos a la ligera estas conductas, antes de acusar o sacar
conclusiones precipitadas es importante tener en cuenta algunos
aspectos:

— Todos los seres humanos tenemos una necesidad de admiracion
y validacion y a pesar de que en alguna ocasidon podamos
identificarnos con este tipo de comportamientos, puede considerarse
funcional mientras sean conductas aisladas que no interfieran en la
estabilidad emocional de la propia persona y no supongan un
perjuicio para los demas. Hay personas con tendencias narcisistas
que son responsables en algunos ambitos de la vida, pero hay que
tener especial cuidado cuando estos rasgos te ponen en riesgo.



— No solamente las personas con un narcisismo patoldgico o los
psicopatas abusan y lastiman a los demas, sino que existen
individuos con comportamientos narcisistas que sin un diagndstico
oficial, son igualmente peligrosos, pudiendo ser algunos de ellos
muy dafinos y abusar en las relaciones con otros.

Una personalidad narcisista no es solamente alguien que solo se
quiere a si mismo y que necesita constantemente atencién, es algo
mucho mas complejo. No podemos juzgar a los individuos por
ciertos rasgos de conducta como narcisistas patologicos definitivos y
sin posibilidad de trabajo. Hay personas con estas conductas que
tienen conciencia de si mismas y que con trabajo personal podran
mejorar sus vidas y las de las personas que los rodean, depende del
grado en el que se encuentren.

Recuerda que el diagndstico de un trastorno narcisista de la
personalidad debe ser realizado por profesionales de la salud mental.
No es facil identificar si una persona tiene un trastorno porque tenga
algunas conductas, ni siquiera a los profesionales a veces nos vale
con una mera entrevista o un cuestionario, en muchas ocasiones
tendriamos que estudiar sus conductas y pautas durante un periodo
de tiempo, ten en cuenta que son mentirosos, seductores y
tramposos, muestran mil y un disfraces, por eso es tan importante
apoyarse en los testimonios de las victimas.

Un profesor que tuve hace afnos, cuando me formaba en
constelaciones familiares, Jordi Amends, decia que el mundo esta
dividido en dos tipos de personas: las que saben que estan heridas y
las que aun no lo saben, siendo estas Ultimas las mas peligrosas
porque proyectan sus sombras sobre los demas.



Los narcisistas, aunque desarrollaron su personalidad a
raiz de una profunda herida, quiza victimas de
experiencias traumaticas, no admiten que estan
heridos.

Jordi, que es un excelente narrador y amante de la poesia,
explicaba mediante un poema de Sam Keen como colocamos en
nuestros enemigos todos aquellos sentimientos y conductas
Vergonzosas que no somos capaces de acoger como nuestras y asi
sentimos el derecho de juzgarlos, criticarlos y hasta matarlos en
nombre de Dios.

Y es que podemos encontrar a personas con estas caracteristicas
en cualquier ambito de nuestras vidas: trabajo, familia, pareja, en la
politica, en el entorno escolar, etc. Todos tenemos conductas que
posiblemente en muchas ocasiones no nos atrevemos a admitir
como propias por miedo o por verglenza, y terminamos
proyectandolas en los demas porque, para qué engafarnos, es mas
facil sefialar al otro y culparle de lo desagradable que es el mundo
que responsabilizarnos de nuestras miserias.

Todos tenemos heridas de la infancia, y cuanto menos conscientes
seamos de ellas, mas dafio podemos hacernos a nosotros y a otros.
Por eso, aunque mirarlas de frente dé& mucho miedo, conocerlas,



darles un lugar y aprender a cuidarlas es lo que nos hace diferentes
y humanos.

Abrir el corazdn a nuestras sombras y vacios y transitar ese
camino honestamente nos conectara con la compasion hacia
nosotros mismos y nos permitira hacerlo con los demas.



e ¢COmo te sientes tras leer estos conceptos, ha cambiado lo
que piensas respecto a alguna de las reflexiones que
hicimos al comienzo del capitulo?

e ¢Has podido nombrar alguna conducta abusiva que hayas
presenciado dentro de tu entorno familiar en tu infancia, o
quiza ya siendo adulto en tu entorno laboral, con amigos o
incluso con alguna pareja? {Crees que ha afectado a tu
salud mental?




e ¢Consideras que tu mismo tienes alguna conducta abusiva?
¢Cudles serian y como te sientes al identificarlas? éDe
quién las aprendiste?




2

TIPOS DE NARCISISMO: UN CARNAVAL EN VENECIA

A pesar de que hay un denominador comun en la personalidad narcisista, como
la necesidad constante de admiracidn, reconocimiento y falta de empatia, como
te decia, no todos se comportan de la misma manera, y esto puede generar
mucha confusidon cuando tratamos de identificar a un narcisista en nuestra vida
personal o profesional.

Existen diversos planteamientos y clasificaciones sobre los distintos tipos de
narcisistas, basados en las diferencias individuales en la expresidn de los rasgos
y en el patron de comportamiento dominante de la persona: algunas se
manifiestan abiertamente, mientras que otras adoptan formas mas sutiles.
Todas son validas, aunque no se corresponden a una clasificacion clinica, ya que
no existe como tal, sino que son categorias descriptivas.

Voy a centrarme en cinco tipos especificos para que entiendas las distintas
maneras en las que estas personas pueden influir en las relaciones y en la vida
de los demas, pero es importante que sepas que no son las Unicas, hay
combinaciones dispares, del mismo modo que existen diferencias en el grado de
intensidad. Es decir, que una persona puede presentar caracteristicas de varios
subtipos en diferentes grados, y cuanto mayor sea el grado de narcisismo, mas
delirante sera su discurso en cualquiera de los tipos.

EL EXTROVERTIDO

También llamado narcisismo grandioso, manifiesto o abierto, es el mas comun y
la imagen que se nos viene a la mente cuando hablamos de narcisista. El que



esta descrito en el Manual diagnostico DSM-5.

Es detallista, simpatico, optimista, atento, divertido, se muestra con una alta
autoestima derrochando felicidad. Exhibicionista, sera la estrella invitada en
cualquier fiesta. Quiza sea el mas facil de detectar porque esta encantado de ser
el centro de atencion, enseguida se evidencia el «yo, mi, me, conmigo».
Muestra una imagen de si mismo perfecta, radiante y se cuida mucho de
esconder sus sombras. Es muy egocéntrico y desde el primer minuto intentara
que lo idealices.

Es un auténtico camaledn: sabe adaptarse a cualquier situacion y entorno
social para conseguir lo que quiere.

El cum laude de la mentira, te hard promesas que jamas va a cumplir, un
verdadero tramposo, perfecto vendedor de humo y de motos sin chasis, capaz
de venderte hielo en el polo norte. Créeme, es tan bueno en la manipulacion
que lograra que necesites lo que él tiene, sea lo que sea, hasta crearte adiccion.

Si te tomas tiempo para observarle, te daras cuenta de que es superficial, su
principal interés esta enfocado en el dinero y en su estatus social, ahi es donde
pone el foco para impactar. Es encantador y muy competente socialmente, sabe
lo que quiere y lo persigue hasta alcanzarlo. No tiene vergiienza y es descarado,
finge extraordinariamente bien saber mas de lo que sabe. Da discursos sobre
temas y disciplinas que ha leido o escuchado superficialmente, en realidad no es
tan listo, sus discursos estan vacios, pero es tan habil y picaro que creeras que
es experto en la materia.

Desea brillar y anhela tener mucho éxito econémico, porque el
poder y el dinero le permiten abusar y manipular a los demas.

N




Busca estar en posiciones de poder, puede ocupar puestos de directivo y altos
cargos de empresas importantes. Es elocuente y se rodea de personas
influyentes, tiene muy buenos contactos. Se mueve como pez en el agua en
ambientes superficiales y falsos donde llena de elogios a los demas y los adula
para ganarse su confianza y admiracion. Como ves, tiene habilidades que ha
desarrollado para conseguir el éxito que tanto ansia.

Todos sus caprichos tienen que ser satisfechos y para ello utiliza su poder
tanto en lo jerarquico como en lo econdmico, y si sus demandas no son
complacidas, puede mostrar mucho enfado contra la persona que le haya puesto
un limite. Muchos de ellos, de pequefios, vivieron en un entorno donde los
limites eran violados, de modo que no sabra ni podra respetar los limites de los
demas.

Sabe de todo, muestra su grandiosidad expresada en sociedad. Le gusta dar
lecciones, es superexperto y a veces intenta aparentar modestia hablando de
sus triunfos desde una falsa humildad para encandilarte, pero en realidad se
siente por encima de ti y cree que las personas que no tienen su nivel son
mediocres, cualidad que rechaza y critica.

Se viste con ropas caras y de marca, y vivira en los barrios mas selectos, a
veces por encima de sus posibilidades. Es una forma de sentirse importante y
admirado por pertenecer a una clase distinguida.

Tiene la creencia de que simplemente por existir ya tiene derechos sobre los
demas y que deben sentirse afortunados por su simple presencia. Esperara de ti
que cumplas sus expectativas y adoptara una postura bastante critica si no lo
haces. En realidad, es un fraude que tiene mucho miedo a ser descubierto y
proyecta en sus victimas sus miserias.

Tiende a evitar las emociones que considera negativas y huye de la tristeza.
Le gusta practicar actividades en las que experimentar emociones intensas,
excitantes y placenteras precisamente para desconectar de esas miserias.

En el amor se mostrara como tu alma gemela, este es el verdadero
crack del love bombing.




Domina la seduccion como nadie. Resulta tan carismatico y atractivo que te sera
muy dificil no caer en sus redes. Necesita de tu constante admiracién para
sentirse vivo, por eso busca retos, para inflar su ego y seduce a personas
especialmente significativas, eso le hace sentirse especial.

Ha crecido desarrollando una gran habilidad: es intuitivo a la hora de detectar
lo que los demas necesitan, asi logra que sientas una tremenda admiracion y
encandilamiento por él. ¢Quién no se enamoraria de alguien que te da
«exactamente» lo que siempre deseaste recibir? Lo hara en forma de afecto, de
palabras que te hagan sentir especial, desde declaraciones de amor a promesas
de construir un proyecto juntos o una familia. También te seducira con regalos
caros, porque eso si, este tipo de narcisista jamas parecera cutre o del monton,
nunca te llevara al bar Manolo, te invitara a cenar a sitios selectos y caros y te
regalara lo mejor de aquello que deseas.

Te abrira su corazdn rapidamente y compartira detalles intimos de su vida. Te
mostrara su mejor versidon, primero olera lo que necesitas y te lo servird en
bandeja de plata, sera quien tu necesites que sea, hara un despliegue de todo
lo que tiene y de la vida tan maravillosa que desearias tener a su lado y se
convertira en tu salvador... Es tan facil de querer en esa primera fase en la que
«conquista a su presa» que antes de que te des cuenta tu vida anterior
parecera un sinsentido. Cuando hayas caido en sus redes y en la intimidad,
comenzara a maltratarte en el momento en el que te desvies de su plan.

El gran problema que solemos tener las personas que nos relacionamos con
este tipo de narcisistas es que la sociedad los considera personalidades
atractivas, ya que son exitosas, aparentan alta autoestima y consiguen aquello
que desean. El mundo los ve como sinénimo de felicidad, por lo tanto, los
idolatran y todos quieren ser como ellos. Esto acentla su neurosis y se sienten
con derecho a ser como son y a estar por encima del bien y del mal. Con lo
cual, las victimas no nos sentimos con derecho a contar que estamos siendo



sometidas y maltratadas, porque pareceriamos débiles y vulnerables y nos
colocaria en un papel que la sociedad rechaza: de quejica, de no querer
progresar, de personas con «mente pobre».

Este es el perfil que la sociedad actual premia: éxito laboral, éxito econémico,
y poder, impulsado por instituciones y corporaciones multinacionales, lo cual
promueve y perpetla este comportamiento.

EL INTROVERTIDO

También llamado encubierto o vulnerable. Me atreveria a decir que es mas
danino que el extrovertido, ya que es mas dificil de descubrir. Una versidn
sigilosa, un perfil que se ampara en una fachada timida, humilde y vulnerable
para nutrirse de sus victimas, puede parecer docil, es dramatico y se muestra
como una victima muy exigente.

A diferencia del extravertido, es retraido, inseguro y con baja autoestima, mas
propenso a la inestabilidad emocional con sintomas de ansiedad y depresion.

Tremendamente sensible a la critica, la siente como un ataque personal y al
estar siempre a la defensiva puede reaccionar de forma desproporcionada.

Socialmente parece poco habil y se muestra timido. No es habitual que tenga
amigos, lo justifica porque dice que se siente diferente y que no encaja en la
sociedad, pero en realidad mantiene distancia con los demas porque
menosprecia a las personas y el afecto entre ellas. Si le observas bien, podras
contemplar como se muestra insensible hacia las necesidades del resto.

Es frecuente en él los conflictos y es habil tergiversando las
conversaciones para hacerte sentir culpable.
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No cree que haya conseguido el estatus social que merece por derecho y esta
resentido. Se caracteriza por ser pasivo-agresivo de forma continuada, puede
dejar de hablarte durante dias o hacerte cumplidos ambiguos con doble
intencidn. En la superficie parecera que te esta halagando, pero en el fondo lo
que subyace es un insulto, una burla. Frases como «qué guapa estas, es
asombroso lo que un poco de maquillaje y un peinado pueden llegar a hacer» o
«este arroz te ha quedado rico, no me lo esperaba de ti», superficialmente te
quitan mérito y el mensaje implicito es que, en realidad, no te lo mereces. Se
trata de una agresion pasiva de la que dificilmente podras defenderte, ya que en
apariencia es un halago y deberias sentirte agradecido.

También lo descubriras porque habla mal de los demas a sus espaldas y es
sarcastico, te insulta con frases disfrazadas de humor, todo ello en un intento de
cortarles la cabeza. Gran parte del engrandecimiento que hace de si mismo es
desde desprestigiar los triunfos del otro para sentir que estda por encima.
Destruye a su adversario criticandolo o incluso dandole malos consejos que lo
lleve a la pérdida.

Es el crack del victimismo, auténtico genio del silencio, no cesara hasta que te
compadezcas de €l y entonces te atrapara como una presa.

EL PERVERSO

También llamado maligno, poderoso o integrado. El perfil que combina el
desorden narcisista con la psicopatia, es a mi entender el mas peligroso,
encontrandose en la triada oscura de la personalidad: psicopatia, narcisismo y
magquiavelismo.

Tendria todos los rasgos del narcisista extrovertido, pero elevado a la maxima
potencia, se cree el Dios del universo. Se acerca a sus victimas a través de la
seduccidn, aunque con un proposito bien distinto: destruirte.

Existe una completa falta de empatia y tiene un componente sadico, siente
placer al someter y hacer dafio a los demas, corta literalmente la cabeza al otro
y disfruta observando como se desangra, eso le hace sentirse por encima, es un
vampiro emocional, un crack para confundirte y aplicarte gaslighting.



Se cree en posesion de la verdad, es autoritario e inflexible, cinico y sin
principios, sus valores se moveran dependiendo de qué desea y cémo
conseguirlo. Tremendamente estratega, usa literalmente a las personas sin
ningun tipo de remordimiento y culpa. Es dominante e irresponsable, se lleva
mal con las normas y no solo no le importa saltarselas, sino que las viola por
placer.

Posee mucho autocontrol y tiene poca capacidad para conectar con
emociones como el amor, la culpa y la verglienza.

Es cruel, frio y calculador, el crack de la maldad y la humillacion.

"

Su rasgo psicopatico le hace no sentir miedo y no le importa tanto lo que
piensen los demas, asi que aunque es profundamente manipulador y desea que
lo adules y ser el centro de atencion, no necesita tanto de la aprobacion de los
otros, como si le pasaria al narcisista extravertido.

Este tipo de narcisista es vengativo y violento, critica de manera cruel a sus
adversarios, carece completamente de empatia y puede ser corrupto por su falta
de ética, caiga quien caiga.

Es inmune a las criticas e incapaz de reconocer sus errores y no asume
ninguna responsabilidad por sus actos, no tiene conciencia del ser humano, de
lo que llamamos humanidad. Nunca nunca cambiara.

Causa grandes dafios en sus victimas, las personas que se relacionan con este
perfil suelen tener secuelas emocionales brutales como resultado del dano
producido, algunas de ellas pueden llegar al suicidio tras un machaque terrible,
ya que utiliza tacticas para confundirte y desestabilizarte y literalmente sientes
que te has vuelto loco y no vales nada.



EL ALTRUISTA

Personaje que se presenta disfrazado de bondad y generosidad, le interesa que
le veas como el ser mas solidario y comprometido, defensor de la justicia y la
moralidad. Se ha creado una buenisima carta de presentacion, se ampara en el
altruismo para crear confianza y asi reclutar a sus victimas: équién desconfiaria
de un ser de luz? Pero cuidado con él porque no hace nada de forma
desinteresada, todo tiene un plan para obtener algo a cambio y podra someterte
a su voluntad a través del chantaje emocional, haciéndote deudor de favores
por haberte ayudado previamente.

Suele ser dificil identificarlo por su careta de buena persona, porque cuesta
creer que detras de alguien bondadoso se esconda un ser oscuro. De hecho, es
tan ayudador «hacia fuera» que cuando te des cuenta del individuo perverso
que se esconde tras esa mascara nadie te creera. Puede confundirse con el
narcisista espiritual, puesto que ambos buscan tener una comitiva de
seguidores, de esclavos que le provean de su suministro. Es un crack en
aparentar ser una persona generosa que comparte contigo lo que tiene para
generar en ti un sentimiento de deuda y de culpabilidad si no es reciproco.

Da para crear dependencia emocional, capaz de manipular a la
victima hasta sumirla en una auténtica esclavitud emocional
haciéndole sentir que no podria vivir sin lo que él esta dispuesto a
darle.

Seria como si dijera: «Yo soy superior a ti y mi generosidad y bondad te
supedita @ mi». Asi es como recibe la atencién y admiracién que tanto anhela



para que su vida tenga sentido.

Desea con todas sus fuerzas ser visto como alguien preocupado por los
demas, imita a la madre Teresa de Calcuta, tiene espiritu de misionero y en su
discurso le escucharas preocupado por las causas sociales, pero Unicamente lo
hace para recibir elogios, para parecer empatico y ganarse la admiracion, para
alimentar su ego. En realidad carece de empatia por aquello que defiende y
predica, pero es su forma de engafar y atrapar.

Da sin limites, lo hace desde su arrogancia de hacerse necesario, generando
deuda. Ayuda para sentirse importante y protagonista y porque refuerza su
identidad idealizada. Falsa bondad y falsa humildad.

Detrds de estas personas suele haber un séquito de seguidores, monos
voladores a los que ha manipulado, que refuerzan sus teorias sobre la verdad
absoluta del mundo.

EL ESPIRITUAL

Usa una identidad de maestro espiritual para recibir admiracién y ostentar el
poder sobre los demas. Se ha construido un personaje idealizado de ser divino,
puro e integro y puede estar horas hablando de sus logros espirituales, te va a
vender hasta que habla con Dios, se presenta como «el elegido».

Se considera justo y puro, pero si lo observas de cerca, te daras cuenta de
gue no conoce ni la compasién ni la misericordia, en realidad desprecia a los
demas, da lecciones sobre cédmo debes pensar y vivir poniéndose él como
ejemplo del bien supremo, esta por encima del bien y del mal y desde ahi
humilla al que no comparte su filosofia de vida.

Se trata de una espiritualidad distorsionada al servicio del mal, del
ego, de la vanidad.




Hipdcrita hasta decir basta, tiene doble moral y es experto en crear disonancia
cognitiva, ya que por un lado se da golpes de pecho, mostrandose puro y divino,
pero después es un auténtico demonio que va a aprovecharse, usarte y
explotarte para conseguir beneficios de cualquier tipo.

Aqui encontrariamos a lideres de sectas que se presentan como seres de luz
evolucionados, guris y maestros espirituales que utilizan la religiéon o la
espiritualidad como estrategia de manipulacidon para ser adorados y tener poder
sobre los demas, sexo, reconocimiento y dinero.

Es importante tener mucho cuidado con estos personajes, sobre todo cuando
pasas por momentos complicados en la vida, como la muerte de un ser querido,
cualquier tipo de duelo o algun evento traumatico, porque se aprovechan de que
estas buscando alivio a tu sufrimiento para captarte. Es muy ruin porque te
manipulan desde el refugio que aporta la espiritualidad, desde una falsa
adopcidn de creencias de moralidad y valores puros.

Debes tener especial precaucion con estas personas porque son muy
peligrosas y pueden hacer muchisimo dafo. Aparecen con una sonrisa y una
aparente autoridad compasiva y preocupada, brindandote ayuda en tu proceso
de recuperaciéon para después manipularte. Intentaran volverse imprescindibles
en tu «salvacion», te hipnotizaran con su embrujo para que poco a poco te
conviertas en un titere a su merced hasta que no des un paso sin su aprobacion.
Ese es el grado de sometimiento que necesitan para abusar de ti, ya sea
economica o sexualmente.

No caigas en ese error, tu «maestro» no es tu salvador. Un maestro es alguien
que cree en ti, es parte de tu historia de recuperacion por el cuidado que te
brinda, porque a través de su conocimiento, consejos y sobre todo su ejemplo te
ofrece un entendimiento y te anima a ponerte a salvo, a encontrar tu maestro
interior, tu propia intuicion y tu sabiduria interior. Un verdadero maestro te
ayudara a volver a encontrar la confianza que has perdido a través del amor, te



empoderara porque en realidad eres tu quien tomd la decision de buscar ayuda,
eres tu quien trabaja y eres tu quien sana.

A veces nos pasa que cuando estamos sufriendo por algin acontecimiento
traumatico, tenemos la fantasia de ser rescatados y atraemos a personas
abusivas, personas que se hacen pasar por guias y almas caritativas.

Recuerda: tu eres el Unico responsable de tu vida, eres tu propio
maestro, no le des nunca ese poder a nadie, ni siquiera a los que
escribimos libros y tenemos cientos de miles de seguidores en
redes sociales.

En este momento estoy trabajando con una paciente victima de un narcisista
con cientos de miles de seguidores en Instagram sin ninguna formacion
acreditada y que se hace pasar por «coach evolutivo», ofreciendo talleres para
sanar y con un libro en el mercado en el que supuestamente te ayuda a
«despertar». Esta mujer ha sido abusada y manipulada sexual, econdmica y
espiritualmente. Durante meses la tratd como paciente en encuentros
semanales, empapandose de toda la informacion de vida de ella para después,
una vez conocida su vulnerabilidad, engancharla de manera afectiva, haciéndola
creer que se habia enamorado de ella. La manipuld para tener encuentros y
practicas sexuales con actitud pervertida para luego «descartarla» y hacerla
sentir culpable. Una persona perversa que a través del poder social que ejerce
se nutre y abusa de sus seguidores. Por eso, ten mucho cuidado en manos de
quién te pones, desconfia de instituciones religiosas o espirituales y de maestros
que te prometen el paraiso y la sanacion absoluta.



Tipo

de Caracteristicas

Narcisismo Principales

Extrovertido

Comportamientos

Motivaciones

¢ Necesidad de e Se muestra e Validacion
ser el centro encantador y externa,
de atencion. aparenta atencion
e Visible exceso empatia, pero es constante.
de confianza y profundamente e Necesita
seguridad en si egoceéntrico y reafirmar su
mismo. utiliza a los grandeza a
e Es arrogante y demas. través de la
demuestra e Buscala admiracion de
abiertamente admiracion a los demas.
superioridad. través de logros e Busca éxito
y reconocimiento econdmico y
y se rodea de profesional.
personas para
obtenerlo.
¢ Seduce a través
de mentiras y
promesas vacias.
Introvertido
e Apariencia e Busca ¢ Necesita que
reservada o admiracion de los demas lo
timida. forma mas sutil reconozcan
¢ Sensibilidad a través de como unico y
extrema a las comportamientos especial sin
criticas, pasivos, como el pedirlo
resentido. victimismo o la abiertamente.




¢ Sentimientos
de
grandiosidad
no expresados.

necesidad de ser
comprendido.
Critica a
espaldas de
otros y hace
halagos
disfrazados de
insultos.

Sus relaciones

e Busca
validacion a
través del
reconocimiento
de su
«sufrimiento» o
«exclusividad».

e Desprestigia a
los demas para

estan marcadas sentirse
por una sutil superior.
manipulacién
emocional.
Perverso
e Es cruel, Destruye, ¢ Necesidad de
manipulador y menosprecia y poder y control
explotador. humilla a otros absoluto sobre
e Carece para mantener los demas.
completamente Su propio poder. ¢ Alimentarse del
de empatia. Juega con las sufrimiento de
e Siente emociones de los otros para
desprecio por demas para sentirse
los controlarlos. superior.
sentimientos Sus relaciones e Destruir a
ajenos. estan marcadas quienes se
por el constante interponen en
abuso. Su camino.




Altruista

Apariencia de
generosidad y
dedicacion a
los demas.

Se posiciona
como el
salvador o
benefactor.

La ayuda esta
centrada en
aumentar su
propia imagen.

e Ofrece ayuda o
apoyo para
recibir gratitud y
reconocimiento.

e Se muestra
como alguien
indispensable
para los demas
con el fin de
alimentar su
ego.

o Utiliza a otros
para reforzar una
imagen de
bondad a través
de «actos
desinteresados».

e Obtener
admiracién a
través de «ser
bueno».

e Necesidad de
ser visto como
superior moral
o0 éticamente:
«ser el héroe».

e Mantener una
imagen
impecable.

Espiritual

Apariencia de
estar por
encima de lo
material y
centrado en lo
espiritual.
Busca
destacarse
Ccomo un ser
iluminado o
moralmente
elevado.

e Utiliza su
espiritualidad
como un medio
para obtener
admiracion de
los demas.

e Se muestra
como poseedor
de verdades
superiores,
juzgando a los

¢ Necesidad de
sentirse
especial por su
«iluminacion» o
sabiduria.

e Deseo de
validacién como
un ser
avanzado o
superior
espiritualmente.




e Desapego
emocional
disfrazado de
«paz interior».

«menos
espirituales».
Mantiene
relaciones de
dominacion bajo
la apariencia de
guia 0 maestro
espiritual.

¢ Recibir
adoracién y
poder.
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o ¢Te sorprende que haya personas narcisistas introvertidas o
qgue se escondan tras la apariencia de personas altruistas y
maestros espirituales?

e ¢Conoces a alguien que con sus conductas parezca
disfrutar con el sufrimiento de otros?




o ¢Te has sentido alguna vez utilizado mediante el halago
excesivo? ¢Alguien te ha hecho sentir especial con el
proposito de conseguir algo y después ha desaparecido?

e ¢Conoces a alguien que utilice frecuentemente estas
estrategias para manipular a otros y conseguir de ellos
favores o atencion sin tener en cuenta su dolor o malestar?

o (Alguien, mediante sus experiencias y logros espirituales,
te ha obligado a realizar algun tipo de practica espiritual
convenciéndote de que te convertirias en un ser especial o
te liberarias del dolor mundano?




e Piensa en esos momentos en los que sientes que se
aprovecharon de ti, éestabas pasando por algun momento
de vulnerabilidad, qué estaba ocurriendo a tu alrededor,
habia alguna circunstancia especial: la muerte de un ser
querido, conflictos familiares, separacion de pareja, etc.?

e Escribe esas experiencias de las que te estés dando cuenta
y como te hace sentir. ¢Qué emociones estan presentes?
¢Qué podrias hacer para protegerte de personas que
ejercen manipulacion y control?
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Después de los primeros meses, Celia comenzd a notar ciertas contradicciones y
actitudes egocéntricas en el discurso de Narciso que la alertaban. Se mostraba
como una victima en sus relaciones de pareja: se describia como una persona
infinitamente leal y fiel, por eso, aunque no queria seguir en su matrimonio,
permanecié durante un afio mas fiel a Susana —su mujer—, que habia caido en
una depresion, pero Celia se enterd por una amiga de Narciso que cuando este se
separd, ya llevaba un afo con la que seria «su futura pareja». Fueron las palabras
de Narciso las que le hicieron tomar conciencia de su egoismo:

—Lo que mas me dolié de Susana fue que cuando le pedi el divorcio no luchara
por mi, no hizo ni un amago de recuperarme, solo me dijo: «Me has jodido la

vida».



¢Qué clase de persona se ofenderia porque su mujer, de la que no esta
enamorado y a la que esta siendo

Sentia admiracion por si mismo por ser espléndido econdmicamente con ella y
con sus hijos, y asi lo mostraba ante la familia, con ello callaba cualquier reproche
que pudieran tener y le posicionaba en lo mas alto del pedestal de la admiracion.
Eso y renunciar a la custodia compartida para no entrar en conflicto «por el bien
de sus hijos» le honraban, pero la verdad es que esa aparente renuncia no era
mas que una manipulacion para convertirse en victima de la victima, ya que era
incompatible con su adiccidn al trabajo y a los éxitos que cosechaba.

También le sorprendia lo que le narraba de Deborah, la anterior pareja a Celia,
una mujer inestable emocionalmente, la describia como bipolar y celosa de su
exmujer porque con ella habia tenido hijos.

—Se volvia loca cuando bebia y llegd a pegarme en ocasiones porque perdia el
control, no te imaginas cuanto he sufrido —decia Narciso mientras lloraba.

A Celia le enternecia su sufrimiento, pero también se daba cuenta de actitudes
egoistas y poco maduras de Narciso y quiso convencerse de que se debian a una
inmadurez emocional y una empatia poco desarrollada, por eso intentaba hacerle
comprender el dolor que sus exparejas podian sentir y los motivos de esas
reacciones. Incluso le animaba a pedir disculpas a Deborah por no haberle dado el
lugar que le correspondia.

También observaba frases despreciativas hacia personas que no se encontraban
a su nivel, que no tenian el estilo de vida que él determinaba como «correcto».
Algunas de esas frases las lanzaba con odio.

—Esa gente deberia estar muerta, no aporta nada a la sociedad.

Y anteponia de forma extrema y enfermiza su bienestar y el de los suyos al de
los demas.

Poco a poco iba ensefiando la patita, ponia por delante sus necesidades y

caprichos, manipulaba a Celia haciéndola creer que ambos llegaban a acuerdos



desde una «falsa igualdad» que luego se saltaba y redirigia a su propio beneficio.

Celia tenia una relacion conflictiva con las motos, hacia muchos afios un
accidente se habia llevado a una de las personas mas importantes de su vida y
Narciso, consciente de la herida que le marco esa desgracia, le pidid «permiso»
para comprarse una:

—Mi amor, ya sabes que me apasionan y me encantaria tener una, pero solo si
tu estas de acuerdo. Sé que no te gustan y te dan miedo, asi que, si no lo ves
bien, me olvido de ese suefo.

Narciso habia estudiado cada palabra, sabia lo empatica que era Celia para los
suefios de los demas, conocia su respuesta antes de que esta se la diera.

De esta forma hizo sentir a Celia que la ultima palabra la tenia ella y que habia
sido una decisién consensuada y en pareja. A las pocas semanas se enterd de que
esa moto que «me encantaria tener, pero solo si tl estas de acuerdo» ya la habia
pedido al concesionario hacia tres meses. Le parecié feo porque se sentia
manipulada, aunque nunca le dijo nada, no era para tanto e intentd justificarle
como una simple artimafa infantil. En realidad, si este hecho hubiera sido aislado,
no tendria ninguna importancia, pero era uno de los muchos ejemplos de la forma
de actuar que Narciso tenia para conseguir todo lo que se proponia y a la vez ser
considerado como alguien preocupado y empatico.

Celia se fue dando cuenta de que utilizaba a las personas, las consideraba como
meros utensilios para satisfacer sus deseos, prometia cosas a diestro y siniestro,
seducia a familiares, amigos y empleados con promesas sin intencion de ser
cumplidas, ya que algunas de ellas eran incompatibles con las de otros. Llevaba
toda una vida utilizando estrategias de manipulacion para conseguir sus propositos
y parecia inconsciente al dafio que provocaban sus palabras vacias, estaba tan
acostumbrado que quizd entendia que el mundo funcionaba asi. También fue
observando como se mostraba ante los demas, proyectaba una imagen de

generosidad, ayudador, dispuesto siempre. Tenia dinero y sabia buscarse muy bien



la vida para conseguirlo, era su medio preferido para tener el control sobre los
demas, se mostraba muy generoso con la gente que estaba a su alrededor, eso le
hacia pasar por el principe del cuento. Desde ahi brillaba, algo que le hacia
endiosarse.

Celia era una mujer muy sensible y con caracter, habia aprendido a poner
limites y creia que no se le daba mal, pero esto a Narciso no le gustaba, estaba
acostumbrado a que nadie le tosiera y mucho menos a que le reclamaran nada.

La primera vez que intentd poner fin a la relacion fue a los seis meses. Se habia
cansado de sus faltas de respeto, siempre llegaba tarde, estar esperandole una
hora era lo habitual o incluso habia ocasiones en las que se olvidaba. Narciso
trabajaba sin cesar, se habia propuesto hacerse rico. Ese era su objetivo y habia
decidido conseguirlo a cualquier precio. Qué paradojas de la vida, uno decide
hacerse rico a cambio de la fortuna que ya tiene: el tiempo, el amor, la familia,
qué extrano, decia que habia nacido para hacer algo muy grande.

Celia terminaba siempre amoldandose a sus horarios, a su plan de vida, a sus
vacaciones, a su familia, a vivir en su casa, a sus necesidades... y, si no era asi,
Narciso se ponia muy nervioso.

Habian pasado cuarenta minutos de la hora a la que habian quedado, Celia

recibié un mensaje:

Saliendo. éDonde voy?

Sintié que le tomaba el pelo, estaba enfadada, no existia ningln respeto por el
tiempo de los demas y no podia entender cdmo alguien que decia que la queria
tanto y que sabia lo importante que era para ella la puntualidad le hiciera esperar
una hora y actuara como si no pasara nada, sin avisar, sin una disculpa. Asi era él,

decia que los tiempos no eran importantes y que tampoco era para tanto, la



tachaba de exagerada y daba la vuelta a la tortilla diciéndole que tenia que
trabajar la flexibilidad porque era muy rigida y exigente, asi conseguia hacerla
sentir culpable.

Ese dia fue diferente. Le avis6 de que no queria que viniera, habia sobrepasado
su limite. Como imaginaras, no escucho y se presentd como si tal cosa. La cara de
Celia era un poema, le pidid que se marchara, no tenia ganas de discutir mas
sobre algo que le hacia dafio y que aun sabiéndolo, le quitaba importancia, lo
minimizaba e incluso ridiculizaba. Como también imaginaras, tampoco se marchd,
porque su corazon estaba ciego para ver las necesidades de los demas, asi que
como su prioridad era él, luego él y después él, se quedd para convencerla de que
no podia dejarle. &Y como lo hizo?, dada la firmeza de Celia en dejar la relacién, la
Unica manera que encontro fue interpretar un personaje desvalido, victima de una
sociedad consumista, donde era presa de conseguir cada vez mas cosas Y
mejores. Llord, le pidié perddn.

—Soy un fraude —decia—, nadie me ha ensefiado limites, por favor,
perdéname, contigo estoy aprendiendo a tener una vida mas sencilla y me da paz,
no quiero una vida sin ti.

Estuvo mas de tres horas intentando seducirla con sus arrepentimientos, pero
Celia estaba convencida de que no queria esa forma de vida y se marcho.

Al dia siguiente no par6 de enviarle mensajes, veinticinco contd. Todos
pidiéndole perddn por lo egoista que habia sido, por haber antepuesto sus

necesidades, su trabajo, por haber cometido tantos errores.

Si tengo que elegir entre mi trabajo y tu, te elijo

a ti.




Eso le molestaba terriblemente, ella Unicamente queria equilibrio y respeto, una
pareja que caminara a su lado, no diez metros por delante. Queria una relacién
con quien poder pasear una tarde y no acostarse cada noche llorando.

Le suplicd otra oportunidad, pero Celia no queria tener una relacion con una

persona asi.

Yo no soy asi, déjame que te lo demuestre.

No se daba por vencido, no entendia un NO como respuesta, asi que como eso
no le funciond sacd la artilleria mas pesada y escribié una carta de puio vy letra, de
las de toda la vida, de esas que cuando las lees, te emocionas. Entre muchas de
las cosas que escribid, aparte de que era la mujer de su vida, que jamas habia
sentido el amor que sentia por ella, que estaba enamorado de su sensibilidad, de
su bondad y espiritualidad y de la forma que tenia de ver la vida, la tarta del
pastel fue que queria casarse y tener hijos. Entre los planes de Celia no estaba
tenerlos, pero Narciso sabia que lo que mas anhelaba en la vida era sentirse parte
de una familia y ahi estaba él ofreciéndoselo en bandeja, pidiéndole que se bajara
del caballo del enfado y que sopesara la vida tan maravillosa que iba a perderse si
elegia vivirla sin él. A esto se afiadia lo especial que la hacia sentir el hecho de que
con ella si quisiera: Narciso le habia contado repetidamente que una de las causas
por las que termind su anterior relacion fue porque ella queria tener hijos y él no.
Todos nos sentiriamos especiales ante un hecho asi, éno crees?

La familia y amigos de Celia lo adoraban, se mostraba tan carinoso y generoso
gue quién iba a sospechar que detras de esa fachada se escondia un egoismo
destructor.

Regresd con él convencida de su arrepentimiento. Durante las primeras

semanas volvid a ser puntual, a estar pendiente de sus necesidades, a dedicar



tiempo a la pareja, volvid la luna de miel. Pero un mes después comenzaron de
nuevo sus conductas egoistas, su impuntualidad, su prioridad en hacerse rico, sus
proyectos y sus faltas de respeto. Para que no todo fuera cal le hacia creer que
daba alguna de arena, lo disfrazaba como «nuestro proyecto, nuestro dinero,
nuestra empresa, nuestra familia». Emprendi® en una empresa nueva que
prometid ponerla a nombre de los dos, tendria que dedicar tiempo en ella, pero,
como premio de consolacion, todo lo que obtuvieran seria para esa «familia» que
iban a crear, y unos meses después le regaldé un anillo de compromiso. De esta
manera le callaba la boca, invalidaba sus motivos para enfadarse porque lo hacia
en nombre de «la familia».

Una tarde fueron a una celebracion a la que Narciso le rogd expresamente
puntualidad, era muy importante para él y le pidid que anulara la sesién con su
ultimo paciente porque era relevante llegar a tiempo. A pesar de que para Celia
era sagrado el compromiso que adquiria con sus pacientes, la canceld. Mientras
esperaba que viniera a recogerla, las agujas del reloj corrian y corrian, ningun
mensaje, ninguna llamada. Una hora mas tarde Narciso llamo para avisar: ya estoy
aqui. Celia se dirigid hacia el coche con tristeza, sentia dolor en su pecho, se
montd en su asiento esperando una disculpa, pero él actué como si no pasara
nada y sonrid. Celia no podia entender nada, se sentia triste y enfadada a la vez,
le explicd lo que para ella suponia haberle cancelado la sesién a un paciente y
cdmo se sentia y lejos de pedir disculpas, tomar responsabilidad y entender con
amor que la habia faltado al respeto, le eché la culpa a su hijo y afiadié que no era
para tanto, que era demasiado inflexible y que en la vida a veces pasan cosas con
las que uno no puede contar. Debia trabajar su rigidez, decia. Hizo de tripas
corazdn e intentd poner una sonrisa en la celebracion, pero en el fondo se sentia
muy triste, desolada, no podia entender que una persona que la amaba tuviera

esa falta de empatia.



Fueron pasando los meses y Narciso cada dia estaba mas lejos de los
compromisos que habia prometido y por los que ella volvid con él. En realidad, a
Celia no le importaba tanto casarse o tener hijos 0 que las ganancias de la
empresa fueran compartidas, lo que necesitaba y esperaba de él era integridad,
era ver cdmo materializaba sus compromisos. Le pedia que cumpliera, pero
siempre habia excusas, decia que todo a su debido tiempo. En las discusiones,
Narciso utilizaba frases como «yo no te he dicho eso, son imaginaciones tuyas, no
te creas lo que te cuentas, es mentira, eres demasiado sensible, todo te duele y yo
todo lo hago mal». Volvia a sentir sus faltas de respeto y a la vez le asustaba
reclamar su lugar porque siempre lo convertia en su contra, la culpaba de ser
inflexible, demandante vy rigida.

Poquito a poco Celia comenz6 a creer que era ella quien tenia un problema,
como si tuviese algo malo, se convencié de que tenia una estructura demasiado
inflexible, debia tomarse la vida sin tanta seriedad, no enfadarse tanto. Lo intentd,
sabe Dios que lo intentd, pero no podia evitar sentir que le faltaba al respeto, que
la manipulaba y que cada vez se hacia mas y mas pequeiiita. Y asi fue como cada
dia su cuerpo se fue quedando sin energia y comenzo a vivir enfadada vy triste.

Paraddjicamente cada vez eran mas las personas que llegaban a su consulta
con sintomas de estrés postraumatico derivados de relaciones abusivas, desde
fuera le era facil identificar dinamicas donde la pareja provocaba mucha
intermitencia y ejercia manipulacién y un control muy sutil. Empez6 a sentirse
identificada con los testimonios que contaban sus pacientes y a tomar conciencia
de lo que eso suponia. Sabia que Narciso tenia una personalidad narcisista, pero
se intentaba convencer a si misma de que no era patolégico y de que podria
cambiar si le hacia entender que su estructura de personalidad ponia en peligro
sus relaciones. En definitiva, Celia se habia propuesto salvarle, eso le haria

sentirse especial.



Como cada viernes, quedaron a las tres para comer, al ver que no aparecia le
llamd en dos ocasiones, pero no hubo respuesta. Eran las seis menos cuarto

cuando sond un mensaje:

Voy para casa.

Se sintid tan estUpida, ya no sabia cdmo reaccionar, su cabeza no lograba
entender nada. Estaba enfadada, le pidid explicaciones, pero volvié a darle la
vuelta a la situacion:

—Cdomo voy a cumplir con mis compromisos con lo inflexible que eres, la
relacién asi no funciona, me robas mi libertad, me siento ahogado y exigido.

Narciso no admitia criticas, no toleraba sentir que la estaba decepcionando y
estallaba en furia. Celia no fue capaz de entender tanto egoismo, tanta
manipulacion para hacerla culpable de su reaccidn por lo que tanto dafo le hacia.
Le pudo el enfado, hizo la maleta y se marchd, se sintié6 agradecida de seguir
teniendo su casa y no haberse marchado definitivamente como Narciso le
proponia. Mientras salia por la puerta se decia a si misma: «Corre, corre y no
mires atras, corre, no escuches ni una palabra de lo que te dice, todo es mentira».

Diez dias después Narciso llamd a los hermanos de Celia para explicarles que la
amaba muchisimo, pero ella no queria estar con él, que estaba haciendo todo para
construir una mejor vida y una familia, pero que ella no toleraba que en estos
momentos tuviera que trabajar «un poco mas de lo normal». Otra vez ponia en
Celia la responsabilidad y se ganaba el carifio de su familia haciéndose pasar por
un ser generoso que se sacrificaba para darle lo mejor. De esta manera Celia
quedaba como una mujer exigente, inflexible y perdia el Unico apoyo con el que
contaba y él volvia a ser el ser divino que proyectaba. También mandd un mensaje

al grupo familiar, uno de esos para enmarcar.



Sois una familia maravillosa y os doy las gracias
de corazdén por haberme acogido como uno mas.
Es un honor que forméis parte de mi vida,

siempre sera asi. Os quiero.

La verdad es que hay que admitir que era el crack de la manipulacién. Era una
estrategia para que Celia reaccionara, sabia que cuando se enterase de lo que
habia hecho se enfadaria, la conocia muy bien. Celia le llamé cabreada y le pidié
que no volviera a hablar con sus hermanos para manipularlos y ponerlos en su
contra. Narciso se hizo la victima como era de esperar.

La semana siguiente no pard de escribirla, preguntarle como estaba, si
necesitaba algo y podia ayudarla. Decia que, aunque no fueran pareja, seguia
siendo la persona mas importante de su vida y que iba a estar siempre para
cuidarla, le pedia disculpas una y otra vez por haber dejado que su orgullo «se
metiera por medio» como él decia, y se arrepentia muchisimo de haberla tratado
mal.

La buscaba en el parque y le pedia acompafarla hasta casa, le agradecia con
cara de pena que le permitiese pasar pequenos ratos con ella, volvia a decirle lo
arrepentido que estaba, se sentia un fraude por no haber sido capaz de estar a la
altura de una mujer como ella y le pedia que pensara en él como una buena
persona.

Como no encontrd respuesta y la reaccion esperada, trazd un plan maestro,
esta vez se lo currd, incluso a Celia le sorprendié, no sabia de lo que podia ser
capaz y de las estrategias tan perversas con las que contaba para conseguir sus
propositos.

Una noche le envid un mensaje con un documento, al abrirlo se quedé atodnita:

se trataba de un testamento en el que aparecia como beneficiaria. Le decia que a



pesar de que no quisiera volver con él y lo respetara enormemente, era su familia,
y que pasara lo que pasara queria que siempre se sintiera parte de ella y, como
parte, tenia que estar incluida en su testamento.

A pesar de que Celia era consciente de sus manipulaciones, de sus conductas
narcisistas y de sus faltas continuas de respeto, la hizo sentir en deuda,
replantearse que quizd estaba equivocada, que en realidad era ella la que
saboteaba la relacion. Narciso se comportaba como el doctor Jekyll y mister Hyde,

y ella ya no sabia qué creer, cada vez se sentia mas y mas confundida.
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TRAFICANTES EMOCIONALES: EL CICLO DEL ABUSO NARCISISTA

Es un patron de comportamientos que la persona narcisista utiliza
para manipular y aprovecharse de su presa. Es un abuso lento y sutil
a través de micromanipulaciones, como si una abeja te clavara su
aguijon y fuera soltando su veneno poco a poco. Te crea una
dependencia emocional y una gran confusion, ya que te idealiza para
después devaluarte, te lleva a coronar la cima para después tirarte
por el precipicio, provocando un vinculo traumatico en el que
sentiras que vives en una montafa rusa.

El concepto vinculo traumatico aparecera a lo largo de todo el
libro, por eso es necesario que entiendas en qué consiste. Es el lazo
de unién que se forma entre la victima y el abusador, es lo que
conocemos como sindrome de Estocolmo, donde el rehén genera
una lealtad enfermiza hacia su secuestrador como mecanismo de
supervivencia. Este mismo mecanismo sucede en la victima de abuso
donde las dinamicas de poder y control, junto con ciclos
intermitentes de crueldad y afecto o arrepentimiento por parte del
abusador, refuerzan este lazo, desarrollando una dependencia
emocional y dando lugar a un profundo conflicto interno.



La gravedad de este patrdn variara segun el grado en el que se
encuentre esa persona en el espectro narcisista y se manifiesta en
diferentes fases.

IDEALIZACION: LA SEDUCCION INDISCRIMINADA

Esta etapa se caracteriza por un bombardeo de amor en la que la
persona con la que estas comenzando una relacion y que apenas
conoces te colma de amor y atenciones con el objetivo de seducirte
y retenerte a su lado. Su propdsito es que te enamores rapidamente
de ella. Aqui es donde empleard una empatia puramente
instrumental, conocida como empatia cognitiva. Se encargara de
crear una conexion especial contigo, se presentarda como tu alma
gemela y te hara sentir que vives en una constante luna de miel.
Averiguara qué anhelas en la vida y lo utilizard para engancharte:
va a satisfacer todas y cada una de tus necesidades, vas a recibir
exactamente lo que siempre habias sofiado. Te hara sentir especial y
Unico. Si siente que eres familiar, te propondra encuentros con tu
familia, se mostrara excesivamente generosa y aduladora. Todo tu
mundo sera maravilloso a sus ojos: tu profesion, el barrio donde
vives, tu familia, tus amigos, cdmo vistes... Hara espejo de tus
gustos para conquistarte. Esto es lo que se llama efecto espejo o
técnica mirroring, y se trata de imitar tus gustos, necesidades y
pasiones para hipnotizarte y que entres en su burbuja mas
facilmente. Es una estrategia de manipulacion que utiliza con todo
aquel del que quiere conseguir algo, puesto que sabe muy bien que



los seres humanos preferimos conectar con otros que nos resulten
familiares, donde tengamos la sensacion de hogar.

Se mostrara intenso, emocional, divertido, empatico, carifioso. Las
muestras de afecto seran profundas y excesivas. El sexo sera otra
forma de enganche, en la cama sentirds que nunca habias tenido
tanto entendimiento, conexion y placer como con esa persona.

Comenzaras a vivir en un cuento Disney, todo sera increible:
viajes, cenas, risas..., lo mejorcito. Te dira que le cuesta mucho
enamorarse, pero que contigo esta sintiendo cosas que no habia
sentido nunca por nadie. Eres la persona elegida, équién no se
sentiria especial? Es dificil no enamorarse de alguien tan «hecho a la
medida». Compartira intimidades contigo y sentirds que puedes
abrirle tu corazon. En realidad, lo hara para que le compartas tus
necesidades, traumas y vulnerabilidades, para tener informacion
sobre ti y poder manipularte o utilizarlo a su favor cuando lo
necesite.

Va a jugar con un futuro falseado: hablara de futuro, hara
planes contigo comprometiéndose a una vida especial, incluso te
dird que hasta ahora no se lo habia planteado con nadie, pero que
contigo quiere casarse, tener hijos, formar una familia... Hablara en
plural, «nosotros», para hacerte sentir especial. Querra presentarte
rapidamente a sus amigos y ensefarte como trofeo.

Propiciara conversaciones romanticas, largas charlas
sobre «nuestro futuro» y noches frente a la chimenea
donde te mirara embelesado y fijamente a los ojos



mientras tu hablas, creando un ambiente de intimidad
especial.

Cuando termine esta fase y tU reclames que cumpla con los
compromisos que ha adquirido contigo, se enfadara y te culpara a ti
de no haberlo logrado:

—Si no hubieras hecho esto... Si nuestra relacion estuviera
funcionando... —te dira.

Te comparard con sus ex siempre halagandote, estaras por
encima: o bien eran aburridas y no estaban enamorados, o bien
estaban locas y le han hecho mucho dafo.

Se metera rapidamente en tu vida, querra conocer a tus amigos, a
tu familia, querra vivir contigo enseguida, te organizara encuentros
con su familia para hacerte sentir que eres importante y cuando te
quieras dar cuenta, estaras sentado en la misma mesa junto a su
madre y sus hijos ocupando el asiento de su anterior victima.

Ya te tiene en sus redes, estas enganchado. Es tal el grado de
enganche que provoca que hasta pensaras que caga corazones.

A priori te puede parecer una forma clasica de ligar donde las
demostraciones de amor pueden ser algo extravagantes y hasta
excesivas, pero a la vez te resultan tiernas. En realidad lo que se
esconde detras de este «clasico ligoteo» es una forma de abuso
emocional que emplea la persona narcisista y que suele terminar en
dependencia emocional. El peligro radica en que, dada la sensacion



placentera que vivimos, es muy facil que la tomes como auténtica y
te dejes querer.

Ojo, esto te deberia alertar. éCOmo es posible que sea tu
alma gemela si lo conoces hace dos semanas? ¢No crees
que todo va demasiado rapido?

DEVALUACION: LA OLA QUE ARRASA TU CASTILLO DE ARENA

Una vez que la persona narcisista sienta que te tiene enganchado,
ya no necesitara seguir arrojando amor y empezara a mostrarse por
momentos como en verdad es.

Es normal que durante los primeros meses la victima no repare en
lo que esta sucediendo y puede tardar mucho tiempo en identificarlo
como maltrato, ya que, dada su naturaleza sutil y encubierta, puede
pasar desapercibida. A medida que transcurre el tiempo hay mayor
dependencia y se va instalando un cuadro de estrés postraumatico
complejo como consecuencia de este continuo abuso emocional. Es
como una violacion lenta y sigilosa de la confianza.

Las atenciones y el amor seran intermitentes, junto con mentiras y
manipulaciones, las promesas que hizo las tirara por tierra bien
negandolas, bien haciéndote sentir obsesivo y exagerado. Si tienes



la osadia de reclamar, te quitara la corona, ya no seras el rey o la
reina del comienzo y entonces empezara a utilizar una gran artilleria
de manipulaciones: todas las descritas suelen ser muy sutiles y
encubiertas, por lo que es dificil de reconocer, se van dando gota a
gota y es por ello por lo que hay una sensacion de confusion, de
paranoia o de estar sufriendo algin problema mental. Estas
manipulaciones afectan a la salud mental de las victimas, es habitual
que en estos contextos entres en depresion y que ni tu ni tu entorno
os deis cuenta de que la causa raiz esta en este sutil abuso, es como
la gota china, un lento goteo de agua sobre tu cabeza hasta volverte
majara.

Dentro de esta fase, el abusador emplea diferentes técnicas de
manipulacion:

Ley del hielo

Es una técnica pasivo-agresiva donde no hay violencia visible, pero
en la que la persona narcisista ejerce un silencio desolador sobre la
victima, no responde a las llamadas ni a los mensajes, literalmente
se congela la relacion. Si estas conviviendo con ella, lo hara a través
de la evitacion de miradas o de miradas heladoras, esas que en la
jerga popular decimos miradas que matan. Te respondera con frios
monosilabos, no te prestara atencion cuando hablas, hard como si
no existieras. En realidad, es una tortura para castigarte, quiere
hacerte sentir culpable, confundido e invisible.



Aplicara esta técnica cuando se sienta «pillada», cuando
le estés pidiendo explicaciones, cuando le confrontes,
cuando le exijas responsabilidad o cuando se sienta
criticada.

Todo esto le hara enfadarse muchisimo, ya que no hay que olvidar
que se siente por encima de los demas y no aceptara que tu seas un
miembro igualitario en la relacion.

También cuando no cumplas con su voluntad, con lo que espera
de ti. Normalmente la persona narcisista, al conocerte, ya tiene
trazado un plan que tan solo sabe ella, este plan esta sustentado,
como no podia ser de otra manera, en sus necesidades y deseos,
aunque en la etapa de luna de miel te haya hecho creer que sus
intereses y necesidades son los mismos que los tuyos, Unicamente
fue para seducirte y luego adaptarte a su plan de vida. Si te
muestras incomodo o rebelde, entrara en colera y te castigara
haciéndose la victima para que te sientas culpable, asi te olvidaras
de tus necesidades para volcarte en las suyas, que es lo que en
verdad quiere conseguir.

Este silencio también sera aplicado por su séquito de monos
voladores, aquellas personas que, o bien porque obtienen un
beneficio, o bien por desconocimiento, se mantienen al lado del



abusador, dafiando indirectamente a la victima. Son hijos, padres,
amigos, companeros de trabajo o incluso miembros de tu entorno a
los que ha manipulado con mentiras y su aparente amabilidad y
generosidad.

En este silencio la victima puede comenzar a cuestionar su propio
sistema de valores, llegando a sentirse culpable y avergonzada por
haber confrontado al abusador, por haberle exigido cumplir con
acuerdos. Podrias llegar a sentirte como cuando eras un nifio y eras
castigado por haber hecho algo mal.

La persona narcisista emplea estas técnicas para
«educarte y disciplinarte».

La ley del hielo podria confundirse con el contacto cero, que
después veremos, y que en realidad es una herramienta para
protegerte de una relacion que te esta haciendo dafio, es una forma
de cuidarte. El contacto cero se avisa, no tiene intencion de
manipular o castigar al otro.

Refuerzo intermitente



Para explicar este concepto voy a ponerte como ejemplo un jugador
de maquinas tragaperras: la persona mete una moneda en la
maquina esperando recibir un dinero, a veces se da el «premio
esperado» y aunque en la mayoria de los casos no es asi, sabe que
en algln momento —aunque no cuando— las monedas caeran. Es
un patrén impredecible que genera una mayor atraccion por la
expectativa de conseguir la recompensa.

El simple hecho de apretar el botdn produce emociones intensas y
cuando gana, se genera una tremenda sensacion de euforia. Esto es
lo que hace que vuelva a jugar y echar monedas, esa sensacion de
«estar en vilo».

En nuestro caso, el refuerzo intermitente en las relaciones se daria
cuando se alternan periodos de mucho amor —que es el premio, el
reforzador positivo— junto con periodos donde te tratan mal —
castigo—, puede ser simplemente que te retiren la atencién
desviandola hacia otra persona u otro proyecto en el que tu no
existes, o que te hablen mal, te mientan, te menosprecien, te
ridiculicen... En definitiva, donde la atencién y el afecto que recibes
de la otra persona no es constante, sino intermitente y gradual.

No entenderas qué estd sucediendo, te sentirds confundido y
esperaras con ansiedad que llegue de nuevo el premio, esos
momentos de intenso amor —es el mismo patrén impredecible por
conseguir el premio en las maquinas tragaperras, donde se genera
una mayor atraccion—. Es una constante montana rusa emocional,
en la que subes al cielo para bajar a los infiernos.

Suele ocurrir en estas relaciones que cuando comienzan los
castigos por parte de la persona narcisista y la victima decide
alejarse y romper la relacién, el abusador comienza de nuevo el



bombardeo de amor, regresa el afecto y te colma de atenciones.
Esto produce una sensacién de alivio en el cerebro que te hace aln
mas dependiente del «premio», como si de una droga se tratara.

Pero si cuando recibo el castigo, me genera malestar y lo que me
apetece es salir corriendo de ahi, {qué es lo que hace que me quede
enganchado al vinculo? En la etapa de idealizacion, en la que la
persona narcisista te ha bombardeado de amor y te has sentido
especial y amado como nunca hasta ese momento, tu cerebro ha
liberado muchisima dopamina, uno de los neurotransmisores
principales del sistema nervioso central y el encargado de que
sientas placer, amor, motivacion, bienestar... Cuando los niveles de
dopamina estan altos, te sientes extraordinariamente bien, pero
cuando el refuerzo de atencion desaparece, los niveles bajan y el
cerebro se pone en modo alerta esperando recibir de nuevo el
ansiado chute de dopamina.

Resulta que cuando no consigues el refuerzo positivo, entras en
una fase de abstinencia igual que la que tienen las personas adictas
al juego y de forma instintiva comienzas a buscar «el premio». Esto
es lo que hace que te aferres con mas fuerza a ese proximo chute
de amor, convirtiéndose en un ciclo adictivo de abuso-recompensa y
haciendo que la persona narcisista tome el control de tu
comportamiento.

Parece increible, pero durante este ciclo, cuando llevas mucho
tiempo manteniendo una relacidon de abuso, las migajas de carifio y
atencion las vives como si encontrases un oasis en mitad del
desierto, y es asi como comienzas a esperar que tras una mentira o
una falta de respeto venga de nuevo la persona que te hace dano a




darte «la dosis de amor». Y con cada reconciliacion tu cerebro
genera sustancias que refuerzan el vinculo traumatico.

De la misma manera que al adicto al juego le lleva a la
ruina economica, a la victima de este refuerzo
intermitente le lleva a la ruina emocional.

Y es que todas las drogas tienen una cara amable, divertida,
carismatica, al igual que la personalidad manipuladora, pero detras
de ella se esconde la cara oscura, destructiva y adictiva.

Triangulacion

Es una técnica de manipulacidon pasivo-agresiva que se da cuando
intenta involucrar a una tercera persona en la relacidon para crear
competencia. No se trata de algo sexual o romantico, ya que la
triangulacion sucede no solo en el ambito de la relacidén de pareja,
también puede darse en el trabajo, en la familia, con amigos. Puede
tratarse de una expareja, un compainero de trabajo, su madre o
incluso sus hijos, hara comparaciones provocandote celos vy
sentimientos de inferioridad, te hara sentir menos inteligente, menos
atractivo, menos interesante, te hara creer que la otra persona tiene



cualidades de las que tu careces o bien que es sobrevalorado por
esa persona y asi sientas que no vas a encontrar nada mejor. Es un
juego muy tdxico, su objetivo es simular que vale oro, necesita que
sientas que te ha tocado la loteria, que luches por ella como si de un
trofeo se tratase.

Puede mantener contacto con sus antiguas parejas, rememorando
situaciones con ellas, por ejemplo, cuando discutdis podra sacar a
colacidn que la relacidén con sus ex era maravillosa, que le entendian,
puede incluso que hable de las de sus amigos o compafieros,
halagandolas y diciendo que ellas si son dignas de una relacion,
exaltando sus virtudes y comparandolas contigo —«ella/él si que es
independiente» o «si que es merecedor/merecedora de respeto»—.

Si en la fase de idealizacion te compard con sus ex, siempre
elogiandote, aqui utilizard la estrategia inversa; ellas saldran
ganando, a la que antes daba por loca, ahora resultara ser
extraordinaria, que le comprendia a la perfeccién, con cualidades
fuera de lo comun y con la que nunca tenia conflictos.

Te sentiras inseguro, vulnerable y posiblemente celoso, sus
comentarios haran mella en tu autoestima y te plantearas qué lugar
ocupas en su vida. Siempre hay alguien que es mejor, que le admira
mas que tu. Sentiras que tu lugar esta en peligro.

Comenzaras a vivir en una amenaza constante por
perderlo y lucharas para volver a sentir que tienes el
primer lugar en tu relacion.




Es muy propenso a hacer comentarios o seguir por redes sociales a
personas con contenido subido de tono, podria estar coqueteando
con ellas.

Cuando le pidas explicaciones, negara la realidad, te dira que eres
un exagerado, que no ha sido nada, te hara sentir culpable porque
no confias en él y que si hubo contacto fue cuando te enfadaste,
esta es la mejor excusa para no hacerse responsable, ademas de
que te hara creer que fue tu culpa por reclamarle y enfadarte. De
nuevo un castigo por tu falta de disciplina y de sometimiento.

Algo importante es que los narcisistas siguen en contacto con sus
exparejas. Recuerda que para ellos quedarse solos no es una opcion,
necesitan tener pululando a sus ex como si de satélites se trataran,
las mantienen como trofeos en su vitrina de cacharros viejos con
posibilidad de reutilizar. Se encargaran de que tengan algo pendiente
con ellos, ya sea un interés afectivo o algo que les une, una
sociedad a medias, hijos o algo que tienen que devolverle, seguiran
haciendo favores como prestar dinero, aun teniendo a su nueva
pareja, asi dan a entender la relacion especial que todavia
mantienen y tl pasas a un segundo plano —vuelves a plantearte
qué lugar tienes—. Esto les hace recibir un combustible de precio
incalculable, este es el suplemento narcisista, es el alimento que
reciben cuando se les idealiza, esto les hace subir su autoestima.



Cuando estas en una relacion de este tipo, es posible que te
sorprendas espiando de forma paranoica el teléfono movil de tu
pareja, revisando conversaciones con sus ex 0 con personas con las
que esta iniciando un flirteo, obsesionado con encontrar algo que te
haga entender qué esta sucediendo, porque en el fondo tu sabes
que algo estd pasando. Eres consciente de las mentiras, pero no
sabes cudl es la realidad debido a sus manipulaciones, a su intencién
de hacerte creer que lo que sientes no es real. Te acusara de
paranoico y celoso, y desviara la responsabilidad, culpandote por
invadir su intimidad. Te hara creer que tienes un problema de celos,
y en estos casos es importante que tengas clara la diferencia entre
celos patoldgicos, que aparecen sin motivo, porque tienes una
desregulacién emocional, y los que surgen de una manipulacion. Es
la intencidn que se esconde tras la accion.

Gaslighting

Es una de las técnicas de manipulacién preferidas de la persona
narcisista dado que no puede hacerse responsable de sus actos.
Negara la realidad que estas viviendo, te la va a decorar de tal forma
que pondras en duda hasta lo que sientes, contara medias verdades
y te enviara mensajes confusos donde desconfiaras de tu percepcién
y hasta de tus propios pensamientos y recuerdos. Dudaras de ti
mismo y creeras que te estas volviendo loco.

Es habitual que esto suceda, al igual que en la ley del hielo,
cuando le reclames, le confrontes o le responsabilices de algo.



Recordemos que no tolera la critica y mucho menos que intentes
sabotear su plan en el que sus necesidades estan muy por encima
de las tuyas. Cuando le reclames que cumpla con los acuerdos y
promesas, intentara distorsionar tu realidad con el claro objetivo de
que desconfies de lo que estas diciendo o le estas reclamando —«yo
no dije eso, no lo recuerdas bien, no te lo creas, deberias ponerte en
manos de un psicologo»— o cuando te ridiculiza con una broma
abusiva —«eres demasiado sensible, eres muy exagerado, no tienes
sentido del humor, no aguantas una broma»—, de esta manera te
hara sentir culpable de como eres.

Te confunde para controlarte y llevarte a aceptar la
realidad que le conviene.

Un ejemplo muy habitual que suele darse es que niegue el
contacto con sus ex cuando en verdad tiene una relacion de flirteo,
se mandan mensajes incluso rememorando momentos vividos. Si le
pillas, te lo negara, borrard conversaciones y actuara como si
estuvieses loco y fueses tu quien tiene el problema; de hecho, lo
utilizara para ponerlo en tu contra, te acusara de haberle revisado su
movil y de invadir su intimidad, de paranoico y desconfiado hasta
hacerte sentir culpable y creer que necesitas ayuda porque tu salud



mental no esta bien, que tienes problemas de autoestima, que eres
celoso y paranoico; es decir, te hara sentir inadecuado. Asi saca
ventaja porque mientras estds confundido no eres capaz de
defenderte.

Hay que aclarar que todos sabemos que espiar el mévil de tu
pareja no solo estd mal, sino que es insano, una invasion de la
intimidad y un delito, lo que ocurre en estas situaciones, y en ningun
caso intento excusarlo, es que la victima vive en una confusién tal
que necesita comprobar que lo que esta sintiendo y viviendo es real.

Es un estado terrible, dudaras hasta de tu propia salud mental,
cdmo alguien que me quiere tanto va a mentirme, este
planteamiento también te hara sentir culpable y perderas la
confianza en tu criterio, lo que conlleva que también pierdas la
autonomia y autoestima.

Te pillas pidiendo perddn por todo, por llorar, por ser sensible, por
reaccionar de forma histérica, por tomarte los compromisos en serio,
por esperar una vida sencilla en pareja.

La ley del hielo, el refuerzo intermitente, la
triangulacion y el gaslighting son las técnicas de
manipulacion por excelencia mas usadas por
personalidades narcisistas como forma de devaluar a su
victima, pero existen muchas mas asociadas a estas.
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Recuerda que la persona narcisista es el rey de la manipulacion y
cuanto mayor sea el grado de narcisismo, mas despiadadas vy
perversas seran sus estrategias. Ademas, las victimas a menudo
suelen experimentar un intento de aislamiento, es un aislamiento
sutil, cuando te quieras dar cuenta habras dejado de tener contacto
con tus familiares y seres queridos, asi podra seguir manipulandote
sin apoyos y dudardas mucho mas de ti. Esto puede ser
tremendamente perjudicial, puesto que pierdes la comunicacién con
el exterior, con los posibles apoyos que te podrian ayudar a salir de
esa relacion.

El aislamiento no se da solo en que no te relaciones con tus seres
queridos, sino en manipular a los mismos con una campafha de
difamacion para hacerlos creer que, en el caso de que te quejes, no
te crean, proyectara ante ellos una imagen de ser divino, cuidador,
protector y dejara ver que estas enfermo, que tu salud mental no
esta bien y que él o ella quieren lo mejor para ti. Las victimas
sienten que no tienen a nadie en quien confiar, que nadie estara con
ellas, lo que aumenta la vulnerabilidad para entrar en una depresion.

La campana de difamacion o desprestigio consiste en hablar
de ti a tu entorno haciéndote pasar por loco, enfermo, mala persona
o cualquier caracteristica que le haga parecer la victima para
proteger su falsa imagen y mantener el control, asi el dia que
quieras contar la verdad, nadie te creerd y se librard de cualquier
critica.

UN INTENTO DE DEFENSA



Si has llegado hasta aqui y nunca has estado en una relacion
abusiva, es posible que te preguntes si ante tanto maltrato la victima
permanece sumisa y no reacciona. Creo que este es el momento
para explicar el concepto de abuso reactivo que es mas comun de
lo que creemos. La casi totalidad de las personas que vienen a mi
consulta han reaccionado de forma agresiva en alguna ocasion tras
la acumulacién de las injusticias y vejaciones permitidas durante la
relacidon, porque todos tenemos un limite.

El abuso reactivo se da cuando una persona que ha sido sometida
a continuas manipulaciones, mentiras, provocaciones, insultos,
burlas... termina estallando de manera violenta contra su abusador.
Esta reaccion puede ser gritar, insultar, romper cosas o incluso
agredir fisicamente al abusador. Entonces esta respuesta es utilizada
por la persona abusiva para distorsionar la realidad y hacerte sentir
culpable —«me has pegado, mira cdmo te pones, tienes un
problema para controlar tu ira, etc.»—, asi se convierte en victima y
justifica su comportamiento.

Esto es terriblemente dafiino para la victima porque te conviertes
para otros y para ti mismo en la persona agresora mientras que el
abusador queda eximido de responsabilidad por su comportamiento.
Puede que exagere el alcance de tu reaccidon para minimizar su
comportamiento y asi parecer la victima. Comienzas a cuestionarte si
eres tU la persona narcisista, si tienes algun tipo de trastorno, si eres
malo porque gritabas, porque te enfadabas y perdias el control. Pero
no, no eres malo, no tienes ningun trastorno, es completamente
normal sentir rabia ante tanto abuso, lo que te ha ocurrido es
producto de la acumulacién, es la reaccion ante tanta provocacion
por parte del abusador donde pierdes por completo el control de tus



emociones Yy te defiendes desbordado, no es la mejor manera, lo sé,
pero tu cuerpo estalla para protegerte ante tanta injusticia.

El abuso reactivo no te convierte en un abusador, es un
acto de legitima defensa.

¢Has escuchado hablar alguna vez a alguien sobre la técnica
silbato de perro? Es un tipo de manipulacion para que la victima
caiga en la provocacidn y reaccione pareciendo desquiciada. La
persona lanza un mensaje al grupo en un lenguaje codificado que
tiene una interpretacién diferente para la persona a la que va
dirigido, es como un silbato de perros que solo estos lo pueden oir,
es un mensaje encubierto que solo la victima puede interpretar
porque tiene que ver con ella en el pasado, puede ser una
experiencia, algo que dijo o alguna caracteristica suya que le
provoca malestar y le hace enfadar. De esta forma detona en la
victima un enfado que le haga estallar sin que los demas se den
cuenta de la manipulacién. Podria ser decirle al oido algo que le
hace mucho dafio o decir de forma encubierta una palabra o una
frase que la lleve a estallar.



¢

El caso de Ana

La pareja de Ana la estuvo enganando durante meses con otra mujer.
Cuando supuestamente se iba de viaje por trabajo, en realidad pasaba las
noches con su amante en un pueblecito de Asturias. Ella, después de la
infidelidad, con tan solo escuchar la palabra «Asturias» entraba en modo
alerta y se le activaba el mismo enfado que sintié cuando lo descubrid.

Su ahora ya ex, en alguna ocasion, delante de amigos o familia, si
previamente habian discutido o él estaba muy enfadado porque Ana le
reclamaba, sabia qué frases utilizar para danarla:

—A Ana le encanta que hagamos rutas por los pueblos de Asturias, é¢verdad,
carino?

Esta afirmacién, que parecia inofensiva y hasta carifosa, era una estrategia
para desquiciarla sin un aparente desencadenante, dando fe delante de
testigos de sus reacciones completamente desproporcionadas quedando él

como la victima.

DESCARTE: TE QUEDAS EN LA ESTACADA

El descarte puede darse por varios motivos: bien porque le has
descubierto y ya no te puede seguir manipulando, bien porque se
aburre de ti y ya ha encontrado otro suplemento, es decir, otra
persona u otro proyecto que le aporta combustible. Quiza ya no le



sirves, probablemente estés tan destruido que hasta hayas
enfermado emocional y psicolégicamente y es que drena tanto la
energia que es posible que tengas algin cuadro de ansiedad o
depresion o que incluso te encuentres con alguna enfermedad fisica.

También te descarta para marcar quién manda, porque esta
tremendamente enfadado porque le pusiste limites o le informaste
de algo que hace mal, es un castigo por herirle su grandisimo ego
narcisista.

Desaparece a veces de forma drastica, enfadado, y otras dejando
una puerta abierta a su regreso. Necesita tu atencidon y que estés
pendiente de su vuelta, es una forma de suplemento para él. Te deja
literalmente tirado, como si fueras un objeto que no quiere seguir
usando. En esta fase es cuando nos damos cuenta claramente de
cdmo cosifica la persona narcisista.

Si no consigue manipularte de la manera que esta acostumbrado a
hacer, si le tienes pillado y se siente descubierto, explosionara su ira,
una ira muy delirante contra ti por no estar a la altura de sus
ideales, por no haber sido capaz de conseguir de ti lo que esperaba.

Antes del descarte es posible que notes un cambio de actitud,
dejara de poner atencion en ti. Como auln no tendras detectado que
estas viviendo este ciclo de abuso, comenzaras a preguntarte en qué
te has equivocado, qué has hecho mal, sentiras miedo y ansiedad y
trataras de complacerlo para evitar el abandono. Pero este exceso
de esfuerzo por tu parte tiene el efecto contrario.



Ha desaparecido y doy comienzo a un incesante bucle de
preguntas: équé hice mal, volvera, se pondra en
contacto conmigo, me echa de menos como yo, esta
pasandolo mal, qué hice para que se marchara?

Cuidado con dejar las puertas abiertas, no te sientes a esperar a
que vuelva, porque aunque esta personalidad necesita combustible
emocional para sentirse admirado e idolatrado, no olvides que una
relacion asi te desgasta y va minando tu salud mental. En esta etapa
podra bloguearte o borrarte de sus redes sociales.

Hay tanta confusion sobre si te ama o no te ama, que es una de
las razones por las que permitirds que vuelva a entrar en tu vida.
Otra de las razones sera la dependencia emocional que se ha
creado, quieres que vuelva, aunque no te haga bien, pues hay un
enganche, una adiccion, y al igual que en las personas adictas a una
droga, cuando te encuentras lejos de la «sustancia dafhina» tienes
un fuerte deseo de consumirla y hace que abandones el periodo de
abstinencia. Esto hace que aparezca el deseo irrefrenable de
contactar con el abusador.

Otra de las razones sera que la disonancia cognitiva no te deja
tomar decisiones correctas, te sientes culpable a ratos, creyendo que
algo malo hiciste, que es tu responsabilidad, que deberias haber sido
menos exigente, mas flexible, viviras una paranoia. Habra también



otros momentos en los que te sentiras tan enfadado que desearas
vengarte, te sentirds usado y no entenderas cémo una persona que
te quiere tanto se ha portado tan mal contigo y te ha dejado tirado
de esa manera: la disonancia cognitiva estd muy presente en esta
fase. Sé amable contigo y comprende que son emociones que
vivirds, que se alternaran. No te estas volviendo loco, forma parte
del ciclo destructor y del abuso que viviste.

Es un periodo duro en el que se abriran heridas, te sentiras
abandonado, humillado, desamparado. Y lo mas importante: sentiras
la traicién elevada a la enésima potencia, todas las mentiras, las
promesas incumplidas, te ha estafado emocionalmente.

El descarte no es el fin de la relacidn, es parte del ciclo, y si no es
el descarte definitivo porque ya no le sirvas, probablemente volvera,
por eso es importante que si ya te has dado cuenta de que tiene una
personalidad narcisista, esta etapa la utilices para planificar tu
contacto cero, para volver a construir una red de apoyo, encontrar
aliados con los que puedas compartir lo que te ha ocurrido sin ser
juzgado, para buscar ayuda profesional, alguien que te contenga y
donde te sientas seguro para sobrellevar esta situacion tan dolorosa.
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Es un buen momento para planear la salida de esa
relacion y encontrar tu bienestar. Ponle cerrojos a las




puertas de tu corazon y comienza tu proceso de
recuperacion.

Si vuelves a abrirle las puertas, el ciclo de abuso sera mayor y mas
cruel, la fase de bombardeo de amor sera mucho mas corta y la de
devaluacidon también mas profunda. Si tras el descarte vuelves a la
relacién, quiero que tengas en cuenta que te estas metiendo en la
boca del lobo.

HOOVERING: DAME MAS

La tipica pregunta que todos nos hacemos: éel narcisista vuelve? Es
la otra cara del descarte y no, no todas las personas narcisistas lo
haran, pero es altamente frecuente que suceda. ¢En qué situaciones
no regresara? Cuando ya no le seas Util o cuando se sienta
descubierto, recuerda que la personalidad narcisista necesita de
constante admiracion, por lo que, si has sido capaz de detectar el
ciclo de abuso, si le has pillado con las manos en la masa, se
marchard para siempre. Principalmente porque no le conviene que le
pongas en evidencia y que su entorno descubra que es un abusador
y un mentiroso, se caeria su careta y no podria soportarlo, asi que
antes de que eso suceda, desaparecera.

¢Como sucede la vuelta? En la fase de descarte, cuando ya no le
sirves, te guarda en el cajon de juguetes viejos con posibilidad de
reutilizar y se centra en el nuevo estimulo que le da novedad, que le
crea excitacion, pero del que tarde o temprano también se aburrira.



Puede tardar semanas, meses e incluso anos, pero cuando se canse,
cuando necesite de nuevo combustible, provocara un encuentro
casual o aprovechara alguna fecha senalada para contactar contigo
en un intento de aproximacion, de acercamiento. Sera una toma de
contacto para averiguar tu vibracion emocional en relacion a él, dara
algin tipo de sefal haciéndote ver que aln cabe la posibilidad de
retomar la relacidon. Si nota que todavia hay un deseo por tu parte
de arreglar vuestra relacidon, insistira hasta que recuperes su
confianza. Intentara volver a seducirte, sacara la artilleria pesada y
te hara el love bombing hasta que vuelvas a morder el anzuelo.

¢Por qué lo hace? Bueno, la razén principal es porque necesita el
suplemento que reciben a través de la novedad, de experimentar
sensaciones placenteras y excitantes. Es posible que esté buscando
nutrirse de nuevo de tu deseo y de tu admiracidén y necesite sentir
que te mueres por volver con él, podria ser una especie de juego
para valorarse a si mismo, ya que su valia interna la mide en cuanto
lo admiran los demas.

¢Como lo hace? Para volver a conquistarte necesitara mostrar el
arrepentimiento narcisista, que sucede cuando se ha dado
cuenta de que su comportamiento contigo tiene consecuencias que
no le benefician, no es que comprenda cuales son tus necesidades y
tome conciencia del verdadero dano que te ha causado, sino que
sabe que le conviene portarse bien contigo si quiere recibir su
combustible, por eso te pedira perddn, reconocera que se equivoco,
que fue un error y comenzara de nuevo a poner foco en ti, en lo que
te gusta, en tus aficiones, en tus necesidades. Volvera a llenarte de
promesas «arrepentido» por no haberlas cumplido y por no haberte



tratado bien durante la fase de devaluacion, volvera a llenarte la
cabeza de pajaritos.

Este supuesto cambio que estds observando no es real,
Unicamente cambia la forma de abordarte para recuperar el
combustible que le aportabas, volvera a la fase de idealizacion
donde hay deseo, donde hay excitacion. Querra retomar la relacion
como si no hubiera pasado nada, desde cero, para volver a
conquistarte desde el enamoramiento. Si lo observas bien, veras que
puede haber un pequefo cambio en la conducta, pero no hay un
cambio de conciencia, se trata de una manipulaciéon, ademas, las
causas reales por las que quiere volver contigo esconden egoismo,
quiere recuperar esa excitacion que le dabas para su propia
satisfaccion, no porque quiera repararte, Unicamente te saca del
cajon de juguetes viejos y te desempolva para seguir usandote como
si nada hubiera pasado.

Esta fase de hoovering se dara cuando sientas que estas
recuperando tu autoestima, cuando vuelvas a brillar y
pueda robarte tu energia, porque, como te habras dado
cuenta, las personas narcisistas son vampiros
emocionales.




Posiblemente vuelvas porque en la relacion se ha generado un
vinculo traumatico donde hay apego y hay dependencia emocional,
deseas con todas tus fuerzas que esa persona cambie y vuelva a ser
quien se mostrd en los inicios. Desde ahi, desde ese deseo, es facil
que caigas otra vez en sus redes, ya que es el momento en el que
pule la moto, la repara, le cambia las piezas desgastadas y la saca
brillo para presentartela como la «joya de la corona» y vendértela. Y
si aun no eres consciente de este ciclo, te la vendera, porque para
eso es un verdadero crack.

POR QUE VA Y VIENE

Para entender por qué va y viene, por qué te descarta y vuelve una
y otra vez, es necesario que entiendas que el narcisista tiene un
patron de conducta de blsqueda de experiencias y sensaciones
intensas, necesita de escenarios nuevos y desafiantes para sentirse
vivo, este es su suplemento. Necesita sentirse estimulado
constantemente, no es capaz de lidiar con el aburrimiento y la
rutina. No es que este patréon de conducta sea malo per se, hay
personas que lo tienen y no abusan e instrumentalizan a los demas.

En la etapa de idealizacion tiene esta gran necesidad de busqueda
de nuevas sensaciones agradables y excitantes, te atribuye un
montén de cualidades esperando que tu seas la fuente de su
felicidad y de ahi, esa euforia inicial.

Muchos me preguntan si esta personalidad puede enamorarse, y
para dar respuesta necesitamos diferenciar entre amor vy
enamoramiento. Creo que si tiene la capacidad de enamorarse, si



nos referimos a lo que entendemos como «encapricharse
superficialmente» o vulgarmente llamamos «encofamiento» en la
fase de idealizaciéon, donde proyecta en su victima cualidades
grandiosas que quiere obtener para él mismo, donde cosifica al otro
y lo ve como una forma de obtener admiracion —«Si esta persona
que tiene cualidades increibles que le hacen brillar, se enamora de
mi y me convierto en el centro de su universo, me idealizara y
entonces conseguiré el combustible necesario»—. Lo que no hace es
amar, seria como un amor superficial en la fase en la que conoces a
la otra persona, se trata de la euforia inicial y evidentemente no es
amor, y mucho menos es algo sano. Lo que realmente busca es que
le veas tan grandioso como él se ve.

re

El narcisista no ama, el narcisista desea, por eso cuando
consigue lo que quiere pierde el interés, ya no eres
novedad, ya no eres excitante.

Imaginate que llevas tiempo queriéndote comprar el teléfono
movil de ultimisima generacién que acaba de salir al mercado, que
tiene chip de banda ultraancha que detecta los radares espaciales,
supercamara de dos mil pegapixeles que capta la luna,
wifiincorporado y ochocientos gigabytes. Vamos, la hostia. Imagina



también que consigues reunir el dinero para comprarlo, esos dias no
puedes pensar en otra cosa y cuando lo tienes en tu poder te sientes
como un nifo pequefio en una habitacién llena de golosinas,
excitado y con una sensacion de placer que te desborda. Van
pasando las semanas Yy el nivel de excitacion va decayendo, sigues
deseandolo, pero ahora ya es tuyo, asi que la motivacién de
conseguirlo desaparece. A los meses, el mévil que al principio te
hace sentir especial y feliz ya no es tu prioridad, has dejado de
desearlo y aunque te es Util en tu dia a dia, con el paso del tiempo
sale un nuevo modelo al mercado y comienzas a poner el foco en él,
sintiendo que el que tienes ya no te aporta tanto. Pues asi seria la
forma de «amar» del narcisista, desde el deseo, desde el
suplemento que recibe cuando eres una novedad, cuando eres
excitante y coloca en ti cualidades maravillosas con las que siente
que sera feliz.

Cuando ya no eres una experiencia desafiante y no le idealizas y
te cifies a su plan, comenzara a devaluarte, todo aquello que antes
le agradaba en ti ahora lo desprecia, no entiendes los motivos, pero
sientes que ha dado un cambio radical en el lugar que tenias en su
vida, comenzara a castigarte si no logra manipularte como esta
acostumbrado, te dara una de cal y otra de arena, viviras ratitos de
intenso amor y ratitos de desprecio e indiferencia, y se enfadara
mucho si le pones limites.

Aunque te resulte increible de entender es el mismo que te
provoca un ataque al corazon y el que después te reanima, es el que
te lleva a conquistar la cumbre de la montafia para después tirarte
desde lo mas alto.



Como necesita de constantes estimulos novedosos, en la etapa de
devaluacién habra puesto foco en otra cosa que le aporte ese
suministro que tanto desea, en algo que le resulte desafiante, puede
ser otra persona o un proyecto novedoso, cualquier cosa que le haga
sentir esas sensaciones intensas con las que se siente vivo. Una vez
que lo haya encontrado, te descartara y desaparecera, te
abandonara.

Esta etapa sera durisima porque te invadira una sensacidon de
angustia. El narcisista necesita cazar y cuando la victima se da
cuenta de esto, se viene abajo, cuando se hace consciente del abuso
y de la devaluacidon que ha sufrido pierde su brillo, su autoestima, su
capacidad, su alegria. Es posible que en este momento hayas incluso
enfermado emocionalmente. Los cuadros de ansiedad y depresion
son muy habituales en las victimas de abuso, y en ocasiones cuando
las personas abusadas son muy sensibles y han sufrido mucho, es
posible que desarrollen enfermedades autoinmunes.

Dada la dependencia generada es posible que la victima, en un
intento de huir del ciclo incesante de ansiedad y angustia que le ha
producido la devaluacion y el posterior abandono, busque al
abusador e intente una reconciliacién. Desde ahi dara pie a que la
maltrate aln mas, ya que se siente grandioso y poderoso, con
derecho a utilizarla de una manera cruel, pues en esta ocasidon sabe
que es completamente dependiente de él y amenazara con dejarla si
no es quien él quiere que sea.

Si consigues transitar la ansiedad y angustia que provoca el
descarte sin contactar con él, si logras hacer tu proceso de duelo,
cuando comiences a recuperarte es probable que vuelva a llamar a
tu puerta. Toda esa idealizacion que depositd en su «nuevo



proyecto», cuando pasa la excitacion del nuevo estimulo, cuando el
deseo ya no es el mismo, se da cuenta de que no le aportaba la
felicidad que esperaba y vuelve para recuperar su dosis de
combustible. Recuerda que la fase de hoovering puede darse cuando
hayas recuperado tu brillo, cuando vuelvas a confiar en ti misma.

Te dara mil y una excusas del motivo de su desaparicion, echara la
culpa a alguien, al trabajo, a la sociedad consumista, a cualquier
cosa que le sirva para mostrarse como victima y conseguir
manipularte. Es posible que si eres altamente sensible, si tu nivel de
empatia es muy grande, sientas parte del dolor que la otra persona
esta sintiendo y querras aliviar su sufrimiento. Cuidado porque desde
ahi eres presa facil y sera sencillo caer en su manipulacion.

El narcisista no regresa porque te ame, sino porque no
soporta ser olvidado. No vuelve por lo que siente por ti,
vuelve por lo que ti sientes por él.

Intentara convencerte de que todo fue un error, de que ha
cambiado, de la conciencia que ahora tiene sobre ti y sobre lo
mucho que te necesita. No le creas, no fue un error, es su forma de
ser, es parte de su personalidad.



Si aun estas dudando, deberas prestar mucha atencién a sus
acciones, es el momento ideal para ponerte unos buenos tapones en
los oidos y abrir bien los ojos. Si pronuncia las palabras exactas que
quieres oir, pero sus acciones no concuerdan con lo que te dice,
entonces no hay arrepentimiento, no hay reconocimiento del dafo vy,
por supuesto, no existe un compromiso real de cambio.

Confia Unicamente en lo que ves y pon en duda cualquier palabra
que salga de su boca. Si esas palabras no toman accion, no son
reales y sigue sin tener nada que ofrecer.

Debes tener en cuenta que para poder reparar el daho que le
hemos hecho a alguien es necesario que primero hagamos un
cambio de conciencia, un cambio profundo, no solamente un perdén
impulsivo y unas pequefas vueltas en la forma de comportarnos.
Los cambios de conciencia requieren trabajo personal, recuérdalo
siempre.

Es posible que hasta en un intento desesperado de que en esta
etapa vuelvas con él, te prometera comenzar terapia, muchos me
preguntan si es real, si las personas narcisistas pueden ir a terapia.
Claro que si, yo conozco algunos casos que han pasado por mi
consulta.

Es cierto que mediante trabajo personal todo el mundo tiene
capacidad de mejorar en su madurez emocional, lo que no debes
esperar es que se sane, ya que la personalidad narcisista no es una
enfermedad, se trata de una estructura de personalidad y esta
consolidada, lo que puede variar con este trabajo es la intensidad de
esos comportamientos y dependera del grado de conciencia que
tenga sobre su trastorno, del reconocimiento sobre el dafo que hace
a los demas y la disposicidn que tenga para cambiar.



Lo que ocurre es que la personalidad narcisista no suele hacer
autocritica, al menos no con humildad, no cree que deba cambiar
porque siempre le ha ido bien asi, por lo tanto, no es una autocritica
real y comprometida con el cambio, no toma auténtica conciencia
del dafio que produce en los demas, no se sumerge en las
profundidades de sus heridas para generar un cambio y el trabajo
que haga sera para validar esa personalidad.

Como terapeutas debemos tener especial cuidado de no ser
manipulados, pues el objetivo de estas personalidades no suele ser
cambiar ellos ni trabajar profundamente para reparar el dafho, sino
que ponen el foco en perfeccionar sus técnicas de manipulacion, en
pulir sus estrategias para seguir buscando satisfaccion personal en
los demas.

He trabajado con parejas que acuden a terapia para salvar la
relacién con la esperanza de que la persona narcisista se dé cuenta
del dafo que hace, pero en raras ocasiones funciona, ya que los
objetivos de cada miembro son diferentes, uno busca conexion
desde la empatia y compasién y el otro busca satisfacer sus deseos
egocéntricos desde la manipulacion y el control. No juegan con las
mismas reglas y si como terapeutas no tenemos verdadera
experiencia en el abuso narcisista y sus sutiles manipulaciones,
desde una perspectiva de igualdad en la pareja, un baile de a dos,
podemos terminar responsabilizando a ambos miembros de tener
dindmicas tdxicas, dando asi lugar a empoderar al narcisista y a
invalidar el sufrimiento de la persona abusada. Por eso es crucial que
los psicdlogos que acompafiamos a estas personalidades tengamos
amplia experiencia en las dindmicas y estrategias que emplean.






e ¢Conocias las estrategias de manipulacion que emplea la
persona narcisista? éConsideras que has sido o estas
siendo victima de alguno de estos comportamientos
abusivos?

e ¢Has sido objeto de un excesivo halago y atencion con el
fin de ser manipulado? ¢Qué sefales te indicaron que las
muestras de afecto y amor no eran sinceras?




e ¢Has pasado de ser idealizado a ser devaluado? ¢Qué
ocurrio para que se diera ese cambio, le confrontaste, le
reclamaste, le pusiste limites...?

o ¢Te han hecho dudar de tus propios recuerdos o
percepciones? ¢Como han intentado distorsionar la realidad
y qué senales te llevaron a darte cuenta de que estabas
siendo manipulado?

e ¢Tus emociones o necesidades han sido ignoradas o
desvalorizadas?




e ¢Te han comparado con terceras personas para crear
conflicto o inseguridad en ti? ¢Como reaccionaste?

o (¢Estas conductas han sido aisladas o se hacen repetitivas
en el tiempo? Revisa los patrones que se repiten y cudles
son tus reacciones. Escribe como te hace sentir y qué es lo
que mas te duele.
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Volvid a confiar en Narciso, quiso creer que el amor podia con todo, que esta vez
él se habia hecho consciente de verdad y que estaba comprometido de forma
auténtica. Se habia convencido a si misma de que las actitudes de Narciso podian
mejorar si tomaba conciencia de ellas, se comprometié a ayudarle en ese «darse
cuenta», y es que Celia tenia tanta necesidad de amor que también ansiaba
convencerse.

Las primeras tres semanas fueron fantasticas, se dedicaban tiempo y se
cuidaban el uno al otro. Narciso parecia mas comprometido que nunca, decia que
no iba a desaprovechar esa oportunidad, consensuaba con Celia los planes y los
pasos que dar, todo presagiaba que la relacion funcionaria a las mil maravillas... y

entonces Celia bajo la guardia y se dejé llevar.



En ese momento, Narciso comenz6 a cambiar, pasd de ser el hombre detallista,
carifoso y generoso, de tratarla como una diosa y rendirle pleitesia a humillarla en
pequenos comportamientos inapreciables, a no darle importancia a su necesidad
de afecto, y volvid a hacer sus planes y a dedicar su tiempo al trabajo. Si ella se
amoldaba a su vida y le seguia sin criticas, sin reproches o sin demandas, la
situacién parecia en calma, pero cuando verbalizaba alguna necesidad y le pedia
presencia, tiempo juntos y compromiso, €l estallaba y le hacia sentir culpable de
que la relacién no funcionase.

Comenzaron a tener discusiones fuertes en las que Celia exigia respeto y
presencia, pero Narciso tenia otros proyectos en los que ocuparse. Aquellos dias
donde tenia tiempo para todo, donde estaba presente, volvian a ser pasado vy las
promesas de cuidar la relacién, de permanecer en igualdad, se desvanecian de la
noche a la mafana. Aquella admiracion que sentia por ella, por esa gran
capacidad para recordar cualquier conversacion, se le volvié en contra, pues sus
mentiras eran descubiertas rapidamente y ponia en evidencia sus estrategias de
manipulacion. Narciso se alejaba y Celia corria tras él persiguiéndolo. Y asi fue
como pasd de estar casi en un altar a conformarse con las migajas de tiempo y
afecto que él le regalaba y con las generosas pero falsas promesas de futuro.

Celia comenzd a conectar con una tristeza que la ahogaba, se sentia frustrada,
cdmo era posible que pudiesen volver a repetirse esas escenas tan temidas, qué
habia ocurrido, cdmo se habia desencadenado, habia preguntas que le estallaban
la cabeza y que daban vueltas y vueltas en un bucle incesante de angustia y
desesperacion. Y fueron pasando los meses... ratitos de amor bonito intercalados
con ratitos de desprecio, de abandono, y asi Celia iba entrando en una gran
confusidn que le hacia dudar de lo que vivia y sentia.

Empezd a ser habitual que Celia estallara en enfados, en gritos, que llorara
desconsoladamente. Nunca en su vida habia sentido tanta impotencia, tanta rabia,

y no sabia como canalizarla, no era capaz de reprimirla mas. En ocasiones



golpeaba cojines contra un sofa mientras gritaba intentando que el dolor
desapareciera, eran gritos desgarradores hasta que al final se echaba al suelo, con
todo su cuerpo dolorido de la tensidon acumulada y lloraba, lloraba y lloraba sin
parar como una nifa pequefa pidiendo ayuda.

—Por favor, que alguien me ayude, por favor, que alguien me ayude —repetia
sin cesar.

A las horas, cuando estaba mas calmada, se levantaba del suelo con una
sensacion de tristeza y verglienza que la destrozaban, se miraba a si misma, una
mujer adulta que habia conseguido superar tantas adversidades en el pasado y
ahora estaba permitiendo cosas en una relacion que jamas habria imaginado.

Narciso se movia en esa intermitencia que a ella tanto le afectaba, era carifioso
y atento en sus palabras, pero sus acciones mostraban frialdad, distancia, su voz
decia algo y sus actos lo contrario.

Celia lo habia intentado todo, cuando le expresaba lo sola que se sentia, él
parecia entenderla y se mostraba carifoso, le hablaba de los proyectos conjuntos
que habian planeado y de las cosas maravillosas que les esperaban: triunfos,
viajes, tiempo para disfrutar y envejecer juntos.., pero después su
comportamiento, su dia a dia, era distante, era como si estuviera construyendo un
futuro falseado que nunca llegaba y esto hacia desesperar a Celia. Habia crecido
en un entorno en el que tuvo que aprender a identificar las mentiras y las
manipulaciones rapidamente para sobrevivir, a poner limites para que no abusaran
de ella, pero con Narciso los limites no valian, él, de pequefio, habia aprendido a
saltarselos. Celia lo intentaba con amor, con paciencia, con asertividad, con
enfado, con desesperacién, pero nada funcionaba y hubo ocasiones en las que
ante tanto abuso, la reaccién de Celia también fue de abuso: llegd a pegarle. Si, le
pegd de rabia, lloraba y le pegaba, sentia que se volvia loca, gritaba

desesperadamente:



—Basta, basta yaaaaaaaaaa. Deja de hacerme dano, iahhhhhhhhhhhhhhh,
ahhhhhhhhhhhhhh!

Eran gritos desgarradores de un profundo dolor que necesitaba sacar, sentia
que estaba poseida por un monstruo.

—Mirame, por favor, soy un ser humano, deja de hacerme dano —le pedia
chillando y llorando.

Pero quien no te quiere oir, no te escucha, ni siquiera si gritas.

Después de estos episodios, Celia se sentia rota, muy culpable y avergonzada,
habia traspasado un limite fundamental. Habia crecido en una familia en la que su
padre les pegaba y se habia prometido que eso jamas le pasaria y ahora se estaba
convirtiendo en eso que tanto rechazaba. Verse ahi la llevaba a odiarse, empezo a
plantearse que quiza era ella la abusadora, habia mamado desde tan pequefia
este tipo de comportamientos que tal vez se habia convertido en alguien cruel y
despiadado por imitacion o porque estuviese predeterminada genéticamente. La
culpa la hundia dia tras dia, creia que debia reparar el dafo y esto le hacia tolerar
mas las actitudes de Narciso y engancharse mas al vinculo traumatico. Tristeza,
enfado, pena, culpa y verglienza fueron las cinco emociones que acompanaron a
Celia a partir de entonces, emociones que la desbordaban y que mostraba de
forma desregulada. Se preguntaba cuanta locura seria capaz de soportar.

Celia mir6 el reloj, eran las cuatro de la madrugada, llevaba semanas
despertandose a esa hora, estaba cansada, muy cansada, sus ojos hinchados le
pesaban, su cuerpo dolorido le hablaba desde hacia meses, le gritaba algo que no
queria escuchar. Apretaba los ojos fuertemente con la esperanza de olvidarse de
todo y dormir. Daba vueltas, movia los pies rapidamente a ver si eso le hacia
cansarse y lograba dormir de agotamiento, colocaba las manos sobre el pecho y
se concentraba en la respiracidn e intentaba meditar. Eso siempre la relajaba,

poner el foco en ella, en el presente, le daba paz.



Desde hacia meses ya no tenia el control. Se despertaba por las mafianas y no
era ella, estaba perdida, se estaba apagando una luz interior que siempre la habia
guiado. Notaba que se le habian fundido los plomos.

Se miraba al espejo, los 0jos ya no brillaban, sus proyectos ya no la ilusionaban,
estaba cansada, se habia olvidado de sus suefios y perdido la alegria. Le invadia la
tristeza, le costaba levantarse de la cama y lloraba sin parar. Sabia que algo
andaba mal y se sentia avergonzada, como un acordedn aplastado y sin musica.

Celia se estaba abandonando, de alguna forma se traicionaba a si misma, era
como una flor marchita. A cada desprecio de Narciso, se apagaba mas, le pedia
comprension y él se alejaba mas y mas. Celia comenzé a sentir que el cuerpo no
le respondia, le dolia a rabiar y no podia doblar las articulaciones, tuvo que dejar
de trabajar, no comia y no conseguia dormir, su sistema nervioso estaba en alerta
continua y desarrolld hipersensibilidad a los ruidos, olores y luces estridentes,
cualquier sobresalto la desestabilizaba.

—No puedo humillarme mas, siento que sin él no soy nadie, no tengo fuerzas ni
para marcharme, me conformo aunque sea con migajas, pero lo necesito. Soy
consciente de que me miente, de que no va a cumplir sus promesas, sin embargo,
no sé qué me pasa, no puedo irme. No sé a quién llamar, nadie me va a ayudar,
todo el mundo le quiere tanto, es tan bueno con todos que nadie me va a creer, ni
siquiera yo sé si esto que siento es verdad.

Se decia a si misma que esta no era la vida que esperaba, pero no encontraba
fuerzas para ponerle fin..., y entrd en depresion. Queria cerrar los 0jos para
siempre.

La manana de un viernes, a eso de las diez y media, Celia bajo a la cocina a
prepararse una infusion, se encontraba tan devastada que solia pasar toda la
mafiana en la cama, pero esa noche no habia logrado pegar ojo, asi que pensd en
tomarse una tila y volver a acostarse a ver si lograba conciliar el suefio. Al echar el

agua hirviendo en la taza se le derramo la tetera y le quemd la muieca. Celia



comenzd a llorar, un sentimiento de rabia la invadia, no lloraba por el dolor del
agua hirviendo, lloraba por su vida, por la persona en la que se habia convertido,
porque no se reconocia, ya no podia mas, se sentia agotada, sola, indefensa.

Estalld en un grito desgarrador. Una corriente eléctrica le atravesaba el pecho,
el dolor era tal que pareciera como si la mano de Freddy Krueger le hubiera
perforado el corazén y se lo estuviera retorciendo. Gritd y gritd en un intento
desesperado de eliminar del cuerpo la angustia que llevaba meses
experimentando. Sentia que le habian robado algo que no lograba definir, gritaba
pidiendo socorro:

—Que alguien me ayude, por favor, que alguien me ayude.

Durante mucho tiempo la persiguieron dudas y preguntas que no lograba
resolver, no entendia lo que le estaba sucediendo, necesitaba explicaciones,
dibujar un mapa que pudiera comprender. Se sentia confundida, ya no sabia qué
era cierto, quién hacia dafio a quién. Habia perdido la confianza en si misma, no
tenia sentido lo que le ocurria y no podia fiarse de su propia percepcion de la
realidad.

Una mafiana despertd hinchada, las manos iban a explotar de un momento a
otro, puso los pies en el suelo, pero no lograba incorporarse. El cuerpo estaba
agarrotado, notaba que le habian robado la energia. Intentd subir las persianas
para que entrara la luz, pero las manos no podian cerrarse para agarrar y tirar de
la cinta. Se vistid como pudo y con pasos muy pequefios logré salir a la calle y
coger un taxi que la llevd al hospital.

Le hicieron pruebas intentando averiguar qué le sucedia, sin embargo,
empeoraba poco a poco. El cuerpo dejé de responder hasta que un dia se vio en
la cama sin poder moverse. Asi transcurrieron los meses, de la cama al sofd, sin
autonomia vy llena de dolor, no era capaz ni de agarrar una cuchara para comer,
necesitaba ayuda para ducharse, para vestirse y hasta para ir al bano.

Experimentaba con tratamientos que no le hacian efecto, la pinchaban y



atiborraban a pastillas que Unicamente le hacian no perder la esperanza de que en
algin momento algo mejoraria, pero la verdad es que se desesperaba.

Vivia con miedo a no volver a ser una persona independiente y tener la vida de
antes, el dolor fisico la limitaba, pero el dolor emocional la iba consumiendo dia
tras dia. Narciso la acompafaba al hospital y a veces la ayudaba a ducharse, a
vestirse, a ratos la cuidaba y le daba animos y a ratos la abandonaba. Celia se
sentia sola y confundida.

Habia desarrollado dos enfermedades autoinmunes, lo que significaba que su
sistema de defensas atacaba a su propio cuerpo y alteraba su sistema nervioso.

Emocionalmente desregulada a ratos estaba enfadada, con ella, con Narciso y
con el mundo, y a ratos la tristeza la desbordaba. Sentia una soledad que la
oprimia, toda la alegria que tenia se habia desvanecido convirtiéndose en
amargura. Sabia que habia personas a su alrededor que la querian, pero el vacio
que estaba experimentando era tan grande que nada la llenaba. Vivia entre la
soledad del abandono y el enfado de sentirse ninguneada, manipulada, y comenzo
a tener pensamientos suicidas. Cada mafana al despertar la amargura se posaba
en su pecho como si de un pajarillo se tratara, sigiloso, sin llamar la atencién, no
se sabia de dénde habia salido, aparecia de la nada y sin prisa por marcharse.

Y asi fueron transcurriendo los meses. Ella con depresiéon y dos enfermedades
autoinmunes, triste y apatica, hipersensible a los ruidos, lloraba y lloraba y por
mas que se esforzaba no encontraba sentido a la vida, ni siquiera sabia quién era.
El, embarcado en una carrera frenética persiguiendo la zanahoria del éxito y la
felicidad, cada dia mas involucrado en nuevos proyectos, en nuevos estimulos que
le aportaban novedad y excitacion, trabajaba dia y noche para triunfar y hacerse
rico, cada dia mas alejado del corazén, de una conexién consigo mismo. La
distancia emocional era cada vez mas grande y Unicamente conectaba con Celia a
través del sexo, le reprochaba los pocos encuentros sexuales que tenian, decia

que respetaba que estuviera enferma, pero no tener el sexo que queria le alejaba



de ella, repetia constantemente que necesitaba primero el sexo para poder
conectar y Celia, que lo veia como una manera de conexion profunda, necesitaba
que Narciso se mostrara mas presente emocionalmente y dedicaran tiempo para
poder hacer el amor, pero esto no ocurria y se sentia culpable por no darle lo que
pedia. Se presionaba para hacerlo y luego se sentia engafiada porque esa
conexion de después del sexo tampoco se daba.

Celia fue poco a poco dandose cuenta de que no podia hacer nada, no entendia
la ansiedad de Narciso por hacerse rico, pues ya era un hombre de éxito
econdmico y profesional, tampoco entendia esa frialdad y cdmo usaba vy
manipulaba a las personas para conseguir lo que queria desde una fachada de
generosidad, empatia y preocupacion que desaparecia cuando ya no te
necesitaba. Se convencia a si misma de que lo hacia inconscientemente porque su
ego le llevaba de forma impulsiva y primitiva a alcanzar metas para demostrar no
sé qué a no sé quién y que cuando se diera cuenta de que esto le alejaba de todo
aquello que verdaderamente era importante, cambiaria.

La esperanza de Celia iba desmoronandose y durante meses le escuchaba
quejarse de no tener una mujer a su lado que fuera independiente, que no le
demandara tanta atencion, la comparaba con sus ex, con aquellas que al principio
usaba para endiosarla, ahora lo hacia para infravalolarla. También la comparaba
con las parejas de sus amigos que eran mujeres de éxito e independientes y decia
gue ahora no tenia tiempo de tener una relacidon, que quizad mas adelante, cuando
ella estuviera mejor y él menos ocupado, podrian volver a estar juntos, pero que
en ese momento no podia ocuparse de ella. El estaba feliz en sus nuevos
proyectos y asi desaparecid poco a poco. Ella, devastada, literalmente hundida,
sentia que era abandonada y le pedia, por favor, que no la dejara asi, que no
desapareciera, se sentia tan sola e incomprendida... Hasta que por Navidades

retomd el contacto y aparecié con una perrita.



—Sera la perrita de la familia —le dijo, depositando en Celia una nueva
promesa de familia.

Los siguientes meses no fueron maravillosos, pero Celia habia mejorado de la
enfermedad fisica, habian encontrado un nuevo tratamiento y los dolores ya no le
impedian seguir con su vida y estaba muy agradecida. Narciso se sentia criticado y
exigido por las necesidades de Celia y estallaba en ira, decia que a él siempre le
habia ido bien como era y que no iba a cambiar su comportamiento y su forma de
ser por nadie. Una tarde quedd con unos amigos para tomar algo a la misma vez
gue con su madre para cenar, que estaba pasando unos dias en casa. Como Celia
era tan respetuosa con los tiempos, le advirtid que los dos planes no podrian
hacerlos, pero a él no era algo que le importase. Acudieron a la cita con sus
amigos y cada cierto tiempo iba avisandole de lo tarde que era, haciéndole
consciente de que debia avisar a su madre e irse, pero lo estaba pasando bien y
no le importd. Durante la reunion los amigos preguntaron por qué habian
comprado la perra y Celia les explicd que hacia afios que Narciso queria tener una,
pero pasaban muchas horas fuera y ahora era un buen momento. El, a modo de
burla, comentd en tono jocoso:

—Eso lo decia porque sé que adoras los perros, pero mi intencién era
enternecerte para follarte.

Todos rieron excepto Celia, que esbozd una pequefia sonrisa mientras le
recorria por el pecho una sensacion de humillacion.

Llegaron a casa a las doce y media de la noche, obviamente sin avisar a su
madre, la cual arrojoé contra Celia la culpa de que su hijo no hubiera cumplido su
compromiso, esa era la forma en la que habia sido educado, sin responsabilidad
por sus faltas de respeto y egoismo, la culpa siempre era de otros. A la mafana
siguiente Celia le hizo saber a Narciso que el comentario delante de sus amigos le
habia hecho sentir mal, que estaba mas sensible a esas bromas, ya que tenia que

ver con la manera de comprometerse con ella, con cdmo habia adquirido



compromisos que jamas habia cumplido sintiendo que el objetivo de todos ellos
era follarsela. Narciso entrd en colera:

—Ha sido una broma, eres una exagerada. Si esto te ha molestado, tendrias
que ir al psicdlogo y trabajartelo.

Se sintid criticado y ante la critica reaccionaba con mucha ira. Esa misma tarde

Narciso, muy enfadado, desaparecid de la vida de Celia y de Bimba, su perrita.

Ke
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ORIGEN Y DESTINO

Después de haber conocido a sujetos con estos patrones de
conducta, nos hemos hecho un sinfin de preguntas con la intencion
de comprender y poder dar sentido a la destruccion que generan.
Entre las muchas cuestiones hay una especialmente significativa:
cdmo se desarrolla esta personalidad.

¢DE DONDE VIENEN?

Hoy por hoy no se saben las causas exactas del narcisismo, aunque
las investigaciones apuntan a que lo mas probable es que lo que
determina el desarrollo de estos comportamientos estaria
influenciado por el ambiente en el que nos criamos, ya que el
entorno y el patrén de crianza de los padres o figuras paternas
construyen nuestra personalidad en la primera infancia, la cual tiene
una gran influencia sobre el adulto en el que nos convertimos. Entre
dichos factores podrian encontrarse:



— Sobreproteccion. En las familias donde hay una
sobreproteccion, el nifo suele crecer con una falta de limites y una
permisividad a cualquiera de sus demandas, por encima de todo y
de todos: no hay normas, hace lo que quiere, no se le hace
responsable de las consecuencias que tienen sus acciones y se le
cria en la creencia de que es merecedor de todo y de que se
encuentra por encima de los demas. Crecer en este ambiente le
hace creer que puede conseguir lo que quiera, desarrollandose con
una baja o nula tolerancia a la frustracion, pasando por encima de
las normas que no le favorecen, pudiendo dar lugar a un adulto
egocéntrico y tirano.

— Sobrevaloracion. Hay una excesiva adulacion de los padres
haciéndole pensar al nifio que es el mejor. Cuando somos pequefos,
nos creemos lo que nos cuentan nuestros padres sin ponerlo en
duda, ademas, aun no tenemos capacidad para la reflexion asi que
ni siquiera nos planteamos si lo que nos dicen es o no correcto.
Mensajes como «eres el mas inteligente de tus amigos y de tu
clase», «eres el mejor de tu equipo, estds muy por encima de
cualquiera» o «los Martinez somos mas inteligentes, tenemos altas
capacidades»... hardan que asuma que es un ser especial y
privilegiado y que tiene derechos exclusivos por ser mejor. En
ocasiones, cuando se es hijo Unico, este tipo de sobrevaloracion
dafa al nino, ya que se desarrolla asumiendo una especialidad muy
por encima de los demas.

— Padres narcisistas. Tener antecedentes familiares tiene una
mayor probabilidad de poder desarrollar esta personalidad, y es que
cuando somos nifios por una parte vemos a los padres como idolos,
queremos ser como ellos, todo lo hacen bien, por lo tanto, imitamos



conductas y comportamientos. Si a mi padre le va bien con una
actitud arrogante, si la gente le admira y él se siente poderoso,
creeré que ese comportamiento me hara sentir feliz y tenderé a
imitarlo. Por otro lado, seguir a nuestros padres y ser como ellos,
tenerles lealtad, nos hace desarrollar una identidad y un sentido de
pertenencia que es tan importante para sentirnos seguros. Recuerdo
una paciente cuyo exmarido, narcisista patoldgico, seducia a la hija
de catorce afios ofreciéndole todo lo que la nina sofiaba, le daba
trabajo en su empresa donde él era el amo y sefior y todo el mundo
le adulaba y le hacia la pelota, la nifia se sentia tan importante como
el padre y actuaba y queria ser igual que él.

— Maltrato emocional. Cuando un nifo es criado en un
ambiente donde recibe maltrato de forma reiterada, como
mecanismo de defensa puede acabar desconectandose de sus
emociones e imitando conductas de maltrato para sobrevivir.

Hay estudios que indican que un entorno con una crianza
permisiva sin limites o violenta y abusiva moldea el cerebro plastico
de un nifo —en sus cuatro primeros anos—, y deja de desarrollar
areas imprescindibles para el desarrollo de la empatia, entre otros.

Como ves, existen diversos factores que pueden contribuir a
desarrollar esta estructura de personalidad con una profunda herida,
pero hay un aspecto que me gustaria sefalar, es una condicion sine
gua non del narcisismo, el EGOcentrismo.

Yo, Mi, ME, CONMIGO



Llamamos egocéntrica a la persona que se considera el centro de
todo, que asume que es mas importante que los demas y que se
cree con derecho de exigir con una actitud muy egoista. ¢Te suenan
estas actitudes en alguien que te rodea, verdad? Y es que hay
determinados ambientes donde cuesta no encontrar al menos a un
par.

Digamos que el egoismo es una caracteristica innata del ser
humano para poder sobrevivir, desde que nacemos buscamos
continuamente satisfacer nuestras necesidades. Esto es necesario
para que cualquier especie siga existiendo, es el instinto de
supervivencia el que hace que prioricemos nuestra seguridad vy
bienestar por encima de la de los demas y por eso a veces, de forma
inconsciente, anteponemos nuestros intereses al de las personas que
nos rodean.

Nuestro estado inicial, el de cualquier ser humano, cuando somos
ninos, es de un profundo egocentrismo, no sabemos diferenciar
entre lo que es mio y lo que es del otro, estamos centrados en
nosotros mismos, en nuestras necesidades, somos el sol del sistema
solar. En este estado, el nifio conoce el mundo segin una sola
perspectiva, la de él mismo. Es por ello que tiene una gran dificultad
para ponerse en el lugar del otro, para separarse de su propio punto
de vista e imaginarse como entiende las cosas otra persona. Desde
esta perspectiva podemos considerar que todos los ninos son
narcisistas y, ademas, es un aspecto necesario para su desarrollo en
esta etapa de la vida.

Seguramente, cuando te relacionas con nifos: tus hijos, amigos
de estos, sobrinos, hijos de amigos, etc., te sorprenden las cosas
que hacen o dicen, tienen una conducta curiosa y caprichosa. Esto



se debe a una caracteristica del pensamiento infantil que se
denomina egocentrismo y forma parte de nuestro desarrollo normal
durante la infancia y la adolescencia.

En la adolescencia, estos rasgos se desarrollan mas en un
contexto social. Si tienes hijos en esta etapa, es posible que te
suenan frases como «es que nadie me entiende», «todo me pasa a
mi», que forman parte de lo que se llama audiencia imaginaria,
que es la obsesidon del adolescente por la imagen que los otros
tienen de él, la creencia de que todo el mundo le mira, le observa y
le analiza.

A medida que crecemos, el cerebro madura y vamos desarrollando
la capacidad de comprender y compartir los sentimientos de los
demas, entendiendo que no existe Unicamente nuestro punto de
vista, sino que existen otros modos de entender la vida. Sin
embargo, hay personas para las que el egoismo no solo se vive
como una forma de supervivencia, sino que llega a convertirse en
parte de la estructura de su personalidad, en su manera de
relacionarse con el mundo y los rasgos egocéntricos persisten en la
edad adulta. Esto es una de las cosas que suceden en la
personalidad narcisista, podran destacar y ser muy sofisticados en
muchas areas de su vida, principalmente en la laboral, pero se
mantendran primitivamente egocéntricos.

INMADUREZ EMOCIONAL VERSUS NARCISISMO

No hay que confundir egoismo con narcisismo, ya que todas las
personas somos egoistas en mayor o menor grado, pero considero



importante senalar una realidad que existe y que habitualmente
pasamos por alto por no ser un trastorno y por considerarse algo
«meramente» infantil: las personas extremadamente egocéntricas o
inmaduras emocionales.

Es posible que tu también hayas vivido esto que voy a contarte, y
es que he presenciado numerosas conversaciones de grupos de
amigos donde se escuchaban quejas sobre algin miembro no
presente al que se le atribuian comportamientos egoistas y abusivos,
pero se le restaba importancia por tratarse de una persona
«simplemente egocéntrica», término que parece eximirla de
responsabilidad por sus actos. Parece que fueran por la vida con un
salvoconducto con clausula incluida de exencion de responsabilidad.
Y no sé a ti, pero a mi me parece muy injusto y una clara
desproteccion a las victimas de los comportamientos de estos
individuos.

Cada dia me encuentro mas casos en consulta de personas
danadas por inmaduras emocionales, intentando encontrar alguna
explicacion a lo que viven en sus relaciones de pareja: abusadores
silenciosos sin responsabilidad afectiva y que al no estar catalogadas
en los manuales de diagnostico se van de rositas.

Suelen ser impulsivas en sus emociones y creen vivir en un mundo
magico donde ven a las personas que los rodean como personajes
secundarios que estan ahi para satisfacer sus necesidades. No son
crueles, pero por su inmadurez pueden abusar de los demas y
repercutir en su salud mental. Les cuesta reconocer sus errores
porque estan centrados en sus necesidades. Se creen con derecho
sobre el resto, son como ninos compitiendo por la mejor parte del
pastel, no se manejan bien en el rechazo, tienen problemas para



tolerar la frustracion y la critica, y les cuesta lidiar con personas que
no tienen su mismo punto de vista.

Como vemos, la personalidad narcisista y egocéntrica comparte
muchas caracteristicas, ya que se trata de un continuo, de hecho,
una de las caracteristicas del narcisista es el egocentrismo.
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Todos los narcisistas son egocéntricos, pero no todos los
egocéntricos son narcisistas patologicos, aunque tengan
rasgos narcisistas.

COMO DANAN LAS PERSONALIDADES ABUSIVAS

Lo que es importante tener claro es que ambas son personalidades
abusivas. ¢Y cdmo hacen dano cada una de ellas?

— El inmaduro emocional hace dano por negligencia.

— El narcisista, para conseguir sus metas cueste lo que cueste,
busca lo mejor para si mismo sin importarle si eso es lo peor para ti.

— El psicopata porque disfruta del sufrimiento que produce.

La gran diferencia entre narcisismo y egocentrismo es que el
primero es un estilo de personalidad mientras que el segundo se



manifiesta como un sesgo cognitivo debido a la interpretacion que
hace de la realidad por una falta de desarrollo en las habilidades
emocionales y relacionales.

La persona inmadura ignora lo que ocurre en las mentes ajenas y
no es tan sofisticado como el narcisista, que tiene una gran
capacidad para entender lo que piensas y sientes, aunque lo
menosprecie, tiene aires de grandeza y manipula siempre con el fin
de conseguir algo.

Otro gran aspecto diferencial reside en la intencionalidad: el
narcisista patoldgico te dafa a sabiendas de lo que esta haciendo,
aunque no lo premedite como el psicépata con intencidn de disfrutar
de tu dolor, no le importara si asi consigue su objetivo. La persona
inmadura actla desde la inconsciencia, desde el descuido. Y esa
inconsciencia y descuido es lo que les ampara, «pobrecito, no sabe
lo que hace», y de eso se valen para seguir comportandose como
ninos con carta blanca para danar.

Que sea un inmaduro emocional no le exime de la responsabilidad
de sus acciones, éno crees? Dudo que Hacienda nos perdonara a
cualquiera de nosotros que se nos pase incluir en la declaracion de
la renta miles de euros por un «descuido», éverdad? Tendriamos
nuestra sancion correspondiente. Pues parece que en estos casos
damos un «permiso implicito» a estas personas para lastimar por no
tener conciencia de las heridas que causan. Se suele intentar
consolar a la victima de este abuso diciéndole «no te lo tomes de
forma personal, ella es asi, es una inmadura», como si esto fuera un
aspecto positivo por no tratarse de un «narcisista puro», pero la
realidad es que en muchas ocasiones convierten en desiertos los
prados verdes de muchas personas.



Van por la vida como si fueran nifios con la fantasia de ser
«buenos», tienen un personaje construido y actian como si nunca
hicieran dafio, pero no es mas que una fantasia y un mecanismo de
defensa, ya que no pueden verse como malas personas. Esto nos
pasa practicamente a todos, a nadie nos gusta ser sefialados como
«malvados», pero en estas personas el inmenso ego que portan no
se lo permite.

Probablemente estés pensando en alguien, éa que si? y te estaras
planteando si las personas con esos comportamientos pueden
cambiar y qué puedes hacer tu. Pues te diré que es posible que con
conciencia y terapia cambie, ya que se trata de alguien que aunque
con rasgos narcisistas, no tiene una estructura inflexible, pero ten
cuidado, esto Ultimo no te debe importar si es una persona que te
hace dafio y abusa de ti. Eso es lo Unico que te interesa. No te
quedes esperando a saber si es narcisista patoldgico o si es
inmadura, no te interesa nadie con comportamientos abusivos
porque se va a aprovechar de ti y puedes acabar muy dahado, qué
mas da si tiene o0 no un trastorno.

Las personas que tienen intencion de cambiar lo hacen,
y td no eres una clinica de rehabilitacion.




LA EMPATIA

Otro aspecto de suma importancia y una cualidad de la que carece la
persona narcisista es la empatia, pero qué es lo que determina la
presencia o la ausencia de esta, énacemos con ella o Ia
desarrollamos?

¢Sabias que un estudio liderado por la Universidad de Cambridge
confirmd hace unos anos que la empatia tiene una base genética?
Pues asi es, aunque parece que tan solo el diez por ciento de las
diferencias individuales que tiene la poblacién relativas a la empatia
se deben a los genes. Y te preguntaras: entonces, si tan solo este
pequefio porcentaje es genético, iqué es lo que realmente
determina cdémo desarrollamos la empatia? El otro noventa por
ciento se deberia a factores ambientales como la crianza —donde se
generan los primeros vinculos de apego y se imitan conductas— y
también a los vinculos sociales que hacemos, que seran los que iran
reforzando o no nuestra naturaleza empatica.

Estaras de acuerdo conmigo en que la empatia desempefia un
papel clave a la hora de relacionarnos y crear lazos solidos, pero hay
algo que puede que no contemples y es que existen dos niveles de
empatia:

— La empatia cognitiva. También llamada empatia utilitaria,
que es la que hace que percibas y entiendas que otra persona esta
teniendo emociones. Este entendimiento nos llega a partir de las
seflales que emite la otra persona al expresar sus sentimientos.
Seria un proceso Unicamente cognitivo en el que existe una
capacidad para ponerme en el lugar del otro para percibir lo que



piensa y lo que siente. Nos sirve para comunicarnos de manera
efectiva con los demas. Esta empatia se puede desarrollar, de hecho,
muchas empresas dedicadas a las ventas agresivas fomentan en sus
empleados que adquieran esta habilidad como forma de persuasion
en sus ventas.

— La empatia afectiva. Sentimos lo que el otro siente y
reaccionamos emocionalmente ante ello, aqui existe una conexion.
No es solo saber que el otro siente ciertas emociones, sino
comprender esas emociones, es sentir tristeza al ver a mi amigo
triste por una pérdida. A diferencia de la empatia cognitiva, esta
conlleva una capacidad emocional.

También existe una forma de empatia superior que seria la
compasion, que va mas alla, tiene que ver con la voluntad de
reparar 0 remediar esa tristeza. Por ejemplo, defender a un
compafiero que esta sufriendo acoso, ayudar a un mayor a cruzar la
calle, organizar una colecta para recaudar dinero para apoyar a
personas que no tienen hogares, todo ello, si lo hago con la finalidad
real de ayudar al otro a que se sienta mejor y no para aparentar ser
bondadoso, sera compasivo.

Pues bien, la personalidad narcisista tiene una elevada empatia
cognitiva, pero carece de la afectiva, entiende que tienes ciertas
emociones, de hecho, es muy habilidoso para ello, se pone en tu
lugar para entender como piensas, como te sientes y qué necesitas.
Puede simular comprension y dolor por lo que te ocurre, pero su
nivel de egocentrismo es tal que lo hara para conseguir sus
objetivos, no es capaz de ponerse en tu lugar de forma genuina y
mucho menos de generar compasion auténtica.



Si la persona narcisista hace algo por los demas, sera porque se
siente por encima, le nutre «ayudar a los débiles o inferiores» —ya
que es asi como nos ve al resto de los mortales—, porque le hace
sentir poderosa. De hecho, la mayoria de narcisistas parecen
generosos y son dados a hacer favores, esto les hace tener la
imagen idealizada que proyectan y sentirse por encima, ademas de
crear una deuda que en algin momento se cobraran.

Es cierto que la falta de empatia puede llevarnos a cometer actos
crueles sin tener en cuenta a los demas, pero es importante aclarar
que no siempre es peligrosa, en ocasiones puede ser simplemente
una forma diferente de interpretar el mundo, como les sucede a las
personas autistas.



e Ahora te toca a ti: ¢Cudles fueron los factores de crianza
que influyeron en quien hoy eres? ¢Qué es aquello que te
define? éDe quién lo aprendiste?

e (COmo estd de desarrollada tu empatia?: Haz una lista con
dos columnas, una con experiencias donde te has visto
actuando de forma egoista y con poca empatia y otra con
aquellas donde sientas que la empatia te hizo tolerar
situaciones de abuso y manipulacion. ¢Qué predomina?
¢Quién te ensefio a ser empdtico y como crees que esto
afecta en tus relaciones?
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No Es Tu cuLpPA

Y ahora que hemos analizado y entendemos algo mas el
comportamiento en este tipo de personalidad, me gustaria que
pusiéramos el foco en las personas que sufren el abuso, las que
hasta ahora hemos llamado victimas. Quisiera comenzar el capitulo
reflexionando sobre las principales emociones que carga a sus
espaldas alguien que esta sufriendo abuso de cualquier tipo: culpa y
verglienza. Y es que la acusacidn que le persigue sin darle tregua es
«algo habras hecho».

Te invito a que hagas un repaso por tu vida analizando si en algin
momento, ya sea en tu infancia, adolescencia o en tu edad adulta,
te sucedid algo con lo que te sentiste agredido, incébmodo o
confundido, y que entonces no supiste o no pudiste nombrar, pero
que ahora, con la informacidon que tienes, podrias cuestionar e
identificar como abuso.

Si es asi, habras vuelto a sentir, aunque sea por un suspiro de
tiempo, una pequefa punzada en el pecho que te transporta a ese
estado de culpa y verglienza que te paralizaba.
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¢De qué crees que te sentias culpable? éPiensas que hiciste
algo que provoco el abuso? éTenias miedo de gue te sefialasen
de exagerado, miedo a las consecuencias, quizd de que no
fuera para tanto? Andtalo en tu Diario. ¢Quiza la vergiienza te
hizo ocultar lo que te habia sucedido por temor a ser juzgado?
Cudntos comportamientos abusivos habremos silenciado por
miedo a ser culpables...

Hoy quiero que escuches estas palabras y las interiorices como si
de ello dependiera tu vida, porque, querido amigo, de ello depende
que tengas una buena vida: NO FUE TU CULPA. Grabatelo a fuego
porque la disonancia cognitiva —que ahora te explicaré cémo
funciona— es muy perra y te jugara malas pasadas. Escribe estas
palabras en posits y colocalos por toda la casa, en el coche, en tu
agenda, en el ordenador, sera tu nuevo mantra.

El abuso no es tu culpa, ti no has hecho nada que
justifique el comportamiento de una persona abusiva.

il Ty
-

& A
“§



ACORDEONES APLASTADOS

iCoOmo llegan a consulta las victimas de abuso emocional?
Literalmente devastadas, como si les hubiera arrollado un tren,
algunas de ellas con intentos de suicidio a sus espaldas o al borde
de cometer una locura. Se puede sentir la desesperanza mas
absoluta detras de unos ojos tristes y desolados. Y es que, como he
explicado, el abuso psicoldgico es el mas destructivo, ya que es sutil
y dificil de demostrar, incluso a uno mismo.

Durante las primeras consultas es frecuente escuchar a las
victimas como se machacan porque creen que sufren un trastorno
bipolar, aseguran que tienen reacciones limite, que pierden los
nervios y dudan de si son ellas las narcisistas, se autodescriben con
un caracter fuerte no viéndose como victimas. Hay muchas personas
que consideran que estas son sumisas y no reaccionan ante el
abuso, de ahi la incongruencia que nos despierta que mujeres y
hombres con «fuerte personalidad» «permitan» ser abusadas.

Algunas personas me suplican que les ayude a salir de la relacion
porque después de muchos intentos, solas no son capaces y creen
que podrian terminar suicidandose. Es terrible que aun existan
terapeutas que las responsabilicen de «permitir» ser maltratadas.

También es muy habitual que las victimas sigan teniendo lealtad
hacia el maltratador y se sientan culpables incluso por pedir ayuda y
contar lo que les esta sucediendo. Yo lo veo como una especie de
secuestro en el que la victima llega a desarrollar el sindrome de
Estocolmo, creando un fuerte vinculo con su agresor como respuesta
al trauma.



Siempre digo que la persona narcisista va por la vida como esos
generadores de luz con una energia de trescientos mil voltios y
cuando te tocan, te funden. Van fundiendo puntos de luz que brillan,
son vampiros energéticos que se alimentan de la intensidad de tu luz
hasta que te agotas. Cuanto mas tiempo permanecemos en ese
vinculo, mas indefensos nos sentimos y mas débiles estamos para
poder recuperarnos.

Hay personas que se suicidan después de enfermar y sentir que es
imposible salir de este maltrato invisible. En el momento en que uno
se convence a si mismo de que ya no hay salida, empiezan a surgir
estos pensamientos suicidas. La sensacion que mejor te describe
cuando estas ahi es que te han robado una parte de tu alma y la
dignidad.

En las siguientes paginas intentaré explicarte cémo funciona el
cerebro de las personas que vivimos este tipo de abuso y los
mecanismos de defensa que utilizamos para permanecer ahi.

LA EMPANADA MENTAL

Me gustaria comenzar esta parte con un ejercicio. Imaginate una
joyeria de lujo en la que venden diamantes y articulos de alta gama
a la que solo acceden personas con un alto poder adquisitivo. Esa
joyeria tiene unas buenas medidas de seguridad: camaras de
vigilancia, caja fuerte acorazada, alarma antiatraco por pulsacion
inmediata, puerta blindada y hasta un guardia en la puerta, es decir,
tiene unos buenos limites para que los ladrones, aunque incitados



por el altisimo valor de las joyas que alli se venden, tengan muchas
complicaciones si quisieran robar.

Si un ladron con pasamontafias intentase acceder a la tienda en
pleno horario comercial, el joyero trataria de impedirlo bloqueando la
puerta y utilizando el boton de alarma por pulsacion inmediata,
éverdad?, ya que una vez reconocido al ladrén podria poner en
marcha las herramientas con las que cuenta para evitarlo.

Ahora imaginate que un hombre con buena planta, vestido de
Armani, al que llamaremos Nicolas, baja de un Lamborghini, accede
a la joyeria y compra un anillo de diamantes y un reloj valorados
ambos en cerca de medio milldn de euros. El joyero, como te estaras
imaginando, da palmas con las orejas.

Nicolas vuelve a las dos semanas para comprar una pluma
estilografica y unos pendientes para su mujer valorados en
doscientos mil euros. El joyero, encantado con el cliente perfecto, se
siente agradecido y comienza a darle un trato mas personal. Nicolas
sigue visitando la joyeria y poco a poco consigue la confianza del
joyero, le cuenta anécdotas familiares, le confia que es un
importante inversor que realiza operaciones millonarias y le da datos
al joyero con los que le hace sentir en familia, le hace regalos, le
ensefa fotos de sus hijos mientras le cuenta anécdotas tiernas de
ellos, y asi va creando un ambiente de confianza, hasta que un buen
dia, Nicolas le confiesa que ha tenido un problema en una operacién
que ha realizado y le han bloqueado todas sus cuentas. Preocupado
le pide al joyero unos diamantes para unos clientes muy importantes
que vienen de Dubai con los que tiene que cenar y cerrar un negocio
esa misma noche.



El joyero en un primer momento le dice que es imposible que se
lleve los diamantes sin abonarlos, pero dada la confianza que ha
adquirido con Nicolas y las circunstancias en las que se encuentra,
se siente en deuda y decide ayudarle, prestandole unos diamantes
valorados en un millén de euros. A partir de este momento se siguen
sucesivos préstamos por parte del joyero, el cual poco a poco se da
cuenta de que se esta aprovechando de él y le hace saber a Nicolas
que se siente estafado, pero Nicolds, que es un gran seductor,
inventa peliculas y termina manipulando de nuevo al vendedor para
que siga prestandole joyas.

Te preguntaras por qué el joyero, una vez que se da cuenta de
que Nicolas le puede estar estafando sigue fiandole joyas, éverdad?
Bien, hay varios factores que estan en juego. El primero vy
fundamental porque el joyero lleva prestado a Nicolds una
importante suma de dinero y le da miedo que no se lo devuelva, es
decir, la manipulacién de Nicolas le ha hecho «invertir» un dinero
que perderia si este desaparece. ¢Has oido hablar del sesgo del
coste hundido? Es la tendencia que tenemos a seguir invirtiendo
en aquello que sentimos que ya hemos realizado una inversion de
esfuerzo, de tiempo y/o de dinero porque la idea de tirar a la basura
todo lo ya «gastado» nos hace tener una mayor sensacion de
pérdida, aunque la evidencia demuestre que seguir adelante es una
mala decision. Y dos, porque se ha creado entre ellos un vinculo en
el que el joyero necesita creer que Nicolds es buena persona y no se
esta aprovechando de él y porque ha generado inconscientemente
una lealtad, sintiéndose culpable y avergonzado si no le ayuda a salir
del lio en el que se ha metido.



Mi pregunta es: équé responsabilidad tiene el joyero de que un
ladrén de guante blanco le haya estafado?, édirias que el joyero —
que en este caso es la victima de la estafa— tiene alguna culpa por
permitir a Nicolds acceder a su joyeria y hacerse pasar por un
importante inversor, un tio encantador, familiar, educado y con
intenciones de gastar su dinero en su negocio? ¢Acaso el joyero ha
cometido algun pecado por sentirse especial y querer que gaste su
dinero en su establecimiento? éCrees que permitid que Nicolas le
robara?

Todo esto es lo que vamos a desentrafar para intentar entender la
pregunta que a todos nos persigue: épor qué alguien que te hace
dafo tiene tanto poder sobre ti?

Desde fuera es complicado de comprender, pero desde
dentro te aseguro que resulta imposible de explicar.

DISONANCIA COGNITIVA: ANGEL O DEMONIO

Las personas necesitamos que nuestros valores, conductas vy
pensamientos tengan coherencia entre si, porque cuando lo que
sentimos y lo que pensamos es contradictorio con lo que estamos
experimentando en la realidad, se produce la disonancia cognitiva. El



clasico ejemplo es el de los fumadores, por una parte sienten placer
cuando sostienen un cigarrillo e inhalan el humo, pero, a la vez,
saben que fumar perjudica su salud y que les puede matar, esto les
hace experimentar una disonancia cognitiva que intentan evadir
autoenganandose, justificando que fuman porque de algo tienen que
morir y evitan prestar atencion a estudios y campanas que
demuestran la relaciéon entre fumar y la enfermedad de cancer.

En el caso que nos ocupa, o que me pasa no coincide con la idea
que tengo de amor, de relacion, esto crea un conflicto interno en el
que me siento confundido y me desconecta de la realidad y de mi.
No sé qué creer, qué es real, si lo que siento: que mi pareja me hace
dafo, que sus dinamicas me duelen, o lo que mi pareja me dice que
ocurre: que soy demasiado sensible y un exagerado, que es mi
culpa, que tampoco es para tanto: «éDe verdad me crees capaz de
hacerte dano?», «No soy una mala persona».

Esta disonancia en la que pone al otro miembro como angel o
demonio crea tensién y un alto grado de ansiedad en nuestra mente
y cuerpo, y como mecanismo de defensa, la trampa que nos
ponemos es el autoengano, la justificacion de conductas que no
deberian permitirse, de comportamientos que vejan, humillan y
manipulan, de esta manera haremos que vuelva a encajar el
concepto que tenemos de amor y lo que estamos experimentando.

Si algo son las personas narcisistas, son mentirosas por
naturaleza, algunas lo utilizaran mas y otras menos, pero estan tan
acostumbradas a salirse con la suya a través de manipulaciones y
mentiras que, si las observas bien, detectaras que engafian como
modo de vida. Cuando les pilles en una, al no tener una madurez
emocional y no hacerse responsables de sus actos, se sentiran



acorraladas, negaran la evidencia y te acusaran de haber
malinterpretado la situacidon. Cuando les hagas una critica o
reclames que cumplan algliin compromiso, se sentiran amenazadas y
proyectaran sus defectos y vulnerabilidades en ti, te culparan de que
si no lo han hecho es debido a que tu hiciste o dejaste de hacer tal
cosa. De esta manera siempre depositan en ti su responsabilidad.

La victima no puede entender qué ocurre y entra en un dilema,
qué es verdad y qué no, hay una clara contradiccion entre los
hechos y las creencias y estd muy confundida y con un gran
malestar. Por momentos se siente querida, la trata bien y es
carinosa, en otros momentos le miente, se comporta friamente y se
burla de ella. Ahi puede llegar a creer que tiene doble personalidad o
que se mueve entre el amor y el odio y que se esta volviendo loca,
por lo que su mente de forma inconsciente intenta resolver ese
dilema «me quiere, no me quiere», llegando a autoenganarse para
que la tensidon y la angustia desaparezcan diciéndose convencida:
«Si, definitivamente me quiere».

Una técnica para ayudarte a resolver este conflicto que se te va a
presentar es aprender a observar la narrativa de esa persona, para
ello tendras que tomar distancia emocional y estar muy atento como
observador, sin reaccionar. No sera facil porque estas implicado
hasta el cuello, pero debes intentar alejarte, poner toda la distancia
que puedas para observar Unicamente su discurso. Desde ahi podras
ver como intenta confundirte, como juzga, como te manipula, te
miente, como es su forma de mostrarte desprecio y como se
victimiza a pesar de haber sido el agresor.

Es posible que te pilles empatizando, justificando
comportamientos que antes tenias claros eran abusivos y ahora



empiezas a plantearte que quiza no ha sido tan grave, que también
has tenido algo que ver con tu comportamiento y entonces
comienzas a sentirte culpable y hasta mala persona por haber
pensado algo asi de alguien a quien quieres. «Pobre, no lo hace con
mala intencion».

Para superar el abuso emocional primero debemos
resolver la disonancia cognitiva.

Es una de las situaciones mas complicadas de vencer, ya que la
mente nos miente. Es habitual que, aun habiendo salido de la
relacién, estando en contacto cero, debido a algin acercamiento,
una conversacion por algin asunto pendiente haga sentir a la
victima de vuelta a esta disonancia, llegandose a culpar por haber
sentido odio o rechazo por su abusador, y en un intento de
reparacion volver con él. A veces incluso ahos después de haber
salido de la relacidn, los pensamientos pueden jugarnos malas
pasadas y hacernos la eterna pregunta: ifue amor o no fue amor?
Por eso es importantisimo crear una estrategia para cuando esto nos
suceda, como un botiquin de primeros auxilios emocionales que mas
adelante disefiaremos.




AMNESIA PERVERSA

Es un mecanismo de defensa del cerebro que hace que nos
olvidemos de las situaciones de maltrato y del sufrimiento vivido y
solo recordemos lo bueno de la relacion, los momentos Disney
donde aparecid un principe azul y bajé de su caballo para
rescatarnos.

El cerebro, para protegerse del sufrimiento y sobrevivir, hace que
nos quedemos con las cosas positivas vividas. Seria terrible estar
reviviendo una y otra vez el castigo sufrido a través de los flashbacks
que nos trae la mente sobre las mentiras, manipulaciones vy
humillaciones recibidas, por eso este mecanismo se encarga de que
el trauma permanezca ileso con el fin de no revivirlo, dejando el
sistema de apego a salvo: es lo mismo que les ocurre a los nifos
criados en ambientes donde son maltratados, puesto que necesitan
figuras de apego que les sostengan para subsistir.

A simple vista podrias pensar que la amnesia perversa te ayuda a
evitar el sufrimiento, pero la realidad es que es tremendamente
perjudicial, ya que te vincula de nuevo con el abusador y te refuerza
el apego.

Desde aqui podemos entender por qué una persona maltratada
vuelve una y otra vez con el abusador, pues se aferra a los buenos
momentos, olvidandose rapidamente de los malos. Recuerda que en
la fase inicial donde te bombardeé de amor hizo un trabajo
impecable para engancharte, en el cual la euforia y la adrenalina que
viviste crearon un vinculo traumatico. Estos son los recuerdos que te
haran volver, incluso podrias sentirte culpable por haberle hecho



responsable de tener actitudes maquiavélicas cuando en el fondo era
un Ser amoroso Yy generoso.

Estos pensamientos te podran hacer suplicar a la persona
narcisista que te perdone, asumiendo una culpa que no te
corresponde Unicamente porque al recordar lo maravilloso de la luna
de miel tu empatia te lleva a considerar que te has portado mal con
ella. Seria como si le dieras la vuelta «quién ha traicionado a quién»,
es la traicion inversa en la que eres traicionado, pero terminas
echandote la culpa. Si solo ves ese lado bondadoso y amoroso, te
sentirds muy ruin por ser exigente y desde ahi te habra enganchado
de nuevo.

Ten siempre presente que la persona narcisista no toma
responsabilidad por el abuso que ha hecho de ti, por eso busca que
tu seas el culpable y tu amnesia perversa le viene como anillo al
dedo. Como tu quieres que la relacion funcione, tomas
responsabilidad de cosas que no te corresponden, pudiendo
quedarte durante mucho tiempo en esa trampa.

ESPERANZA TOXICA

Es la esperanza de que el abusador cambie, de que es posible que
se dé cuenta del dafo realizado y que tome conciencia y
responsabilidad, que asuma una reparacion y todo vuelva a ser
ideal.

Eric Hoffer, escritor y fildsofo, decia que la desilusion es como la
bancarrota del alma, y en cierto modo asi es, porque duele, te
rompe y destruye lo mas profundo de tu ser, te deja arruinado



emocionalmente y a pesar de ello es necesario atravesar ese
desgarro del alma si pretendemos salir de una relacion abusiva.
Mientras sigamos esperando peras del olmo, seguiremos probando
una y otra vez un fruto amargo e incomestible, creyendo que algun
dia saborearemos una dulce fruta.

Decepcionarse duele mucho, sobre todo porque acaba
con las propias expectativas, pero créeme que duele
mas permanecer en la dinamica de abuso.

La personalidad narcisista no es facil que cambie, es como esperar
que te toque la loteria de Navidad, con probabilidades de una entre
cien mil. En ocasiones nos contamos que cambiara si hacemos o
dejamos de hacer algo, si nos curamos de la depresidn o si alguien o
algo le hace entrar en razdn. Pero la realidad es que no asumira que
su comportamiento es danino y no reparara genuinamente el dafo
hecho.

Es cierto que las personas necesitamos de esperanza para
proyectarnos en el futuro y seguir adelante, es lo que nos impulsa y
nos motiva para avanzar en nuestros proyectos, pero esta esperanza
solo nos impulsa al sufrimiento y a la autodestruccidon. Confiar en



que las cosas vuelvan a ser ideales como al principio 0 que esa
persona cambie es seguir enganchado al sufrimiento.

¢Conoces esas pinturas en 3D que algunos artistas dibujan en las
calles que parecen reales y te quedas absorto como si formaran
parte del mobiliario urbano, o esas que estas parado en el borde de
un barranco profundo o caminando en una escalera sobre el agua?
Son espectaculares. Pues imaginate un muro de hormigon en el que
un artista pinta una puerta que pareciera que tiene vida, tan real
gue no sabrias distinguirla de una de verdad. Pues eso es lo que nos
sucede, aunque sepamos que es solo un dibujo, esta tan bien hecha,
tiene unas lineas tan perfectas y parece tan real que permanecemos
inmoviles esperando que un dia se abra.

Hace tiempo lei una historia sobre unos mineros del carbon que
me recordd a lo que nos pasa con la esperanza tdxica en las
relaciones con personas abusivas. Las minas de carbdn son una
industria muy rentable y bien retribuida, pero bastante impredecible
por lo que hay largas temporadas donde las minas permanecen
cerradas y los mineros se quedan sin trabajo. En esos momentos
algunos hacen trabajos eventuales esperando la reapertura de las
minas, pero hubo un momento en una parte de Andalucia en el que
las minas tuvieron que cerrar definitivamente y algunos de los
trabajadores en vez de aceptar la realidad de la situacién y buscar
un trabajo diferente, permanecieron anos y anos esperando,
estancados, con la esperanza depositada en algo que jamas ocurrio,
llegando al final de sus vidas completamente arruinados vy
amargados. ¢Te suena?

Me gustaria contarte un cuento popular: la rana y el escorpion,
una historia que me recuerda muchisimo a esta esperanza de la que



hablo. Habia una vez una rana sentada en la orilla de un rio, cuando
se le acercd un escorpidon que le dijo:

—Amiga rana, ¢puedes ayudarme a cruzar el rio? éPuedes
llevarme a tu espalda?

—éQue te lleve a mi espalda? —contest6 la rana—. iNi pensarlo!
iTe conozco! Si te llevo a mi espalda, sacaras tu aguijon, me picaras
y me mataras. Lo siento, pero no puede ser.

—No seas tonta —le respondié entonces el escorpion—. ¢No ves
que si te pincho con mi aguijon te hundiras en el agua y que yo,
como no sé nadar, también me ahogaré?

Y la rana, después de pensarselo mucho, se dijo a si misma: «Si
este escorpion me pica a la mitad del rio, nos ahogamos los dos. No
creo que sea tan tonto como para hacerlo». Y entonces, se dirigio al
escorpion:

—Mira, escorpion. Lo he estado pensando y te voy a ayudar a
cruzar.

El escorpion se colocd sobre la resbaladiza espalda de la rana y
empezaron juntos a cruzar el rio.

Cuando habian llegado a la mitad del trayecto, en una zona donde
habia remolinos, el escorpidon picd con su aguijon a la rana. De
repente, la rana sintidé un fuerte picotazo y vio como el veneno
mortal se extendia por su cuerpo. Y mientras se ahogaba, y veia
cdmo también con ella se ahogaba el escorpidén, pudo sacar las
ultimas fuerzas que le quedaban para decirle:

—No entiendo nada... éPor qué lo has hecho? Tu también vas a
morir.

Y entonces, el escorpion la mird y le respondio:



—Lo siento, ranita. No he podido evitarlo. No puedo dejar de ser
quien soy, ni actuar en contra de mi naturaleza, de mi costumbre y
de otra forma distinta a como he aprendido a comportarme.

Y poco después de decir esto, desaparecieron los dos, el escorpién
y la rana, debajo de las aguas del rio.

La personalidad narcisista no asume que tiene que cambiar, es
parte de su naturaleza, de su estructura de personalidad, para él o
para ella, su forma de ser, su comportamiento es impecable, siempre
le ha ido bien asi y ha conseguido todos sus propdsitos precisamente
gracias a ello, por eso no cree que esté errado en su conducta.
Desde el lado desde el que ella ve la vida creera que eres demasiado
sensible y que enseguida te sientes lastimado, pero que en realidad
no es para tanto, asi que no esperes que cambie porque para que
eso ocurriera primeramente tendria que admitir que su
comportamiento es dafiino y eso implicaria que deberia dejar de
mentir y manipular, estrategias que usa en su dia a dia para
conseguir sus metas. ¢De verdad aun esperas que deje de ser quién
es?

INDEFENSION APRENDIDA

Surge cuando la victima es expuesta durante un periodo de tiempo
prolongado a situaciones de malos tratos y abuso. Ha intentado huir
de ahi sin conseguirlo, por lo que termina derivando en una
sensacién de impotencia aprendiendo que lo que le sucede es
incontrolable y esta indefensa. Se siente atrapada y desprotegida,



haga lo que haga, no hay salida. El abusador la castiga sistematica e
indiscriminadamente.

Te sentiras triste, deprimido y con sentimientos de culpa y
verglienza. Habras pedido comprensién, incluso habras suplicado,
implorado, pero nada cambiara. Te sentiras invisible porque no
habrd una mirada de ser humano a ser humano y esto te
desesperara.

Es una sensacion de congelacién, de paralizacién, me rindo ante el
abuso, la humillacién, de tanto luchar y no conseguir salir de ahi
termino rindiéndome porque no me queda otra opcidén, no hay
posible solucién y no puedo escapar. Aprendo a comportarme de
forma pasiva, me dejo atropellar y adopto una actitud sumisa. Dejo
de intentar cambiar la situacion porque he aprendido que cualquier
cosa que haga puede empeorar la relaciébn. He grabado en mi
mente: «No puedo, no puedo y nunca podré».

Las consecuencias son nefastas, hay un grave problema de
autoestima, de falta de motivacion, la mente se queda blogueada,
no es capaz de tomar decisiones y entramos en un bucle de
desesperacion que nos hace enfermar. Es altamente probable que
tengamos un trastorno de ansiedad y hayamos entrado en
depresion, son las enfermedades mas comunes cuando caemos en la
indefension aprendida tras el abuso emocional.



Salir de aqui solo puede hacerse a través de un
reaprendizaje, no es facil, pero se trata de un
comportamiento aprendido que puede ser modificado.

Se trata de recuperar la autoestima, convirtiéndonos en
protagonistas de nuestra vida de nuevo y confiando en que las
elecciones que tomemos nos salvaran. Es muy importante volver a
recuperar la confianza en uno porque hemos vivido una experiencia
en la que poco a poco la hemos perdido. Se trata de volver a poner
de nuevo tu vida en tus manos sabiendo que puedes volver a confiar
en ti.
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e ¢Tenias conocimiento de todo lo que provoca en tu cerebro
el abuso? ¢ Te sientes reflejado? ¢Puedes identificar estos
mecanismos como parte de lo que te ha sucedido para
permanecer en la relacion?

o ¢Te sientes en conflicto interno porque justificas
permanecer en una relacion o situacion que sabes gue te
estd dafiando?




e (Sigues aferrandote a la idea de que la situacion mejorara?

o ¢Te has pillado dudando de tus propios recuerdos,
preguntdndote si exageraste o malinterpretaste la
situacion, o incluso convenciéndote de que lo que viviste no
fue para tanto?

o ¢Sientes que ya no tienes el control y que hagas lo que
hagas, nada mejorara?




e ¢Has llegado a aceptar la insatisfaccion o el sufrimiento
como parte de la vida?

'i{@

Anota en tu Diario lo gue hoy puedes nombrar, todo aquello
de lo que ahora puedes hacerte consciente, te servira para

comprender por qué te sentias y reaccionabas como lo
hacias.




e Y ahora dime, con todos estos conceptos aclarados, ésigues
pensando que fue tu culpa?

e
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Este tipo de comportamientos, enfadarse y desaparecer cuando se sentia frustrado
y criticado formaban parte de la personalidad de Narciso, actuaba como un nifio
pequefio que quiere castigarte con su silencio y ausencia. Celia esperaba que
cuando se le pasara, volviera, pero en esta ocasién no fue asi.

Fueron pasando las semanas y Narciso no daba sefiales, Celia se sentia triste y
a la vez liberada. Comenzo a vivir tranquila, su cuerpo se sentia en paz y el dolor
desaparecid, dormia bien, tenia energia y todos los dias hacia deporte y salia por
la naturaleza a pasear a Bimba, asi comenzd su vuelta a la vida. Cada manana
daba gracias a Dios por devolverle la vida, no queria admitirlo, pero la
desaparicion de Narciso habia supuesto una descarga en su equipaje como si de

una losa se tratara, poco a poco empezd a sentir ganas de bailar, de reir, de



disfrutar, queria comerse el mundo de nuevo. Se apuntd a danza y expresion
corporal, necesitaba mover el cuerpo, salir de ese letargo al que la enfermedad le
habia llevado, también se apunté a un viaje a Africa como voluntaria que la
llenaba de ilusién, comenzd a sonreir y dejo los antidepresivos.

Este cambio le daba fuerzas, por momentos sentia tristeza, no llegaba a
comprender cdmo alguien que en sus palabras pronunciaba tanto «te quiero», se
comportaba con esa intermitencia, con esos momentos de frialdad, de ausencia,
de desprecio, de abandono emocional. Le daba una pena muy grande por Bimba,
habia desaparecido igualmente para ella. Recordaba las palabras de él sobre lo
especial que era, de como queria que les uniera y no encontraba explicacién a que
también la hubiese abandonado, se estaba perdiendo tantas cosas maravillosas de
esa perrita...

Tres meses después, cuando Celia estaba feliz y ya no se esperaba nada,
Narciso irrumpié en su vida como un elefante en una cacharreria. Llegd con la
excusa de hablar como personas adultas para terminar la relacion.

—¢éComo personas adultas? —respondié Celia riendo—. Creo que después de
tanto tiempo desaparecido esta todo claro y ya no es necesario.

Narciso insistia en que habia sido un enfado de ambos, que él no habia
desaparecido y le pidid, por favor, que se vieran. Ella, aunque no estaba
convencida, al sentirse de nuevo fuerte y creer que ya no podria manipularla
accedid a tener esa ultima conversacion.

Cuando Bimba vio a Narciso se volvid loca de alegria, corria y corria a su
alrededor y le lamia sin parar, no se apartaba de él. Le llevaba su juguete favorito
para jugar, si daba un paso, le seguia, estaba en estado de alerta por si se volvia a
ir. Celia se alegrd de ver a Bimba tan contenta y a la vez conecté con el enfado al
recordar que la habia abandonado sin preocuparse por ella durante todo ese

tiempo, sin responsabilidad ninguna.



El comenzd su discurso, era de las personas mas elocuentes que Celia habia
conocido, tenia un don para convencer mediante la palabra y siempre se le habia
dado bien vender lo que se propusiera, pero esta vez conocia sus estrategias y
artimafas y se prometid a si misma no caer en sus trampas, escucharia sin
escuchar, es decir, escucharia para oir, por cortesia, pero dudaria de sus palabras,
Unicamente daria valor a los hechos. Primero intentd convencerla de que ambos
habian sido inmaduros por haber dejado tanto tiempo sin ponerse en contacto.
Después, como eso no le funciond, fue poco a poco entonando el mea culpa para
admitir que el inmaduro habia sido él porque se enfadd, responsabilizando al
estrés que Ultimamente soportaba por el trabajo. Volvia a hablar de cémo su
orgullo y su egoismo le jugaban malas pasadas, como si se trataran de partes
externas a él que le secuestraban y le obligaban a hacer y decir cosas que no
queria.

Todas esas artimafias ya las tenia muy vistas Celia, la aburrian de hecho, y
seguia sin ser consecuente, sin reparar nada del dafio que habia causado, sin
mostrar responsabilidad afectiva, no era capaz de comprender las consecuencias
gue tenian sus acciones y de cémo le afectaba a ella su falta de compromiso y de
respeto.

Como se daba cuenta de que Celia ya no accedia a sus encantos a través de las
promesas que pudiera inventarse, decidid ir mas alld y dos dias después se
presentd en su casa, y llorando, mientras sostenia a Bimba entre sus brazos, le
dijo que estaba muy arrepentido por haber desaparecido para Bimba —sabia que
esto a Celia le conmovia—:

—No voy a volver a desaparecer, chiquitina, perdoname, he sido un imbécil y un
inconsciente —decia mirando a Bimba.

Minutos después, cuando ya tenia ablandado el corazén de Celia, la mird y le
dijo:



—Siento mucho haberme comportado asi. Estos meses me he sentido muy solo,
te he echado muchisimo de menos y he tenido mucho tiempo para pensar. Te he
cargado con muchas piedras, he sido muy egoista con «yo soy asi, me gusta hacer
todo esto, tienes que entrar en este molde». Qué imbécil he sido y yo que me
tenia por listo, no puedo comprender como todo este tiempo se ha impuesto
tantas veces ese otro Narciso que llevo dentro, inmaduro, egocéntrico, estupido,
ese que tu dices que solo quiere demostrar no sé qué a no sé quién, esa parte de
mi la quiero fuera, no es alegre, es mediocre, no impresiona a nadie y no consigue
nada, es un fraude y yo no soy asi. Cruzarme contigo ha sido la mayor bendicion
de mi vida, cada momento que hemos disfrutado juntos es un regalo, me has
traido alegria, esperanza y mucha paz. Eres la persona mas especial y bondadosa
que he conocido y no quiero perderte. Te pido perddn por haber antepuesto el
trabajo y estupideces a lo verdaderamente importante, me he dado cuenta de
cuanta rigidez y soberbia he tenido contigo. No me gusta la vida que tengo donde
solo trabajo, necesito equilibrio y tu siempre me lo has aportado, eres la mujer de
mi vida y quiero envejecer contigo.

Celia le miraba fijamente mientras se repetia a si misma: «No te lo creas, no te
lo creas». Verle asi le daba lastima y se preguntaba si seria cierto, si esta vez
podria haberse dado cuenta de verdad, habian pasado tres meses y eso era
mucho tiempo para reflexionar.

—Lo que dices es muy bonito, Narciso, y ojala el tiempo te haya dado
capacidad de reflexidn, pero, lo siento, yo no puedo volver contigo porque esta en
juego mi vida, este ultimo afio y medio ha sido una verdadera pesadilla, he sufrido
como nunca hubiera imaginado, el estrés emocional me ha enfermado —a Celia se
le quebrd la voz—, mi locura ha sido tan grande que he pensado en desaparecer
muchas veces y tU no has estado presente emocionalmente, me has hecho
demasiadas promesas para retenerme que no solo no has cumplido, sino que has

intentado deshacer, haciéndome creer que eran fruto de mis expectativas, me has



hecho creer que estaba loca. Has dedicado tu tiempo a triunfar y hacerte rico
mientras descuidabas a las personas que te quieren, y no es la primera vez que
vuelves pidiéndome perddn y prometiendo cambiar. éPor qué esta vez tendria que
creerte, qué es diferente?

—Por favor, Celia, ayddame, necesito que me ayudes con esto porque yo solo
no puedo, quiero comenzar una terapia y cambiar. Estoy dispuesto a reparar todo
el dafio que te he hecho. Esta vez lo hago por mi, no por ti, esta vez estoy
convencido porque no quiero esta vida, entiendo que no quieras volver con una
persona como Yo, pero, por favor, ayidame —decia mientras lloraba.

Este es un truco muy sucio que suelen emplear los abusadores con personas
altamente sensibles, muy empaticas, con una gran intuicién y con capacidad de
ponerse en el lugar de los demas. Las invitan a que ignoren su intuicion y que
abandonen su integridad, dejando de ser fieles a si mismas para serlo con el
abusador.

Celia ya conocia a Narciso, su cabeza le decia que debia alejarse de él, pero su
corazdn queria creer que era la excepcion de la regla y que con trabajo personal
podria cambiar. éNo todos hemos llegado a creer eso alguna vez?, éno todos
hemos hecho de salvadores con esa persona que tanto nos ha lastimado? Las
victimas siempre quieren rehabilitar a sus parejas.

Sintid que tenia que ayudarle, ese era su punto débil. Ver sufrir a alguien y no
hacer nada le hacia sentirse mala persona. Narciso fue a ver al terapeuta de Celia
para comenzar terapia con alguien de su equipo, se mostré encantador y le habld
de lo maravillosa que era Celia, del cambio que queria dar en su vida, de su
necesidad de encontrar un equilibrio entre su trabajo y su vida de pareja, le
hablaba de lo agradecido que estaba de haber encontrado a Celia, una mujer
madura y con un profundo trabajo interior, especialmente generosa en todos los
ambitos y particularmente en lo emocional. Estaba dispuesto a hacer lo que fuera

para cambiar. El terapeuta de Celia se dio cuenta de la sutil manipulacién y de su



narcisismo, sin embargo, al igual que ella, confiaba en el cambio de cualquier ser
humano y le ofrecié comenzar terapia con una de sus colegas.

Narciso siguié intentando hacerla entrar en razén para que volvieran juntos,
pero ella estaba enfadada, no confiaba y se lo hacia saber, le mostraba los
mensajes y las cartas donde pedia disculpas, donde prometia cosas que jamas
cumplia y él le explicaba que antes no era consciente de todo eso, le pedia que le
dejara demostrarselo, estaba dispuesto a tomar decisiones en pareja de forma
conjunta y no unilateralmente como siempre acababa haciendo, a no hacer
promesas en vano, a no ir diez pasos por delante, a darle el lugar de pareja. Salia
todos los dias pronto de trabajar y se unia a pasear con ella y con Bimba, estaba
de nuevo en modo conquista y dedicaba tiempo a hacer planes de cine, picnics y
cenas con Celia, le pidid poder irse con ella a Africa a hacer el voluntariado. De
repente volvia a interesarse por la vida que mas motivaba a Celia...

Le pedia una y otra vez que confiara en él, no iba a parar hasta conseguirlo,
estaba acostumbrado a obtener lo que se proponia. Ella empezaba a dudar de lo
que sentia, se estaba comportando encantador, era un amor, atento, parecia que
habia cambiado de verdad, pero a la vez recordaba todas las veces que eso habia
ocurrido y cdmo a las semanas habia vuelto a ser el escorpidon de siempre. Le
queria mucho, pero le daba panico que pudiera volver a hacerle dafio. Sabia que si
la volvia a traicionar, peligraba su vida, volver suponia dejar su futuro en sus
manos, éera eso a lo que estaba dispuesta?

Se sentd con él y le habld con semblante serio, le explicd cédmo se sentia,
queria creer que todo lo que habia hecho antes habia sido sin intencién debido a
su inconsciencia e inmadurez y que tenia el propdsito de hacerlo bien, pero que le
aterraba la idea de que volviera a traicionarla y a entrar en la locura y en la
depresion, sabiendo que eso podria significar querer desaparecer. Narciso le cogid

la mano y le dijo que ahora sabia el dafio que podria hacerla, que era plenamente



consciente, y emocionado, entre lagrimas le dijo que lo que mas deseaba en el
mundo era cuidar de ella y de la relacién, le pidié confianza.

—Esta vez te juro que no te abandonaré, estaré presente y trabajaré mi orgullo,
mi soberbia, ahora voy a trabajar todo esto en terapia —dijo.

Celia confié y volvieron, pero nada fue como esperaba, Narciso no tardé mucho
en sacar el aguijon, estaba utilizando la terapia para empoderarse y quitarse la
etiqgueta de manipulador, hablaba de dinamicas tdxicas y la responsabilizaba por
sus traumas no resueltos. Subié su nivel de implicacion en el trabajo, cada vez
estaba mas ausente tanto emocional como fisicamente, hacia planes con Celia que
luego deshacia, se olvidaba de ella y aparecia cuando tenia tiempo, hasta que el
dia del cumpleafios de su sobrina lleno de ira porque Celia le exigia presencia y no
le daba lo que él necesitaba, motivandole a conseguir el triunfo, apoyandole sin
importar como se sintiera, la saco del coche a ella y a Bimba, tird sus pertenencias
al suelo y volvié a desaparecer.

Celia quiso creer que era uno de sus enfados y que necesitaba tiempo para
colocarse. Un mes después, la dejé de seguir en redes sociales y borrd su nombre
de Netflix, donde antes ponia Narciso y Celia, ahora ponia El/ profesor. Volvié a
sentirse abandonada, ni siquiera se habia interesado por Bimba. Narciso sabia lo
que estas pequefias cosas significaban para ella y eso era lo que le dolia. Intentd
contactar con él para entender qué estaba ocurriendo, pero seguia enfadado, se
mostraba frio y distante, estaba convencido de que no queria estar con ella
porque no le daba lo que necesitaba y que, aunque echaba mucho de menos a
Bimba, habia pensado en comprarse otro perro porque no era buena idea
compartir a Bimba. Celia se moria de pena al escuchar eso y se daba cuenta de la
manipulacion y el castigo que ejercia a través de Bimba.

Celia volvid a sentirse desequilibrada, se culpaba constantemente, se habia
traicionado a si misma para ayudar a alguien que seguia abusando de ella... y

volvid a entrar en depresion.



Coincidiendo con su viaje a Africa, Bimba debia quedarse con Narciso, quien de
repente otra vez comenzd a mostrarse encantador y carifoso de nuevo y quiso
ayudarla a preparar su viaje. La llevod al aeropuerto y a la vuelta la sorprendio
yendo a recogerla, quiso también ver fotos y saber todo lo que habia ocurrido, era
su forma de controlar.

Y a los dias volvid a comportarse frio y distante, y Celia entré una vez mas en
locura, no sabia quién era, se cuestionaba todo y perdid los nervios, queria morir.
Se dio cuenta de que estaba entrando en otro bucle de ansiedad y locura que no
sabia frenar, ese comportamiento tan generoso y amoroso y de repente frio como
un témpano hacia perder los nervios a Celia. Se sentia culpable, avergonzada y
con un sentimiento de abandono que nunca habia aprendido a sostener, de esto
ultimo siempre habia huido desde el enfado. ¢Qué habia hecho ahora, qué es lo
que despertaba esa frialdad y ausencia emocional de Narciso?

De repente, la soledad la atrapd y tomd conciencia de que una sensacion de
desamparo la habia secuestrado, le transportaba a su infancia, una nina de siete
afos con cara dulce pero triste, vestia con un vestido blanco de tirantes y su pelo
moreno se dejaba caer sobre los hombros, se podia ver en su mirada miedo e
incertidumbre esperando que un adulto le diese pautas sobre lo que podia o no
hacer. Comenzd a sentir que su corazdn latia con fuerza, la respiracion
entrecortada y miedo, mucho miedo, cuanta mas distancia ponia Narciso, mas
fuerte era su latido, mas panico sentia y empezd a hiperventilar.

—Por favor, no me dejes, por favor. —Lloraba desconsoladamente—. Si me
dejas, me muero.

Celia estaba tomando conciencia en ese preciso momento de lo incoherente de
la situacion, una mujer adulta comportandose como una nina desesperada a la
gue sus papas abandonan y dejan a su suerte en medio de la nada. Una reaccion
extrema que desde la critica y exigencia a si misma consideraba inadecuada y a la

vez sabia que era la emocién lo que habia tomado el poder y ese «abandono



emocional», ese no estar presente de Narciso, la transportaba a una herida
traumatica de su infancia que nunca habia abierto con tanta intensidad.

—Sé que no puede funcionar, pero necesito algo de tiempo para poder
solucionar lo que me pasa, siento un vacio que no sé cdmo sostener, tengo miedo,
por favor, quédate dos semanas, un mes como mucho, déjame que encuentre algo
donde sostenerme —suplicaba a Narciso.

Al volver a consumir de nuevo la «droga», en este caso el carifio y el afecto de
él, al igual que le pasa a las personas adictas a una sustancia, Celia se sentia
temporalmente aliviada de esa angustia emocional a la que llegaba cuando sentia
su frialdad, y a la vez se veia incapaz de romper el ciclo a pesar de tener
plenamente conciencia del dafio que esa relacion le provocaba.

Dos semanas después, Celia, con ayuda de su terapeuta, pudo volver a
alejarse, tomé fuerza y aunque sabia que no seria facil y que le quedaba un gran
desierto por recorrer hasta sanar, entendid que la recuperacién no podia darse en
el mismo lugar donde se habia sentido morir. ¢éQué era lo que le llevaba a poder
alejarse, qué energia era la que le ayudaba a cuidarse y salir de lugares donde no

era bien tratada?



6

DEPENDENCIA EMOCIONAL

Nos preguntamos incrédulos cdmo es posible que una persona
maltratada siga sintiendo atraccidén por su maltratador, y lo que es
peor, nos sentimos con derecho a juzgarla desde una soberbia
escandalosa como si fuésemos mejores que ella, sefalamos con el
dedo acusador a victimas de abusadores juzgando que mantienen la
relacién porque consiguen algo a cambio o criticamos su debilidad,
pero tenemos muy poca informacion de los motivos que las llevan a
permanecer en ese vinculo traumatico.

COMO SE DESARROLLA

Debemos tener en cuenta que la dependencia emocional puede
desarrollarse por diferentes causas, entre ellas:

— Como consecuencia del propio abuso emocional recibido.
Cuando somos sometidos a continuas manipulaciones y desprecios,
nos cuestionamos nuestra valia hasta tal punto que podemos llegar
a creer que no somos importantes sin la mirada del otro.



— Como consecuencia de vivencias previas traumaticas.
Puede que sea paraddjico, pero es muy comldn que nos
enganchemos inconscientemente a relaciones tdxicas para tapar
vivencias traumaticas no resueltas. Imaginate que el trauma pasado
fuese un transistor antiguo que cargas contigo a todas partes. El
transistor esta constantemente reproduciendo un sonido de fondo
que te desagrada, te produce malestar y te angustia, ese malestar
es el vacio existencial con el que conectamos al tocar con esas
heridas emocionales, y huyendo de ellas, con la finalidad de
evitarlas, solemos entrar en relaciones tdxicas. Es como si la relacién
traumatica presente tuviera la capacidad de mitigar o silenciar el
ruido que provoca el dolor profundo de las heridas emocionales sin
resolver; asi, mientras no escuche ese transistor de fondo, seguiré
ocultando un dolor del que llevo toda la vida huyendo. Ademas,
cuando hemos aprendido a recibir amor a través del maltrato, en
ocasiones estamos tan acostumbrados a sentirnos de cierto modo
que podemos llegar a creer que el amor esta intimamente
relacionado con el sufrimiento.

— Como consecuencia de haber crecido en un entorno
emocionalmente inestable o con carencias. Cuando en nuestra
casa se ha dado privacion de amor y las pocas muestras de este
eran frias, es posible que al recibir un poquito de carifno idealicemos
a la pareja creyendo que es lo Unico bueno que nos ha pasado en la
vida. Ademas, si viviamos en un entorno donde habia dependencia
emocional, es probable que repitamos patrones en nuestras
relaciones cuando somos adultos.

— Tener una baja autoestima o falta de confianza en uno
mismo. Cuando tenemos una autoestima baja, solemos necesitar la



validacién externa y buscamos aprobacion constante en los demas,
satisfaciendo las necesidades del otro, aunque ello suponga
olvidarnos de nosotros.

— Un estilo de apego ansioso. Las personas con este patrén en
nuestros vinculos necesitamos regularnos emocionalmente con la
pareja cerca, creando una seguridad ficticia. En este contexto, las
habilidades de afrontamiento ante el estrés o la ansiedad son
escasas, llegando a sentir que la Unica salida a la angustia
experimentada es estar en la relacion.

— El miedo a la soledad o al abandono. Para escapar de estas
emociones, hay personas que creamos vinculos afectivos de forma
impulsiva, eligiendo estar en pareja con la esperanza de sentirnos
seguras. Esta eleccion, que suele hacerse desde criterios muy
débiles y precipitadamente nos puede llevar a sostener relaciones
abusivas.

— La falta de comunidad. Los seres humanos necesitamos
relacionarnos, compartir, celebrar, necesitamos sentir que
pertenecemos a un algo mas grande que nosotros, donde sentirnos
vistos, importantes y tenidos en cuenta para construir nuestra
identidad. Cuando esto falta, cuando no contamos con una red de
apoyo, con personas significativas que sepan sostenernos, cuando
las personas estamos solas, la identidad se torna pobre y somos
dados a tener dependencia emocional.

La dependencia emocional comienza desde el momento en el que
siento miedo a que el equilibrio de la relacién desaparezca, hay una
obsesiva necesidad de que todo se mantenga como estd, idealizando
a mi pareja como si se tratara de la Unica fuente de amor vy



satisfaccion que existe en el mundo. Hay un miedo intenso a
perderla, el solo hecho de imaginarme su abandono o rechazo
desencadena en mi conductas de busqueda ansiosa, lo que puede
conllevar a una reaccion de huida o evitacion por parte de la otra
persona. Esto da lugar a un circulo vicioso de dependencia: cuanto
mas te busco, mas te alejas, lo cual me provoca ansiedad por
perderte y te busco mas intensa y desesperadamente.
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La dependencia emocional no es cuestion de género o
de clase social.

A veces creemos de manera erronea que las personas
dependientes tienen un caracter sumiso y complaciente, pero no es
del todo cierto. También pueden oscilar entre una fuerte
personalidad y la sumisidon en los momentos en los que sienten que
pierden a sus parejas si estas se enfadan o las decepcionan.
Conozco a gente de mucho éxito que en relaciones terminan
sufriendo por dependencia emocional.

Ademas, cuando sentimos que estamos conectados
emocionalmente con otra persona, el cerebro libera dopamina y
oxitocina, unos neurotransmisores implicados en generar
sensaciones placenteras como la felicidad y el bienestar, y que



actian como analgésicos eliminando el malestar, por lo tanto,
nuestro sistema de recompensa se activa y crea una necesidad de
recibir esas sensaciones agradables, pudiendo convertirse en una
adiccion como pasa con algunas sustancias o con el ejemplo que
pusimos con las maquinas tragaperras, en la que la abstinencia, el
estar lejos de «aquello que me da placer», me produce una
blsqueda ansiosa de esa recompensa.

¢POR QUE TE QUEDAS AHI?

En primer lugar, nos quedamos enganchados por el refuerzo
intermitente al que hemos sido sometidos. Recuerda que se genera
un ciclo adictivo de abuso-recompensa.

Por otro lado, desde un punto de vista de supervivencia, todos
tenemos la necesidad de pertenecer a un grupo, de ser parte de un
equipo en el cual nos sintamos apoyados, desde ahi el rechazo o el
abandono despiertan en cualquier ser humano una sensacion de
peligro y la necesidad de hacer algo para reestablecer ese contacto.
En este contexto, a las personas que somos sensibles al rechazo,
hace que se nos despierte la herida emocional que arrastramos.
Cuando hay silencio, cuando se nos retira el afecto de alguien con
quien tenemos un vinculo muy cercano, alguien con quien nos
hemos sentido queridos, cuidados y protegidos, se nos genera una
sensacion de abandono y de rechazo tan grande que hace que se
pongan en marcha patrones neurdticos y podemos ponernos en
modo persecucion.



Tampoco debemos olvidarnos de un problema que no solemos
tener en cuenta a la hora de entender por qué, aunque queramos
salir de esta relacion de maltrato, no somos capaces, y es que en el
cerebro de las victimas de abuso hay un cambio fisioldgico.

El impacto del abuso en el cuerpo y el cerebro

El abuso narcisista es una de las formas de maltrato mas crueles que
existen. Es lento, muy lento y muy sutil, es como si en el café de por
las mafanas, mientras desayunas, tomaras una gotita de lejia. A
diario no lo notarias, no reconocerias que tu cuerpo se esta
intoxicando, quiza sentirias una ligera irritacion estomacal hasta que
un dia, despertarias enfermo, muy enfermo, con serios problemas en
tu organismo sin entender qué te esta ocurriendo.

Estrés postraumatico complejo

Como no puede ser de otra manera, tanto abuso a lo largo de un
periodo prolongado, con experiencias traumaticas repetitivas, deja
huella, y es posible que aparezca un cuadro de estrés postraumatico
complejo, en el que pueden estar presentes los siguientes sintomas:

— Hiperactividad del sistema nervioso. Desarrollas una
hipervigilancia ante posibles amenazas y mucha reactividad,
mostrandote irritado y a la defensiva. Vives en un estado de
ansiedad constante y reaccionas de forma sobresaltada ante
cualquier ruido o imprevisto.

— Cambios en el estado de animo. Notas una falta de energia
y dificultad para entablar relaciones interpersonales sanas, pudiendo



desarrollar conductas autodestructivas como el consumo de alcohol
o drogas, atracones de comida, etc.

— Alteracion en la percepcion de uno mismo. Tienes
sentimientos de culpa y vergiienza por el abuso en si y por la
reaccion ante el abuso, y una baja autoestima.

— Dificultad para regular las emociones. Ante la sensacion
de impotencia, incredulidad, indefensién y desesperacion puedes
sentir que se intensifican las emociones y aparecer ira explosiva,
tristeza desbordada y hasta ideas suicidas.

— Disociacion. Vives una desconexion de ti mismo, de tus
propios procesos mentales y hasta corporales, como si fueras un
observador externo, y el entorno que te rodea te puede parecer
irreal. Cabe experimentar amnesia y flashbacks.

— Percepcion distorsionada del abusador. Podrias tener
sentimientos de venganza o irte al extremo opuesto dandole el
poder absoluto del control de tu vida.

— Alteraciones cognitivas. Es muy habitual sentir que no eres
capaz de concentrarte, de procesar informaciéon y de tomar
decisiones, e incluso podrias tener problemas de memoria.

Ademas, estudios recientes han descubierto que cuando se sufre
un abuso emocional constante, las victimas experimentan cambios
en la estructura de su cerebro como:

— Reduccion del hipocampo, que conlleva una disminucion en
el rendimiento cognitivo como la habilidad del pensamiento de una
persona;



— Inflamacion de la amigdala. Esta tiene un papel
fundamental en la regulacion de emociones, especialmente en la
expresion de la ira y el miedo. Que la amigdala esté sobre activada
puede contribuir a permanecer en un estado de ansiedad y
depresion, podras sentirte incapaz de pensar con claridad y de
reaccionar racionalmente;

— Inhibicion del cortex prefrontal. Esto supone una inhibicion
en la capacidad para regular las respuestas emocionales asi como en
la planificacion y la organizacion.

Estos cambios no son ni el origen ni el resultado de una
enfermedad neuronal, pues la falta de concentracion, los fallos de
memoria o la incapacidad para tomar decisiones son consecuencia
de un mecanismo de defensa ante el abuso por el cual nos
despersonalizamos y ponemos distancia de lo que nos esta
ocurriendo para poder tolerarlo.

La buena noticia es que podemos dibujar nuevos caminos. La
neuroplasticidad, que es la capacidad del cerebro para adaptarse y
cambiar como resultado de la conducta y la experiencia, nos
confirma que estos efectos se pueden revertir.

EL INCONSCIENTE ELIGE POR TI

No todo el mundo que se ve involucrado en relaciones de maltrato
ha tenido una infancia abusiva o con carencias emocionales, pero lo
que es innegable es la forma en la que inconscientemente buscamos
relaciones estableciendo el mismo patrén de vinculo que aprendimos



cuando éramos nifos, es decir, buscamos personas que nos hagan
sentir como lo hacian mama y papa. Aprendemos a vernos como nos
miraron ellos y elegimos a personas que sostengan esa version de
nosotros mismos, elegimos aquello que nos resulta familiar para
sentirnos seguros, aunque ello suponga estar en vinculos dolorosos.

Quiza te estés planteando por qué razon elijo algo que me hace
dano. Es evidente que nadie busca de forma consciente el dolor, no
seria coherente, pues hay algo comin que todos queremos: ser
felices y evitar el sufrimiento, pero la explicacion esta en el ego, que
busca seguridad creyendo que la encontrara en lo conocido —
aunque racionalmente sea una «falsa seguridad»—. Por eso, si no
traemos a nuestra conciencia los estilos de apego que tenemos y
trabajamos en ello, de manera inconsciente elegiremos lo familiar
antes que lo saludable, y la verdad es que lo conocido no siempre es
lo sano. No importa lo mucho que te hayas informado sobre
relaciones abusivas y maltrato, mientras no trabajes en tus heridas
tu inconsciente seguira eligiendo por ti.

Mientras no trabajes tu verdadera historia, el
inconsciente decidira por ti.
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Nos servira para esclarecer de donde venimos, qué experiencias
tempranas nos han marcado en nuestra familia y en las relaciones
sociales. Todas ellas nos han llevado a crear un estilo de apego que
determina cdmo nos relacionamos cuando somos adultos. Es
fundamental reconocer los patrones que hemos aprendido,
identificar cudles son nuestras raices, qué modelos estamos
imitando, quién nos ensefid a ser hombres y mujeres, de quién
aprendimos a ser pareja, y es necesario hacerlo sin juicios,
permitiéndonos ser quienes somos porque cada vez que sacamos el
dedo acusador estamos dando un paso hacia atrds en nuestro
bienestar.

Ya sabes que no eres responsable de la relacidon abusiva a la que
has sido sometido, pero es importante que empieces a trabajar en
reconocer los factores de vulnerabilidad que hacen que te enganches
a este tipo de relaciones.

Tu responsabilidad es conocerte y hacer conscientes tus
heridas para romper con esos patrones y que el cerebro
sea capaz de crear nuevas conexiones neuronales
saludables.




Y no debes olvidarte de la fantasia que cualquiera que ha vivido
una etapa de luna de miel no esta dispuesto a soltar, y es lo que
pudiera ser o lo que podria haber sido.

LAS TRAMPAS QUE TE CUENTAS
La ultima oportunidad

(Y si esta vez es cierto que ha cambiado? ¢Y si le doy la Ultima
oportunidad? Vuelves a recibir mensajes bonitos, prometiéndote de
nuevo el tan ansiado cambio, te emborracha con sus palabras y te
olvidas de los hechos. Pero ¢y si esta vez es verdad? Las dudas de
siempre...

Sigues otorgando segundas oportunidades repetidamente a
alguien que ya te ha fallado y traicionado tu confianza, con la
esperanza de que esta vez sea diferente. Te parece una decision
racional basada en «el beneficio de la duda», pero en realidad es
una trampa.

Has invertido tanto carifio, tanto esfuerzo en que la relacidn
funcione, en intentar comprender y ayudar a esa persona, que salir
de ahi seria perder. Esto es lo que le sucedia tanto al joyero con
Nicolas como a Celia con Narciso, la inversion hecha era tan grande
que no sabian como poner fin a tanto abuso por miedo a perderlo
todo.

Es comUn que nos quedemos atrapados en la verborrea que el
abusador utiliza, esas palabras nos hipnotizan porque nos devuelven
la esperanza de recuperar el amor idealizado. Pero, cuidado, porque



el bucle se hace infinito y nos mantiene en un vinculo enfermizo. «La
Ultima oportunidad» rara vez es realmente la Ultima, lo que prolonga
el ciclo.
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Con cada oportunidad de mas que le das, te respeta un
poco menos y el maltrato y abuso aumentan.

Este patron de dar segundas oportunidades puede generarte un
desgaste emocional muy grande, haciendo que te sientas cada vez
mas frustrado, desilusionado y atrapado.

Como romper con la trampa

e Reconoce el patrdn: Acepta que dar multiples «Ultimas
oportunidades» es un ciclo que no te va a llevar a un cambio
real.

e Establece limites claros: Define qué comportamientos son
inaceptables y comprométete a no permitir que se repitan.

o Toma decisiones basadas en hechos: Observa el
comportamiento pasado de esa persona y toma decisiones
basadas en las acciones, no en las promesas. Recuerda que las
palabras no son pruebas de amor, que lo Unico que te




demuestra lo que realmente siente por ti son sus acciones. Si
las palabras no son coherentes con los hechos, te esta
manipulando.

El futuro que me prometio lo vivira con otra persona

Y qué decir de la sensacién de imbécil que se nos queda solo de
pensar que «nuestro futuro» sera disfrutado con otra persona.
Después de tanto sufrimiento invertido no podemos dejar que eso
ocurra, asi que luchamos con ufias y dientes y nos dejamos la piel si
hace falta con tal de no perder el premio gordo.

Si tengo que describir la sensacion que yo tenia cuando estaba en
esa fase, seria algo parecido a lo que creo que debe sentir una
persona adicta a las maquinas tragaperras, es como si creyera que el
premio esta a punto de salir y aunque la pérdida es considerable y
racionalmente sé€ que deberia retirarme, no me lo permito porque no
vaya a ser que al siguiente que juega la monedita le toque el premio
gordo. Y eso, eso seria imperdonable, porque la sensacion seria de
ser un absoluto perdedor. Y es que a nadie le gusta irse con las
manos vacias.

Este tipo de pensamiento es engafoso y terriblemente destructivo
porque te alimenta las inseguridades. Te enfoca en lo que pudo
haber sido, generando un sentimiento de pérdida por algo que en
realidad nunca ocurrio, idealizas las promesas que te hizo creyendo
que lo que no vivid contigo fue por tu culpa y que ahora lo podra
vivir con otra persona. Y ahi te colocas en una posicién de



desventaja comparandote con su «posible futura pareja»,
imaginando que esa persona tendra lo que tu has perdido.

Creer que esa persona va a cumplir las promesas con otra persona
te puede generar celos y resentimiento hacia algo que no es real,
porque tl y yo sabemos que las personalidades narcisistas no
cambian.

Esta trampa impide que avances y que te enfoques en tu propia
recuperacion, pues la atencidon la desvias hacia el otro, en lugar de
centrarte en ti y en lo que necesitas para sanar y avanzar.

Como romper con la trampa

e Evita la idealizacidon: A menudo, cuando pensamos en el «futuro
prometido», olvidamos las situaciones de maltrato que hemos
vivido con esa persona. Recordar los momentos en los que te ha
hecho dafno te ayudara a mantener una visidon mas equilibrada
de la realidad.

o Vuelve al presente: Las promesas hechas en el pasado no
garantizan que se cumplirian, ni contigo ni con otra persona.

e Cuestiona lo que piensas: Preglntate si esa idea es Util o si te
esta dafiando. ¢Realmente puedes saber como sera la relacion
con otra persona? éPor qué basar tu valor personal en algo tan
incierto?

El romanticismo toxico



El amor romantico es el caldo de cultivo de relaciones abusivas.
Mitos romanticos como el de la media naranja que nos ha hecho
creer que existe un alma gemela que tienes que encontrar si quieres
completarte y ser feliz, o, peor aun, el del principe azul que nos
«rescatara» de una vida desperdiciada y carente de sentido y solo
asi seremos felices, al lado de ese otro.

No sé tU, pero al menos mi generacion ha crecido con frases como
«los que se pelean se desean» o «los amores refiidos son los mas
queridos», y eran tan repetidas que inconscientemente muchas
personas las interiorizamos como mantras y adoptamos la creencia
de que el amor tiene que doler.

Seguro que recuerdas esa otra de «quien bien te quiere te hara
llorar», demoledora, ¢verdad? Pues asi vamos justificando todo en
nombre del amor y luego nos extranamos que haya personas que se
«dejen» maltratar.

Idealizamos el sufrimiento creyendo que el «amor verdadero»
implica sacrificio y dolor constante, que cuando una relacién es dificil
tiene mas valor y es mas auténtica. Interpretamos como «amor
pasional» los celos, el control y las faltas de respeto.

El amor romantico promueve la idea de que uno debe
«completar» al otro, y la verdad, no es facil escapar de esta
creencia, pues nuestra cultura nos bombardea con series de
televisién, peliculas y hasta canciones, donde el conflicto y el
sufrimiento son vistos como algo «romantico», donde el drama
emocional y las dinamicas toxicas son catalogadas como «pruebas
de amor». Y asi es como normalizamos y perpetuamos relaciones
abusivas con la esperanza de que el otro cambie.



Damos todo y nos olvidamos de nosotros mismos, quedandonos
vacios porque esperamos completarnos con el amor de la otra
«media naranja», aunque ese amor duela. Consentimos y nos
hacemos cargo del abuso esperando como compensacion que el otro
se haga cargo de nosotros, generando dependencia emocional y una
sensacion de que la vida no tiene sentido sin esa relacion, porque la
sola idea de que la persona a la que amamos nos abandone, nos
crea panico, lo que destruye la autonomia y la autoestima.

Como romper con la trampa

e Cuestiona los mitos romanticos: Deberas cuestionarte la idea de
amor que has aprendido de la cultura popular; ées realista y
saludable lo que muestran las peliculas y canciones sobre el
amor?

¢ Redefine el concepto de amor: En el amor sano no hay
sufrimiento constante ni sacrificios desproporcionados, no tiene
nada que ver con aguantar comportamientos abusivos o toxicos.
¢Quieres una relacién basada en el respeto mutuo, la igualdad,
la comunicacion abierta y la confianza, o en el sufrimiento?

¢ No eres la mitad de nada: Es fundamental que entiendas que
ninguna relacion te va a «completar». Las personas estamos
completas por nosotras mismas, y una relacion sana es aquella
en la que ambas personas se apoyan, pero conservan su
individualidad.

Soy su salvador



Es muy seductor ser especial y qué decir tiene lo que sentimos
cuando intentamos salvar al otro y nos embarcamos en una batalla
por rescatar a la persona que nos hace dano, uno muere
lentamente.

Asumimos el rol de salvador creyendo ser necesarios para el otro
con la esperanza de que le podremos cambiar o «arreglar». Pero la
verdad es que a medida que nos damos cuenta de que nuestros
esfuerzos no tienen el resultado que esperamos, terminamos
agotados y nos sentimos frustrados y resentidos, e incluso culpables
por no haberlo logrado.

A veces, «el salvador» usa este rol para evitar sus propios
problemas, pues ayudar a otros puede distraernos de enfrentar los
propios desafios o carencias emocionales.

No me canso de decir que los que vamos por la vida salvando a
otros no es que seamos mas bondadosos que los demas, es una
cuestion que tiene mas que ver con una personalidad fragil
desarrollada a partir de una herida en nuestra nifiez, de una
carencia, para lograr ser vistos y reconocidos: si salvo al otro
ocuparé un lugar privilegiado en su corazon.

Habria que preguntarse: éa quién quieres salvar realmente, qué
parte de ti, a quién te recuerda esa persona? {Qué te despierta esta
situacién, cdmo te sientes cuando ayudas, te sientes especial?
¢Quiza estas intentando salvar a mama o a papa como hiciste en tu
infancia?

Los narcisistas tienen un radar para este tipo de personas y los
salvadores para aquellos que necesitan ser rescatados. Estos ultimos
intentaran, como pollo sin cabeza, llevar a cabo con éxito aquello



que de nifios no lograron, y sin darse cuenta se quedaran atrapados
en relaciones de dependencia emocional.

Como romper con la trampa

e Revisa tus motivaciones: Preguntate por qué sientes la
necesidad de actuar como salvador y reflexiona sobre lo que te
motiva. ¢Te sientes Util o valioso solo cuando ayudas a los
demas? éEvitas tus propios problemas centrandote en los de
otros?

e Reemplaza el rol de salvador por el de compafero: Intenta ser
un apoyo sin resolver el problema. Cuando eres compafero te
sientes en igualdad y te sera mas facil no involucrarte en
dinamicas tdxicas en las que ejerces el rol de victima o de
salvador.

e Practica la empatia, no el rescate: Puedes ser comprensivo y
compasivo sin hacerte cargo de los problemas de los demas.
Escuchar y ofrecer apoyo emocional es una forma saludable de
ayudar, sin asumir la responsabilidad.




e ¢Te ves como una persona dependiente emocional?
éSientes que cuando estas en pareja pierdes tu identidad
individual? éSacrificas tus propios intereses en favor de los
de tu pareja? éTe da miedo o te crea ansiedad la idea de
estar solo? ¢Te cuesta establecer limites y mantener tu
autonomia?

o ¢Te quedas atrapado en alguna de las trampas que he
descrito? Anota como ha afectado esto en el deterioro de
tu autoestima.




e Sj has vivido una experiencia de abuso: ¢Has notado
cambios bruscos en tu estado emocional como emociones
intensas o desreguladas?

e (COmo ha cambiado tu capacidad para tomar decisiones?

o ¢Experimentas flashbacks, pesadillas o recuerdos intrusivos
relacionados con la vivencia?




o ¢Te resulta dificil regular tus emociones experimentando
cambios de humor intensos o abrumadores sin ninguna
razon clara?

e ¢Sientes que ha habido un cambio en tu nivel de energia o
capacidad para disfrutar de las cosas cotidianas?

o ¢Te sientes alerta todo el tiempo, como si estuvieras
esperando que algo malo sucediera incluso en situaciones
seguras?




e (COmo ha cambiado tu capacidad para confiar en los
demas? ¢Te cuesta abrirte o establecer relaciones
saludables?

o (¢Evitas enfrentarte a determinadas situaciones, personas o
lugares que te recuerdan el abuso?

e (COmo ha afectado la percepcion de ti mismo después de
la experiencia vivida: te sientes mas inseguro o con baja
autoestima, te criticas en exceso?




o (¢Te cuesta imaginar un futuro en el que tu salud emocional
mejore?

e Ahora que cuentas con mds informacion y puedes hacerte
mas consciente y nombrar lo que te ha ocurrido, écomo
crees que cada una de estas consecuencias ha influido en
las decisiones que has tomado? ¢Hay algo que puedas

hacer a partir de hoy para cambiar el resultado en el
futuro?







desca’vte

228

Habia pasado mucho tiempo desde que Celia por fin decidié tomar el camino a la
libertad. Se sentia plena y aunque a veces la invadia la tristeza al recordar cémo
habia sucedido todo, notaba una fuerza interior que la empujaba hacia cosas
maravillosas. Comenzé a mejorar su estado de animo, ya no se encontraba tan
cansada, y nuevos proyectos profesionales empezaron a nacer. Estaba
entusiasmada, volvia a tener ilusion.

Para Celia era importante no tener contacto con Narciso, por eso intentd
recoger todas sus pertenencias y cerrar un proyecto en comun. Pero Narciso
siempre tenia cosas mucho mas importantes que solucionar: todo lo que tuviera
que ver con su éxito y su futura riqueza, invalidando una vez mas las necesidades

de Celia.



—Mis asuntos y mi tiempo son caros —siempre decia.

Aunque intentd por otras vias tramitar el cierre, finalmente tuvo que ponerse en
contacto con él, gran cagada que intuia no le haria bien, pero que le resultd
inevitable. Celia estaba enfadada, no entendia cdmo después de tanto tiempo y de
las veces que le pidid cerrar ese asunto, él lo ignoraba dando prioridad a
«Negocios mas importantes».

Celia le llamo por impulso para pedirle por enésima vez resolver el tema de
forma inmediata y él, con una actitud «ejemplar» que utilizaba cuando sentia que
ella se desbordaba emocionalmente, intentd confundirla, culpandola vy
avergonzandola por estar enfadada.

—¢éPor qué tienes tanto rencor? Lo Unico que he hecho ha sido quererte —le
preguntaba con voz angelical.

Le decia que veia odio en el trabajo que ella realizaba y esto a Celia la hundia.

La conectaba con las palabras que su madre empleaba cuando se enfadaba con
ella «eres mala como tu padre». Esto a Celia le hacia sentir muy culpable y
activaba el miedo a ser abandonada. Necesitaba sentirse querida como cualquier
niflo, asi que inconscientemente se ponia en modo alerta e intentaba «ser buena y
leal» para que su mama la quisiera.

Narciso siguid su discurso sobre cuanto la habia querido y todas las cosas que
habia hecho por ella, minimizando asi sus razones para sentirse enfadada.

—Es que tu me has pegado, Celia —le dijo.

Sinti6 que un pufal le atravesaba el pecho, habia sido mala, se habia
comportado mal con alguien que la queria, se merecia un castigo.

Al colgar, un tsunami emocional se apoderé de ella, Narciso habia vuelto a
sembrar la semilla de la duda. Cémo podia estar enfadada si era la mala, si él era
una buena persona, si todo lo habia hecho por su bien, entonces quiza ella era la
narcisista, quiza estaba loca y se habia comportado cruelmente incluso pensando

que él era manipulador y mentiroso. éComo podria reparar tanto dano?



La ansiedad y la angustia le secuestraron de nuevo la cordura, ya no era capaz
de razonar, se habia vuelto a convertir en esa nifia pequefia dispuesta a hacer
cualquier cosa para que su mama la readmitiera en el reino del que habia sido
expulsada por mala. Su mente comenzd a hacer cabalas buscando una solucion
rapida como si su vida corriera un inminente peligro. Le pidid perddn, se mostrd
arrepentida y le imploré que le dejase reparar tanto dafio. El aprovechd para
hacerla responsable de que no pudiera ver a Bimba, de nuevo decia que la echaba
muchisimo de menos y que iba a comprarse otra perrita. En realidad, Celia
siempre se habia mostrado abierta a compartir a Bimba, de hecho, no entendia
cdmo podia desaparecer desentendiéndose de ella sin remordimiento alguno vy
después utilizarla como arma manipulativa para victimizarse.

Narciso comenzo a sentir que volvia a tener el control y eso le daba poder, se
mostraba condescendiente con ella aparentando esa dulce e inocente actitud
desde la cual se sentia superior a la vez que hacia dafio sin responsabilidad.
Mientras tanto, Celia, dominada por la culpa, intentaba una y otra vez ser
perdonada de tremenda maldad. Hablaba con su familia y amigos y les mostraba
lo malvada que era, el dafio que habia hecho a tanta gente en su vida poniendo
limites, su realidad estaba completamente distorsionada, era el castigo que se
infringia como mecanismo para ser exculpada y poder volver al reino perdido.

Celia y Narciso pasaron dos semanas jugando a reconciliarse, era un juego
donde por supuesto él tenia el control y ella mostraba una actitud sumisa,
avergonzada por haber sido mala y venerando su trabajo, sus aficiones, sus
necesidades..., olvidandose de ella.

Dos dias después de haberle confesado que seguia enamorado de ella y que
esta vez queria hacerlo bien, Narciso le pidid un tiempo para pensar, decia que
necesitaba estar solo.

Celia quiso aclarar algo que para ella era crucial, si habia una cosa que podia

hacerla dano era volver a sentirse traicionada, por eso le pidié respeto y mucha



claridad:

—Si estas conociendo a alguien o pretendes hacerlo, si vas a verte con alguien
o simplemente vas a tener la oportunidad de mensajear con alguien, prefiero salir
ahora de la ecuacién. No me haria nada mas dafo que me triangularas con
alguien, me sentiria humillada.

A lo que él fue muy claro:

—Te quiero muchisimo, Celia, y jamas haria nada que pudiera hacerte dafo,
épor quién me has tomado? Todavia hay cosas de ti que me enamoran y no me
atrae nadie, te juro que durante este tiempo no voy a tener contacto con ninguna
mujer, ni siquiera por mensaje, no pienso verme con nadie. Lo mas importante
ahora para mi es cuidarte y pienso respetarte. Solo necesito este tiempo para
pensar con calma.

Esa misma noche Narciso salid a cenar con una chica con la que se lio.

Al dia siguiente Narciso tenia mucha prisa por devolverle a Bimba, no queria
quedarse con ella todo el fin de semana como habian acordado, comenzd a poner
excusas y Celia, que podia oler la mentira a kildmetros y sin entender como dias
antes se moria de ganas por estar con «su perrita» y ahora se queria deshacer de
ella, se dio cuenta de que algo pasaba.

Cuando fue a buscar a Bimba, pudo notar en Narciso cdmo su cuerpo se
alejaba, no habia contacto visual, se mostraba frio, distante, e incluso hizo un par
de observaciones sobre ella que demostraba su intencidon de no volver a verla. Le
preguntd qué estaba pasando, no entendia nada.

—Tu te has visto con alguien, Narciso, sé que algo pasa y te pediria, por favor,
honestidad porque sabes el dano que me haria que me ocultaras algo asi, esta en
juego mi dignidad.

Narciso estalld su ira y comenzd a gritar:

—Ya estas presionandome, no te das cuenta de lo que haces, ya estas con

compromisos, Yo no he acordado nada contigo y no tengo que darte explicaciones.



Es mi vida, si empiezas asi no tengo nada que pensar, desde ya te digo que no
quiero estar contigo, quiero tiempo para estar tranquilo sin que me presiones.

Cuando Narciso estaba acorralado y se le caia la mascara, se enfadaba
muchisimo, ponia en juego su identidad y culpaba a Celia indignado, y es que en
el fondo sin su mascara no era nadie, se sentia desnudo, vacio y fragil, necesitaba
sostener esa fachada desde la que sentirse admirado.

Celia aterrada le pidio, por favor, que no se pusiera asi, le pedia perdon una y
otra vez:

—Perdona, no deberia haberte preguntado nada, por favor, no lo tengas en
cuenta, lo Unico que te pido es respeto. Si quieres estar con alguien, Unicamente
dimelo para salir de la ecuacion. No te lo pregunto para controlarte ni exigirte.

En medio de un ataque de panico, volvia a sentirse mala, inapropiada,
pequeiiita y no sabia qué hacer.

Narciso cerrd los ojos y los pufios conteniendo la rabia, mird6 a Celia con
desprecio y se marchd. Ella se quedd inmdvil por unos segundos, asustada, con la
respiracién entrecortada, y se vio a si misma con siete afios en medio de un
parque oscuro, tenia miedo. Agarrd a Bimba y salié corriendo. Cuando por fin
pudo abandonar el parque, su pecho se salia del corazdn y sentia que se ahogaba.
Se sentd en un banco y rompid a llorar. Se veia como esa nifia sin saber qué hacer,
perdida, habia entrado en panico, necesitaba llegar a casa, a su lugar seguro. Esa
noche llord y llord, empezaba a darse cuenta de qué clase de persona era Narciso,
nadie que de verdad te quiere te hace dafio sabiendo lo que esta haciendo.

Al dia siguiente se despertd como si hubiera llorado un océano, encendié el
movil y le dio al play sobre una grabacion, la escuchd palabra por palabra, estaba
triste, pero esta vez no habia lugar a dudas de la personalidad de Narciso. Por
fortuna, habia grabado la conversacion en su mdvil, justo en el momento en que
él la dijo sonriendo, «ven, siéntate a mi lado, quiero hablar contigo», a Celia se le

encendid una alarma, recordando todas esas conversaciones que él luego negaba



haber tenido o le hacia sentir que se habia inventado o distorsionado y
malinterpretado sus palabras. No se sentia orgullosa por haber recurrido a ello,
pero ya nada ni nadie podria hacerla dudar de lo sucedido.

Consiguid pruebas suficientes para darse cuenta de que mientras «estaba
dandose tiempo para pensar» estaba seduciendo a otra persona, Narciso habia
encontrado una nueva victima, y Celia y todo lo que tenia que ver con ella le
sobraba.

Por fortuna, gracias a lo que descubrid y a su terapeuta volvio a la realidad. Se
trataba de la perra disonancia cognitiva, de la amnesia perversa que Unicamente la
permitia recordar momentos memorizados en el archivo «luna de miel». Habia
conectado con una parte muy profunda de su herida de nina, la negligencia y el
maltrato recibido en su infancia la condicionaban para poder apartarse de ese
lugar donde ahora de adulta la trataban mal. Veia a su madre y a su padre
abandonandola y se sentia perdida y desconcertada, creia que moriria,
literalmente.

Dos semanas después de marcharse de ese parque Narciso llamé a Celia para
lavar su imagen, queria quedar como un sefior, como estaba acostumbrado a que
le vieran y trataran. Como era de esperar, negd haber acordado con Celia nada y
también negd haber tonteado con nadie. El repetia una y otra vez que la queria
muchisimo y que jamas la haria dafio, pero alguien que te quiere no te deja en un
parque tirada con un ataque de ansiedad y te hace esperar dos semanas para
decirte algo que ya sabe: que no quiere estar contigo porque ya esta con otra
persona.

Y era una pena porque por el carino que le tenia, aun esperaba de él
honestidad. Comprendia que podia haberse fijado en otra mujer, comprendia que
quiza se habia equivocado y por inmadurez y por miedo a quedar mal quiza no

supo como comportarse, pero lo que no podia comprender era su falta de



integridad. Y la verdad es que muestras de ello le habia dado en toda su relacion,
era algo de lo que Narciso carecia.

La mentira le dolia, pero lo que en realidad la hundia era que, aun con pruebas
evidentes de que lo que tenian enfrente era una deslealtad, negara la evidencia y
se enfadara por haber sido descubierto, desenmascarado. La mentira podia
entenderla y perdonarla si era admitida honestamente, pero hacerla dudar de su
capacidad de ver la evidencia sabiendo el dafio que le causaba, solo podia darse
en personas sin empatia y sin integridad.

Dado que siempre que se comunicaban Narciso se mostraba triste por Bimba,
Celia le dio la oportunidad de llevarsela cuando quisiera sin responsabilidades por
su cuidado, le ofrecié hacerlo a través de otros para no tener contacto, sin
embargo, también puso excusas, en verdad tampoco la queria. Eso y la
manipulacion sobre las palabras dichas mientras la triangulaba con otra persona le
hicieron volver a la realidad, pudo darse cuenta sin enfados, sin rabia, sin creer
que se lo hacia personalmente, de que Narciso no iba a cambiar nunca. Fue como
un clic que le coloco el hueso que se habia salido de su sitio, un clic doloroso, pero
aliviante, la dejé en paz.

Se dijo a si misma que no merecia ser tratada asi, no desde el orgullo,
enfadada por no recibir lo que le habian prometido, sino desde un sentimiento de
compasion hacia esa nifia que permitia que abandonaran constantemente, que se
sentia perdida sin la mirada de una mama.

Qué ironias de la vida porque aquel momento en el que decidid rendirse fue
final y comienzo, pasé a ser despedida y renacer. Entendid que daba igual cuanta
energia perdiera en demostrarle que frente a ellos habia un elefante si él insistia
en hacerla creer que ese elefante era un rinoceronte. Comprendié que no tenia
sentido, era una batalla perdida y se sintid6 agradecida. Si no la hubiera
decepcionado tan notoriamente, no habria sabido cédmo dejar de verle como esa

persona maravillosa que un dia le mostré —idealizé—. Si no la hubiese traicionado



tan visiblemente, nunca hubiera podido alejarse. En realidad, Narciso fue la Unica
persona que logrd que dejara de sentir amor por él.

Hicieron falta muchos golpes para romper el corazén y la confianza de Celia,
pero en ese instante todo se quebrd y es que la traicion destroza hasta a las almas
mas fuertes, admitir que aquel al que quieres y en quien confias esta mintiéndote
y manipulandote solo tiene un final posible, y no es feliz. La confianza se gana de

a poquitos, dia a dia, pero se pierde en un instante.
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EL PEREGRINAJE HACIA LA RECUPERACION

Quiza es el momento de poner el cartel «Cerrado por reformas». Ha
llegado la hora de cerrar algunos espacios por un tiempo, no sera
para siempre, pero el tsunami por el que estas pasando ha dejado
algunas grietas en ese alma que habitas y necesitas una reforma.
Casi te vienes abajo, los cimientos se han derrumbado, y con ellos
parte de lo que eras. Habra que demoler estructuras dafadas,
levantar andamios, abrir ventanas para que vuelva a entrar la luz,
tabicar paredes y pintarlas de algun color que te devuelva la ilusion.

Ahora no les puedes permitir el acceso a turistas y mirones, solo
entraran los que vengan con herramientas solidas que te ayuden a
reconstruirte. Debes sacar los escombros y recuperar tu identidad y
tus ganas de vivir para volver a sonreir y ser ese refugio que un dia
fuiste.

Volveras a empezar, te llevara algun tiempo, no puedo garantizarte
cuanto, pero lo que si sé es que lo haras consciente y sin prisas
porque ahora sabes que un lugar construido sobre cimientos fragiles
se desmorona.

Después de la reforma tendras nuevas reglas para permitir el
acceso y si algln estafador intenta burlarlas, tu nuevo sistema de



alarma lo detectara rapidamente. Volveras a ser ese refugio bello y
alegre, valdra la pena, créeme.

,27 Al {s

Vas a sanar, pero ahora necesitas darte amor. Tendras
que dejar morir una parte de ti para resurgir.

Como se vive el ciclo de recuperacion tras el abuso narcisista:

— Descubrimiento/shock. Descubres que has estado sometido
a abuso psicologico y comienzas a buscar informacion sobre ello. Las
emociones te desbordan y tienes un milldbn de preguntas por
responder. Puedes experimentar mucha confusion y tener episodios
de ansiedad ante la gravedad que supone.

— Negacion. Te sientes desconcertado e incluso blogueado ante
la incredulidad. Te repites una y otra vez: «No es cierto, no puede
ser verdad que esté pasandome esto».

— Revelacion. Comienzan a tener sentido muchas actuaciones a
las que antes no encontrabas explicacion, descubres muchas
mentiras y manipulaciones y despierta en ti un profundo conflicto
interno.

— Enfado. Empiezas a ordenar las vivencias y tomas conciencia
de que sufriste una estafa emocional, te elevaron a los cielos para



arrojarte de golpe a los infiernos. Estas enfadado, te arrepientes de
haber depositado la confianza en esa persona.

— Tristeza profunda. Te sientes victima del engano y sientes
una tristeza muy profunda por lo que debié haber sido. Te ves
incapaz de disfrutar, te aislas y te sientes incomprendido. Sientes
verglenza y culpa.

— Aceptacion. Comienzas a vivir la decepcion aceptando lo que
te ocurrio, comprendes lo que realmente significa ser victima de
abuso emocional, integras que no es tu culpa que alguien abusara
de ti y admites que la vida debe continuar.

— Responsabilidad en tu recuperacion. Tomas la decision de
hacer contacto cero y establecer limites con esa persona y contigo
mismo. En esta etapa confluiran momentos de profunda tristeza,
enfado, negacion, incluso te asaltaran ganas de hacer justicia y
vengarte por tanta traicion, pero te encuentras con determinacion de
seguir adelante y finalmente recuperarte.

— Recuperacion de la confianza y el amor propio. Vas
fortaleciendo tus limites y reconquistando el poder que habias
perdido. La culpa y la verglienza ya no son parte de tu dia a dia, ya
no te sientes victima y te conviertes en un superviviente con una
historia de superacion a tus espaldas. Sientes como se da en ti una
transformacion, comienzas a recuperar la paz y vuelves a encender
la luz que te hace brillar.

Estas etapas —fases del duelo— no tienen por qué darse en este
orden, es natural volver a alguna, se solaparan unas con otras. Ten
presente que el proceso de recuperacion es lento, que te dolerd, no
hay formulas magicas para hacerlo rapidamente. Si un dia tropiezas



y sientes que has retrocedido, no te machaques, ten paciencia y sé
amable. Recuerda que somos seres humanos intentando
recuperarnos de un tsunami.

COMO SALGO DE AQUI

Después de meses o anos en los que has vivido abuso tu confianza e
identidad estan seriamente danadas. Tu alma vive entre la traicion y
la decepcidn. Desde hace tiempo sabes que algo va mal, pero cuesta
tanto trabajo admitir que esa persona que «te quiere» haya podido
mentirte, manipularte y aprovecharse de tu vulnerabilidad, que
decides ignorar esa sensacion y convivir con el dolor.

Puede que algo que hayas escuchado a alguien o en redes
sociales sobre este tipo de abuso haya despertado en ti la necesidad
de indagar mas sobre ello debido a la confusidon que te genera el
sentirte identificado. Si estas justo en esta situacion, si te resuenan
las dindmicas de abuso que lees o escuchas, pide ayuda para
explorar qué sucede. Es importante diferenciar si estas siendo
victima de un abusador o si estas en una relacion con dinamicas
tdxicas. Evidentemente ambas son insanas y debes salir de ahi con
urgencia, pero el protocolo de actuacion es diferente.

Una vez que reconozcas el abuso, es posible que te sientas
desconcertado, que tus emociones te desborden o que incluso te
quedes bloqueado ante la incredulidad de la gravedad que supone.
Vendran a tu mente imagenes donde te has sentido maltratado,
como una pelicula con multitud de escenas de mentiras,
manipulaciones y otros posibles tipos de abuso como fisico, sexual o



economico. Te sentiras confundido y tendras un millén de preguntas
por responder, esta cantidad de dudas crearan un profundo conflicto
interno.

Recuerda que tu no tienes la culpa. Si consigues interiorizar eso,
tendras mucho camino recorrido, ya que desaparecera mas
facilmente la disonancia cognitiva y la esperanza tdxica que te
sostienen en la relacién abusiva.

La esperanza debe estar destinada a encontrar un lugar
seguro donde recuperarte.

La pregunta es: équieres seguir repitiendo lo que hasta ahora has
vivido con esa persona o hay algo que te impulsa a tomar acciéon?
No hay una férmula magica, salir de una relacién de abuso no es
facil, pero la clave tiene que ver con tomar conciencia sobre lo que
te estd sucediendo, porque uno debe entender qué le pasa para
saber por donde empezar a sanar —a actuar—.

El camino hacia la recuperacion no es recto y directo, no es
precisamente un camino de rosas en el que el sendero esta sefalado
y delimitado por esas piedrecitas blancas que vemos en los jardines
zen, se trata de un camino complicado, con obstaculos, sin letreros
que nos avisan de que un precipicio nos espera a dos kildmetros.



Indefension, impotencia, desesperanza, culpa, verglienza, enfado,
tristeza, confusion, insomnio, pérdida de identidad, desconfianza... y
un sinfin de emociones que te mantendran durante un tiempo en
una montana rusa emocional.

Primera fase: aceptar la realidad

Uno no puede vivir siempre de espaldas a la realidad, porque la
verdad es incapaz de sostenerse mucho tiempo en la oscuridad y
tarde o temprano acaba saliendo a la luz, y cuando eso ocurre,
ninguna de las mentiras que te cuentas podra ayudarte.

El primer paso es reconocer que estas en una relacion donde hay
abuso y en la que te has mantenido por dependencia emocional.
Como te decia, probablemente esto suceda después de haberte
topado con algun contenido en el que explicaban conductas sobre
personas narcisistas y donde te has sentido reflejado, y a partir de
ahi hayas comenzado a interesarte por este patron de conducta
hasta llegar a tomar conciencia de que podrias estar sufriendo abuso
emocional.

Aceptar esto no significa resignarte y no hacer nada, aceptar es
un proceso activo y adaptativo que no esta libre de dolor y que va a
ser inevitable transitar para poder reconocer quién eres y lo que te
esta ocurriendo. Porque algunas heridas solo se cierran si abrimos
bien los ojos.

Hasta ahora lo que quizd has hecho para mantenerte en Ila
relacién ha sido luchar para intentar cambiar la situacion, para que
la otra persona tomara conciencia del dafio que te estaba causando



con la esperanza de que cambiara. Es inevitable que tu primera
reaccion ante el dolor fuera luchar, es el mecanismo de
supervivencia que esta impregnado en cada célula de tu cuerpo, te
sale de forma natural como modo de defenderte ante un evento
desagradable o que pone en peligro tu existencia y tu plan de vida,
pero quedarte en lucha constante debilita tu sistema inmune y te
enferma fisica y emocionalmente.

Te quedas en lucha hasta enfermarte porque tienes la extrana
idea de que desaparecera el dolor cuando el otro reconozca lo que
hace y cambie, no estas dispuesto a aceptar la realidad y eso es
principalmente lo que te esta matando.

Curiosamente solo puedes sanar aquello que reconoces.
Aceptar la cruel y amarga verdad rompe el vinculo
traumatico.

Aprender a perder

Hemos crecido con la idea inamovible de ganar, en una sociedad
egoica en la que hay que ser mejor que el otro, donde la pérdida se
convierte automaticamente en fracaso, donde el que se rinde es
sefalado como «perdedor», un sustantivo que denota debilidad,



conformismo, ser un bicho raro fracasado y sin aspiraciones, y eso
queda mal, por eso no nos atrevemos a soltar, por miedo a
convertirnos en personajes rechazados por una sociedad cruel
enfocada en el éxito.

«No le llames pérdida a aquello que cuando lo tenias, en
vez de bendecirte, te destruia».
(Jeremias 29:11)

Ojala nos ensefiaran a perder, a sacar la bandera blanca y dejar ir
aquello que el cuerpo sabe que nos viene mal y que no nos
conviene, a perderlo como un acto de amor propio necesario para
nuestro bienestar. Pero no es facil, la verdad es que es un proceso
tremendamente complicado donde entran en juego emociones que
te boicotean como el miedo y la culpa, hay un sinfin de sensaciones
que te hacen tocar con ese vacio del que siempre intentamos huir.
Seguimos luchando en peleas que ya estan perdidas con tal de no
ceder la sensacidn de victoria.

Desde el ego continuamos sufriendo, asi que toca aprender a ser
humildes, a reconocer la pérdida confrontando la realidad porque el
verdadero amor propio comienza siendo honestos con nosotros
mismos, porque para convertirnos en héroes hay que ser valientes



para enfrentarnos a la realidad, para mirar a nuestro destino y
cambiarlo, es ahi donde tras salir triunfante de la batalla, nos
transformamaos.

Y si te dijera que rendirse es ganar, y si existiera una pérdida que
te trajera el mayor regalo que tu corazon pueda ansiar? Creo que el
concepto de pérdida esta disefiado como fracaso para una sociedad
manipulable.

No se trata de rendirse porque te falten ganas de pelear o por
miedo a las heridas, hay que retirarse cuando uno se da cuenta de
que el enemigo esta demasiado cerca, alejarse cuando no hay amor,
ahi la verdadera victoria es rendirse.

Decir adids no es dejar de querer a esa persona ni luchar para
evitar esas emociones que tanto te incomodan, todo lo contrario.
Decir adids es un acto doloroso y a la vez consciente que elijes para
reconciliarte con la vida porque ha llegado el final de un ciclo,
porque tu energia se ha quedado estancada en un lugar donde no te
deja fluir. Es decidir salir del pasado y elegir un nuevo camino
mirando hacia adelante, entendiendo que hay vinculos que no
puedes seguir manteniendo porque no son compatibles con la vida,
aunque ese camino implique transitar lugares que te asustan.
Puedes avanzar incluso echando de menos, aun sintiendo amor.

Te propongo mirar la realidad de frente, sin juicios, simplemente
observando con el fin de averiguar qué te ocurre y como lo estas
viviendo. La aceptacidon es la herramienta mas poderosa de
transformacion del ser humano, el simple hecho de reconocer lo que
te esta sucediendo sin intentar cambiar nada, mejora tu bienestar
emocional y te ayuda a regular el sistema nervioso. Admitir,
reconocer la realidad es lo que rompe el vinculo traumatico. Aqui es



cuando tu vida da un giro de ciento ochenta grados, cuando
comienza tu camino hacia la recuperacion.

Donde no hay amor, lo mejor es rendirse. El mayor éxito
surge de la paz mental que da saber que ya no tienes
que luchar por cambiar nada.

Es habitual que huyamos de aquellas emociones con las que nos
sentimos incomodos como la tristeza y la ansiedad, nadie nos ha
ensenado a transitarlas, por eso nos asustan y peleamos con ellas.
Creemos que en la lucha tenemos la posibilidad de vencerlas y que
desaparezcan, pero suele ocurrir todo lo contrario, y es que en la
lucha hacemos mas fuertes esas sensaciones.

Sé que no es sencillo, porque sentir estas emociones nos aterra,
pero debemos dejar de mirarlas como enemigas, la magia reside en
darle un lugar a cada emocion, algo tan simple como darnos permiso
para sentir lo que venga, atrevernos a mirar el dolor confiando en
que no nos destruird. Resulta paraddjico, pero cuando nos
permitimos sentir el dolor, cuando lo aceptamos como parte de
nosotros, cuando dejamos de luchar encontramos la paz que tanto
ansiamos. Si uno conquista esa meta, se hace consciente de las
trampas en las que se enreda, pero cuando esta ahi, cuando transita



el sendero de la negacion, del miedo y la oscuridad, parece la
montafia mas dificil de coronar.

¢ CUANTO DURA EL SUFRIMIENTO?

El sufrimiento dura lo que tardas en aceptar. Cuanto mas luches con
lo que te hicieron, cuanto mas te machaques con frases repetitivas
—«No puede ser verdad, no puedo creerlo, cdmo me ha hecho esto
a mi»— mas perpetuaras la tortura a la que te estas sometiendo
porque tu cerebro, que no entiende de tiempos, revive una y otra
vez como si se tratara del presente lo que ese sufrimiento significd y
te quedaras enganchado a esa dependencia emocional de la que
tanto ansias salir, atrapado en una sensacidén de victima que no te
dejara avanzar en la vida.

La dependencia emocional tenemos que tratarla como cualquier
adiccion, el primer paso y mas dificil es admitirla, reconocer la
ansiedad, el insomnio, la falta de apetito o las ganas de comérmelo
todo, el miedo a la soledad, la obsesidon y los pensamientos
recurrentes sobre esa persona, la culpa y la verglienza que sentimos
por lo que nos esta ocurriendo, un sinfin de emociones incoherentes,
el amor y el enfado e incluso el odio hacia esa persona y a nosotros
mismos. Sanar empieza por acoger esa montafa rusa de emociones
como propia.

Y aqui me gustaria matizar algo importante: hemos aprendido a
mostrar el enfado en forma de ira o a escapar de él como si no
pasara nada, pero a diferencia de lo que la sociedad nos ha
ensefado, el enfado es un potente aliado si aprendemos a leerlo sin



reaccionar ante él primitivamente. Es la emocidon que surge cuando
algo no anda bien, es una alarma de nuestra intuicion que nos avisa
de que estamos siendo maltratados o, al menos, no respetados.
Habitualmente la suprimimos de manera automatica porque
mostrarla no esta bien vista, nos la tragamos sin digerirla y puede
tener consecuencias devastadoras tanto emocionales como fisicas.

Aprender a leer el enfado sin escapar de él puede
hacernos conscientes de esos lugares donde no
debemos permanecer.

No solo hay respuestas emocionales, también estan presentes
reacciones quimicas que no podemos entender desde el lugar en el
que nos encontramos, pues los mecanismos implicados en el cerebro
son los mismos que en la adicciéon a las drogas, por lo tanto,
podriamos decir que necesitamos desengancharnos, lo cual implicara
que para recuperar el equilibrio y la autonomia, sera inevitable
transitar una fase de desintoxicacion, tendremos el sindrome de
abstinencia y viviremos el doloroso y desgarrador mono.

No sera facil, es posible que anheles con todas tus fuerzas salir de
esa prisién, que quieras un cambio de vida, pero aquello a lo que te
enfrentas te abruma, dudas de ti y de tu capacidad de superacion, te



sientes aterrado, tienes miedo a lo desconocido y a fracasar en el
intento, sabes que sera duro y no quieres estar solo, te aferras a la
esperanza de cambio y te resistes, es ldgico, no te juzgues, da
mucho miedo aventurarse a lo desconocido, pero no olvides que el
miedo se alimenta de las mentiras que nos contamos.

Cuando todo se ponga oscuro, estate atento, encontraras
una luz dentro de ti.

A veces las cosas se pondran feas antes de ver la luz, asi que
cuando sientas que no lo consigues, que das pasos hacia atras, no
te culpes, eres un ser humano saliendo de un tsunami, vas a
perderte, vas a tener recaidas. Atravesaras muchos altibajos,
momentos que viviras con serenidad y otros en los que se desate la
tormenta, pero no desesperes, ya llegaras. No te presiones para
«sanar», el duelo tendras que vivirlo a tu ritmo, piensa en lo que
llevas recorrido, nada es comparable con la pesadilla de la que has
escapado. Ahora, aunque des un paso hacia atrds, tienes la
capacidad para afrontarlo, tienes la fuerza que te impulsa a sequir
adelante.

Quiza aun falte camino hasta llegar a ese lugar donde
necesitas estar, pero ya te encuentras lejos del lugar
donde no debes estar. Celébralo.




Léelo las veces que te hagan falta hasta interiorizarlo, lo necesitas.

Para hacer un buen trabajo tienes que mirar las heridas para
poder entenderlas, nombrarlas y cuidarlas, esa es tu parte de
responsabilidad en todo esto, hazlo con amor y sé amable en tu
proceso, tendras que convertirte en tu mejor aliado, asi que sé
firmemente amable.

También es importante que tengas en cuenta y aceptes que a
veces lograr separarse puede tardar meses e incluso anos, a veces
no puedes irte de un vinculo que te dana. Para salir de una relacion
tan dificil hay que atravesar las profundidades y en ocasiones no
estas listo.

Vuelvo a repetir: s& amable con tu proceso.

Segunda fase: contacto cero

Después de aceptar la realidad, el segundo paso es el contacto cero.
Este es el punto de partida necesario para cortar el abuso y es
imprescindible tomar distancia.

El contacto cero no es una estrategia para que la otra persona
cambie cuando se dé cuenta de que te has alejado, es una decision
consciente de poner fin al ciclo de abuso que estas viviendo,
requiere valor y compasion hacia ti mismo, es un paso fundamental,
no te lo tomes a la ligera porque entonces no lo conseguiras. La



diferencia entre la ley del hielo y el contacto cero es que en la
primera te alejas de esa persona en busca de una reaccién, lo que
cruelmente llamariamos para que «aprenda una leccién», en la
segunda te alejas porque eres tu el que ha aprendido que ahi no
puede ser.

éPor qué es tan importante no mantener ningun tipo de
contacto?

Una de las razones es darle la oportunidad al cerebro para reparar
los efectos dafiinos que nos ha provocado la exposicion de estrés
constante. Veras, durante la relacion hemos vivido situaciones muy
estresantes y como consecuencia el nivel de cortisol en el cuerpo
serd elevado. El cortisol es una hormona que se activa para
protegernos de situaciones amenazantes, pero cuando los niveles de
este son demasiado altos, repercute de manera negativa al
hipocampo, que es el responsable de los procesos de aprendizaje y
memoria, Y a la amigdala, que regula las emociones. Ademas,
suprime el sistema inmunoldgico, dejandonos expuestos a posibles
peligros y hasta a enfermedades autoinmunes: a mayor nivel de
cortisol, menos defensas.

Poner en marcha el contacto cero nos da la oportunidad
de que el nivel de cortisol disminuya y con ello poder
reducir la ansiedad y la depresion, mejorando la



capacidad de manejar las emociones y de tomar
decisiones.

"

Para recuperar la seguridad vamos a tener que alejarnos por
completo del poder que ejerce sobre nosotros la persona
manipuladora, al menos de manera fisica, ya que todos sabemos
que emocionalmente libramos una lucha diaria con recuerdos que
nos atormentan, bien con rabia hacia nuestro agresor por haber
abusado de nosotros, bien con culpa cuando aparece la negacion de
lo ocurrido, experimentando disonancia cognitiva y esperanza toxica,
lo que nos hace creernos causantes de lo ocurrido. En ambos casos
la verglienza estara presente en nuestra vida.

Se trata de reducir las oportunidades de contacto, tendremos que
cortar cualquier tipo de comunicacién que tuviéramos con ella. Esto
implica bloquear redes sociales y nimeros de teléfono. Hemos de
mantenernos firmes y evitar cualquier provocacion, es posible que
nos tantee y utilice a sus monos voladores.

Al igual que un luddpata puede prohibirse la entrada a casinos o
un alcohdlico evita ir a bares, es imprescindible que ademas de
mantener la distancia fisica, sigas unas pautas restrictivas para no
caer de nuevo en consumir «la sustancia toxica»:

— Deja de espiarla por redes sociales, esto también incluye a su
nueva pareja si la tiene.



— No la exijas explicaciones.

— Evita ver fotografias y releer mensajes.

— Cuando te pilles pensando situaciones futuras con esa persona
pidiéndote disculpas, arrepintiéndose del dafio, reconstruyendo el
pasado o imaginandote que es feliz con su nueva pareja, no pelees
con estos pensamientos, solo obsérvalos y dales un espacio, pero no
te aferres a ellos, pon de nuevo foco en ti, en el presente, en el aqui
y ahora para recuperar tu energia y bienestar.

Contacto 0,5 o contacto inevitable

Cuando no es posible el contacto cero por completo, cuando
tenemos hijos menores de edad con el abusador o una relacién
profesional directa, el contacto tendra que convertirse, como llaman
algunos psicdlogos, en contacto 0,5 o contacto inevitable, es decir, la
menor interaccion posible. Es un desafio, pero no es imposible.

Si tenéis hijos en comun:

— Mantenlos fuera del conflicto.

— No los utilices como intermediarios ni los presiones para que
comuniquen asuntos en tu nombre.

— No critiques o hables mal de su padre o su madre.

— Mantente firme en tus decisiones y no demuestres miedo
delante de ellos.

— Enfdcate en su bienestar, asegurate de que tus hijos se sientan
seguros Y libres de cualquier carga emocional.

Como gestionar asuntos de hijos menores:



o Establece limites claros: |Las interacciones deben ser breves y
enfocadas Unica y exclusivamente en el bienestar de tus hijos,
temas relacionados con su salud, educacién, horarios,
actividades, etc.

o Utiliza medios de comunicacién neutros: En lugar de llamadas
telefénicas o encuentros en persona, utiliza mensajes de texto,
correos electronicos o aplicaciones especificas para la
coparentalidad. Tendras mas control sobre lo que dices y
evitaras caer en sus trampas.

e Elige un momento determinado del dia para responder
mensajes: No puedes estar conectado veinticuatro horas a algo
que te intoxica.

e Utiliza un tono neutral y respetuoso: En los mensajes, mantén el
mismo tono que tendrias en el ambito profesional. Evita
cualquier lenguaje emocional, critica o reproche.

o Establece un protocolo de visitas donde haya la minima
interaccidén durante las entregas y evita cualquier conflicto
relacionado con los horarios manteniéndote fiel a lo acordado
previamente.

e Mantén el foco en tus hijos: Recuerda que el proposito es el
bienestar de tus hijos. Enfocate en lo practico y evita
involucrarte emocionalmente en discusiones que no estén
relacionadas con ellos.

Es importante que dejes de entregarle tu energia emocional, por
eso debes evitar enterarte de temas relacionados con su vida
personal y enfocar toda tu energia en mantener cero esperanzas,



tendras que grabarte un tatuaje mental: esa persona no va a
cambiar.

Ten en cuenta que, aunque sea escaso, seguiras manteniendo
contacto con esa persona, recuerda que es experta en manipulacion
y que no tiene limites, sera facil caer en sus redes y hacerte
preguntas como: ¢y si ahora si?, éy si ahora es verdad que ha
cambiado?, ¢y si ahora se convierte en la persona que yo necesito?,
y si, y si, y si..., la esperanza va a traicionarte. Por eso, si tienes que
seguir teniendo contacto, deberas trabajar para aprender a regular
la esperanza.

EL SINDROME DE ABSTINENCIA

Una vez establecido el contacto cero, preparate porque aqui
comenzara el tan temido sindrome de abstinencia: sera muy duro,
tendras que atravesar una cueva oscura, fria y por momentos
tenebrosa. Los primeros meses son los peores, pero te aseguro que
cuando la atravieses volveran a asomar los rayos de sol vy
recuperaras la calma y la alegria.

No olvides que el contacto cero por si no cura, lo que sana es lo
que haces en ese espacio de tiempo. Cada dia te tocara tomar
decisiones, la principal sera seguir manteniendo el contacto cero,
sera duro porque no es una decision que se toma un dia y ya est3,
sino que deberas tomarla a diario.

Comienza tu periodo de desintoxicacion. Hay que sacar el
botiquin, el agua oxigenada y el alcohol de 90°, hay que limpiar a



conciencia aunque escueza, solo asi la herida limpiara e impedira
que se infecte.

Durante este proceso te invadiran ideas que se contradeciran en
tu cabeza, te sentiras culpable y se sucederan los recuerdos bonitos
del comienzo de la relacién donde te inundd de elogios, cuidados y
amor. Dudaras de lo que sientes, de lo que piensas e incluso de si lo
que pasd es pura invencidn de tu mente o una exageracion. Te
culpards por ser demasiado sensible a bromas, por tener
expectativas demasiado altas, por ser exigente... No es facil, ya que
intervienen factores emocionales y quimicos que escapan a nuestro
raciocinio. Asi que cargate de paciencia y sé amable contigo mismo,
este es el periodo en el que necesitaras ser fuerte, tener una buena
red de apoyo y sostener la ansiedad que sentiras.

Para proteger tu paz y cordura, no solo tienes que
romper cualquier vinculo con la persona que te dang,
también tienes que romper con esa version tuya que
consintio ser lastimada, necesitaras de mucha fuerza de
voluntad y valentia.

Las recaidas



No mejoraras de inmediato, el camino de la recuperacién no esta
trazado en linea recta, tiene curvas que van a hacer que quieras tirar
la toalla, y aunque avances, en ocasiones podras sentir que das
demasiados pasos hacia atras. Es normal, no te culpes y te vengas
abajo, Unicamente tendras que estar preparado, sigue adelante
trabajando de manera constante.

Ten presente que cualquier contacto con la persona abusadora, un
simple e inocente mensaje, podria hacerte retroceder. Podrian
activarse en el cerebro mecanismos que inconscientemente te llevan
a entrar de nuevo en ese vinculo traumatico que se cred entre el
abusador y tU. Es algo similar a lo que le ocurre a una persona
adicta a las tragaperras que entra al salén de juegos con la inocente
intencion de jugar solamente diez euros y acaba gastandose el
dinero de la nébmina que acaba de cobrar. ¢éComo es posible que esto
haya podido ocurrir?

No eres débil, eres humano. Si por algin motivo rompes el
contacto cero, no te alarmes, no esta todo perdido, podria decirse
que forma parte del proceso. Es probable que te sientas
decepcionado y creas que no vas a poder remontar, pero nada mas
lejos de la realidad, ahora ya sabes qué te hizo romper el contacto
cero.

Si lo rompes:

e Perddnate y sigue adelante: Sé compasivo contigo mismo, el
proceso de sanacion es dificil. Aunque hayas tenido una recaida,
recuerda lo que ya has logrado hasta ahora.

¢ Vuelve a planificar tu retirada: Recuerda las razones que te
llevaron a comenzar el contacto cero y vuelve a concentrarte en



esos motivos. No necesitas volver al punto de partida,
simplemente sigue adelante ajustando las medidas que creas
necesarias para mantener la distancia.

e Aprende del error y reafirma tu compromiso: Reflexiona sobre
qué te llevd a romper el contacto cero. ¢Fue una emocidn
especifica, nostalgia, enfado, ansiedad, miedo? éUna
circunstancia particular o algo que te contaron? Si esta no es la
primera vez que lo rompes, revisa si hay un patrén que ocurra
bajo determinadas circunstancias: cuando te sientes solo,
rechazado, aburrido, después de alguna discusion o tras
consumir alcohol... Entenderlo te ayudara a prevenir futuras
recaidas y reforzar tu compromiso de seguir adelante.

o Establece nuevos limites: Bloquea cualquier forma de contacto,
sobre todo en redes sociales.

e Evita tener informacién de esa persona: Pide a tu entorno que
no te cuente nada.

Tercera fase: honrarse para recuperar la autoestima

Ya aceptaste la realidad y dejaste de tener contacto alguno. Ha
llegado el momento de dar un tercer paso definitivo. Una vez
reconocida y aceptada la dependencia emocional y lejos de esa
persona, tendras que ponerte manos a la obra para recuperar la
autoestima. Se trata de comprometerte con tu valor y cuidarte de
forma radical. Recuerda que en la medida que te honres a ti mismo
recuperaras la dignidad que sientes que te robaron.

Para ello debes hacer un trabajo que modifique la quimica del
cerebro, para recuperar la creatividad y las ganas de vivir que has



perdido, porque lo que ahora piensas de ti no es verdad, es tu
mente que te miente, es lo que te ha hecho creer esa persona que
ha abusado de ti.

El camino de la recuperacién comienza en un lugar desolador
donde estas paralizado, te sientes solo y tienes mucho miedo, es
como si te apagasen las luces en un lugar tenebroso que no
conoces, o si en mitad de una selva en la que jamas has estado de
repente se hiciese de noche. Sientes panico, no sabes por donde ir,
dar un paso en falso puede conllevar caer por un precipicio o que te
devore un animal salvaje. Es un camino desafiante donde el final es
en realidad el verdadero comienzo, el origen de una transformacién
del alma.

Tienes que saber que sufrir abuso emocional altera el sistema
nervioso, estaras desregulado emocionalmente, por lo que el vaivén
de emociones debe ser esperable. Desde mi experiencia, tanto
transitando mi propio camino como acompanando a otros, he
llegado a la conclusion de que las heridas mas profundas no son las
que nos causan los demas, sino aquellas derivadas de Ia
autotraicion.

Uno no muere cuando le dejan de amar, muere cuando
se deja de amar a si mismo.




La principal prioridad debe ser desenfocar el objetivo hacia esa
persona y comenzar a redirigirlo hacia ti, porque si he encontrado un
factor comin en las victimas de abuso es que todas nos hemos
abandonado a nosotras mismas.

Cuando ya estés a salvo, cuando hayas conseguido mantener el
contacto cero, tampoco sera facil. Habra& momentos en los que
sentiras alivio y pensaras que estds curado, y, de repente, una
imagen, un suefo, un simple recuerdo, te atrapara en un incesante
remolino de dudas e incertidumbre: te llevara a plantearte si hiciste
algo mal para recibir ese dano, si tuviste la culpa, y otra vez
comenzara la maldita disonancia cognitiva, los flashbacks podran
desencadenar respuestas emocionales que te llevaran a una temida
angustia, volvera el océano bravo donde la resaca del oleaje te
dejara de nuevo un sinfin de emociones contradictorias. Es
importante que entiendas que no te has vuelto loco, pero que
posiblemente tu mente te juegue malas pasadas y es muy muy
importante que estés acompanado en este proceso. Por eso, hay
que estar preparado para cuando lleguen esos momentos, porque
llegaran.

CONCIENCIA Y PROPOSITO

Si, abusaron de ti, te mintieron, te manipularon, te hicieron creer
que te querian y te engafaron, fuiste victima de un depredador
emocional. Si, es cierto, sin embargo, quedarte anclado ahi,
recordando una y otra vez cuanto te lastimaron, no te ayudara a
recuperar tu vida.



Has recopilado informacion, puesto palabras a lo sucedido y por
fin has entendido por qué no puedes volver a ese lugar, pero
estudiar las conductas del abusador y poner nombre a lo que te esta
ocurriendo no significa que hayas sanado. Tampoco lo es establecer
contacto cero y dejar que el reloj corra, eso no sera lo que te sane,
tienes que trabajar en ti. Es tiempo de reinventarte.

Antes de zarpar, construye tu barca en terreno firme.
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Ahora ya no eres la victima indefensa de antes y hay que sacar
agallas de donde no las hay, no puedes seguir inmovil, y con todo lo
que sabes no hay una posible vuelta atras. Ahora es cuando sueltas
el lastre pesado y decides dejar de esperar que alguien o algo te
rescate para convertirte en el protagonista de tu vida, porque ser
victima te consume una enorme energia que debes aprovechar para
volver a brillar. Ser victima te mantiene mirando a un lugar dando
vueltas y vueltas en espiral sin encontrar una salida. La cuestién es
si estas dispuesto a romper el hechizo y a comenzar a caminar como
esa poderosa persona que eres, dispuesto a mirar al futuro que
quieres construir. Si eliges seguir siendo victima, aceptaras ese relato
como tu Unico destino y jamas veras las estrellas.



Recuperarse si es tu responsabilidad, ha llegado la hora de
adquirir un compromiso real con tu bienestar emocional y trazar con
conciencia el camino que vas a recorrer desde hoy mismo, es el
momento de participar activamente en tu destino y para ello todos
los focos van a dirigirse a ti.

¢Facil? No, pero imprescindible para establecer vinculos sanos.
Tenemos que reconectar de nuevo con quiénes somos, redescubrir
qué es aquello con lo que disfrutamos, qué nos hace reir, qué nos
gusta, qué nos motiva, no se trata de volver a ser las mismas
personas de antes. Afortunadamente, seremos versiones mejoradas,
mas maduras y conscientes tanto de quiénes somos como de hasta
dénde somos capaces de llegar. Se trata de volver a recordar el
estribillo de la cancién que perdimos, de escuchar al corazén hasta
que nos tararee esa melodia que nos hacia bailar.

Ahora comienza el segundo tiempo del partido de tu vida. En el
primero jugaste sin experiencia, eras amateur y te ha servido para
aprender técnicas y saber lo que era estar en zona de juego, ahora
ya eres sénior y sales a la zona de juego seguro de ti mismo.

.

Comenzamos a sanar cuando dejamos de ser victimas
para transformarnos en protagonistas y autores de
nuestra historia.







e (¢Has intentado establecer ya contacto cero? éCudles son
los motivos por los que lo rompes?

e ¢Has experimentado el sindrome de abstinencia? ¢Como lo
has vivido? ¢Qué crees que necesitas para salir de ahi?




Te invito a que hagas una pequefa meditacion: pon musica
suave, que te relaje. Imagina que nos encontramos dentro de
unos anos, todo esto ya ha pasado, eres feliz y te sientes
orgulloso de la persona en la que te has convertido.

Cierra los ojos y dedica unos instantes a pensar y darle forma
en tu imaginacion a quién serias si fueras feliz.

Y ahora imagina que me tienes delante y me lo estas contando,
debes hacerlo en presente, recuerda que eres feliz. ¢Como es tu
vida, quién forma parte de ella, siguen estando los que estaban
o hay personas diferentes? ¢Como son tus relaciones ahora?
¢Tienes pareja? ¢Qué clase de trabajo tienes?

Crea esa version de ti en la que te quieres convertir. ¢Como estd
tu cuerpo, como es tu aspecto, tu semblante? ¢Qué emociones
sientes?

» Anota todos los detalles de esta meditacion y hazlo en
presente, te servird para comenzar a trabajar en ti,
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EL BOTIQUIN DE PRIMEROS AUXILIOS

El Diario en el que has ido anotando tus reflexiones debe seguir
contigo, recuerda que te sirve para entender cdmo te has
enganchado a una relacién abusiva y para saber cuanto has
avanzado en tu camino de recuperacion. En él ahora haz una lista
donde detalles todas aquellas situaciones de maltrato que has vivido
con esa persona: es la lista de los horrores. Incluye las mentiras
que has descubierto, las falsas promesas que te hizo, los insultos y
difamaciones, las manipulaciones a las que has sido sometido, las
infidelidades y las traiciones. Te sera de gran utilidad para combatir
la disonancia cognitiva y la amnesia perversa que aparecera en la
primera etapa del contacto cero o en los momentos de soledad
cuando toques con emociones como el miedo, la culpa, la ansiedad,
la confusion y te cuestiones todo, o incluso por si la persona abusiva
vuelve a contactar contigo utilizando la estrategia de hoovering para
seducirte de nuevo.

Es crucial que esta lista Unicamente la revises en esos momentos,
recuerda que estas en el proceso de recuperacion y tienes que
redirigir el objetivo hacia ti. Ser consciente de los horrores que has
vivido es un golpe de realidad que te ayudara a mantener el



contacto cero y a frenar ese sinfin de emociones contradictorias que
sientes en momentos de confusidon, pero mas alla de eso, recordar
una y otra vez la pesadilla vivida te puede alejar de la verdadera
sanacion.

AYUDA PROFESIONAL

Encontrar una persona faro que te guie en el proceso de
recuperacion es la base para reconstruir los cimientos derrumbados.
Serd como un profesor de autoescuela; tu seras el piloto, pero
necesitas un copiloto que te oriente y tenga un pie cerca del freno
mientras aprendes a manejar el volante.

Busca un terapeuta con experiencia en abuso emocional que sepa
abordar el trauma complejo, uno que te ayude a entender lo que te
ha ocurrido y te lleve a reempoderarte. Algunos, con la mejor
intencién, desde una creencia errénea de que empoderara al
paciente, retraumatizan y revictimizan a las victimas desde una
perspectiva de responsabilidad frente a lo ocurrido, bien hacen que
se pregunten en qué medida son responsables del abuso: si tu
tienes el poder, épor qué permites que te maltrate?, o desde
paradigmas donde «atraes lo que eres» o0 «es un maestro que ha
venido a mostrarte tu herida y a que aprendas a amarte», donde se
coloca a la victima en una posicidn de total vulnerabilidad en la que
no puede entender la situacion, sintiéndose indefensa ante posibles
nuevos abusos. El trabajo no puede comenzar desde un «dejarlo
atras y pasar pagina» o desde un «falso perdon para no ser una
persona rencorosa».



Particularmente, cuando algunas personas me dicen que gracias a
la relacion traumatica que vivi me he hecho mas fuerte, siento que
no saben de lo que hablan, porque la cruel realidad es que a mi el
trauma me hizo desarrollar estrés postraumatico, ansiedad vy
depresion, desconfianza e insomnio, estar en alerta constante y que
brotaran enfermedades autoinmunes que me acompafiaran de por
vida, asi que no, el trauma, repito, no me hizo fuerte, fui yo quien
sali6 de ese infierno, quien, aun con ganas de desaparecer, recogi
uno tras uno los pedazos que quedaban de mi, fui yo quien eligio
quedarse para hoy contarle al mundo que se puede salir, por lo
tanto, fui yo quien me hizo mas fuerte, no el trauma y no esa
persona.

Si das con alguien con el que aun estando preparado no sientes
quimica y no estableces el vinculo necesario o no te ofrece el apoyo
que necesitas, continla buscando, no permanezcas en un lugar en el
que no estés comodo. El profesional que te acompafie en este
camino primero debe ser guia en la elaboracidn del trauma,
ayudandote a integrar lo que te ocurrio sin culpa y sin vergiienza, te
reforzard y te ayudara a salir de la confusidon en la que vives, te
acompafara a indagar en tus origenes para que puedas entender
qué patrones inconscientes te han «ayudado» a engancharte a una
relacion abusiva, para después trabajar sobre el amor propio y
ensefarte a sostenerte para que recuperes tu poder. Y una vez
recuperado, la persona ya sobreviviente decidira si quiere perdonar.

Ningin hogar con cimientos estables se construye desde
el tejado, primero hay que quitar los escombros para



después cimentar. Lo Gltimo es decorar.
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Quiero que sepas que no por haber tenido una vivencia de abuso
en nuestra infancia o en la etapa adulta esto nos capacita para hacer
de terapeutas-salvadores. Por ldgica, la persona que haya vivido una
experiencia similar podra entenderte mejor, pero eso no significa que
tenga mas capacidad para ayudarte, de hecho, si esa vivencia no la
tiene bien trabajada e integrada podria incluso ser perjudicial para el
paciente ya que la implicacion personal y las emociones que se
despiertan podrian poner en peligro el proceso terapéutico.

Ponte en manos de profesionales formados adecuadamente, con
experiencia acreditada en esta rama, hay magnificos terapeutas con
empatia suficiente para ayudarte de forma honesta, no te dejes
llevar Unicamente por el «yo lo he vivido» y «sé como te sientes,
déjame que te ayude a sanar».

Y un consejo: huye de terapias rapidas, programas exprés que te
aseguran sanar en unas semanas. Tenemos tanto sufrimiento, que la
ansiedad nos lleva a agarrarnos a clavos ardiendo, pero al igual que
un bebé necesita formarse durante nueve meses en el vientre de su
mama, la recuperacién del duelo traumatico lleva tiempo, es un
proceso, cada persona tendra sus tiempos, pero los atajos, aunque
podran aliviar momentaneamente tu ansiedad, no te sanaran. No
hay férmulas magicas.



PLAN DE ACCION

Ha llegado Ila hora de dejar de preguntarse por qué me hizo
dano y comenzar a sembrar autoamor.

La vida es muy curiosa, resulta que nos esforzamos en conseguir
trabajos en los que somos explotados horas y horas y no siempre a
cambio de dinero, mayormente lo hacemos de forma inconsciente
para recibir admiracion y respeto, para sentirnos importantes y
valorados, pero cuando se trata de nosotros, del proyecto mas
importante de nuestra vida, lo posponemos, lo aplazamos para la
semana que viene, para el mes que viene, para el ano que viene y a
veces hasta para la vida que viene, como si tuviéramos mas.

¢Verdad que si tu jefe te pide que entres a trabajar a las nueve de
la mafana, estas a las nueve de la manana puntual, o si necesita un
informe para el martes, tu lo tienes terminado para el martes?
¢Acaso cuando suena el despertador el lunes decides que ya
empezaras a trabajar la préxima semana y que esta mejor te quedas
en casa? Ni siquiera te lo planteas, éa que no? Entonces, épor qué
los compromisos y acuerdos que tienes contigo los rompes
constantemente? Piénsalo, écon quién, aparte de ti, eres capaz de
no cumplir con los compromisos? ¢Quiza con personas a las que no
respetas? Y tl, éestas entre ellas?

Seguro que para hacerle el informe a tu jefe eres capaz de pasarte
la noche en vela sin dormir, pero para cuidarte no encuentras
tiempo. ¢No te parece que ya es hora de empezar a respetarte y
actuar como si fueras candidato a ocupar el puesto mas importante
de tu vida? Hazte un favor y esfuérzate un poquito en ti, te lo



agradeceras porque, cuando te cuidas, te sientes en compromiso y
eso fortalece la relacidn que tienes contigo mismo. Es como cuando
trabajamos en una empresa que nos cuida, eso crea un sentimiento
de pertenencia haciendo que nos identifiquemos con la compania, y
Como consecuencia nos comprometemos y damos mas de nosotros.

Sera necesario marcarse una disciplina con objetivos a corto plazo,
seran metas sencillas, pero llevadas a cabo con un adiestramiento
militar porque, cumplir pequenos compromisos diarios, a pesar de
las resistencias que tenemos, nos empodera y nos ayuda a reparar
la autotraicidon y a reconstruir la autoestima y el autoconcepto. Sera
el mismo compromiso con el que vamos a trabajar a diario, aunque
cueste, a menudo a reganadientes.

Ahora tu propodsito debe ser lo mas importante de tu
vida.

Como cualquier plan de accién, el objetivo debe ser claro vy
especifico, debera ser medible para evaluar el progreso que estamos
haciendo y también factible de alcanzar, en esta etapa no debemos
comprometernos con grandes metas pues las recaidas estaran
presentes y debemos contar con ello.



Lo primero es saber adonde te diriges, qué quieres conseguir. En
este caso, el objetivo principal sera cuidarte tanto fisica como
emocionalmente.

Construye una red de apoyo con personas refugio

En soledad, el ser humano es tremendamente vulnerable, el miedo
aumenta cuando uno se siente solo, por eso es importante construir
una red de apoyo sdlida, porque la recuperacion no puede darse en
el aislamiento. Las relaciones humanas nos impulsan a crecer como
personas, cuando nos sentimos solos tenemos un estado de animo
precario. Tener amigos es un factor de bienestar.

En el momento en que comiences a poner palabras al abuso,
seran muchos los que desaparezcan o prefieran no escucharte, y es
que todavia hay miedo e ignorancia sobre ello. Cuando tus familiares
y amigos dudan de la gravedad del maltrato al que estas siendo
sometido, te sientes completamente incomprendido y la soledad te
arrolla, por eso es crucial que no te aisles, necesitas validar tu
historia y expresarla con detalle. No estas solo, hay miles de
personas ahi fuera que estan atravesando tu misma situacion,
cuando escuches sus experiencias, entenderas que no estas loco.

Algo que nos da sentido es la comunidad en la que socializamos,
los vinculos y los lazos que creamos con los demas, la red de apoyo
que nos sostiene. La comunidad puede devolverte este sentido de
valia que has perdido estando en el vinculo traumatico, y, ademas,
es un arma de proteccidon contra el abuso, ya que te da identidad y
al sentirte sostenido es menos probable que caigas en Ia
dependencia emocional.



Mantén vivos los lazos que te unen a esas personas
refugio porque te permitiran apoyarte en ellas siempre
que lo necesites.

Debido a la lealtad irracional hacia el abusador y por la verglienza
que sientes, se te hara muy dificil hablar del abuso, por eso es el
momento de rodearte de personas que validen lo que te esta
pasando y sepan ofrecerte apoyo, de gente bonita junto a la cual
sera mas facil encontrar el valor para contar la verdad. Haz una lista
de cuatro o cinco personas —o dos también vale— que tengan un
gran significado para ti y con las que te sientas cuidado, personas
que crean en ti, que te aporten calma y te permitan derrumbarte las
veces que sean necesarias y aléjate de quienes te culpan o invalidan
tu dolor, de lo contrario seguiras sintiéndote victimizado. Cuéntales
lo que te esta ocurriendo, cdmo te sientes y qué necesitas, diles que
quiza durante unos meses tendras que tirar de ellas. A mi me
funciond, me ayudd construir una tribu de gente maravillosa para
poder llegar a un equilibrio entre pasar tiempo a solas y en
compania.

También te puede ayudar conocer a personas que estan
intentando superar la misma historia que td, ahi podras sentirte
entendido, encontrards consuelo y veras que no estas solo, seras
parte, como una manada que lucha unida en la batalla para



sobrevivir. Acércate a personas que ya sea por su sensibilidad y
empatia, ya sea porque han tenido una vivencia similar a la tuya,
puedan entenderte.

Confia en tu intuicion

Estamos demasiado acostumbrados a focalizar la atencidon en
aquellas cosas que la mente desea, vivimos en una sociedad basada
en conseguir y en controlar, nos obcecamos en alcanzar aquello
externo que creemos nos dara la felicidad: una relacion, éxito
profesional, econdmico... y dirigimos nuestros pasos desde una
mirada obsesiva y descontrolada hacia ello como pollos sin cabeza,
sin percatarnos de lo que perdemos en el camino, sin ser
conscientes del altisimo precio que a veces pagamos por ello.

Todas las decisiones que tomamos estan basadas en creencias
inculcadas y que, ademas, suelen ser limitantes, porque tan solo
hacemos caso a la mente racional.

Por increible que te parezca, tu intuicion siempre se las
arreglara para ayudarte a encontrar el camino si decides
escucharla, es perseverante. Esta en ti reconocer como
lo hace.

O



Mientras estabas en la relacion abusiva, recordaras ocasiones en
las que te sentias confundido, no sabias qué estaba ocurriendo, pero
algo te decia que ahi no era, éverdad? Bien, pues ese algo era tu
intuicién que intentaba avisarte y alejarte de ese lugar dafino. Por
eso es sumamente importante que intentes hacer memoria y
recordar todos esos momentos en los que la intuicidon intentaba
alertarte y tu la ignorabas, porque ahi esta la clave para entender
cdmo se comunica contigo. Recopila esa informacion y reflexiona,
éen qué idioma te habla, a través del cuerpo, de malestar emocional,
de enfermedades? Esas alarmas son tu salvavidas en un océano
bravo avisando de que el barco se hunde, debes aprender a
integrarlas como un importante sistema de proteccién, como la
alarma de tu hogar cuando te avisa si alguien extrafo entra. Son
lecciones de vida para protegerte, son tu tierra firme sobre la cual
construir tu identidad.

Cuanto mas escuches a tu intuicidén y actles segun te dicta, mas
facil te sera darte cuenta del valor que tiene. Es tu gran aliada y te
ayudara a reconstruir la confianza en ti.

éComo diferenciar cuando habla la mente o la intuicion?

La primera te va a dar razones de peso del porqué y el para qué; te
habla con palabras. La segunda no tiene un porqué o un para qué,
sientes que es por ahi, pero no sabes como has llegado a esa
conclusion.



La mente se escucha, la intuicion se siente.

¢Recuerdas como el tiempo que Celia habia estado sometida al
incesante refuerzo intermitente le habia provocado un estado de
ansiedad y angustia que derivd en depresion y varias enfermedades
autoinmunes?

Resulta que la mente a veces no sabe identificar lo que nos hace
mal, hay mentiras y manipulaciones tan sutiles que las pasa por alto,
o también porque, como siempre digo, la mente te miente, te dira
que eres fuerte o que no es para tanto. También ocurre que, aun
viéndolo, nos negamos a reconocerlo por miedo a perder «lo bueno»
que esa relacidon nos aporta. Por eso es importantisimo que aprendas
a escuchar a tu cuerpo, porque tu intuicion también se comunica a
través de él. Tus sensaciones corporales te van a sefalar cuando una
persona o una situacién no te hacen bien.

El cuerpo te habla, aprende a escucharlo, es parte de tu
intuicion

El abuso emocional que recibes puede manifestarse en tu cuerpo en
forma de agotamiento o cansancio cronico, falta de energia,
insomnio, migranas, contracturas, dolores musculares, estomacales y
articulares, y un sinfin de malestares, llegando incluso a brotar en



enfermedades autoinmunes en las que tus propias defensas atacan
tu organismo. Tendras que hacer una reflexion y muchas preguntas:
écdmo ha cambiado tu cuerpo desde que te relacionas con esa
persona?, écdmo es tu suefio, duermes bien, te despiertas a
menudo?, ésientes que estas en hipervigilancia?, étu relacion con la
comida ha cambiado?, éte sientes cansado o sin energia?, éestas
enfermo habitualmente?, éestds irritado mas de lo habitual?... Anota
todo esto en tu Diario.

Parece que el maltrato emocional no tiene secuelas fisicas, pero
nada mas lejos de la realidad. El cuerpo de las victimas de este
abuso, tarde o temprano, termina doliendo del mismo modo e
incluso enfermando. Témalo como un aviso.

El cuerpo es un templo sabio que te protege, no lo
descuides, escuchalo, él es tu bruajula.

El cuerpo tiene su propio lenguaje, no te va a hablar
directamente, por eso es muy importante aprender a escucharlo,
porque te aseguro que ese si es leal a lo que te sucede, ese si sabe
lo que puedes o no permitir y soportar. La mente intenta defenderse
del abuso desde el inconsciente y sera el ego el que te secuestre
replicando dindmicas infantiles no resueltas que te hacen entrar en



un bucle incesante de sufrimiento porque es la forma en la que
aprendiste a defenderte. Esto te llevarda a la frustracion y a
emociones como la vergiienza o la culpa que se instalaran en ti,
dificultando la salida del vinculo traumatico.

Te propongo un ejercicio diario muy sencillo que puedes hacer
para aprender a conectar y escuchar a tu cuerpo:

e Siéntate como si fueras a meditar, toma una posicion en la
que tu espalda esté recta, aunque no tensa, y cierra los
0jos.

e Comienza focalizando tu atencion en la respiracion: toma
aire por la nariz y expulsalo también por la nariz. Sigue el
movimiento de entrada y salida prestando mucha atencion.

e Cuando inspires, siente como €l aire que entra roza la parte
superior de las fosas nasales, es un leve togue, y continua
su camino hacia los pulmones atravesando la garganta.

e Retén por unos segundos el aire en el pecho.

e Cuando expires, siente como €l aire, algo mas caliente,
hace el recorrido inverso atravesando la garganta, rozando




levemente los orificios de las fosas nasales hasta ser
expulsado.

* Repite este movimiento diez veces focalizando toda tu
atencion en como entra y sale el aire a tu cuerpo. Si
pierdes la atencion en algun momento, no te preocupes,
simplemente vuelve a focalizarla en tu respiracion y sigue
adelante con tu meditacion.

e Ahora vas a imaginar un escaner atravesando el cuerpo,
desde la planta de los pies hasta la coronilla, lentamente
vas escaneando todas y cada una de las partes que vas
encontrando del cuerpo: planta del pie, dedos, tobillos,
pantorrillas, rodillas, muslos, gluteos, pelvis, abdomen,
pecho, brazos, espalda, codos, hombro, cuello, garganta,
barbilla, boca, nariz, orejas, ojos, cabeza, etc.

e Vas a detenerte en cada parte y vas a observar qué forma
tiene, su color, su dimension, y vas a preguntarle como
estd y si hay algo que quiere decirte.

e Sigue manteniendo los ojos cerrados y si hay alguna parte
del cuerpo que esté molesta y necesite hacer algun
movimiento, hazlo: éhay alguna tension, dolor, tirantez o
calor? Date libertad y permite que se exprese, abre y cierra
las manos, abre la boca, destensa tu mandibula y deja salir




el sonido que venga, bosteza si lo necesitas. Deja que el
cuerpo se exprese. éSientes que esta relajado o tenso?

En la medida que vayas avanzando en tu dia a dia en esta
meditacion, puedes incluir musculos, huesos y drganos: aparato
reproductor, intestino, pancreas, rifiones, estdbmago, higado, corazon
y pulmones.

Con esta sencilla meditacion observaras partes de ti en las que
habitualmente no reparas y tienes olvidadas. Integrarlas y darlas un
lugar te facilitara la conexién y la comunicacion con el cuerpo.

Una vez que aprendas a escucharlo, sera un potentisimo aliado a
la hora de cuidarte y de tomar decisiones acertadas que te llevaran a
florecer desde lo que eres y lo que necesitas y no a marchitarte en
lugares podridos en los que jamas podras brillar.

Haz ejercicio, muévete

Ya sé que es una de las tipicas frases que estan en boca de todos los
gue damos consejos sobre salud y también sé que te la habras dicho
a ti mismo cientos de ocasiones sin resultados, pero esta vez tienes
un proposito: desintoxicarte.

Cuando te explicaba las razones del por qué es tan importante
mantener el contacto cero, te hablaba sobre el cortisol y de lo que
sucede cuando los niveles en el cuerpo son demasiado altos, lo
recuerdas, éverdad?, pues una de las formas de reducir estos niveles
es practicando deporte, asi que tdmatelo como si fuera parte de tu
medicacion diaria para sanar. Ademas, liberas endorfinas, dopamina



y serotonina, las llamadas hormonas de la felicidad. No subestimes
el poder de tener una rutina de ejercicio, écual?, la que prefieras, la
que mas te guste, lo importante es que adquieras ese habito
saludable, va a ser medicacion para ti, te ayudara a despejar tu
mente y a sentirte bien.

Hay actividades muy recomendables para conectar de nuevo
contigo como la biodanza, que permite expresar emociones
inconscientes y abrir la puerta a la liberacion de procesos
traumaticos. Practicar yoga puede ayudarte a fortalecer el cuerpo y
la mente, y a estar en calma.

Si puedes realizar algo de ejercicio por la mafnana, sera ideal, pues
la rutina que creas nada mas despertarte influira en cdmo te sientas
a lo largo del dia. Si debido a tus horarios y compromisos no es
viable, tdmate al menos un espacio de tiempo para desayunar
tranquilo, ir caminando hacia el trabajo o escuchar musica que te
haga sentir bien.

Respeta tus horas de sueno

El suefio es clave para tu salud fisica y mental, el cerebro se limpia.
Dormir al menos siete horas debe ser el objetivo principal que has
de conseguir cuanto antes. La falta de suefio esta relacionada con la
depresion, crea ansiedad e irritabilidad y afecta a tu autoestima y a
tu capacidad para tomar decisiones, entre otras consecuencias.

Es cierto que cuando sufrimos estrés postraumatico, tenemos
dificultades para conciliar el sueno y es habitual tener despertares
nocturnos, por eso es importante desarrollar rutinas, para una buena
higiene del suefio. Debemos poner especial cuidado en los habitos



que tenemos antes de acostarnos. Solemos resolver un montén de
problemas antes de meternos en la cama y, aunque no lo notemos,
nos genera un estado de alerta brutal: el uso del mévil, la television
y sobre todo de redes sociales influye también en la calidad del
sueno.

Intenta limitar su uso al menos una hora antes de irte a dormir.
Evitar el café y el alcohol, tomar un bafio y darte un masaje o
acurrucarte junto a tu mascota, leer o escuchar musica relajante son
pequenas rutinas que influiran en una mejor calidad del suefo.

Cuida lo que consumes

No hay nada en este mundo que nos pueda hacer mas dafio que los
propios pensamientos y estos dependen de cémo los nutrimos.

Para regular el sistema nervioso tendras que dar mucha
importancia a lo que consumes, y no hablo Unicamente de la
alimentacion, también debes tener especial cuidado con lo que ves
en televisidn, lo que lees, la musica que escuchas, las personas que
dejas entrar a tu mundo, etc. Cuida tus pensamientos y da espacio a
personas y entornos saludables.

Deja de exponerte a informacion negativa e innecesaria, aumenta
inconscientemente tu estrés y estado de ansiedad. Esto implica
guerras, violencia, también evita ambientes donde son habituales las
criticas y los cotilleos.

Aliméntate de comida real, evita cualquier procesado y consume
alimentos antiinflamatorios, no te imaginas la importancia que tiene
para el cerebro lo que consumes.



Solemos comer segun las emociones que sentimos sin ser
conscientes de lo que ello supone y de como afectard a nuestro
estado de animo, a la capacidad de pensar, al suefio y al nivel de
energia que tenemos. No existira un verdadero cuidado de la salud
mental si no cuidamos el cuerpo fisico y viceversa.

Busca el silencio

Tomate al menos quince minutos al dia para estar en completo
silencio, sin hacer nada que creas productivo, sin resolver
problemas. Puedes simplemente sentarte y poner el foco en ti, en tu
cuerpo, en cdmo te encuentras, en como te sientes, en aquellas
cosas que tienes para agradecer.

El silencio es una herramienta muy poderosa que tiene efectos
regeneradores en el cerebro y que te va a permitir desconectar del
ruido constante del mundo exterior. Recuerda que ahora necesitas
poner foco en ti.

Contacta con la naturaleza

Pasa al menos un cuarto de hora al dia en la naturaleza expuesto al
sol, al aire, a la lluvia. Toca los arboles, aprecia su textura, observa
las flores, sus colores y olores y déjate sentir. Escucha los sonidos
del viento y a los pajaros. La naturaleza devuelve el equilibrio al
sistema nervioso.

La naturaleza puede ser un espacio de sanacién y
autodescubrimiento. Hay una terapia japonesa llamada Shinrin-yoku
o «bafo de bosque» que consiste en sumergirse conscientemente



en la naturaleza poniendo la atencidén plena en los sonidos, olores y
texturas del bosque. Es una inmersion sensorial que favorece la
relajacion profunda y te ayuda a reducir la ansiedad y a restaurar el
equilibrio emocional.

Si vives en una ciudad, acércate a un parque o zona verde; y si
tienes la posibilidad de andar descalzo, hazlo. Es una maravillosa
forma de reconectar contigo.

Cultiva plantas, la jardineria es una actividad terapéutica que te
conecta con el ciclo de la vida.

Si tienes posibilidad, pasea cerca de rios, de lagos o del mar, el
sonido del agua en movimiento tiene un efecto calmante y puede
inducir un estado meditativo, lo cual es beneficioso para lidiar con
las secuelas del abuso emocional. Sumerge los pies en el agua y
camina descalzo sobre la arena de la playa, reduce la ansiedad.

Activa la zona ldgica del cerebro

Cuando te sientas abrumado por la emocion, cuando tu cuerpo esté
secuestrado por el dolor emocional, una buena herramienta para
esos momentos de gran barullo mental es hacer ejercicios para
activar la zona ldgica de tu hemisferio izquierdo, te ayudara a salir
del bucle. A mi me viene bien hacer ejercicios que impliquen
concentracidon mental, cuentas, nimeros, me sacan del ruido mental
que tanto dafo me hace.

Hay que activar la parte ejecutiva, son validos ejercicios de
agilidad mental, resolver rompecabezas de ldgica, como sudokus o
crucigramas, o participar en juegos que requieren planificacion y
estrategia, como el ajedrez o juegos de mesa.



Medita

Te ayudara a estar presente y poner foco en ti. La disciplina en esta
practica es un regalo que te cambiara la vida, créeme, te sentiras
mas seguro y te sera mas facil darte cuenta cuando algo no vaya
bien.

Comenzar a meditar no es facil, al principio conectaras con el
profundo caos de tu mente, los pensamientos te desbordaran y te
sera imposible concentrarte, pero no desesperes, es normal que esto
suceda al principio, no es otra cosa que la mente descontrolada.
Ocurre como cuando comienzas a hacer ejercicio fisico por primera
vez, te sientes incapaz, el cuerpo te duele y tienes agujetas, al
principio con unos minutos te sientes exhausto, pero poco a poco,
con disciplina, cada dia un poquito, empiezas a incorporar en tu vida
un habito que te genera bienestar. Meditar es el deporte que la
mente necesita y hay técnicas de respiracion que te pueden ayudar
a comenzar.

Puedes probar con meditaciones guiadas que encontraras en
aplicaciones gratuitas, también puedes elegir musica o sonidos
relajantes que te ayuden a reducir el estrés y a conectar contigo
mismo. Y hay centros de meditacidon con instructores que te pueden
ensefar cdmo practicar esta disciplina.

Elegir pequenas acciones de autocuidado diario puede
tener un efecto profundo en tu vida. La quimica de tu
cuerpo esta en tus manos.
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Volviendo al plan, cuando comiences con €l, es posible que sientas
que no estas preparado. No te preocupes, no eres flojo, ni un
fracasado ni eres incapaz de lograr disciplina. Lo que ocurre es que
estas agotado fisica y mentalmente, y llevar a cabo un plan de
autocuidado es mas facil desde la paz mental, esa que por ahora no
tienes, pero que a la vez conseguiras en la medida que vayas
logrando ejecutar dicho plan.

Tu prioridad ahora es llegar a la orilla, respeta tus tiempos, puedes
ir adaptando la intensidad de cada accién en la medida que te
sientas con fuerza, recuerda que cumplir con pequefias promesas
que te haces fortalecera la relacion que tienes contigo mismo v,
cuando menos te lo esperes, te veras con mas energia.

Pon limites

Quiza me digas: «Yo sé poner limites, sé decir no, lo que pasa es
que la gente se los salta». Y es cierto que vas a encontrarte con
personas que no toleran que les pongan limites, personas que
invaden y que no respetan a los demas, pero creo que el concepto
limites no lo tenemos del todo claro.

Los limites no pueden ser hacia afuera por la sencilla razdn de que
es precisamente ahi donde perdemos el control, los limites mas
importantes que tienes que aprender a poner son contigo mismo, los



limites internos. El problema es que tu te saltas tus propios limites
y luego te quejas de que son los demas los insensatos, otra vez
poniendo tu responsabilidad fuera, y es una pena porque, sin ser
consciente, pierdes tu poder y te conviertes en un titere a merced de
personas abusivas.

«Es que se los pongo y se los salta», équé hago?». Es la excusa
perfecta para no hacerte cargo de tus propios limites. Pues bien,
hasta ahora has dicho no con la boca pequefia y eso no son limites,
€S0 es jugar a ver si consigues que te respeten.

El Unico control que tienes es sobre ti mismo, cuanto mas claro lo
tengas, mas te apropias de tu responsabilidad y mas poder
recuperas. A medida que te comprometes con tu recuperacion, algo
magico ocurre en tu interior, en tu autoconfianza, en tu autoestima y
tu autoconcepto.

Mientras deposites la esperanza en el afuera, tu
confianza esta vendida.

Ponerte limites internos y actuar segin ellos te ayudara a
recuperar tu integridad, la cual abandonaste para permanecer al
lado de esa persona que abuso de ti. Asi es como te traicionaste.



Te propongo un ejercicio que te permitira identificar mejor tus
limites, sabiendo qué necesitas, qué te dafia y qué aspectos estas
dispuesto a trabajar sin que ello te lastime. Es valido para cualquier
area importante y significante de tu vida como puede ser una
relacion de pareja, un trabajo, amistades... Pondremos como
ejemplo la relacién de pareja. Haz una lista con tres columnas:

e En la primera anotaras las cualidades que debe tener esa
persona para que sea tu pareja, cualidades que son
innegociables en lo intelectual, emocional, espiritual..., y en
cualquier aspecto que para ti sea importante y requisito
indispensable.

e Fn la segunda anotaras cualidades que no te gustan, pero
que estds dispuesto a soportar porque no afectan a tu
equilibrio emocional.

e En la tercera, aquellos aspectos que lo invalidan y que de
ninguna manera deberias aceptar, esos que van en contra
de tus valores, que afectan a tu dignidad e integridad y te
desequilibran emocionalmente. Esta sera la lista de tus no
negociables. Reflexiona sobre qué son aquellas cosas que
permitiste en algun momento y te hicieron mucho dafio,
situaciones en las que te lastimaron y te faltaron al respeto.




Este es el momento en el que debes llegar a acuerdos contigo y
establecer limites internos que te mantengan a salvo. Al igual que
hacen las personas abusivas, es posible que intentes sabotearlos,



manipulandote a ti mismo con excusas y justificaciones para
saltartelos. Estas tan acostumbrado a hacerlo que si te observas
detenidamente y eres honesto, puede que hasta te pilles
chantajeandote. No te rindas, reconocer que te autosaboteas y
poner conciencia es el primer paso para cambiarlo.

Para recuperar el autorrespeto debes serte fiel. Los
limites crean respeto, nadie respeta a quien permite que
abusen de él.

Reconoce tus logros

Celebra los avances: los grandes y los pequefos, empezaras a darte
cuenta de que aquello que tanto temias, aquello que te tenia
blogueado en la relacidn, ya no tiene poder sobre ti. Estas enfocado
en sobrevivir y como resultado estas recuperando tu seguridad y
autonomia.

Cada noche antes de dormir, escribe algo positivo, un hecho o un
simple gesto por los que te sientas agradecido, puede ser algo que
hayas logrado o que te haya inspirado, te ayudara a visibilizar tu
progreso y a recordarte lo lejos que estas llegando.



No esperes a alcanzar metas gigantes para darte una palmada en
la espalda. Reconoce y celebra cada movimiento que te acerca a
donde quieres estar.

Conviértete en tu propio fan, no seas tan duro contigo mismo,
cada paso, por pequeno que parezca, e€s un avance hacia tu
recuperacion. Reconoce tu esfuerzo, incluso los dias dificiles, cuando
solo te mantienes en pie, cuentan como logros.

Y celebra que hay momentos en tu dia en los que eres capaz de
disfrutar. Siente gratitud, estas avanzando y puedes observar tus
miedos desde otro lugar.

Cuida de tu nifo interior

Hay un ejercicio que me gusta practicar con las personas que
confian en mi para acompafarlos en su proceso terapéutico y que
me aplico a mi misma porque me parece milagroso: Obsérvate con
cinco, seis o siete afios. éCOmo eres, como es tu mirada, tu
semblante, sonries o estas triste?, équé es lo que sientes?, éte ves
seguro, acompafado y cuidado o por el contrario estds solo y
abandonado? {Qué necesita ese nifio, qué anhela?

Imagina que se encuentra en su habitacidon, esperando que un
adulto entre y le dé eso que necesitaba y no recibid: ¢Amor,
comprension, seguridad? ¢Necesita sentir que es valido, que es
merecedor de amor, que no tiene que ser perfecto?

Es a este nifo a quien tienes que cuidar, esta es tu mayor y mas
importante responsabilidad, este nifo esta a tu cargo. éVas a dejar
que alguien le haga dafio o vas a alejarte y poner limites?



Entra a esa habitacion y, con mucho cuidado y carifo, siéntate
frente a él, miralo con ternura y tiéndele la mano, valida las
emociones que siente y que fueron ignoradas o reprimidas, dale la
seguridad que no tuvo. Hazle saber que estas aqui para cuidarlo.
Dile: «Yo te veo, te cuido, te protejo, te defiendo y me hago cargo
de ti. Te prometo que nunca mas estaras solo».

Pon una foto de cuando eras pequeno en tu salvapantallas del
movil, lleva contigo a ese pequefio, el adulto que eres hoy debe
protegerlo, hazte cargo de él, como un padre o una madre. Tienes
que brindarle proteccion y amor incondicional. Si permites que
alguien le haga dafio, estaras traicionandolo y abandonandolo.

El propdsito no es conseguir la independencia emocional, pues no
existe, pero si una autonomia que te permita cuidarte como una
madre cuida a su bebé, dandole amor y protegiéndolo de elementos
externos daninos, ensenandole a caminar mientras le tiende la mano
para apoyarse. Necesitas volver a sentirte digno y merecedor de
amor, a traer de vuelta la calma como lo haria una madre o un
padre, a ser abrazado, amado, y a cuidar los aspectos importantes
para recuperar la calma, como el suefio, la alimentacion, la conexion
con tu cuerpo. Es una tarea parecida a la que hacen los padres
hasta llegar a emanciparnos, cuando nos vamos de la casa familiar
para vivir por nuestra cuenta. Estamos convencidos de que podemos
mantenernos nosotros solos, sabemos que tenemos valor para
conseguir un trabajo, confiamos en nuestras habilidades para
afrontar situaciones adversas.

No debes obviar que un disminuido emocional ha pasado por tu
vida y ha arrasado con todo, date tiempo, cuidate como si cuidaras a



tu hijo en una situacion similar. Es momento de ser compasivo a la
vez que firme contigo mismo.

Sé amable con tu yo futuro

Si piensas en ti dentro de diez afios, écomo te ves? Obsérvate bien,
ées tu cuerpo el reflejo de lo que hoy eres?, écdmo es tu salud
mental, te cuidas, sonries o te ves triste?, écdmo es tu vida, estas
satisfecho? Si tuvieras la posibilidad de cambiar algo, équé podrias
hacer para que tu yo futuro se sintiera agradecido? PregUntate qué
necesita tu yo futuro de tu yo presente.

Cuidarte ahora es la Unica forma de que el dia de mafana tengas
una buena vida, no subestimes todo lo que eres capaz de hacer por
ti, toda esa capacidad de esfuerzo que tienes para ayudar a los
demas debes ponerla a tu servicio. Es necesario llegar a acuerdos
contigo y cumplirlos para que ese yo futuro no se sienta traicionado
y abandonado.

Deja que tu yo futuro te escriba una carta en la que te pida lo que
necesita de ti ahora. El presente es el Unico lugar en el que puedes
cambiar las cosas.

TENDER LA MANO
¢Y si no soy yo quien esta viviendo esta situacion? ¢Y si me doy

cuenta de que alguien cercano a mi esta inmerso en una relacion
abusiva? ¢Qué puedo hacer?



En ocasiones, cuando alguien nos cuenta que esta siendo victima
de abuso emocional, no sabemos cdmo afrontarlo, es habitual que
nos entren las prisas y queramos empujar a esa persona como si de
un cohete se tratara para que salga de ese lugar lo mas rapido
posible, llegamos a enfadarnos y hasta indignarnos si no sigue
nuestros consejos. Como si fuera tan facil, éverdad? Pero si has
llegado hasta aqui, sabras que no lo es.

Las personas que estan dentro de una relacion abusiva no es que
no sepan que deben salir de ahi, lo que sucede es que pierden el
control de si mismas y olvidan el camino de vuelta a casa. Y cuando
alguien esta perdido, asustado y desorientado no necesita que le
griten: «por ahi no es», sino que se sienten a su lado y le tiendan la
mano para que, cuando esté preparado, tenga un sostén en el que
impulsarse.

Lo que una victima necesita es que tengas empatia, que la
empujes a la vida suavemente, que comprendas que quiza no esta
lista aln para atravesar el duro desierto porque el miedo la paraliza,
por eso necesita confiar en ti, sin presiones.

¢Qué puedes hacer para ser esa persona que ayuda a su amigo, a
su hermana, a su companero, a recordar el camino de vuelta a
casa?:

— No juzgues. Es muy importante que se sienta escuchada y
que validas sus sentimientos. Trata de transmitirle que tiene tu
apoyo incondicional y que quieres ayudarla, respetando sus
decisiones y a su ritmo. Hazle sentir confianza en si misma, reconoce
sus fortalezas y el esfuerzo que esta haciendo y recuérdale que es



normal sentirse asi al soportar una situacidon tan complicada vy
estresante.

— Apoya su autocuidado, acompafala a pasear y a realizar
actividades que influyan en su bienestar, ayldala a recuperar el
contacto con el exterior, pues es probable que se haya aislado y
perdido la comunicacién con personas que pueden apoyarla. Hazle
saber que no estd sola, comparte con ella libros y material sobre lo
que le esta ocurriendo y animala a buscar ayuda profesional.

— Sé su referente cuando necesite desahogarse. Apoyarla desde
el respeto hara que cuando necesite un espacio de reflexion, acuda
a ti. Ademas, cuando decida romper el contacto con el abusador, le
sera mas facil, ya que sentira que tiene alguien en quien apoyarse.

— Evita frases como «ya sabias como era, si le conoces para qué
vuelves con él/ella, ya te lo dije»...

— Apoya con frases como «no es tu culpa, tl no has hecho
nada para merecer esto, no estas solo, mereces una vida libre y
feliz, ¢como puedo ayudarte?, équé necesitas?»...

— Sé paciente. Una persona que es victima de abuso emocional
puede tardar tiempo en reconocerlo, y alin mas en tomar la decision
definitiva para salir de ahi, el poder tomar conciencia y nombrarlo es
el primer paso. Recuerda que la recuperacion podria llevar uno o dos
anos



e (¢TU quién eras antes de esa relacion o situacion de abuso?
Como te describirias antes de comenzarla: qué te gustaba
hacer, qué aficiones tenias, como era la relacion con tus
amigos, qué cosas compartias con ellos.

e Busca dentro de ti un pedacito de esperanza, recuerda
quiéen eras y el amor que habitaba en ti: un ratito cada dia,
como si tomaras un café con un viejo amigo recordando
anécdotas pasadas, curando las heridas, hasta que las alas
vuelvan a estar fuertes para desplegarse y puedan volver a
volar.




e Para ello, he creado algunas preguntas que invitan a
profundizar en ti y que pueden ayudarte a reconectar con
esa parte de ti que sientes que has perdido: Visualizalo en
tu mente y escribelo.

e (Qué te hace estar en calma? Piensa en un lugar, un
sonido, un olor, un color, una cancion y una persona que te
aporten tranquilidad.

o ¢Tienes algun recuerdo de tu nifiez en el que te sentiste
seguro y amado incondicionalmente?

o Sj tuvieras la oportunidad de volver a revivir un momento
de tu vida, écual seria?




e ¢Hay algo que siempre has querido hacer, pero no te
atreves? Si no tuvieras miedo, é¢qué harias?

e Si pudieras volver atras en el tiempo, éa quién visitarias y
qué le dirias?

e Si pudieras comenzar de cero, équé harias?




e Enumera dos logros que hayas conseguido y por los que te
sientas orgulloso.

e Si pudieras dejar huella, un legado al mundo, équé te
gustaria aportar?

e SQué te impide ser la mejor version de ti mismo?




e ¢A quién acudirias si tuvieras que pedir un consejo de vida
o0 muerte?

e ¢De qué te sientes mds agradecido en la vida?

e SQué te motiva a levantarte cada mafiana?
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EL AMOR QUE ME DEBIA

DEJAR A UN LADO LAS ANSIAS DE REVANCHA

¢Pasado o futuro? Hay momentos en la vida en que todos
necesitamos cuestionarnos hacia dénde queremos dirigir nuestros
pasos. Podemos aferrarnos al pasado esperando ser compensados
con el riesgo de que eso nos destruya o podemos trabajar en
nosotros con la mirada hacia delante y con la esperanza de que eso
nos fortalezca.

El pasado no se puede cambiar, pero si se puede transformar,
puede dejar marcas imborrables, marcas que te acompafiaran de por
vida, pero marcas que, si aprendes a cicatrizar, seran tus aliadas
recordandote donde NO debes volver nunca mas. El futuro suele
darnos miedo porque es un misterio, pero te aseguro que, si pones
tu energia en movimiento para favorecer tu recuperacion, tu corazén
volvera a latir como ya no recordabas.

No me gusta utilizar la palabra perdon cuando trato casos de
relaciones abusivas, pero hay un perdon necesario para seguir
adelante: el perdon a uno mismo.



Perdonarte es mirarte con compasion y abrazar lo que
sucedid, dejando de reprocharte por qué lo permitiste,
por qué no hiciste algo, por qué volviste a ese lugar una
y otra vez, por qué teniendo la salida delante de tus
narices, escogiste otros caminos.

Es abrazar la verglienza que sientes de ti mismo, es perdonar a
todas esas versiones pasadas que no sabian lo que hoy sabes, que
no tenian los recursos y la fuerza que hoy tienes, es reconocer que
te heriste y te traicionaste, es soltar la mochila y liberar la deuda
contigo, porque entendiste que la rabia nunca hace justicia.

Ojala aprendas a mirar con compasion a esa persona que fuiste.

La palabra perdonar viene del latin perdonare. Uno de sus
significados es ‘librar de una deuda’, y quiero utilizarlo para
mostrarte algo: cuando siento que alguien tiene una deuda conmigo,
que me debe algo, inconscientemente creo un vinculo con esa
persona, le doy un espacio en el que espero el pago de una
«obligacién». Las personas empaticas esperamos una reparacion a
través del reconocimiento del dafo, pero con una persona narcisista,
esta deuda pendiente jamas sera satisfecha y te colocard en el
mismo lugar de indefension en el cual aprendiste a vivir mientras
estabas en la relacidn, con sentimientos de tristeza y rabia, por lo
tanto, esa persona seguira teniendo poder en tu vida y en tus



emociones. El perddn en el que yo creo no es otra cosa que darte el
permiso de librar a esa persona de la deuda, no porque lo merezca o
porque hayas trascendido espiritualmente, sino porque te mereces
vivir libre de rabia.

Antes de seguir adelante me gustaria que tuvieses algo muy claro:
perdonar o librar de la deuda a esa persona no es requisito
indispensable para recuperarte del abuso, y, en el caso de que no
quieras o no puedas hacerlo, jamas debes sentirte culpable; no
dejes que nadie lo utilice para confundirte. Hay quien esta en contra
de ello y tiene sentido, especialmente cuando esa persona te ha
dejado cicatrices profundas dificilmente reparables, y recomiendo no
intentarlo, sobre todo si aln existe una minima posibilidad de volver
con el abusador.

Librar de la deuda al otro se siente en la distancia, es un
billete de ida a un lugar en el que recuperas lo que te
pertenece y sin posibilidad de vuelta.

Aungue para mi ha sido reparador habitar este lugar, no son
normas universales a seguir por todas las personas que han sido
abusadas, es lo que me ha servido para recuperar mi paz interior,



porque perderme en la rabia implicaba dejar estancadas la culpa y la
verglienza, y algunas emociones son como el agua: cuando se
estancan, se pudren.

Me di cuenta de que si queria trascender de mi historia, si queria
volver a amar la vida, tenia que aprender a soltar las ansias de
revancha como parte de mi propia recuperacion. No porque fuera lo
correcto o porque me hiciera sentir mejor persona, sino porque fue
el mayor regalo que me hice, y créeme, después de todo, me lo
merecia. Pero, por favor, no des por hecho que este es «el camino»,
cuestionalo, ordena tus vivencias y emociones, reflexiona y saca tus
propias conclusiones desde tu pensamiento critico. Recuerda
siempre que tu Unico maestro eres tu.

PONER EL FOCO EN TI TE AYUDARA A SANAR MAS RAPIDAMENTE

Comencé a sentir justicia en el preciso momento en el que por fin
logré poner la mirada sobre mi. Mientras peleaba una batalla interna
con esa persona, tenia el foco puesto en ella, y para sanar es
requisito indispensable enfocarse en uno, al menos a mi me ayudo a
sanar mas rapidamente, asi tuve mas espacio para ocuparme de mis
asuntos, de mis traumas, de aquello que me llevd a permanecer en
esa relacion.

N



Se trata de limpiar la basura emocional para crear un
espacio lo mas grande posible donde construir tu
sentido de paz.

La mejor venganza, créeme, es no necesitar vengarte, porque el
sufrimiento no termina con venganza y el rencor se alimenta del
dafo que nos hacemos los unos a los otros y pudre todo a su paso,
incluso a uno mismo.

Librar de la deuda no es volver a ese lugar o con esa persona que
te lastimd, ni tampoco es que te olvides de lo que sucedid y actles
como si nada hubiera ocurrido, 0 que tengas que desearle que le
vaya bien. Librar de la deuda es alejarte de la persona que te dand
porque el que engana, estafa y traiciona sabe lo que hace, pero
entender que detras de esa mascara de confianza se esconde una
profunda inseguridad y una fragil autoestima que no es capaz de
reconocer que tiene un problema, porque no sabe que lo tiene, te
permite comprender desde un profundo alivio que ese abuso no esta
dirigido a ti, sino a lo que tu representas, entonces pones limites
firmes y te alejas sin justificar el dano y la crueldad.

Sanamos cuando comprendemos que no hay nada que perdonar y
que si hay algo que aprender.

Sanamos cuando dejamos de decirnos «me hicieron» y
nos comprometemos con nosotros mismos a aprender




las lecciones necesarias para no permitir nunca mas que
«nos hagan».
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CICATRICES QUE CUENTAN HISTORIAS DE SUPERACION

No se trata de olvidar aquellos lugares donde fuiste herido, el olvido
no existe, pero quedarte enredado en el dolor y el resentimiento
seria traicionarte y permitir una nueva estafa. Ahora tienes una
cicatriz que te recuerda donde se derram6 sangre, no debes
olvidarte de quién te tird por el precipicio, pero no puedes permitir
que esa herida te haga olvidar cdmo amar. Necesitas recordar lo que
ocurrio, elegir avanzar y transformar aquello que te dafié para usarlo
a tu favor porque éno querras cargar el arma y disparar a cualquiera
que, por error, te recuerde tus heridas pasadas, verdad? Se trata de
aprender a confiar, esta vez con normas y limites diferentes, a poner
barreras sanas ofreciendo tu confianza solo a aquellas personas que
por sus acciones en el tiempo te demuestren su integridad.

No te merecias lo que te sucedid y tampoco te mereces
permanecer condenado por ello.



No permitas que tus heridas te transformen en alguien
que no eres.

Todos tenemos cicatrices, heridas que intentamos ocultar para
impedir que nos vuelvan a hacer dafo, pero la realidad es que
pagamos un elevado precio por ello porque es imposible vivir sin
marcas. Son las heridas las que moldean el mapa invisible de lo que
somos, Yy lo Unico que puede sanarnos y salvarnos es elegir con
conciencia y determinacion en qué transformamos esas cicatrices,
qué forma las damos, como las dibujamos, qué pincel y qué colores
elegimos. De ahi la importancia de conocerse a uno mismo, la
necesidad de realizar un camino de autodescubrimiento de la mano
de un buen profesional que te acompane a tomar conciencia de las
heridas que cargas, averiguar cdmo surgieron y qué es lo que hoy
las hace sangrar.

En realidad, librar de la deuda no salva al otro, te salva a ti.
Pasarte la vida rememorando como algunas personas no te trataron
bien, quedarte anclado en el dolor y dejar que viva en ti, te hara
perder la vida gota a gota, estarias permitiendo que esa persona
siga abusando de ti, pero esta vez siendo tu tu propio verdugo. Por
eso tienes que responsabilizarte, hacerte cargo y tomar una
decision: tu herida forma parte de tu historia, pero no puede
determinar tu vida. Date la oportunidad de comenzar una nueva
pagina. Haz que esa cicatriz cuente un relato de superacidn, no de
rencor.



La herida no es tu culpa, pero si es tu responsabilidad
cuidarte para no dejar huecos por los que se filtre el
odio que todo lo pudre.

s o

Es posible que tras un profundo trabajo interno y la sensacion de
estar avanzando todavia haya momentos en los que aun sientas
rabia y hasta tengas ganas de venganza que reparen tanto dolor. Es
normal, no somos Buda, es un proceso que no aparece de la noche
a la mafana y puede que tampoco para siempre, no te juzgues, eres
un ser humano intentando sanar. Se trata de encontrar paz, no de
exigirla, porque la exigencia esta a anos luz de la paz.

Te confieso que aun hay momentos en los que la rabia me visita y
siento ganas de revancha y no por ello retrocedo en mi
recuperacion. A medida que integro como natural sentirme asi,
perduro menos tiempo en ese lugar. Al principio me retroalimentaba,
dejaba a mi mente divagar al libre albedrio y me dormia entre tanto
dolor. Ahora, cuando la rabia me visita, le abro la puerta, la miro, la
invito a tomar un café rapido y vuelvo a poner el foco en mi
proposito. Con esto te quiero decir: es natural enfadarse y es
reparador darle espacio a la emocidon cuando venga a visitarte
porque forma parte de la historia que viviste y te avisa de dénde no
debes volver.



Dejemos de condenar el enfado. La rabia, esa emocion que tiene
tan mala prensa, es nuestra aliada si aprendemos a relacionarnos
con ella, solo necesitamos aprender a escucharla sin reaccionar, a
mirarla y darle voz porque nos trae mensajes que, si son
escuchados, pueden salvarnos la vida.

Yo, que soy una persona sensible y empatica, que tengo facilidad
para ver en las profundidades de las personas, creci justificando
comportamientos abusivos, por eso mi enfado es una de las formas
en la que mi intuicion me avisa de que el camino del perddn requiere
de limites y no implica reconciliacion. Desde ahi me doy permiso
para poner distancia de aquello que me dafia y no estd en mis
manos cambiar.

ABRAZAR LOS MIEDOS ES LA MEJOR FORMA DE VENCERLOS

El amor propio no es el amor a tus méritos, a tu valia por lo
cosechado trabajando o a tus virtudes, no es el «amor» que
recibimos de los demas en forma de elogios y admiracién, y tampoco
es proclamar a los cuatro vientos que me quiero y me acepto como
soy. El amor propio es un viaje de autodescubrimiento, es un
compromiso de cuidar de ti, proporcionarte el bienestar que mereces
y nutrir tu alma, es ese amor incondicional en el que te acoges,
como cuando maternas a un nifo, es hacerte tu mejor amigo y
reconocer plenamente quién eres, recordando que eres digno de lo
hermoso que tiene la vida para ti.



o

El mayor acto de amor que puedes hacer por ti mismo es
conocerte y descubrir tus luces y tus sombras.

En el camino de autodescubrimiento uno aprende que estamos
hechos de luces y de sombras, que toda luz esconde sombras y
aunque da mucho miedo adentrarse en ellas porque ahi es donde
habitan nuestros miedos, no debes olvidarte que ademas de miedos,
las sombras esconden tesoros invisibles. Que la luz es la que
alumbra el camino que recorremos, pero son las sombras las que
nos muestran quiénes somos, por eso es necesario habitarlas, para
descubrir quiénes somos y lo que escondemos.

Para sanar, hay que dar espacio a nuestras sombras, honrar
nuestros miedos y abrazar el dolor, darle un lugar a tu historia y a
aquello que te sucedid, con carifio y respeto, pero teniendo cuidado
de no hacerlo mas grande que el amor que sientes por ti.

Te propongo una pequena visualizacion que te ayudara a colocar
ese dolor que te impide avanzar.



e Cierra los ojos y visualiza tu cuerpo, tomate unos minutos
para explorarlo y tomar conciencia de como es tu
respiracion.

e ¢En qué parte del cuerpo se encontraria ese dolor? ¢En el
pecho, el estomago, la cabeza o quiza en la garganta, la
espalda o incluso en tu area sexual? Permitete explorar
cualquier rincon del cuerpo, éen qué lugar se esconde esa
emocion que tanto dano te hace?, (qué forma tiene?, éde
qué color es?, étiene algun movimiento?

e Coldcalo frente a ti y deja que te hable, cquiere mostrarte
algo?




e Hazle un hueco en esa parte del cuerpo en la que lo
visualizaste, dale un pequeno espacio donde puedas
reencontrarte con €l solo en momentos puntuales. Al
principio puede que sientas que necesitas ir a menudo a
ese lugar, pero debes llegar a acuerdos contigo y ponerte
limites. Se trata de que ese dolor se vaya convirtiendo en
cicatriz, en una marca que aunque te acompanara de por
vida, no ocupe tu vida.

Cada vez que te sientas estancado o que alguna emocién te
impida avanzar en tu recuperacion, esta visualizacion te ayudara a
colocar lo que aparece y da tanto miedo sostener. Hazlo con
compasion, de a poquito, sin prisas, cuando llegue la rabia, la
tristeza o la culpa, deja de luchar y dales el lugar.

Andtalo en tu Diario. El dolor, la forma, el color y lo que tu sientas
iran cambiando, permitete sentir lo que venga, esclichalas un ratito,
después sigue adelante. Se trata de darle espacios a la alegria y a lo
nuevo cada vez mas grandes y que esa cicatriz que forma parte de
tu historia, ocupe un lugar que no arruine tu futuro y tu felicidad.



EriLoGO

Querido lector:

La mayoria de la gente que me encuentro cree que el valor es ser
capaz de arriesgar la vida, pero ser valiente es mucho mas que eso.
Muchas voces gritan que el sufrimiento es una eleccidn, una
decisidn, pero esta claro que esas voces nunca han estado en una
relacion de abuso, porque es un sufrimiento que te marca de por
vida y que pocas almas pueden llegar a olvidar.

Yo creo que ser valiente es dar el paso para salir de ahi a pesar de
no tener dénde sostenernos y auln con todas las dificultades que
encontramos.

Cada vez estoy mas convencida de que estamos creando una
sociedad en la que potenciamos el consumismo mientras nos
deshumanizamos, una sociedad que nos empuja a tener mas y ser
menos, donde idealizamos lo material y la habilidad para conseguirlo
con la inmediatez del ya y del ahora, y rechazamos lo profundo y
cualidades humanas como la sensibilidad.

Lo que esta de moda es tener éxito, hacerse rico, ser influencer y
tener cientos de miles de seguidores que te admiren a través de una
pantalla en la que deslizar el dedo es adictivo, que nuestros hijos
sean los mejores y destaquen... Aparentar tener una vida plena y
maravillosa. Tenemos suefos muy materialistas y para lograrlos



necesitamos ser los mejores, competir y dar la zancada mas grande.
Y asi es como contribuimos a que las personalidades narcisistas sean
funcionales en el entorno.

Cuando tomé conciencia de que estaba siendo victima de abuso
emocional, no me lo podia creer. Dudé, me senti culpable, me
convenci de que cambiaria, de que yo podria ayudarle a comprender,
y ante tanta locura, llegué a pensar que el Unico camino era
desaparecer. Me sentia sola e incomprendida, y tardé casi dos anos
en salir de ahi. Fue muy dificil principalmente porque cuando estas
dentro de la ecuacidn, es complicado descubrirles: el narcisista no es
el psicopata que vemos en las peliculas, no es el anticristo, es una
persona normal, o diria, casi mejor que normal: es carismatico,
encantador y generoso.

Me cuestioné hasta mi valia profesional: écomo una psicéloga no
se habia dado cuenta de que tenia una relacibn con una
personalidad abusiva? Imaginate la vergiienza que sentia en mi
entorno profesional, comencé a sentirme una impostora y a
plantearme dejar la profesion, sentia una profunda tristeza en el
fondo de mi alma: si no me podia ayudar a mi misma, écomo iba a
acompafar a otros? Incluso entre mi familia y mis amigos me sentia
una farsante: équé iban a pensar de mi? Algo roto como una pierna
se puede explicar, pero écdmo explicaba yo esto?

Vergilienza, esa es la emocidn que siempre me ha acompaiado, Y,
precisamente por eso, he decidido dejar de ocultarme y enfrentar mi
miedo a ser criticada, a lo que vaya a pensar el colectivo profesional
y a que algunas personas minimicen o desacrediten mis emociones.

Aun con miedo, he decidido exponerme, porque NO ES MI CULPA
y porque SI PASO.



Con el transcurrir del tiempo, a medida que iba recuperandome,
me di cuenta de que la propia experiencia de superacién me habia
dado la oportunidad de aprender a amarme como jamas me imaginé
podria hacerlo. Me di cuenta también de que podia hacer por mi
aquello que hasta entonces habia esperado de los demas. Pensé:
«Qjala hubiera sabido todo lo que hoy sé», y se me ocurrid escribir
una especie de guia, como un GPS que identifiqgue si me pierdo y
recalcule la ruta rapidamente para salir de lugares donde no
merezco estar, y entonces, «casualidades» de la vida, el universo me
mandd un angel en forma de editora llamada Isabel. Y asi fue cdmo
comencé a dar forma a este libro.

Escribir estas paginas me ha dolido, me ha conectado con las
experiencias de abuso que he vivido a lo largo de mi vida, y a la vez
ha sido reparador porque me ha permitido nombrarlas e integrarlas,
y eso es lo que hace que merezca la pena contarlo al mundo, siento
que es sanador tener la oportunidad de transmitirlo.

Hoy me siento profundamente agradecida a esa mujer que fui,
que a pesar de sentirse sola y rota siguidé avanzando hasta encontrar
el camino de vuelta a casa. Ya no soy la misma de antes, vy, la
verdad, no sé cdmo pude estar tanto tiempo sin mi.

Para despedirme, quiero dirigirme especialmente a ti, que te
pones de pie para aplaudir a otros que no han alcanzado ni la mitad
de lo que tU has logrado: quiero recordarte que eres mucho mas de
lo que te ha ocurrido, que eres una persona extraordinaria y que lo
estas haciendo muy bien. Créeme, has sido capaz de levantarte de
tremendas caidas, eres la perfecta representacién de fuerza y de
valentia, porque nadie te prepard para todo lo que has tenido que



soportar y, aun asi, has sabido encontrar la forma de seguir
adelante.

No te rindas nunca, tienes la fuerza para atravesar
desiertos y una magica capacidad para salir de las
profundidades.

__3 '\.i
H AN

Hay una vida fuera esperandote. Posiblemente estés muerto de
miedo y sientas que no vas a poder. No te hagas caso, apaga la
radio, es solo tu mente que te miente, es tu ego asustado al
enfrentarse a algo que no le es familiar. Te aseguro que una vez que
atravieses el desierto, encontraras el verdadero sentido de la vida y
aprenderas a diferenciar el brillo auténtico sin dejarte deslumbrar
por 0asis que no son Mas que espejismos.

Espero que cuando estés listo para amar de nuevo, tu alma te
guie a ponerte en manos bondadosas y llenas de amor, te lo
mereces.

Y recuerda: hay un poder inquebrantable dentro de ti, sé valiente
para presumir de ese gran corazon que tienes, porque las almas
bonitas tenemos que mostrarnos.

Como siempre, te mando un gran abrazo. Seguimos caminando
juntos.



we



B1BLIOGRAFIA

ASOCIACION ESTADOUNIDENSE DE PSIQUIATRIA (2013), Manual diagndstico

y estadistico de los trastornos mentales: DSM-5 (5.2 edicidn).

BARON-COHEN, SIMON (2012), Zero degrees of empathy, Penguin.

GARRIDO, VICENTE (2015), Amores gue matan. Acoso y violencia contra
las mujeres, Cientocuarenta.

HIrRIGOYEN, MaRrIeE-FRANCE (2013), E/ acoso moral. ElI maltrato
psicoldgico en la vida cotidiana, Barcelona, Paidos.

HIRIGOYEN, MARIE-FRANCE (2020), Los narcisos han tomado el poder,
Barcelona, Paidos.

HTTPS://ES.WIKIPEDIA.ORG/WIKI/MANUAL_
DIAGN%C3%B3STICO_Y_ESTAD%C3%ADSTICO_DE_



LOS_TRASTORNOS_MENTALES
La sabiduria del trauma (documental) (2021), con el doctor Gabor
Maté.

Lerera, NicoLe (2021), Sanate. Conecta con tu esencia mediante la
psicologia holistica, Barcelona, Grijalbo.

LoweNn, ALEXANDER (2014), El narcisismo. La enfermedad de nuestro
tiempo, Barcelona, Paidds.

MiLLER, MEREDITH (2018), La travesia. Una guia de auto-recuperacion
después del abuso narcisista, publicacion independiente.

PiNueL, IfNakt (2016), Amor Zero. Como sobrevivir a los amores con
psicopatas, Madrid, La Esfera de los Libros.

Tarnowski, Belen C. (2022), La estafa emocional. Causas,
consecuencias y como sanar las relaciones con personas narcisistas
y psicopatas, Mendoza (Argentina), Tinta de Luz.

Van Der Kok, BesseL (2017), El cuerpo lleva la cuenta. Cerebro,
mente y cuerpo en la superacion del trauma, Barcelona, Eleftheria.






AGRADECIMIENTOS

Este libro esta lleno de pedacitos de amor, de historias compartidas y
de personas que han sido fundamentales en este camino.

En primer lugar a mi familia, lo mas importante.
A mis padres, por darme el regalo mas grande: la vida.

A mis hermanos, que sois mi refugio, mi roca, y por quienes siento
una profunda admiracién. A Diego, por tu bondad y tu generosidad
sin limites. Y especialmente a JuanFran, por ser mucho mas que un
hermano: has sido mi padre y mi amigo, siempre ahi, fuerte y
presente. No puedo imaginar este viaje sin ti.

A mis maravillosos sobrinos: Carla, Ifiigo e Iker, por ser el ancla
que nos une, sois el mejor recordatorio de lo que realmente importa
en la vida: el AMOR.

A mis amigos, esa familia que elijo una y otra vez. Con mucho
carifo a Julio, a Maria y a mi cufiada Raquel, mis «lectores cero»,
gracias por estar desde el principio y por vuestro apoyo
incondicional. A la familia gallega, que comienza con Nuria, gracias



por el calor con el que siempre me acogéis en esa tierra magica. A
las chicas de oro: Susi, Eloisa y Vanesa, por esas risas que curan el
alma. Y en especial a Zaida y Leo, que sois mi hogar cuando las
aguas se agitan.

A mi querida editora, Isabel, no puedo estar mas agradecida por
tenerte a mi lado en este viaje. Gracias por creer en mi y por cuidar
esta historia como si fuera tuya. Este libro no solo lleva mi voz,
detras de ella hay una huella con tu infinita paciencia y generosidad.

A mis terapeutas: Mariate, Paco y Maxi, cirujanos del alma que me
habéis acompafado a lo largo del camino, ayudandome a sanar con
ternura y una paciencia digna de artesanos.

A mis pacientes, a cada uno de vosotros que habéis confiado en
mi. Gracias de corazdn por permitirme caminar a vuestro lado vy
ensefarme tanto.

A la comunidad de almas bonitas que me acompana en redes
sociales, gracias por vuestro apoyo Yy vuestros mensajes siempre
llenos de carino. Este sueno hecho realidad es también vuestro; no
podria haber llegado hasta aqui sin vosotros.

Y gracias también a todas esas personas que, sin saberlo, con
vuestra amabilidad, comprensidon y carifio, hacéis del mundo un
lugar bonito en el que habitar. Particularmente a las que habéis
hecho este viaje mas sencillo y hermoso.



Gracias a Dios y a la vida, gracias y mil veces gracias, de corazon.

I



	Un viaje de vuelta a la vida
	Nota de la autora
	El love bombing de Narciso
	1. El abuso emocional
	Nombrar la personalidad narcisista
	Las secuelas del maltrato psicológico
	Poner voz, primer paso para sanar
	Un patrón de comportamiento muy sutil
	Personalidades camufladas tras una máscara
	El peligroso juego de demonizar

	2. Tipos de narcisismo: un carnaval en Venecia
	El extrovertido
	El introvertido
	El perverso
	El altruista
	El espiritual

	Tras la perfecta luna de miel
	3. Traficantes emocionales: el ciclo del abuso narcisista
	Idealización: la seducción indiscriminada
	Devaluación: la ola que arrasa tu castillo de arena
	Un intento de defensa
	Descarte: te quedas en la estacada
	Hoovering: dame más
	Por qué va y viene

	Llueve sobre mojado
	4. Origen y destino
	¿De dónde vienen?
	Yo, mí, me, conmigo
	Inmadurez emocional versus narcisismo
	Cómo dañan las personalidades abusivas
	La empatía

	5. No es tu culpa
	Acordeones aplastados
	La empanada mental
	Disonancia cognitiva: ángel o demonio
	Amnesia perversa
	Esperanza tóxica
	Indefensión aprendida

	Los últimos coletazos de la relación
	6. Dependencia emocional
	Cómo se desarrolla
	¿Por qué te quedas ahí?
	El inconsciente elige por ti
	Las trampas que te cuentas

	El descarte final
	7. El peregrinaje hacia la recuperación
	Cómo salgo de aquí
	¿Cuánto dura el sufrimiento?
	El síndrome de abstinencia
	Conciencia y propósito

	8. El botiquín de primeros auxilios
	Ayuda profesional
	Plan de acción
	Tender la mano

	9. El amor que me debía
	Dejar a un lado las ansias de revancha
	Poner foco en ti te ayudará a sanar más rápidamente
	Cicatrices que cuentan historias de superación
	Abrazar los miedos es la mejor forma de vencerlos

	Epílogo
	Bibliografía
	Agradecimientos

