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			Este libro te lo dedico a ti, 

			que seguramente estés o hayas estado 

			en una relación en la que te han hecho daño

			 

			Te lo escribo a ti, que has sufrido o estás sufriendo 

			mucho dolor e injusticia, pero también me lo escribo a mí,

			a mi yo del pasado, a la persona de hace 

			unos años que sufrió tanto,

			a la Déborah que creyó que no merecía amor

			y cuyos vínculos no la protegieron

			ni la trataron como se merecía

			 

			Solo quiero decirte que lo que hoy es herida 

			mañana será cicatriz,

			y créeme: dejará de doler, te lo prometo

		

	


		
			Nota de la autora

			 

			 

			 

			Todas las historias relatadas aquí son reales: son las vivencias de mis amigas contadas por ellas mismas. Gracias por haber sido tan valientes y compartir todo esto conmigo. El libro está escrito en femenino porque el 90 por ciento de las personas que me siguen en las redes sociales y el 88 por ciento de las que escuchan mi pódcast son mujeres. Como lectora habitual, me habría gustado leer más libros en femenino, no tiene nada de malo. Dicho esto, espero que los hombres que lo lean se sientan de alguna manera comprendidos y abrazados por mí. Si el libro está escrito en femenino, ¿quiere decir que los manipuladores son siempre hombres? Claro que no, hay hombres y mujeres manipuladores, y espero que este mensaje quede claro. 

			Para preservar la identidad de las personas que han colaborado en el libro, los nombres son ficticios.

			Gracias por confiar en mí para acompañarte en este viaje. 

		

	


		
			Querido
diario


		

	


		
			 

			 

			 

			 

			30 de junio

			Querido diario:

			 

			He conocido a alguien. Me encanta, no puedo creer lo muchísimo que me atrae. No había sentido nada igual desde mi primer amor. Pasamos bastante tiempo juntos, me parece una persona superdivertida, y siento que todo el tiempo que estoy con él no es suficiente. Creo que me he enamorado.

			 

			

			 

			7 de julio

			Querido diario:

			 

			Como pasamos todo el día juntos, me he mudado a su casa. La verdad es que me da un poco de vértigo… Mi familia y mis amigas me han dicho que no corra tanto, pero ¿sabes qué? A la mierda, solo se vive una vez, y lo que sentimos es tan fuerte, tan puro, tan real e intenso, que no me importa. Dice que estamos hechos el uno para la otra. Yo me siento exactamente igual, es como si estuviéramos conectados, vivo en una nube. Nos pasamos en día en la cama. ¿Cómo puede ser que haya tanta química? Cuando lo hacemos, me siento una diosa. Nadie me ha besado igual, nadie me ha mirado igual, soy suya y él es mío. Cuando digo una frase, él la termina. ¿Cómo es posible? Ojalá no se acabe nunca. Aunque sé que es un amor de verano, ojalá dure para siempre.

			 

			

			 

			8 de agosto

			Querido diario: 

			 

			Hoy mis amigas se han enfadado conmigo. Dicen que las tengo olvidadas, que estoy centrada en mi pareja… La verdad es que, desde hace un tiempo, solo estoy con él, pero es que me divierto tanto… Es tan culto, tan inteligente, tan bueno… Aunque el otro día me puse un minivestido negro muy bonito y me dijo que iba demasiado guapa, que quería que me vistiera así solo para él… No sé muy bien a qué se refiere. 

			 

			

			 

			1 de septiembre

			Querido diario:

			 

			Hoy es un día triste, toca despedida. Me mudo a Madrid y voy a dejar de pasar tanto tiempo con él. Me da mucha pena, ya que somos inseparables. No sé cómo lo haré sin él. Me ha hecho prometerle que le llamaré cada día y que estaré pendiente del teléfono todo el rato. Ji, ji, ji, ji, me quiere demasiado.

			 

			

			 

			30 de septiembre

			Querido diario:

			 

			Hoy he llorado como hacía tiempo que no lloraba, me he sentido fatal. Estaba hablando por teléfono con él cuando ha empezado a decirme un montón de cosas horribles. No tengo muy claro cómo hemos llegado a este punto. Hasta que no he roto a llorar, no ha parado. Entiendo que se sienta mal porque ahora vivo lejos y que me eche mucho de menos, pero no hay nada que pueda hacer. Todo ha empezado porque estaba tomando algo con mis amigas y él quería charlar, así que no ha parado hasta que no me he ido a casa a hablar con él.

			 

			

			 

			10 de octubre

			Querido diario:

			 

			No puedo más. Le molesta absolutamente todo lo que hago: que me ponga mucho perfume, que tenga amigos con los que salir, que haga mi vida. Cuando estoy por ahí, le paso fotos para que se quede tranquilo. Mis amigas dicen que quiere controlarme, pero creo que es porque me echa de menos, al menos eso es lo que me ha dicho. Empiezo a agobiarme.

			 

			

			 

			31 de octubre

			Querido diario:

			 

			¡Ha aparecido por sorpresa! La verdad es que ha sido porque tuvimos una discusión muy fuerte por teléfono en la que empezó a gritarme y le colgué. Pero ha venido, y la verdad es que superbién: hemos estado haciendo el amor todo el rato. No me importa lo mucho que hayamos discutido, lo amo. Al hacer el amor, he recordado lo conectados que estamos y lo mucho que nos queremos.

			 

			

			 

			2 de noviembre

			Querido diario:

			 

			Ha vuelto a pasar, hemos tenido otra bronca monumental. Estábamos con un grupo de amigos y ha empezado a hacerme el vacío y a despreciarme delante de la gente, infantilizándome, ninguneándome, y le he pedido que parase. Cuando estábamos con ellos parecía encantador, pero al llegar a casa ha empezado a gritarme y a decirme que quién soy yo para llevarle la contraria delante de la gente. Ni siquiera me ha dejado defenderme. Me he quedado con la palabra en la boca y se ha ido de casa. Estoy rota.

			 

			

			 

			26 de noviembre

			Querido diario:

			 

			Me siento en una montaña rusa emocional. Estoy aturdida, confundida: un día me dice que soy el amor de su vida y al siguiente desaparece sin más. Mis padres tuvieron una relación muy parecida. Mi madre decía que en el amor hay que aguantar, así que aquí estoy, aguantando, loca de amor. ¿Dónde está la persona que conocí? ¿Dónde están todas las promesas que me hizo? Quererle me duele cada día más.

			 

			

			 

			3 de diciembre

			Querido diario:

			 

			Ya no sé ni qué contarte. Hace dos meses que no veo a mis amigas, me paso las semanas encerrada en el piso, de casa al trabajo y del trabajo a casa. Cada vez que salgo es discusión asegurada, así que no hago nada con tal de no escucharle.

			El otro día vino a verme y se dejó el teléfono encima de la mesilla. De repente empezaron a llegarle mensajes de una chica: «Me encantó verte el otro día, estoy deseando repetir». Cuando le pregunté por ella, me gritó que quién cojones era yo para mirarle el móvil y me exigió que le pidiera perdón. La verdad es que, no sé cómo, acabé haciéndolo.

			 

			

			 

			15 de diciembre

			Querido diario:

			 

			Hoy hemos tenido otra bronca. No sé cuántas van ya este mes, estoy agotada. Me acusa de que la relación no vaya bien, dice que no me esfuerzo. Solo me queda dar la vida por él, pero no es suficiente. ¿Qué vendrá después?

			 

			

			 

			22 de diciembre

			Querido diario:

			 

			Me ha dejado, estoy rota. ¿Cómo es posible que me haya hecho esto después de todo lo que he aguantado? Me ha mandado un mensaje: «Se acabó, me tienes harto, eres una niñata». Y me ha bloqueado. He tratado de llamarlo desde el teléfono de una conocida, pero me cuelga. Mis amigas están flipando, me han dicho que me echaban de menos y que no me merece, pero aun así trato de entender qué he podido hacer para que se esfume de mi vida de esta manera.

			 

			

			 

			31 de diciembre

			Querido diario:

			 

			Me duele como si me hubieran arrancado el corazón. Ojalá pudiera dejar de sufrir. Parece que nada en mi vida tiene sentido.

			 

			

			 

			20 de enero

			Querido diario:

			 

			He empezado a ir a terapia. Esto no puedo gestionarlo sola, se me hace cuesta arriba. No dejo de acordarme de momentos bonitos, y eso me jode. Mi psicóloga me ha dicho que he vivido una relación de abuso, que me ha manipulado, y que por eso he aguantado tanto. Hablar con ella me calma, me ayuda a recolocar las piezas del puzle de mi vida.

			 

			

			 

			30 de enero

			Querido diario: 

			 

			Estoy en shock. Me acabo de encontrar a mi ex por la calle, de la mano de otra. Me ha visto y no me ha saludado, ha vuelto la cara. Joder, ¿cómo es posible? Hace poco más de un mes estábamos juntos… Estoy empezando a recuperarme ahora. ¿Me quiso en algún momento? ¿Acaso le importé? Ojalá todo este dolor pase pronto.

			 

			

			 

			20 de febrero

			Querido diario:

			 

			Sigo con la terapia. La verdad es que cada día estoy mejor. Mi psicóloga me está enseñando a transitar el dolor, cada vez duele menos. Mis amigas y mi familia me están apoyando, no me dejan sola. Tengo mucho que agradecerles. Todavía me pasan por la cabeza imágenes difusas de esa relación, y aunque cada día todo va cobrando más sentido en mi cabeza, siento que nunca le importé, que fue egoísta conmigo y que no me merecía que me tratara tan mal. Cada vez lo tengo más claro. Aun así, una parte de mí necesita profundamente que me pida perdón y reconozca todo el daño que me hizo. 

			 

			

			 

			30 de junio

			Querido diario:

			 

			Poco a poco me voy encontrando mejor. Ahora entiendo el infierno por el que pasé. 

			Estoy recolocando todas las piezas y he empezado a ser amable conmigo. Por fin he entendido que no fue culpa mía. Sigo pensando que hay una parte de mí que quiere que me pida perdón, pero la única persona que se tiene que perdonar soy yo por haber permitido tanto que no me merecía.

			 

			 

			Quizá esta historia te resulte familiar. Es una de las tantas que he escuchado en terapia, con amigas, en mi familia o incluso por experiencia propia. Estoy hablando de relaciones de manipulación, de abuso, de control, de maltrato.

			El diario que acabas de leer refleja el sufrimiento de una persona que, tras vivir una ilusión, tiene que gestionar el desengaño y el dolor de no verse reconocida y validada por su amado. Es posible que, al leer esas líneas, algo se haya despertado en tu interior, quizá su historia te suene, la hayas vivido de cerca o, a lo peor, en primera persona. Por eso este libro es para ti.

			Espero que halles consuelo en él, te sientas comprendida y abrazada, entiendas muchas cosas que quizá necesites comprender, encuentres respuestas y todo cobre sentido. Pero, sobre todo, deseo que te des cuenta de que no merecías nada de lo que viviste y de que no hay nada de malo en ti, que no estás sola, y que no es un camino fácil. Te abrazo.
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			Bienvenida
a este
viaje

		

	


		
			 

			 

			 

			 

			No sé por qué tienes este libro en las manos. A lo mejor te parece curioso, o cabe la posibilidad de que hayas vivido situaciones complicadas. Eso es lo que me ha animado a escribirlo: plantearme cómo puedo ayudarte a entender situaciones por las que quizá hayas pasado, momentos que te hayan hecho sufrir o dudar de ti. Espero que aprendas a identificar conceptos como «luz de gas», «abuso reactivo», «narcisismo» y todas sus variantes.

			Siempre me ha interesado estudiar el comportamiento humano, en concreto la manipulación. Durante años he trabajado con víctimas de abuso, y lo que más me ha llamado la atención es lo difícil que lo tienen para darse cuenta de lo que están viviendo y salir de ahí. Por eso he decidido aportar mi granito de arena y ayudarte a aclarar conceptos, y acompañarte a través de las historias de tantas personas que han sufrido en primera persona los daños y las consecuencias de relaciones abusivas. En las siguientes páginas encontrarás las posibles respuestas a tus preguntas:

			 

			·     ¿Qué es lo que te hace aguantar en una relación manipuladora? 

			Todo tiene un origen y una explicación.

			·     ¿Cuáles son las conductas habituales de los narcisistas? 

			Entender la mente de las personas narcisistas: cómo se comportan y por qué lo hacen. 

			·     ¿Cuáles son las técnicas de manipulación más usadas por los narcisistas?

			Conocerlas para identificarlas a tiempo y que eso te ayude a salir de ahí.

			·     ¿Qué puedo hacer para salir de una relación con alguien narcisista? 

			Estrategias y técnicas para lidiar con estos perfiles y sus retorcidas técnicas de manipulación. 

			 

			Espero que te sientas acompañada, entendida y apoyada por mí para que, juntas, vayamos descifrando los hilos invisibles de la manipulación narcisista.

			 

			 

			Qué encontrarás en este libro

			 

			Este libro es un viaje con cuatro estaciones, cuatro partes. Deseo que disfrutes de él tanto como yo al escribirlo para ti. Asimismo, te avanzo que no será un trayecto sencillo. Durante el camino, realizaremos cuatro paradas: 

			 

			Primera parada. Intentaré explicarte qué te ha hecho caer en una relación abusiva o manipuladora. Nos adentraremos en las profundidades de tus heridas y conductas, y analizaremos por qué, a pesar de saber que esa relación no te hace bien, sigues ahí; por qué has decidido darle tantas oportunidades; por qué aguantas, a pesar de saber que no te ayuda; por qué te enganchaste a una relación que te hace sufrir y te manipula constantemente, o por qué quieres recuperar el contacto con esa persona.

			Segunda parada. Nos adentraremos en la mente del manipulador, en la de una de las personalidades más dañinas, en este caso, en la de un narcisista. Trataremos de entender su conducta y cómo se desenvuelve en la sociedad para que aprendas a identificarlo y puedas huir de allí a tiempo.

			Tercera parada. Analizaremos, a través de diferentes vivencias, las nocivas técnicas de manipulación que usan estos perfiles para controlarte y llevarte a su terreno.

			Cuarta parada. Te ofreceré herramientas que te ayudarán a gestionar la relación con estos perfiles o a cerrarles la puerta y no volver a saber nada de ellos, con un poco de suerte, nunca más.

			 

			En cualquier caso, espero que este viaje te ayude a entender, integrar, canalizar y despertar; a abrirle la puerta a una nueva vida, la que te mereces, aquella en la que eres la protagonista, aquella en la que brillas por ti misma. 

			 

			 

			Por qué hablamos de manipulación

			 

			Antes de empezar, me gustaría aclarar un concepto: ¿por qué hablo de relaciones de manipulación o abuso y no de relaciones tóxicas, como suelen conocerse? Por dos motivos. El primero es que, al llamarlas «relaciones de abuso», nos referimos a lo que realmente son: abuso emocional o físico en el que ha habido un daño y un dolor que han dejado huella, donde se ha vivido manipulación. Bajo mi punto de vista, sería muy injusto referirme a él como «tóxico», ya que pierde el sentido profundo del dolor. Tóxico es un producto, no una persona. Tóxico puede ser el plomo, la radiación o Chernóbil, pero una persona que te ha hecho daño no es tóxica, es abusiva y manipuladora. Hay que llamar a las cosas por su nombre. En este libro te hablaré de conductas, y las conductas no son tóxicas, son abusivas.

			La segunda razón por la que hablo de relaciones de abuso y manipulación es porque pueden darse en cualquier tipo de relación: familia, trabajo, amistad, pareja. Me parece que el término «relación tóxica» se asocia sobre todo al ámbito de la pareja, y es muy injusto no incluir todos los tipos de relaciones cuando hablamos de manipulación y narcisismo.

			Dicho esto, ahora sí: abróchate el cinturón, porque vienen curvas. 

		

	


		
			Primera parada

			¿Dónde
empieza todo?

			Viaje a mi
interior

			 

			 

			Nos pasamos la vida buscando las respuestas en los demás cuando a veces solo necesitamos mirarnos en el espejo. 

		

	


		
			 

			 

			 

			 

			Gran parte de los libros que he leído sobre manipulación, narcisismo y relaciones de abuso se enfocan en la persona que hace daño como si fuera el personaje principal de la historia, pero pocas veces en la víctima o, mejor dicho, en la superviviente: su auténtica protagonista. En este capítulo —y en todo el libro— te hablaré de ti como siempre mereciste, y de cómo tu bondad, empatía y vulnerabilidad te llevaron a tener una relación de este tipo. Es posible que no eligieras vivir una relación así, sino que tuvieras que sufrirla en tu familia o por parte de alguien cercano a ti, como tu jefe o una amiga que en realidad era tu enemiga. Sin embargo, en otras ocasiones, escogiste quedarte al lado de una persona que, sin verla venir, convirtió tu vida en un infierno. Independientemente de la situación, este libro es para ti, que tuviste que soportar lo que no te merecías.

			Todavía me llama la atención que vivamos centradas en entender por qué esa persona nos hizo tanto daño, por qué nos trató así, por qué cambió, por qué no volvió a ser la que era… Son miles de preguntas sin respuesta. Queremos entender qué pasó, ponemos el foco fuera, buscamos razones porque necesitamos entender su conducta; a veces encontrarás la respuesta, pero en muchas ocasiones no será así. No existe. La clave está en tu interior, así que vamos a centrarnos en eso.

			En este capítulo te invito a que mires hacia dentro, que, por un instante, no te centres en quien te hizo daño; averigua por qué has caído en sus garras y por qué, aun siendo consciente, te enganchaste durante un tiempo o sigues ahí. La respuesta está en ti.

			 

			
			Antes de empezar, quiero pasarte un cuestionario que te ayude a detectar si tiendes a caer en relaciones de manipulación y abuso. 

			 

			1. Cuando estás en una relación de este tipo, crees que puedes cambiar a esa persona y ayudarla. SÍ / NO

			2. Cuando alguien te hace daño, lo justificas o tratas de entender qué ha pasado para que se comporte así. SÍ / NO

			3. Cuando te tratan mal, intentas entender el pasado de esa persona y ayudarla. SÍ / NO

			4. Has llegado a tolerar cosas que mucha gente no toleraría. SÍ / NO

			5. Crees que a veces son normales los gritos, las broncas, las peleas, los feos o las malas contestaciones. SÍ / NO

			6. Temes negarte a algo por las represalias de la gente de tu entorno. SÍ / NO

			7. Tratas de pasar desapercibida para no ser el foco del problema. SÍ / NO

			8. En ocasiones, justificas situaciones injustificables con tal de tener la fiesta en paz. SÍ / NO

			9. A pesar de que te han hecho daño, eres capaz de dar una segunda, tercera o cuarta oportunidad. SÍ / NO

			10. Cuando alguien te trata mal, haces como que no pasa nada y no lo hablas. SÍ / NO

			11. A veces cedes en cosas que te molestan, y no te sientes capaz de decir que no te gustan. SÍ / NO

			12. Si alguien deja de hablarte y recupera el contacto después de un tiempo, no le preguntas qué pasó. SÍ / NO

			13. Se te suele olvidar si alguien te hizo daño, y retomas la relación como si nada. SÍ / NO

			14. Si alguien te miente y lo descubres, haces como que no ha pasado nada y sigues con tu vida. SÍ / NO

			15. Cuando alguien te cuestiona o duda de lo que le estás contando, no te defiendes, sino que decides pasar del tema. SÍ / NO

			16. Cuando alguien te critica por la espalda, no le preguntas el motivo, sino que haces como que nada ha pasado, aunque te duela. SÍ / NO

			

			 

			Si tienes diez o más síes, cabe la posibilidad de que seas una persona con tendencia a mantenerte o a caer en relaciones en las que puedas sufrir manipulación, y esto está muy relacionado con tolerar conductas o comportamientos que no es bueno que pases por alto. En las siguientes páginas te explicaré todo lo que necesitas saber para ponerle remedio y evitar que vuelvas a caer en la trampa de la manipulación y el abuso narcisista. Recuerda que esta prueba es orientativa. Las preguntas están sacadas de conductas reiteradas que he ido observando en personas con las que he trabajado en consulta. 

			Antes de continuar, quiero dejarte claro que no tienes ni tuviste la culpa de nada, que no eres responsable de que esa persona te manipulara, te dañara o jugase contigo como le dio la gana. Lo hiciste lo mejor que pudiste con las herramientas que tenías. Me gustaría que entendieras que, a veces, querer no es poder, y aunque estuvieras viéndolo venir, quizá no pudieras hacer más que quedarte ahí, aunque no fuera lo mejor para ti. Ahora sí, comenzamos.
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			1

			La chispa

			¿Por qué me meto en relaciones
en las que me manipulan
y me hacen daño?

			 

			 

			Tenemos el amor que creemos merecer.

			 

			 

			Todo empieza con una chispa, un detonante que hace que todo se queme, arda, se destruya. El origen, esa chispa, es la base de lo que vendrá después, el caldo de cultivo que explicaría por qué te encuentras en relaciones en las que te manipulan. En las próximas líneas te ayudaré a profundizar en estos temas tan complejos que necesitas conocer.

			El pasado no es determinante, pero tiene un peso en la historia de vida. Es interesante entender por qué algunas situaciones que viviste en el pasado hacen que caigas en relaciones abusivas y dañinas. Por ello en este capítulo nos adentraremos en algunos de los motivos por los que puedes caer o quedarte en relaciones complicadas y dolorosas.

			En su libro Libre, la autora y psicóloga Dolores Mosquera habla de las posibles razones por las que aguantas en relaciones abusivas y de violencia en las que lo mejor que puedes hacer es cerrar la puerta y decir adiós para siempre. Para ella:

			 

			
			Si viviste experiencias duras en la infancia —abusos, violencia, falta de cariño, manipulación— por parte de las personas que cuidaron de ti.
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			Si la persona que las provocó no asume sus errores y faltas de cuidado, no los repara o no se hace cargo de ellas, te genera un sentimiento de culpa, asumes la responsabilidad
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 Una guía reveladora que te ayudará a reconocer los mecanismos de la manipulación narcisista y a escapar de las garras de estas relaciones abusivas. 
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 ¿Has sido víctima de maltrato? ¿Sueles verte involucrada en relaciones tormentosas con personas narcisistas? ¿Quieres aprender a detectar sus técnicas de manipulación y protegerte de ellas? ¿Te sientes atrapada y no sabes cómo salir de ahí? ¿Necesitas romper ciertas dinámicas y recuperar tu autoestima? 

 

 En este libro, con un enfoque integral que abarca todo tipo de vínculos, Déborah Murcia, psicóloga experta en manipulación y narcisismo, te invita a emprender un viaje de introspección en el que explorar las razones que hay detrás de tu implicación en relaciones de abuso. Su propósito es ayudarte a comprender tus heridas personales, a establecer una conexión contigo misma y a explorar la carga emocional que llevas contigo. 

 

 No soy yo, eres tú te abrirá los ojos a la realidad de estas relaciones nocivas y te proporcionará las herramientas para identificar estos perfiles y liberarte de sus garras. En sus páginas aprenderás a: 

 

 —  entender cómo piensan las personas narcisistas; 

 —  identificar las formas de manipulación que los narcisistas pueden ejercer sobre ti; 

 —  dominar las herramientas para poder liberarte de estas dinámicas dañinas. 

 

 Una guía muy práctica que te empoderará para tomar decisiones saludables y constructivas en tus relaciones. 




 

 Déborah Murcia es psicóloga sanitaria y educativa. Graduada en Psicología por la Universidad de Murcia, inició su carrera trabajando con comunidades en riesgo de exclusión social, una experiencia que aguzó su interés por los mecanismos del maltrato y la coerción. A lo largo de su trayectoria profesional se ha especializado en el campo 

 

 Déborah es también una divulgadora activa en las redes sociales, en las que comparte sus conocimientos y experiencias con una audiencia amplia. 

 

 Además, es la creadora y presentadora del pódcast Juego Mental, un espacio en el que explora los entresijos de la psicología humana y trata temas como la manipulación y el abuso. 
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