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            Este libro nace de una experiencia profundamente personal. Las vivencias aquí narradas reflejan mi historia y mi proceso de recuperación. 
Las referencias incluidas tienen como propósito ofrecer contexto sobre el impacto que pueden tener las relaciones emocionalmente dañinas y los caminos hacia la sanación. En ningún momento este libro pretende sustituir la orientación de profesionales de la salud mental ni realizar diagnósticos clínicos sobre personas específicas. 
Si al leer estas páginas reconoces situaciones similares en tu propia vida y sientes que necesitas apoyo, considera buscar ayuda de un psicólogo, psiquiatra o consejero especializado. Pedir ayuda también es una forma de valentía. 

      

    

Hay heridas que no dejan moretones, pero cambian la forma en que una persona se mira a sí misma. Hay palabras que no gritan, pero destruyen la autoestima poco a poco. Y existen relaciones que, aunque comienzan con promesas de amor eterno, terminan convirtiéndose en un lugar donde la confusión, el miedo y la culpa ocupan el espacio que antes pertenecía a la tranquilidad. Este libro nació porque muchas personas viven esa realidad en silencio. Algunas no saben que están siendo manipuladas. Otras sienten que algo no está bien, pero dudan de sus propios pensamientos porque alguien les hizo creer que exageran, que son demasiado sensibles o que todo es culpa suya. Durante mucho tiempo se ha hablado del narcisismo desde una perspectiva clínica, pero pocas veces se explica cómo se siente vivir una relación con una persona que utiliza el control, la manipulación emocional y la desvalorización como formas de mantener el poder. Este libro busca acercar ese conocimiento a cualquier lector, utilizando un lenguaje claro, humano y comprensible. Estas páginas no pretenden etiquetar a todas las personas difíciles como narcisistas ni reemplazar la orientación de un profesional de la salud mental. Su propósito es ayudar a identificar patrones de comportamiento, comprender el impacto emocional que pueden tener y ofrecer herramientas para comenzar un proceso de recuperación.  Si al leer este libro descubres que has vivido una experiencia similar, quiero que recuerdes algo muy importante: no estás solo. Lo que sentiste fue real. Tus emociones son válidas y es posible reconstruir la confianza en ti mismo, recuperar la paz y aprender que el amor verdadero nunca debería hacerte sentir pequeño. Más que un libro sobre el narcisismo, este es un libro sobre la esperanza. Sobre volver a elegirte. Sobre entender que sanar no significa olvidar, sino transformar el dolor en fortaleza. Gracias por abrir estas páginas. Espero que, cuando llegues al final, no solo entiendas mejor lo que viviste, sino que también descubras el valor que siempre ha estado dentro de ti.   

El amor debería hacernos sentir seguros, respetados y libres de ser quienes somos. Sin embargo, muchas personas terminan atrapadas en relaciones donde el amor se convierte en miedo, culpa y manipulación. Este libro nació con un propósito: ayudar a quienes alguna vez se preguntaron si estaban exagerando, si realmente eran el problema o si era normal vivir con ansiedad dentro de una relación. Amar a un narcisista puede hacerte perder la confianza en ti mismo, aislarte de quienes amas y convencerte de que nunca serás suficiente. Pero también puede convertirse en el inicio de un profundo proceso de crecimiento cuando decides abrir los ojos y recuperar tu identidad. Estas páginas no pretenden juzgar ni señalar. Pretenden acompañarte, darte herramientas y recordarte algo muy importante: mereces un amor que no te destruya para existir.

Si este libro logra que una sola persona reconozca las señales de una relación tóxica y encuentre el valor para priorizarse, entonces habrá cumplido su propósito.
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Capítulo 1

El amor que creí que duraría para siempre
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Durante muchos años amé a una persona que estaba convencida de que era el amor de mi vida.

No fue un amor pasajero ni una ilusión de unos meses. Fue un proyecto de vida. Imaginé un futuro a su lado, construí sueños y deposité en esa relación la esperanza de compartir cada etapa de mi existencia.

Lo veía como mi compañero para siempre.

Cuando pensaba en el futuro, no imaginaba grandes lujos ni una vida perfecta. Mis sueños eran mucho más sencillos. Me imaginaba siendo una mujer mayor caminando de su mano por una tienda, sin prisa, observando escaparates, sonriendo por los recuerdos compartidos y disfrutando de la tranquilidad de haber encontrado a la persona correcta.

Creía que el amor era eso.

Creía que había encontrado a alguien que nunca me lastimaría.

Nunca imaginé que la persona que más amaría sería también quien más destruiría la forma en que me veía a mí misma.

El daño no ocurrió de un día para otro.

Nadie se despierta una mañana y deja de amarse de repente.

Sucede lentamente.

Comienza con pequeños comentarios que parecen insignificantes. Con críticas disfrazadas de consejos. Con silencios que castigan. Con promesas que nunca llegan a cumplirse. Con discusiones en las que, de alguna manera, siempre terminas creyendo que la culpa es tuya.

Poco a poco empecé a cuestionarme.

¿Seré yo el problema?

¿Estoy exagerando?

¿Por qué nunca logro hacerlo feliz?

Sin darme cuenta, dejé de preguntarme si me estaban tratando bien y comencé a preguntarme qué estaba haciendo mal.

Así empieza la pérdida de uno mismo.

No sucede porque dejes de ser una persona valiosa. Sucede porque alguien logra convencerte, poco a poco, de que nunca eres suficiente.

Con el tiempo, mi autoestima comenzó a desaparecer.

La mujer segura que alguna vez fui empezó a vivir con miedo de equivocarse.

Empecé a pedir perdón incluso cuando no entendía qué había hecho.

Intentaba cambiar mi forma de hablar, de vestir, de pensar e incluso de sentir, creyendo que, si lograba convertirme en la persona "correcta", volvería a recibir el amor que había conocido al principio.

Pero ese amor parecía alejarse cada vez más.

Mientras más me esforzaba, menos suficiente me sentía.

Y aunque por fuera seguía sonriendo, por dentro comenzaba a perder algo mucho más importante que una relación.

Me estaba perdiendo a mí.

Durante mucho tiempo no tuve palabras para describir lo que estaba viviendo.

Solo sabía que me sentía confundida, triste, ansiosa y constantemente culpable.

Pensaba que todas las parejas pasaban por momentos difíciles y que amar significaba soportar.

Hoy sé que no era amor lo que me estaba destruyendo.

Era una relación en la que el control, la manipulación y la desvalorización fueron reemplazando, poco a poco, el respeto y la tranquilidad.
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