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			A mi tribu: gracias por confiar en este proceso y por la valentía de sanar lo que alguna vez nos dolió.

		

	
		
			Nota de la autora

			Este libro no nació en un escritorio cómodo; nació de la confusión de estar con un narcisista, de la ansiedad de no saber para dónde disparar y de no encontrar una salida en una sola terapia. No soy una escritora con la vida resuelta. Soy una mujer que vivió todo esto y que hoy se está animando a escribir para intentar ayudar a otras mujeres, y también para ayudarme a mí misma. Lo que tenés en tus manos es, en realidad, mi diario íntimo expuesto al mundo. Fue mi tabla de salvación en esas noches donde la desesperación era tan física que no me dejaba respirar.

		

	
		
			Manual de reconquista 

			El simulacro de rescate

			Para que estas herramientas funcionen, no podés esperar a estar en medio de la crisis. Pensá en los bomberos: ellos no aprenden a apagar el fuego cuando el edificio ya está ardiendo; ellos practican y entrenan mucho antes de que aparezca la primera llama.

			Este es tu entrenamiento. Vamos a hacer un “simulacro”: prepará tu mente y tus herramientas ahora que estás en paz, para que cuando llegue el momento del ataque, tu respuesta sea automática.

			El ritual del cuaderno propio

			Buscá un cuaderno y una lapicera que te guste. Sentate en un momento de calma. Escribí tu nombre completo en la primera hoja. Al hacerlo, le avisás a tu inconsciente que este espacio es tuyo. Aquí mandás vos.

			1. El contrato de tus “No Negociables”

			Escribir algo le da una identidad física. Lo que queda en la mente se lo lleva el viento de la manipulación; lo que queda en el papel, es ley. Pensá qué límites no vas a negociar más. Escribilos empezando con: “A partir de hoy, yo no permito que...”. Llegar a la Luna también parecía un sueño lejano hasta que alguien trazó el mapa. Escribir es trazar tu mapa.

			¿Qué ganás? Un punto de referencia. Vas a recordar tu letra en ese cuaderno y vas a saber que es momento de retirarte.

			2. El entrenamiento del “Observador”

			Este ejercicio se practica antes de ver al manipulador. En tu momento de calma, cerrá los ojos e imaginá que hay una cámara en el techo filmando la habitación. “Salí” de vos y mirá la escena desde afuera. Practicá ver los gestos del otro como si fueras un espectador de una película que ya no te interesa.

			¿Qué ganás? Regulación emocional. Al no entrar en su juego, le quitás el combustible al conflicto y recuperás tu eje.

			3. El ayuno de explicaciones

			No des explicaciones en tu próximo encuentro. Llevá esta decisión lista en tu mente. Ante cualquier reclamo, respondé con frases cortas: “Es lo que decidí” o “Es mi opinión”. Observá qué pasa cuando no le das nafta a su fuego. Vas a notar su confusión al no poder entrar en tu mente.

			Antes de empezar, una aclaración necesaria

			A lo largo de este recorrido, me vas a escuchar hablar de “La Figura”. Para este mapa, La Figura no es un nombre propio, sino el molde de la manipulación. Puede ser una pareja, un jefe que te desdibuja, un padre o madre que nunca soltó el control, o esa amistad que te drena en silencio. 

			No importa el rol que ocupe en tu vida; si su presencia te obliga a vivir en alerta, entonces es La Figura. Identificarla sin importar el parentesco es tu primer paso para recuperar el trono.”


			Bienvenida a tu renacimiento. El verano propio que tanto buscaste afuera, está a punto de nacer adentro tuyo.

		

	
		
			


			CAPÍTULO I

			LA ANATOMÍA DEL SECUESTRO
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			Para recuperar tu nombre, primero tenemos que entender qué hicieron con él. No estás loca, no sos floja y no te falta voluntad. Lo que sentís tiene una explicación científica y biológica que va más allá de cualquier teoría fría. Lo que estás viviendo es, literalmente, un secuestro de tu sistema nervioso.

			El secuestro de tu identidad

			La neurociencia explica que cuando uno crece bajo una crítica constante, el cerebro entra en un estado de hipervigilancia. ¿Qué significa esto? Que vivís como si tuvieras un radar encendido las 24 horas, esperando el próximo golpe. Es vivir con el sistema de alarma de tu casa conectado aunque estés adentro; no podés descansar nunca porque sentís que el peligro está a la vuelta de la esquina.

			Pero ojo: el ataque no siempre es un grito. La manipulación más perversa es la que viene disfrazada de “consejo” o lenguaje invisible:

			La mirada de “examen”: Esa que te recorre de pies a cabeza, lenta, deteniéndose en lo que ellos consideran un error. No dijeron nada, pero te notificaron que no aprobaste.

			La sonrisa de costado: Esa mueca burlona que dice “sos un desastre” sin emitir sonido. Y si preguntás qué pasa, te lanzan el golpe final: —“¿Yo? Nada, estás paranoica”. Ahí te roban la voz y tu percepción de la realidad.

			El silencio de “hielo”: Ese que podés cortar con un cuchillo y te obliga a vos a rellenar el vacío con explicaciones que no debés.

			La lupa de la sultana

			La niebla mental

			Cuando salís de una charla con La Figura, aparece la Niebla Mental. Es una confusión pegajosa que te hace dudar hasta de tu propio nombre. Te quedás rumiando: ¿Qué fue lo que me dijo? ¿Qué respondí yo?

			Esa niebla es un mecanismo de defensa: tu cerebro se “desenchufa” para que el impacto del dolor no sea tan directo. Es como si te bajaran una persiana de humo frente a los ojos. En la Lupa vemos que el manipulador necesita esa niebla; si vos no ves claro, él puede decirte hacia dónde caminar. Tu confusión es su mapa de control.

			Tu radar biológico

			La neurocepción

			¿Querés saber si estás frente a un manipulador? No escuches lo que dice, escuchá lo que hace tu cuerpo. Eso se llama neurocepción. Es un escáner de seguridad que huele el peligro antes de que vos te des cuenta.

			En conexión social (gente sana): tus hombros bajan, tu respiración es profunda y sentís que podés ser vos.

			En modo supervivencia (frente al manipulador): el cuerpo detecta el desprecio aunque esté disfrazado de sonrisa. Sentís que el pecho se cierra, la mandíbula se aprieta y te “vacían” la energía solo con estar en la misma habitación.

			Las tres salidas de emergencia de tu biología

			•	Te congelás: te quedás muda, la mente en blanco. Tu cuerpo decide que hacerse la muerta es la mejor forma de no ser atacada.

			•	Te largás a llorar: un llanto de impotencia. Tu sistema no procesa más presión y suelta para no romperse.

			•	Te justificás compulsivamente (respuesta de Fawn): pedís perdón por cosas que no hiciste. No buscás amor, buscás seguridad; te volvés sirviente de tu carcelero para que no te pegue.

			Test de autoconocimiento

			El escáner de la verdad

			(Contestá en silencio estas preguntas)

			


			[ ]	¿Sentís un nudo en la base del cuello o la garganta que no te deja tragar bien?

			[ ]	¿Tus hombros están siempre “pegados a las orejas”, en tensión, como esperando un golpe?

			[ ]	¿Después de estar con esa persona sentís un agotamiento extremo, como si te hubiera pasado un camión por encima?

			[ ]	¿Te encontrás mirando al espejo después de verla y sentís que tu cara se ve “gris” o sin brillo?

			


			Si marcaste 2 o más con un SÍ, tu cuerpo te está avisando que estás en territorio hostil. No es paranoia, es tu neurocepción funcionando.

			Gimnasio emocional

			El mapa de tus posturas

			1. El registro de bitácora (etiquetado afectivo)

			Agarrá un cuaderno viejo (o tu celular) y escribí palabras sueltas. No busques perfección. Escribir es “soltar el sistema”. Al ponerlo en papel, la amígdala (la alarma del miedo) se calma.

			Ejercicio: anotá tres sensaciones de hoy. Ejemplo: “Me miró de costado y me sentí chiquita”, “Suspiré todo el día”, “Sentí asco”. Sacar la basura afuera evita que te pudra por dentro.

			2. El reset del nervio vago

			Cuando sientas ese “apagón posterior”, hacé este movimiento físico:

			Acción: mirá hacia el frente sin mover la cabeza, y solo con los ojos, mirá todo lo que puedas hacia la derecha hasta que sientas la necesidad de bostezar o tragar saliva. Luego hacelo hacia la izquierda. Esto le avisa a tu cerebro que el depredador ya no está y que podés volver a la calma.

			La depresión del propósito

			Desde la biodescodificación, ese agotamiento no es falta de ganas; es tu biología diciendo: “Si mis sueños son tontos para ellos, no gasto energía en soñarlos”. Te anestesiaste para que el dolor no te matara. Pero hoy, al empezar a anotar estas palabras, estás despertando.
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			La frase final

			“Tu cuerpo no miente, pero la niebla sí. Notar tu incomodidad es la única forma de que mañana no te convenzan de que ‘No fue para tanto’”.
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			CAPÍTULO II

			EL ARTE DE ACHICAR LA JUSTIFICACIÓN
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			Si creés que para sanar tenés que levantarte mañana y decir un “NO” gigante a todo el mundo, sacate ese peso de encima. Yo no pude. Al principio, era imposible. La libertad no se construye con una explosión, sino con pequeñas grietas en el muro de control.

			Mi verdad: la trampa de la peluquería

			Recuerdo estar tomando un café con La Figura. Era un sábado por la tarde y yo cometí el error de siempre: dar datos antes de tiempo.

			—“Me tengo que ir porque tengo turno a las cinco, me voy a hacer un color y a cortar las puntas...”.

			Ahí empezó el interrogatorio. El fiscal se acomodó en su silla y me lanzó los dardos para que yo dudara de mí:

			“¿Pero qué te vas a hacer? Mirá que ese color te queda muy oscuro”.

			“¿Por qué no lo hacés vos sola? Es tirar la plata”.

			“¿Para qué te vas a cortar si así te queda bien? Estás gastando en pavadas”.

			Sentí cómo se me cerraba la garganta. Mi impulso de siempre era mostrarle la foto de Pinterest, explicarle que me lo merecía... Estaba mendigando que me entendiera para que no se enojara. En ese café, algo hizo clic. Entendí que cuanta más información le daba, más herramientas tenía para pegarme. Entonces, decidí tirar una “bomba de humo” estratégica. Lo miré y le dije:

			—“Bueno, ahora que te escucho y decís que es caro o que no me va a quedar bien, ya me hiciste dudar. Así que no sé... cuando llegue allá veo qué me hago y listo”.

			En ese instante me liberé. Entendí que tenía que dejar de dar tantas explicaciones. Se hizo un silencio incómodo; La Figura abrió la boca para criticar, pero no pudo. No tenía de qué agarrarse. Se quedó sin “foto” que romper porque mi plan volvió a ser solo mío. Caminé a la peluquería sintiendo que me había quitado una mochila de piedras. Ya no llevaba un plan que él tuviera que aprobar; llevaba una sorpresa para mí misma.

			La lupa de la sultana

			La información como munición

			Analicemos qué pasó en ese café. Para el manipulador, la información no es conexión, es munición.

			Cuando das detalles (el precio, la hora, el color), le estás entregando el mapa de tu territorio. Él no usa esa información para conocerte, sino para invadirte. La Lupa nos muestra que, al “achicar la justificación”, lo que estás haciendo es cortar el suministro de armas. Si no hay datos, no hay juicio. El silencio es el único lugar donde el manipulador pierde su poder, porque no puede pelear contra lo que no conoce.

			La ciencia detrás del “poquito a poco”

			1. Neuroplasticidad: el camino en la selva

			Imaginá que tu cerebro es una selva espesa. Durante años, caminaste por el mismo sendero: el de “explicar todo” para que no se enojen. La neuroplasticidad es la capacidad de tu cerebro de crear un camino nuevo. Cada vez que elegís no dar el detalle, estás macheteando

			2. El secuestro del nervio vago: (Tu cable a tierra)

			
			3. La economía del conflicto: Desgaste celular

			
			Test de autoconocimiento

			
			
			
			
			
			
			
			
			
			Gimnasio emocional

			La dieta de detalles

			1. La técnica del “No sé todavía”

			
			
			2. Identificar el “Dato Crítico”

			
			
			3. El termómetro de la entrega

			
			La victoria del silencio

			
			
			
			La frase final
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