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    Dedicatoria


    Para mi mamá, que era la encarnación de lo incondicional, lo tierno, y el amor auténtico.


    Me diste el mejor regalo de todos.


    Gracias.
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    Prólogo



    Hace tres años, mi realidad me estaba implosionando por todos lados como una escena de la película Inception. Todo lo que creía que era cierto de repente se hacía pedazos. Me vi obligada a enfrentar la realidad. Hasta ese momento, no podía descifrar exactamente cuál era el problema. Estaba más que nada en negación sobre eso, pero creo que sabía que algo andaba mal ya por un tiempo.


    Cuando una de mis amigas mencionó la palabra narcisista, ella señaló: “Él es como todos los de tu pasado, sólo que éste es el espécimen más sofisticado.”


    La desgarradora desilución que tuve en esa relación hizo que quisiera irme a Perú donde conocí a varios personajes parecidos a él, principalmente en mi vida laboral. Un año después y totalmente devastada, a regañadientes, volví al abusador encubierto original en mi vida para poder reencaminarme.


    De vuelta donde todo comenzó, primero ocurrió el TEPT (trastorno por estrés postraumático) (“complex-PTSD”, por sus siglas en inglés,) y después me abrí caminos. Observando a mi madre con una nueva consciencia, finalmente pude ver de dónde venía ese patrón de conducta en mis relaciones. Al enfrentar mi herida y trabajar en mi sanación, creé un nuevo sentido de propósito y el trabajo que hago ahora para poder ayudar a las personas a sanarse después del abuso causado por un narcisista.


    Recientemente, cuando una de mis clientas me dijo que estaba escribiendo un libro sobre narcisistas encubiertos, estaba tan emocionada que me ofrecí a escribir el prólogo. Estoy agradecida de que Debbie se haya dedicado a escribir este libro sobre un tema tan importante y dentro del género del abuso narcisista.


    Este libro satisface una gran necesidad porque desafortunadamente no hay suficiente información disponible para las personas que han pasado por las formas más encubiertas de este tipo de abuso. Este, es increíblemente sofisticado y sigiloso, por lo que a menudo a los profesionales de salud mental se les escapa identificarlo ya que no han sido entrenados para reconocerlo.


    Debbie escribe,


    “Crees que estás en el camino correcto después de descubrir el trastorno de personalidad narcisista, pero luego lees cosas que no son completamente lo que experimentaste.”


     


    “Los encubiertos tienen un sentido de grandiosidad de sí mismos, están preocupados con fantasías de poder, requieren admiración excesiva, pero esconden todos estos atributos para que a la gente le gusten y confíe en ellos”.


    Ella lo entiende. La autora claramente conoce esta guerra desde las trincheras.


    Después de años de hablar con personas en mi vida personal y profesional sobre narcisistas encubiertos, he llegado a creer que para comprender realmente la naturaleza del narcisista encubierto tienes que haberlo vivido. Ya sea un cónyuge, un ser querido, una amistad, un jefe, un compañero de trabajo, un vecino o un miembro de la familia, los patrones son casi idénticos y sólo alguien que ha estado dentro esa pesadilla realmente puede saber cómo es esta experiencia la cual, incluso entonces, es difícil de describir.


    Creo que los tipos encubiertos son de lejos los más peligrosos por su capacidad para volar sigilosamente, sin ser detectados por el radar normal. Ellos aprovechan su inteligencia a través de una elección meticulosa de palabras y silencio para manipular a los demás. El más inteligente es el narcisista, el cual resulta el más peligroso porque su disfraz de invisibilidad es como si fuera de alta tecnología.


    El tipo de abusador abierto es mucho más obvio porque carece de la inteligencia para manipular inteligentemente, por lo que recurre a la agresión y a la violencia como sus principales armas.


    La negación plausible es la mayor arma del narcisista encubierto en su arsenal de herramientas para que dudes de la versión que tienes de los hechos ocurridos.


    Con un narcisista encubierto, todo en la superficie parece normal y a menudo puede ser encantador durante meses, años, incluso décadas. Ellos saben cómo decir todas las cosas correctas, exactamente las cosas que tU personalmente quieres oir. Pueden reflejar empatía, preocupación y lágrimas mejor que la mayoría de los actores de Hollywood. Sin embargo, debajo de la superficie, la sensación está apagada. Es tan sutil que podrías pasarlo por alto fácilmente o descartarlo.


    Después de una relación con un narcisista encubierto, te sientes como si no pudieras confiar en tu percepción de la realidad porque nadie más puede ver lo que ves. La mayoría de las personas adoran a los narcisistas encubiertos por la forma en que muy cuidadosamente eligen a quién desenmascarar y todo el esfuerzo que ponen en la percepción pública.


    Cuando pides consejo a amigos, e incluso a profesionales, es posible que sólo escuches a las personas dando el beneficio de la duda al narcisista encubierto o, peor aún, diciéndote que estás siendo paranoico, que tienes una reacción exagerada, o alguna otra forma de culpar a la víctima. Lamentablemente, pedir consejo a personas que no lo entienden puede sentirse invalidante, llevarte a más contratiempos y posiblemente hasta alentarte a permanecer en una situación peligrosa.


    Es aterrador cuando cada parte de tu intuición te está diciendo que algo está realmente mal, pero el narcisista encubierto y todos los demás, te están diciendo que las cosas están bien, y dandote a entender que tal vez tú eres el problema.


    Los sobrevivientes de narcisistas encubiertos necesitan saber que no están locos. Esta es la principal preocupación que escucho de clientes que estuvieron con tipos de abusadores encubiertos. Leer este libro te dará esa validación.


    La recuperación de la autoconfianza después del abuso por parte de un narcisista encubierto puede tomarte un tiempo. Sé paciente contigo mismo en este proceso. Has pasado por un trauma de relación severo y aunque no puedas ver tus heridas, son muy reales.


    Este libro te ayudará a entender lo que sucedió en tu relación con un narcisista encubierto a través de un inventario de sus características y comportamientos típicos, además de las historias de los sobrevivientes y de las interacciones con ellos. Es probable que tengas muchos momentos de epifanía cuando hagas la conexión entre experiencias similares y lo que te pasó a ti.


    Sé que este libro le ayudará a mucha gente a obtener sentido de lo insensible.


    ¡Un fuerte abrazo!


    Meredith Miller


    Coach y autora


    Ciudad de México, México

  


  
    Prefacio



    ¿Estás en una relación romántica o saliendo de una que se siente increíblemente confusa y te hace sentir que te estás volviendo loco?


    ¿Tu madre parece increíble para todos los demás, pero cuando te criaba te sentías solo, te resultaba difícil tener tu propia identidad y sentías que las cosas siempre eran tu culpa?


    ¿Sentías que estabas caminando en cuclillas creciendo con tu papá y te resulta difícil conectarte con él, pero la gente siempre te ha dicho lo afortunado que eres de tener un papá como el tuyo?


    ¿Tienes un jefe o compañero de trabajo que todos piensan que es excelente, pero después de años de trabajar con él / ella, sientes mucha ansiedad, nunca te sientes lo suficientemente seguro y cuestionas tu propia cordura?


    ¿Alguien te ha dicho que tu ser querido podría ser un narcisista? Has investigado un poco, ¿pero estás confundido porque la persona de la cual te estás cuestionando no parece una persona arrogante y egocéntrica que se ajuste a la descripción de un narcisista?


    Si alguno de estos escenarios te suena familiar, esto podría significar que estás tratando con un narcisista encubierto. Este es el tipo de narcisista más difícil de diagnosticar por estar tan disfrazado, tan encubierto.


    El narcisismo encubierto es la peor y más insidiosa forma de narcisismo ya que el abuso atribuido al mismo es sumamente oculto. La mayoría de las personas ni siquiera se dan cuenta de que están siendo abusadas cuando están en estas relaciones. La vida dentro de ellos se va agotando con el tiempo sin que ellos reconozcan que esto es el resultado de años de tácticas de desvalorización por parte del narcisista. Su autoestima es derrotada. No hay cicatrices visibles, pero el impacto que estas personas tienen sobre ti es profundo. Tú has sido abusado emocional y psicológicamente por ellos, pero eres a menudo el único que ve este lado, mientras que todos a tu alrededor piensan que dichos narcisistas son maravillosos. Esto aumenta tu confusión y minimiza tu dolor.


    Cuando digo “peor forma,” no quiero minimizar el trauma de nadie cuando trato con un narcisista abierto o cualquier otro tipo con una personalidad psicológicamente abusiva. El abuso es abuso, es horrible y siempre inmerecido. Mi corazón está con todos los que tienen y experimentan algo que los perjudica y los desvaloriza.


    Una razón por la cual los narcisistas encubiertos son tan dañinos es por la disonancia cognitiva. Esto es cuando tienes dos pensamientos en competencia en tu mente. Amas a tu madre, esposa, novio o novia y piensas que ellos te aman de igual manera. Sin embargo, cuando miras hacia atrás, sus comportamientos te hacen cuestionar tus creencias sobre ellos. A medida que investigas, comienzas a preguntarte: “¿Podría esta persona realmente haberme controlado y manipulado durante años, y no lo vi ... o las cosas realmente fueron culpa mía y estoy sobredramatizando mi experiencia?” Tienes una convicción que se ha acumulado durante años de que esta es una buena persona que se preocupa por ti pero que a la misma vez está siendo increíblemente cruel y controladora. Esto crea una disonancia cognitiva que hace que te dé vueltas la cabeza y te sientas que te estás volviendo loco.


    Los narcisistas abiertos son personas obvias y directas. Dejarán que otros sepan lo buenos que son. Pero, cuando se les quita la máscara, aquellos a su alrededor no pueden más que decir: “Oh, sí, esta persona es terrible.”


    Sin embargo, los narcisistas encubiertos son muy apreciados. Ellos son encantadores y amables. Parecen humildes y empáticos. Pueden ser buenos oyentes y parece como si realmente les importara lo que escuchan. Puedes sentirte increíblemente amado por ellos. Pero a la misma vez te hacen sentir terrible acerca de ti mismo. Usan tácticas encubiertas que no puedes detectar en años.


    Es común que las personas mantengan relaciones sentimentales con narcisistas encubiertos durante más de 10, 20, 30 o más años sin reconocer el abuso que han sufrido durante décadas.


    Esto es especialmente devastador cuando es un miembro de la familia. A veces eres el único que lo ve cuando tus hermanos todavía piensan que tu papá o mamá son increíbles y te culpan por una gran cantidad de cosas. Sientes que te estás volviendo loco y empiezas a minimizar el abuso tú mismo. Si nadie más lo ve, piensas que debes ser tú el problema.


    Este tipo de abuso no es considerado tan devastador como en realidad es. Es casi invisible por lo que es difícil señalar lo que está mal.


    Si te relacionas con algo de esto, no estás solo y puedes confiar en ti mismo.


    Pasé años de confusión y disonancia cognitiva yo misma. He tenido varios narcisistas encubiertos en mi vida. Han sido relaciones increíblemente confusas y locas.


    Hace años busqué respuestas para ayudarme con mi propia confusión. Leí muchos libros sobre narcisismo pero no pude encontrar ninguno sobre el tipo encubierto. Después de años recopilando información de varias fuentes, decidí escribir el libro que había necesitado y no había podido encontrar para así poder ayudar a otros sobrevivientes a que tuvieran la información que necesitaban en un sólo lugar.


    En preparación para este libro, entrevisté a más de cien sobrevivientes. Hice una investigación profunda sobre el tema porque quería asegurarme de que este libro fuera preciso, completo e increíblemente útil para ti. Te lo mereces.


    A medida que conocí a más y más personas que han pasado por este tipo de relación, mi corazón se vio enormemente afectado. Ser testigo de todo este dolor, tantos corazones heridos y la fortaleza que requiere sobrellevar todo esto fue una gran lección y provocó una fuerza en mí que me hizo querer hacer de este el libro más útil posible.


    En las páginas siguientes, explicaré las características de un narcisista encubierto. Comparto muchas historias de personas que he entrevistado para ilustrar los rasgos. Todos los nombres han sido cambiados y los detalles han sido alterados, por lo que sus identidades están protegidas.


    Facilito un grupo de apoyo en mi área y he visto lo importantes que son estos relatos. Cuando comienzo las reuniones, a menudo pregunto qué esperan obtener de la noche. La mayoría de la gente dice: “¡Relatos! Necesito escucharlos para saber que no estoy loco. “Encontrarás muchos relatos en este libro para ayudarte a reconocer cosas que has experimentado y ayudar a validar la verdad de lo que has vivido.


    También, dedico mucho tiempo hablando de sanación. Si has leído hasta aquí, mi corazonada es que probablemente has pasado o estás pasando por una experiencia tremendamente difícil y loca con un narcisista encubierto. Mereces encontrar claridad y finalmente curar las heridas que esta relación te ha causado.


    Estar con un narcisista encubierto puede alejarte mucho de la persona que realmente eres. Mi esperanza es que este libro te ayude a regresar a tu asombroso yo.


    Deseo que puedas encontrar todas las respuestas que estás buscando y llegar a un lugar de libertad y paz. Eso puede no sentirse posible en este momento, pero confía en mí, lo es.


    Con todo mi amor,


    Debbie Mirza

  


  
    Introducción



    “¿Tu marido, es un narcisista?”


    “¡No! Nunca usaría esa palabra para describirlo. Él es el tipo más amable que puedas imaginarte. Todos lo aman. Te encantaría si lo conocieras.”


    “Sí, así es como son.” La abogada del divorcio de Amy le vio la cara de confusión, se acercó a ella y le dijo con preocupación: “Estoy viendo muchos síntomas clásicos, Amy. Te sugiero que cuando llegues a tu casa, leas tanta información como puedas sobre los narcisistas porque necesitas saber en qué te estás metiendo.”


     


    Amy salió de la cita aturdida. ¿Narcisista? Esa fue la última palabra que habría usado para describir a su esposo de más de 30 años. Ella siempre lo había visto como amable, alguien a quien respetaba. Su relación no era perfecta, pero la mayoría de las veces ella habría descrito al suyo como un buen matrimonio. Se sintió afortunada de estar con alguien tan fácil de llevar. Sin embargo, su comportamiento durante el año pasado había sido muy diferente al hombre que creía conocer. Había un sinnímero de cosas que no tenían ningún sentido. La forma en que la trataba era sumamente hiriente, inquietante y completamente confusa. Entonces, de repente, él terminó con ella. El final del matrimonio fue impactante e increíblemente desconcertante.


    Cuando conoció a su esposo por primera vez, se sintió afortunada de haber conocido a un tipo tan bueno. Él era amable. Él hablaba sobre sus sentimientos. Él la escuchaba, le hacia preguntas sobre ella, realmente quería conocerla. Su familia y amigos lo amaban, se sentía felices de haber conocido a alguien como él.


    Fue notable lo parecidos que eran. Todo se sintió tan fácil. El primer año que salieron fue puro gozo. Entonces las cosas se pusieron difíciles, pero eso fue por circunstancias externas, ella siempre creyó. Ellos le buscaban la solución a las cosas. Su comunicación era fenomenal, pensaba. Tenían algunos problemas, pero siempre hablaban de las cosas. Ella lo consideraba su mejor amigo.


    Sin embargo, recientemente, la había estado tratando de una manera que nunca había experimentado. Este hombre que ella había visto como amable y cariñoso se había vuelto increíblemente cruel y agresivo con ella. Continuamente le estaba diciendo todas las cosas que creía que estaban mal con ella y culpándola por hacer imposible que su matrimonio funcionara. Todo esto pareció salir de la nada. Después de 30 años, se mudó y se aseguró de dejarle saber a ella cuánto más feliz estaba sin ella. No pareció molestarlo en absoluto que esto estuviera terminando. Él quería terminar, y según él, fue todo por culpa de ella.


    Decidió seguir el consejo de su abogado, leyendo libros y artículos sobre narcisismo, esperando que esta fuera la pieza que finalmente tendría sentido para este rompecabezas confuso.


    Cuando leyó las descripciones de los narcisistas, siguió pensando, “eso no suena como él.” Cada libro describía a alguien llamativo, que en instancias goza de conducir coches caros, o al cual le gustaba presumir de sus casas lujosas. O, en otras instancias, a gente agresiva, siempre de mal humor, con una personalidad obviamente egocéntrica. Leyó historias de cambio de versión de hechos que le parecieron realmente extremas. A la misma vez, en medio de estas imágenes exajeradas había algunas cosas que sonaban a su marido.


    Ella leyó sobre los rasgos básicos de la falta de empatía y furia que les caracteriza, así como el fuerte sentido de sí mismos, de su control, y sus tendencias manipuladoras y egoístas. Ella comenzó a sentir como si sus ojos se abrieran a cosas que no había visto anteriormente.


    A pesar de que creía que su matrimonio era bueno, Amy había pasado años dudando de sí misma, creyendo que ella tenía la culpa de los problemas que surgían en su matrimonio. Ahora, la forma en que la estaba tratando la hacía sentir mal, a pesar de que todavía se preguntaba si las cosas que estaba diciendo sobre ella eran ciertas. Este hombre parecía tan seguro y racional. Sus palabras para ella eran crueles, pero también se mezclaban con palabras amorosas lo cual hacía todo aún más confuso. Cuando ella estaba en conversaciones con él, su cuerpo se sentía confundido e incluso, en ocaciones, con náuseas. Era difícil para ella pensar con claridad. Ella se sentía atropellada con frecuencia cuando él le hablaba refiriéndose a ella. Las palabras que salían de su boca eran degradantes. Este hombre le “enseñaría” sobre la vida y cómo ella necesitaba ser.


    Se encontró llamando a amigos y familiares cercanos y haciéndoles preguntas como:


    “Soy controladora y manipuladora como él dice que soy y simplemente no lo veo? ¿Soy desconsiderada? ¿Tal vez he sido egoísta? No puedo pensar claramente. Ya ni siquiera puedo ver lo que es verdad sobre mí


    Sintiéndose tan confundida, necesitaba recordatorios de quién era ella realmente ya que sentía que se estaba volviendo loca. Mientras se sentía increíblemente emocional e inestable, él estaba tranquilo y racional, lo que la hacía cuestionarse a sí misma aún más.


    Amy se convirtió en una lectora voraz e investigadora del narcisismo. Ella también fue a un terapeuta que era un experto en el tema. El terapeuta le hizo preguntas raras como:


    “¿Tu esposo se ha olvidado mucho de cosas que le has pedido, como cuando necesitas que compre manzanas mientras va al mercado?


    “¡Sí! Alrededor del 70% de las veces. “¿Esa es una característica?”


    “Cuando iba a un café, le preguntaba si podía conseguirme un poco de agua mientras él estaba allí. Con gusto diría “¡Claro!”. Alrededor de 7 de cada 10 veces volvía al automóvil sin agua y decía: “¡Oh! Lo siento mucho. Me olvidé por completo.” Parecía que se sentía genuínamente mal cada vez. Yo siempre le decía que no se preocupara. Me sentía frustrada y confundida porque sucedía con tanta frecuencia, pero no sentía que estuviera bien que me molestara porque había sido un error honesto. ¿Esto es común con los narcisistas?”


    “Sí. Bastante. ¿Alguna vez volvió y te consiguió el agua?,” Le preguntó el terapeuta a Amy.


    “No. Nunca. Nunca pensé en eso.”


    “¿Y tus cumpleaños? ¿Cómo eran esos con él?”


    “Eran horribles. Pero la cuestión es que no puedo decirte exactamente por qué.” La cara de Amy reflejaba confusión. “No era malo conmigo. Él siempre me compraba regalos. A veces me llevaba a cenar. Por alguna razón, sin embargo, terminaba llorando en mi cumpleaños y tenía que terminar pidiéndole disculpas por algo. Ni siquiera recuerdo por qué ahora mismo. ¿Tal vez no era lo suficientemente agradecida? Él me compraba cosas, pero muchas veces eran cosas que no me gustaban. Luego me contaba una larga historia sobre cómo había encontrado este o aquel regalo y todos los pensamientos y esfuerzos que había pasado, y me hacía sentir como si necesitara que yo tuviera una una gran reacción a pesar de que era algo que nunca hubiera deseado que me regalara. Entonces me hacía sentir mal porque estaba siendo superficial y malagradecida. Los cumpleaños siempre fueron decepcionantes, y me alegraba cuando terminaban. Me cansaban por alguna razón. Nunca sentí que él disfrutara celebrarme, o invitarme. Siempre parecía irritado porque tenía que hacer cosas por mí. A veces gastaba una gran cantidad de dinero y conseguía algo extravagante. Pero en realidad, esto me estresaba por la cantidad de dinero que había gastado. No sentía que pudiera defenderme ante todos los problemas a los que él se había enfrentado para hacerme el gran regalo.”


    “Cuando te regalaba cosas extravagantes o hacía gestos grandiosos, ¿habían otras personas que estuvieran viéndolo a tu alrededor?”


    “Bueno, cuando lo pienso bien, sí. Siempre ... eso es interesante. Nunca pensé en eso. No recuerdo ningún momento privado en el que me diera algo especial que demostrara lo bien que me conocía y lo mucho que me amaba. No me sentí amada en mi cumpleaños cuando miro en retrospectiva.”


    Con cada pregunta Amy se daba cuenta de que debía aprender más sobre el tema.


    Un día, después de contarle su historia a otro terapeuta que tenía mucha experiencia con el abuso narcisista, Amy escuchó un término del cual no había leído en su investigación, y eso lo cambió todo para ella. El terapeuta dijo: “Parece que tu marido es un narcisista pasivo-agresivo encubierto. Esos son los más difíciles de reconocer.”


    Amy sintió escalofríos subir por su espina dorsal. “Por favor, dígame más sobre eso,” le dijo al terapeuta. Todo comenzó a cobrar sentido por primera vez.


    Al escuchar el término pasivo agresivo encubierto frente a la palabra narcisista descubrió la pieza que le faltaba y que necesitaba en su búsqueda para comprender lo que le estaba sucediendo. Esto la lanzó a un viaje que cambiaría su vida para siempre y que finalmente le brindaría la claridad y la sanación que tan desesperadamente necesitaba y merecía. Amy, ahora lidera a hombres y mujeres a través de diferentes modalidades de sanación en las montañas del Perú y se siente tremendamente satisfecha y feliz. Hace años, cuando descubrió por primera vez la verdad de su matrimonio, nunca habría imaginado que algún día se sentiría tan libre y feliz. Ella ahora emana una energía que brinda inspiración y esperanza a los demás. Ella sabe quién en realidad es y ha aprendido a confiar en sí misma implícitamente.


    Amy fue una de las mujeres que entrevisté como parte de mi investigación para este libro. Su historia refleja lo que escuché de tantos que han experimentado la relación de locura con un narcisista encubierto.


    La palabra “narcisista” se usa mucho y se usa indebidamente. “¡Es tan narcisista! ¡Oh, sí, también estuve con un narcisista!” La gente a menudo usa esta palabra para describir a alguien que es egoísta y arrogante. La verdadera definición es mucho más profunda y desafortunadamente, porque se usa tan descuidadamente, disminuye la dolorosa realidad de sus víctimas. Alguien que haya experimentado a un verdadero narcisista nunca pronunciaría la palabra tan a la ligera. Es importante saber lo que realmente significa.


    Tendemos a etiquetar a las personas mucho, y eso puede ser una cosa destructiva. En este caso, la etiqueta es importante. Cuando las víctimas buscan respuestas, y finalmente descubren que su pareja, padre o compañero de trabajo podría ser un narcisista encubierto, todo comienza a cobrar sentido. Es increíblemente útil para comprender y comenzar a sanar.


    Estaba hablando de sanación y restauración a un sobreviviente al que entrevisté. A través de las lágrimas, ella me miró. Con desesperación y temblores en su voz, preguntó: “¿Crees que sea posible?”


    Es por esta mujer y tantas otras como ella que he escrito este libro. Una profunda sanación y libertad son absolutamente posibles. Yo, junto con tantos otros, soy una prueba de esto. Hay esperanza. La sanación que experimentarás es profunda y te llevará a un lugar de gran fortaleza dentro de ti.


    También entrevisté a hombres que también han experimentado este abuso. Ambos sexos se ven afectados por este desorden de personalidad destructivo.


    La mayoría de las personas con las que hablé tuvieron problemas para describir la relación. Esto es común. Había una mirada confundida perpetua en cada rostro. Puede ser difícil de explicar porque el abuso es tan oculto y sutil. Estas personas no fueron agredidas con gritos ni maltratados físicos. No se detectan cicatrices visibles. Sin embargo, el impacto que tiene este desorden en la psique del que lo sufre como víctima es profundo.


    Al igual que las personas que entrevisté, también he vivido experiencias con varios narcisistas encubiertos. Sé lo que es ser abusado sutilmente durante mucho tiempo sin reconocerlo. También sé lo que es tratar de encontrar información sobre el tipo encubierto. Crees que estás en el camino correcto después de descubrir el trastorno de personalidad narcisista, pero luego lees cosas que no son completamente lo que experimentaste. Lees sobre el comportamiento agresivo, el abuso físico, las historias dramáticas de engaño, y piensas que tal vez estás siguiendo las pistas incorrectas. Tu historia no parece tan mala en comparación con lo que estás leyendo, lo que disminuye tu propio dolor y aumenta tu confusión. Es por eso que sentí que era tan importante para mí escribir este libro y poner todo lo que había aprendido en un solo lugar.


    Muchas personas que acuden a terapia para obtener ayuda porque están deprimidas, tienen poca energía, experimentan baja autoestima, sienten mucha ansiedad y confusión, y por lo general no tienen idea de si la causa a su problema es una relación abusiva, ya sea con una pareja romántica, un padre o un jefe en el trabajo.


    Algunas víctimas se vuelven a traumatizar por un terapeuta o un amigo que no comprende. La mayoría de los terapeutas no están educados en el tipo encubierto de narcisismo. El tipo de narcisista abierto se enseña sólo en grados de educación avanzada, por lo cual es muy comprensible que algunos consejeros no reconozcan los síntomas y las características. Hablé con una mujer que estaba en una relación encubierta que fue a terapia durante diez años. Probó con varios terapeutas diferentes porque nadie parecía poder ayudarla con su depresión, ansiedad y falta de energía. Ninguno pudo reconocer que ella estaba en una relación abusiva. Finalmente, después de diez años, probó con otro terapeuta que después de quince minutos le dijo que estaba en una relación abusiva. Los otros no pudieron verlo. Tampoco ella había podido verlo.


    Esta es una historia muy común. Ella insistió en terapia por años pensando que algo andaba mal con ella. Ella estaba siendo sutilmente manipulada y desvalorizada en casa sin verlo. Su cuerpo estaba reaccionando. Ella se estaba muriendo lentamente por dentro y no podía entender por qué. Gracias a Dios por el terapeuta que entendió el narcisismo encubierto por el que estaba pasando y reconoció los síntomas.


    Cuando la relación finalmente termina en una ruptura o divorcio, las víctimas tienen dificultades para entender lo que acaba de pasar. Cuando termina una relación con un narcisista encubierto, es repentino y doloroso. Puede parecer un divorcio “normal,” pero en realidad, esto no se acerca a los hechos.


    Los amigos y familiares con buenas intenciones se preguntarán por qué es tan difícil para ti superar a tu compañero, por qué no tienes ningún deseo de salir con alguien, por qué te lleva tanto tiempo recuperarte y volver a la forma en que solías ser. Las rupturas son parte de la vida, pero este tipo de separación es un espécimen totalmente distinto. Las únicas personas que entenderían completamente por lo que estás pasando son aquellos que lo han vivido por sí mismos.


    Es posible que te preguntes si estás en el camino correcto cuando encontraste este libro. Puedes preguntarte si estás siendo demasiado dramático y estás buscando a alguien a quien culpar al pensar que tu ex, padre, o compañero de trabajo podría ser un narcisista. Aquí está la cosa. Eres inteligente. Estoy segura de que el narcisista en tu vida te ha dado el mensaje opuesto acerca de ti mismo, pero la verdad es que algunas de las personas más inteligentes que he conocido son personas que han estado en relaciones con narcisistas encubiertos.


    Una cosa útil para notar mientras intentas encontrar respuestas es el hecho de que los hombres y mujeres que están con personas saludables no ponen palabras en los motores de búsqueda en línea, como las relaciones tóxicas; vampiros de energía; esposos malos; relaciones confusas; abuso oculto; abuso sutil; manipulación; narcisismo; narcisismo encubierto; sociópatas. Lo mismo es cierto para las personas que están pasando por un divorcio o una ruptura donde simplemente se dieron cuenta de que no estaban en una buena relación de pareja, o se desenamoraron, o se encuentran queriendo otras cosas. Si estás buscando respuestas del por qué te sientes completamente confundido, estás en el camino correcto porque eres inteligente. Si tu cuerpo se siente débil y nervioso alrededor de alguien, sabes que algo no está bien. Si sientes que te estás volviendo loco, no estás solo; este es un sentimiento común entre los sobrevivientes.


    Confía en tu instinto, en tu intuición, en cómo se siente tu cuerpo. No hay nada malo contigo. Sabes más de lo que probablemente te das crédito. Tú eres un individuo brillante que ha sido golpeado, mentido y manipulado, por lo que, naturalmente, tienes muchas dudas de ti mismo. Eso es normal y completamente comprensible.


    Lo que has pasado no es algo insignificante. Hay varios tipos de narcisistas. El tipo encubierto es uno de los más destructivos para tu corazón, tu psique y tu cuerpo porque está tan escondido, irreconocible y, por lo general, tú eres el único que lo ve. Las personas que conocen al narcisista en tu vida probablemente piensen que son una de las personas más agradables que hayan conocido y con frecuencia desearían tener la suerte de tener una madre, un esposo, un padre, una esposa, un novio, un jefe o un amigo como tú lo has tenido. Se sienten de la misma manera que tú, tal vez durante mucho tiempo, sobre el narcisista encubierto en tu vida. Han experimentado la misma ilusión, simplemente no identificaron la verdad.


    Cuando estaba en medio de mi propia confusión, en busca de información y comprensión, mis ojos comenzaron a abrirse. Cuanto más se abrían, más tristeza e ira sentía. Con el tiempo, la educación y el apoyo, este despertar se convirtió en una fortaleza y una esperanza crecientes dentro de mí. Esto sucederá también para ti. Leer este libro te resultará increíblemente útil a medida que comiences a despertar a la verdad de lo que has pasado.


    Aquí está la verdad. Si has vivido con un narcisista encubierto, has estado sufriendo durante mucho tiempo. Has experimentado la ilusión del amor, no la realidad. Te han mentido, manipulado y controlado. No has sido escuchado o valorado. Fuiste desvalorizado y descartado brutalmente por alguien que dijo que se preocupaba por ti, pero de hecho sólo se preocupaba por sí mismo. Has experimentado una relación loca que es difícil de describir. Tu confianza en ti mismo, tu entusiasmo por la vida, tu espíritu aventurero, la luz en tu interior se ha atenuado lentamente; hay una parte de ti que puede no querer estar aquí más pero tiene miedo de decir eso en voz alta o a cualquier otra persona. Entiendo. He estado allí. Esto es increíblemente común entre los sobrevivientes.


    Aquí están las buenas noticias. Has comenzado un viaje que te llevará a la verdad que estás buscando, la verdad de lo que has pasado, y la comprensión de cuán asombroso y valioso eres en realidad. Con el tiempo, tendrás claridad y sentirás la fuerza y libertad que pueden ser difíciles de comprender en este momento, pero créeme que es posible. Experimentarás el amor (el verdadero esta vez), y atesorarás cada momento por lo que has pasado. Tu luz será más brillante de lo que alguna vez fue. Podrás amar a las personas y ayudar a los demás de maneras que antes no habías podido. Serás libre. La vida en realidad se sentirá agradable, y te alegrarás de estar aquí. Te prometo que todo esto es posible.


    Escribí este libro para ti, poniendo toda la información valiosa que he aprendido en un libro para que sea más fácil. Pasé años investigando mi propia comprensión y sanación. Para este libro, decidí indagar aún más al leer más libros, encontrar artículos adicionales, escuchar más videos de YouTube y entrevistar a más de 100 personas de todo el mundo que han experimentado una esposa narcisista encubierta, esposo, madre, padre, hermana, hermano, jefe, novio, novia o amigo. Quería hacer de este el libro más completo, minucioso y preciso para ti. Las entrevistas fueron fascinantes. Aunque nuestros relatos eran diferentes, y algunos de los tipos de relación eran diferentes, me sentí como si me estuviera mirando en el espejo cuando cada persona me contaba su historia a través de Skype o en la mesa de un restaurante. Estas personas valerosas fomentaron mi motivación para facilitar toda esta información en un solo lugar.


    Utilizaré relatos de las personas que he entrevistado, pero he cambiado sus nombres e información específica para proteger su identidad. No compartiré quiénes son los narcisistas en mi vida. También entrevisté a terapeutas y “life coaches” que se especializan en esta área. Fueron extraordinariamente útiles, y compartiré lo que aprendí de ellos también.


    Al final del libro, habrá una lista de recursos útiles para que realices más estudios si lo deseas.


    Esto puede parecer un camino solitario ya que a menudo eres el único que ve este lado del narcisista. Para darte una idea de cómo no estás solo, aquí hay una estadística:


    El sitio web del Día Mundial de Concientización sobre el Abuso Narcisista (www.wnaad.com) estima que hay “más de 158 millones de personas en EE. UU. que son narcisísticamente abusadas por una persona con trastorno de personalidad narcisista o trastorno de personalidad antisocial.” Los dos grupos comparten características similares.


    Este es un problema masivo que parece estar creciendo. Una terapeuta a la que entrevisté dijo que no sabía lo que estaba pasando, pero cada persona que ha cruzado su puerta en los últimos dos años está lidiando con este tipo de abuso narcisista. Sus citas están constantemente reservadas.


    Definitivamente no estás sólo.


    Conocer a la gente que he entrevistado me ha hecho descubrir un mundo que no sabía que existía. Cuando los sobrevivientes se encuentran, hay una conexión inmediata, una sensación de seguridad, de comprensión. Nos encontramos entusiastamente asintiendo con alivio cuando escuchamos las historias de los demás.


    Mi intención con este libro es brindarte una gran cantidad de información y hablar sobre diferentes cosas que puedes hacer para sanar.


    Usaré tres términos diferentes cuando me refiera a una persona que ha experimentado abuso narcisista encubierto y me gustaría explicar mis pensamientos detrás de ellos.


    Si has sido el destinatario de este comportamiento loco, eras una presa, una víctima y eres un sobreviviente. La palabra “víctima” puede provocar reacciones en las personas porque se nos advierte que no tenemos una “mentalidad de víctima.” La verdad es que tú fuiste una víctima. Esto no significa que deba haber una nube que te siga el resto de tu vida. Tú fuiste una persona que fue lastimada. Esa es la definición directa de una víctima.


    También eras una presa, tan difícil como eso es creer y aceptar. Los narcisistas encubiertos buscan ciertos tipos de personas. Buscan personas que sean amables, auténticas, autorreflexivas, afectuosas, amorosas y con conciencia. Buscan suministros de energía. Sin estos atributos, el narcisista no tiene necesidad de ti, y sus tácticas de manipulación no funcionarían en ti.


    Tú también eres un sobreviviente. Pasaste por abuso sutil y manipulador y todavía estás aquí. Muchas personas salen de estas relaciones ya que no quieren estar aquí después de años de ser emocionalmente golpeados. Entonces, el hecho de que sigas aquí, levantándote cada mañana, es algo que hay que reconocer y felicitar. Eres un sobreviviente. Eres más fuerte de lo que crees.


    Mi esperanza es que este libro te brinde la claridad y la comprensión que deseas y necesitas.


    Bienvenido al comienzo de tu libertad.
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    ¿Qué es un narcisista pasivo-agresivo encubierto?



    Hay varios tipos de narcisistas. Algunos se clasifican como abiertos, encubiertos, somáticos, cerebrales, parásitos y “boomerang.” Si buscas tipos de narcisistas en Internet, encontrarás innumerables artículos que enumeran muchos tipos y subtipos. Todos los narcisistas comparten las mismas características básicas. La lista oficial de las mismas se encuentra en el Manual Diagnóstico y Estadístico de los Trastornos Mentales, Cuarta Edición (DSM-IV) en el cual se clasifican los diagnósticos psiquiátricos. Los profesionales en salud mental usan este manual cuando diagnostican a sus pacientes.


    Un paciente debe compartir al menos cinco de las siguientes características para ser diagnosticado con Trastorno de Personalidad Narcisista según el DSM-IV:


    Un patrón omnipresente de grandiosidad (en fantasía o comportamiento), necesidad de admiración y falta de empatía, que comienza a principios de la edad adulta y se presenta en una variedad de contextos, según lo indicado por cinco (o más) de los siguientes:


     


    1. Tiene un grandioso sentido de auto importancia (por ejemplo, exagera los logros y talentos, espera ser reconocido como superior sin logros acordes.)


    2. Está preocupado por fantasías de éxito ilimitado, poder, brillantez, belleza o amor ideal.


    3. Considera que él o ella es “especial” y único, y que sólo puede ser entendido por otras personas (o instituciones) especiales o de alto nivel, o que debe asociarse con ellas.


    4. Requiere admiración excesiva.


    5. Tiene un sentido de derecho, es decir, expectativas poco razonables de un trato especialmente favorable o el cumplimiento automático de sus expectativas.


    6. Es interpersonalmente explotador, es decir, se aprovecha de otros para lograr sus propios fines.


    7. Carece de empatía: no está dispuesto a reconocer o identificarse con los sentimientos y las necesidades de los demás.


    8. A menudo siente envidia de los demás o cree que los demás lo envidian.


    9. Muestra conductas o actitudes arrogantes y altivas.


    ¿Cuáles son tus pensamientos después de leer esto? ¿Puedes revisarlos y ver cómo se adaptan perfectamente a la persona en tu vida que piensas que puede ser un narcisista? Quizás te sientas confundido porque esta lista no suena exactamente como esta persona que estás tratando de descifrar. Tal vez uno o dos rasgos coincidan. Si no coinciden o sólo coinciden algunos, la persona que te causa confusión en tu vida tal vez no sea narcisista o podría ser un narcisista encubierto.


    La palabra encubierto al describir a una persona se define en el diccionario Merriam-Webster como aquél que “no se muestra abiertamente.” La agresividad pasiva se define como la muestra de “una conducta caracterizada por la expresión de sentimientos negativos, resentimiento y agresión de una manera pasiva e insegura.”


    Todos los rasgos narcisistas son verdaderos tanto en el caso de los abiertos como en el de los encubiertos. La diferencia es que el narcisista encubierto oculta sus defectos porque quiere que las personas lo quieran. Su reputación es extremadamente importante para ellos. Los narcisistas obvios suelen ser personas irritables. A la mayoría de las personas no les cae bien. Ellos buscan llamar la atención. Les encanta hablar sobre sus logros. Es obvio que todo revuelve en torno a ellos. El narcisista explícito es el tipo de persona que continuará hablando sobre cuán especial es, sobre cuánto ha logrado mientras las personas en donde está no pueden esperar a que se calle.


    Los narcisistas obvios tienden a tener matrimonios y relaciones románticas a corto plazo. Así mismo, es común que las personas estén casadas con personas encubiertas durante décadas y no sepan que están casadas con una persona narcisista encubierta durante la mayor parte su relación con ellas. También es común que las personas tengan una relación amorosa con narcisistas encubiertos que duran años. Los hijos de padres encubiertamente narcisistas a menudo no se dan cuenta de la verdad acerca de su madre o padre hasta los treinta años de edad.


    Aquí hay algunos ejemplos de cómo se detectan los rasgos del DSM-IV en un narcisista encubierto. Estas personas pueden ser pastores, líderes espirituales, terapeutas y jefes de organizaciones sin fines de lucro. Pueden ser políticos que parecen encantadores, que te miran a los ojos y a los cuales realmente pareces importarles. Las personas encubiertas tienen un sentido grandioso de sí mismas, están preocupadas con fantasías de poder, requieren admiración excesiva, pero ocultan todos estos defectos para que a la gente les agraden y confíen en ellos. Saben que si son obvios acerca de estas características indeseables, a la gente no le caerán bien. Creen que son “especiales” y tienen derecho a lo que creen que se merecen, pero saben que eso desconectaría a la gente si lo hacen obvio. Saben que deben parecer humildes para ser queridos y reverenciados. Saben cómo jugar con las personas, cómo encantarlas. Ellos son expertos en manipulación.


    No tienen empatía, pero han aprendido a actuar con empatía. Ellos te mirarán a los ojos, te harán sentir especial y escuchado, emitirán sonidos y darán una apariencia que te comunicará que les importas, pero realmente no es así. Ellos reflejan tus emociones, así que parece que tienen empatía. Han observado y aprendido cómo parecer que les importa lo que te pasa. Se lucen cuando capturan la atención de los demás. Las personas que piensan o actúan como si ellos fueran increíbles son su suministro de energía. Tienen personas a su alrededor que los adoran, los respetan, los reverencian, los ven como especiales y casi perfectos, y en algunos casos parecen adorarlos.


    “Holy Hell” (Santo infierno) es un documental que nos brinda un gran ejemplo de un narcisista encubierto que lideró un culto con un gran número de seguidores que se quedaron con él durante más de veinte años. Las personas que lo siguieron no son estúpidas. Son personas inteligentes, amables, talentosas y tiernas que fueron explotadas, utilizadas y convencidas por un narcisista encubierto (NE) de que las amaba y se preocupaba por ellas.


    Después de vivir con un NE durante mucho tiempo, la desprogramación de sectas en realidad sería un método más beneficioso que la terapia regular con un terapeuta que no entiende este trastorno. Los efectos de terminar una relación con un NE son similares a los efectos de salir de una secta. Hay una gran desprogramación que debe suceder para sanar y ver las cosas claramente. Es desgarrador en las primeras etapas. Si ves las entrevistas al final de “Holy Hell,” te sorprenderás de lo mucho que te relacionarás con lo que las personas piensan y sienten cuando finalmente abandonan al líder de la secta. Aunque no hayas salido de una secta, es una experiencia definitivamente similar.


    Los narcisistas encubiertos son agradables al mundo exterior; parecen ser generosos, humildes y amables. La imagen es lo más importante para ellos. Estas personas son ciudadanos respetuosos de la ley. Por lo general, tienen una carrera estable y bien remunerada. No son exteriormente agresivos. Podrías conocerlos por años y nunca ver este lado de ellos. Esto puede cambiar durante la fase de descarte, que analizaré en un capítulo posterior. Por lo general, sólo la persona que los conoce íntimamente puede ver sus características destructivas. El resto del mundo ve la fachada, al “buen tipo.” Muchos terapeutas no ven a través de la máscara y de hecho se impresionan con lo amables y conscientes que son. El NE parece empeorar alrededor de la mediana edad; rara vez cambian porque los narcisistas culpan a los demás porque generalmente no creen que tengan un problema.


    En general son exitosos y encantadores. Todo el mundo los ama a un nivel superficial. Tienden a no tener amistades duraderas con personas que realmente los conocen a profundidad. Pueden tener amigos que los conocen desde hace años pero que en realidad no los conocen. Sin embargo, rara vez no tienen pareja. Después de que te descartan, por lo general pasan rápidamente a otro suministro, otra presa que pensará que tienen tanta suerte de haber encontrado a un “buen tipo” como lo hiciste tú al principio.


    Muchas veces las hijas considerarán a su mamá NE como a su mejor amiga hasta que más adelante en la vida se dan cuenta de lo que les ha sucedido. Es una realización devastadora cuando estas personas reconocen que la persona que pensaron que los amaba más que nada en el mundo en realidad los ha estado utilizando durante años. Ya no saben qué creer. Esta nueva consciencia al mismo tiempo ayuda a validar mensajes mixtos que recibieron durante su crianza.


    Los narcisistas encubiertos a menudo son médicos, abogados, oficiales militares, pilotos, oradores motivacionales, pastores, actores, profesores, líderes espirituales y terapeutas. Tendrán carreras impresionantes para las personas y buscarán puestos de autoridad. Puede haber excepciones a esto, pero esto es bastante común.


    El tipo encubierto es el tipo de narcisista más insidioso porque no sabes lo que te espera. Se trata sólo de ellos, pero saben cómo parecer que este no es el caso. Por ejemplo, desprecian cuidarte cuando estás enfermo o mientras te recuperas de una cirugía o una lesión. No te dirán eso, pero lo sientes. Te lo hacen saber a través de formas pasivo-agresivas. Para tus familiares y amigos, contarán historias de lo que sienten por ti y contarán cómo están cuidándote de forma excepcional. Se mostrarán humildes y de seguro pretenderán cuidarte de maneral especial. Las personas a tu alrededor pensarán que qué suerte tienes de tener a alguien tan tierno y amoroso a tu lado. El NE podría incluso hacer cosas que parecieran estar dirigidas hacia tu bienestar, pero que simultáneamente te hacen percibir su resentimiento, haciéndote sentir solo y sin apoyo a pesar de que están haciendo cosas que parecen ser beneficionsas hacia tu persona.


    Un tipo abierto podría gritar, insultarte, y menospreciarte diciendo que eres vago y dejándote que te las arregles solo. Sentirás que un encubierto piensa que eres perezoso, pero en realidad no lo dirán. Sentirás cuánto odian cuidarte, pero no te dirán eso. Podrían decir las cosas de una manera que te comunique esto sin negártelo directamente. Te comunicarán mensajes sutiles que te harán dudar de ti mismo. Crees que estás siendo demasiado sensible, interpretando más allá de las cosas; después de todo, en realidad no te dijeron que pensaban que eras perezoso. Te sentirás mal por tomarte tu tiempo, por molestarlo y, a menudo, terminarás disculpándote por algo. Un NE manipulará las cosas de alguna manera para que la atención vuelva a ellos, y ni siquiera notarás lo que está sucediendo.


    Harán cosas que son desagradables para ti, pero de alguna manera terminarás disculpándote. No es raro sentir que las cosas son tu culpa. Te convences a ti mismo de que ellos no están haciendo nada malo. Cuando estás con un NE, aprendes a ignorar tus instintos y, con el tiempo, le crees al narcisista más que a ti mismo. Te darás cuenta de que el NE te ha programado lentamente para que veas las cosas de la manera que quiere que las veas, ya que te ha comunicado mensajes sobre ti mismo que quiere que creas para que pueda seguir controlándote y manipulándote con el objetivo de que continúes siendo su “suministro.”


    Es común que al sobreviviente le cueste mucho explicar por lo que ha pasado, ya que superficialmente lo que los NE le hace no suena tan mal y teme que la gente piense que algo anda mal con él. Una frase que escucho a menudo en grupos locales de apoyo es “estoy volviéndome loco.” Cuando una persona usa esos términos, inmediatamente notas en la sala asentimientos enfáticos con la cabeza, sonrisas de empatía y alivio ya que se percatan de que no son los únicos que se sienten de esta manera.


    Muchos comparten cuán solos e incomprendidos se sienten por otros que no han experimentado este tipo de abuso escondido. Un sobreviviente a menudo comienza una oración diciendo: “Sé que esto puede no parecer tan malo, y me da vergüenza incluso decirlo, pero...” Después de que esta persona termina de compartir, en la sala hay sobrevivientes que suelen decir: “¡Lo entiendo completamente!”


    Cuando comienzas a percatarte de que una persona a la que has amado y creíste que te amaba es un narcisista encubierto, se te hace difícil creerlo ya que la has visto bajo un prisma tan diferente por tanto tiempo. Es una lucha para el cerebro reconciliar al hombre o a la mujer que creías que existía con el que ahora te está tratando con tanta ira y hostilidad. Esto se conoce como disonancia cognitiva y consiste en tener dos pensamientos compitiendo en tu mente a la misma vez. A esto se debe la sensación de sentirte confundido y falto de cordura. Es un proceso doloroso y agotador.


    Un narcisista encubierto puede parecer una pareja amorosa durante mucho tiempo. Su comportamiento a menudo se vuelve más agresivo al final de la relación. Aquí es cuando las características de un narcisista enumeradas en el DSM-IV se vuelven más obvias; el sentido de derecho, de superioridad y sus actitudes arrogantes se vuelven características más pronunciadas. Seguirá siendo encubierto con otros, pero el sobreviviente verá y experimentará un incremento en las características que se van manifestando y saliendo a la superficie por parte de él. La máscara del NE se quiebra cuando tú, el sobreviviente, comienzas a confiar en ti mismo. Cuanto más fuerte te vuelves, menos puede controlarte y manipularte. Cuando esto sucede, ya no te necesita. Ya no lo estás suministrando. Esto es cuando sientes su rabia más que nunca. Esto es cuando su comportamiento se vuelve agresivo, cruel e implacable.


    Después de que las víctimas abandonan estas relaciones, miran hacia atrás y se dan cuenta de lo deprimidas que estuvieron durante la mayor parte de su relación, cuán solos se sentían, cómo culpaban su cansancio constante, sus problemas de salud y tristeza a otras cosas, sin darse cuenta de lo que la relación le estaba haciendo a su cuerpo y espíritu. Como resultado, es común que las víctimas experimenten muchos problemas de salud mientras están en estas relaciones tóxicas. Esto se debe a que los narcisistas encubiertos te rompen el espíritu a lo largo del tiempo sin que tú te des cuenta, y terminas sintiéndote emocionalmente como si tú fueras el problema, lo que resulta en las manifestaciones físicas de ciertas dolencias.


    El narcisista encubierto es el nombre común para este trastorno de personalidad. Llamé a este libro El narcisista pasivo-agresivo encubierto porque el comportamiento encubierto y pasivo-agresivo son ambos partes de ser un NE. “Ambas son formas indirectas de agresión, pero definitivamente no son la misma cosa.” La agresión pasiva es, como lo implica el término, una agresión a través de la pasividad. Por el contrario, la agresión encubierta es muy activa. Cuando alguien se muestra encubiertamente agresivo, utiliza medios calculadores y confusos para obtener lo que quiere o para manipular la respuesta de los demás mientras mantiene sus intenciones agresivas de manera encubierta. Según el texto “En Vestido de Oveja: entendiendo y manejando a las personas manipuladoras,” por George Simon:


    Pareciera demasiado difícil cuando descubres por primera vez cosas de las que no habías estado consciente a través de los años, tratando de descifrar una versión que no coincide con lo que creías que era cierto. Respira profundamente mientras repasas este libro para ayudar a tu cuerpo a medida que recibes nuevos pensamientos. Profundizaremos en cómo se muestra el comportamiento de un narcisista encubierto y cómo esto te afecta; entonces hablaremos de sanación. Ahí es donde puedes exhalar. Sé extraordinariamente amable contigo mismo a lo largo de este proceso de descubrimiento. Mereces más que nunca que te des ternura a ti mismo.


    Una gran parte de tu sanación es cuanto te educas a ti mismo.


    Hablemos entonces del patrón común del bombardeo de amor, la desvalorización y el descarte. Estas son las etapas típicas que los narcisistas encubiertos van a manifestar.
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    Las tres estapas: bombardeo de amor, desvalorización y descarte



    Existe un círculo vicioso en una relación abusiva narcisista típica. Por lo general, ésta sigue un patrón que incluye tres etapas. La primera, a menudo, se denomina como bombardeo de amor (o la etapa de idealización,) a la cual le sigue la etapa de desvalorización, y que termina con la etapa del descarte.


    Tener estas etapas enumeradas de esta manera puede dar la impresión de que están en orden secuencial. De alguna manera lo están, pero desde otros ángulos, las dos primeras se experimentan intermitentemente a lo largo de la relación hasta que ocurre el descarte. El ciclo de las tres también puede repetirse muchas veces. La combinación de las etapas crea un desconcertante torbellino de emociónes y confusión.


    Describiré las etapas en el contexto de una relación romántica. Pero sin importar qué tipo de rol tenga esta persona en tu vida, voy a explicarlas e ilustrarlas a continuación.


    Bombardeo de amor/fase de idealización


    El bombardeo de amor ocurre al comienzo. Aquí es donde se sientan los cimientos para que confíes plenamente y creas en esta persona en los años venideros. Debido a tu experiencia inicial con ella, terminas viendo todo lo que hace a través del lente de que es una buena persona, alguien que se preocupa por ti y de la cual puedes confiar de todo corazón.


    La fase de idealización generalmente dura entre seis meses a un año. Este es generalmente el caso, pero no siempre.


    Aquí hay algunas descripciones que las personas que entrevisté ofrecieron acerca de los narcisistas encubiertos en su vida durante la fase de bombardeo de amor:


    • Era muy amable.


    • Me sentía muy afortunado de encontrar a esta persona.


    • Era diferente. Hablaba sobre sus sentimientos.


    • Me hizo muchas preguntas acerca de mí. Realmente quería conocerme. Parecía realmente importarle.


    • Era una persona un poco tímida.


    • ¡Nos parecíamos tanto!


    • Se abrió a mí sobre su infancia abusiva. Se expresó como una persona realmente honesta y vulnerable.


    • Era hermosa. Fuera de mi alcance. Me sentía una persona tan afortunada de que yo le gustara.


    • Era divertida.


    • Se sentía como si fuera mi alma gemela; como si hubiera conocido a esta persona por mucho tiempo.


    • Era interesante, intrigante.


    • Sentía confianza. Parecía llevar bien su vida.


    • Era buenísimo con los niños.


    • Me sentía afortunado de estar con esta persona.


    • Parecía tierna.


    • Me sentía seguro con esta persona.


    • Era un buen escucha.


    • Era humilde, amable, sensible y fácil de conectar.


    • Podía llevarse bien con cualquiera.


    • Tenía todo lo que estaba buscando.


    • Era espiritual, abierto y filosófico.


    • Era delicado, lo cual fue muy agradable después de experimentar mucha ira en otras relaciones. Sentía que iba a entrar en esta relación con los ojos bien abiertos.


    • Hablamos de todo. ¡La comunicación era genial!


    • ¡No entedía que pudieran existir personas así!


    • Mis amigos y familiares estaban súmamente contentos por mí al haber encontrado a una persona tan buena.


    Muchos me dijeron que se sentían muy a gusto con el NE en la etapa inicial. “Aunque al principio se siente increíble, esta idealización es en realidad la responsable de la mayor parte del daño cuando la relación se derrumba. Te pusieron una trampa, y es una trampa de la que ninguna víctima desprevenida podría esperar escapar.” “Psychopath Free” by Jackson MacKenzie


    Es muy común que las presas de los NE digan al principio: “Nos parecíamos tanto.” Esto se debe a que el narcisista encubierto, el cual en un pricipio se refleja en ti como un espejo, en cierto sentido, se convierte en ti. Te está observando durante este período. Irá contigo en la ola de emoción que estás sintiendo, por lo que parece que está tan entusiasmado con esta relación como tú. Esto puede continuar por un tiempo. Muchos sobrevivientes miran hacia atrás y se dan cuenta de que la emoción que habían sentido, la energía de la relación en la que creyeron, en realidad solo venía de ellos. Eran la única fuente de vida y estaban bajo la ilusión de que se había dado mutuamente ya que el NE estaba en realidad sólo reflejando tus emociones como presa.


    Los NE son a menudo camaleones que se convierten en quienes tú eres. No tienen un fuerte sentido de sí mismos. Recogen lo que una persona quiere y se convierten en eso. Debido a esto, las personas están impresionadas con lo bien que parecen relacionarse con todo tipo de personas.


    Hablé con una mujer que observaba a su madre narcisista observar las inseguridades de otras personas y colmarlas de elogios en esas mismas áreas de las que se sentían inseguras. Las “presas” se sentían amadas, observadas y escuchadas. A su madre no le importaban estas personas. Ella solo quería dar una buena impresión y deslumbrar. Ella los estaba usando por la atención y admiración que recibía de ellos. Eran su suministro de energía.


    De manera similar, si una presa tiene una mentalidad espiritual, es común que sienta que ha encontrado a su alma gemela cuando se encuentra y sale con un NE. La conexión que siente es como la de estar en casa. El NE imita el mismo celo por la espiritualidad que la presa genuinamente tiene, lo cual se siente increíblemente bien para la víctima. Al parecer, este se encuentra en la misma página que la presa. Este es un espejismo que ofrece el NE.


    Es común que los NE prueben a las presas con el objectivo de cerciorarse de que son personas que potencialmente los van a suministrar de lo que necesitan a largo plazo. Algunas de las mujeres con las que hablé me dijeron que después de seis meses a un año de citas, su NE comenzó a tener dudas sobre ellas. Cuando comenzó la negatividad, la presa del NE comenzó a luchar por esta relación porque creía profundamente en la conexión existente entre ellos. Esta lucha hace a la presa perfecta ante los ojos del NE porque ahora ésta ha demostrado que se quedaría con él a través de cualquier cosa. Este es el tipo de persona que quiere, el tipo de persona que el NE prepara.


    Cuando Sara salió con Timothy, después de un año de dicha comenzaron a haber problemas en la relación. Ambos coincidieron en que valía la pena luchar por esta relación, por lo que decidieron ir a terapia para resolver las cosas. Sara pensó que era increíble que él estuviera dispuesto a hacer eso. La mayoría de los muchachos con los que había salido antes nunca habrían aceptado la consejería. Ella creía que era algo adicional a todo lo positivo que ya había descubierto sobre él.


    Lo que ella no sabía era que una de las peores cosas que uno puede hacer es llevar un NE a terapia, especialmente al principio. Aquí está el por qué: esto es como un campo de entrenamiento para ellos. Cuando el consejero les dice lo que están haciendo mal, cómo te están lastimando, les muestra qué parte de su máscara se está agrietando. Aprenden lo que quieres y lo que necesitan hacer para impresionarte a ti y a los demás. Hacen lo que sugieren los terapeutas, impresionando a la presa y al terapeuta. Su corazón no está en eso, pero actúan como si lo estuviera. Las sesiones de terapia te hacen sentir aún más amor y respeto hacia ellas, una vez más, sellando su imagen como la pareja perfecta, y asegurando tu amor y lealtad durante mucho tiempo.


    El NE conoce tus vulnerabilidades e inseguridades. Se asegura de observarte y felicitarte en estas áreas. Puedes sentir que es parte de tu sanación. Más tarde usará lo que aprendió sobre ti para dispararte, manipularte, controlarte y herirte de forma que parezca la mayor traición que jamás hayas sentido.


    También es capaz de atraparte con simpatía al principio. Cuando Sara y Timothy estaban en terapia, él compartió que nunca había sentido que alguien realmente quisiera conocerlo del todo. Expresó cuánto anhelaba que alguien se tomara el tiempo para seguirlo y amarlo del todo. Esto la conmovió. Sara es una mujer cariñosa, llena de empatía. Estos son rasgos comunes de las presas. Ella determinó que viviría su vida haciendo exactamente eso. Ella, con todo su corazón conocería todo en cuanto a él y lo amaría como nunca lo había hecho anteriormente. Ella le daría toda la atención que estaba deseando dar y llegaría a conocerlo de la manera en que él anhelaba ser conocido.


    Ella hizo esto por más de 25 años. Cuando él hacía cosas que no eran agradables o respetuosas, ella lo veía como a quien ve a un hombre herido que nunca recibió el amor que necesitaba y excusaba su comportamiento una y otra vez por eso. Él usó su simpatía para controlarla y manipularla durante décadas. Ella nunca hubiera tolerado la mayor parte de su comportamiento si no hubiera sido por el trabajo inicial efectuado en la etapa de bombardeo amoroso. Más tarde, durante el descarte, Timothy le dijo a Sara que estaba claro para él que ella nunca lo había amado.


    Después de que un sobreviviente ha experimentado la fase de descarte y descubre que lleva años viviendo con un NE, éste se siente avergonzado. ¿Cómo fue que no me di cuenta? ¿Cómo pudo ser que viví con esta situación por tanto tiempo y estuve bien con eso? ¿Qué anda mal conmigo?


    Es importante saber que los NE son maestros manipuladores que podrían engañar a casi cualquier persona. Las personas que no han experimentado esto nunca entenderían del todo. Cuando otros escuchan las historias, regularmente se preguntan por qué el sobreviviente se quedó en esa situación por tanto tiempo. Todo comienza con la etapa de bombardeo de amor. La misma, establece los cimientos y pone todo en movimiento.


    También quiero que sepas que todos los sobrevivientes que entrevisté eran personas inteligentes. Muchos de ellos conocían conceptos psicológicos. Algunos se encuentran ellos mismos en el campo de salud mental. Son tiernos y tienen una gran capacidad de empatía. Muchos de ellos también son muy intuitivos y conscientes de comportamientos tóxicos. Se dan cuenta de cuando algo está mal con los demás. Éstas no son personas ingenuas. Puedes ser súper inteligente y muy consciente y aún así ser engañado por un NE.


    No te sientas mal si eres un sobreviviente. Has tenido suficiente con que otra persona te haya hecho sentir mal contigo mismo. Eres inteligente. Tú eres fuerte. Te envolviste con alguien que usó tus hermosas cualidades en tu contra. Eso no es tu culpa. Millones de personas son víctimas de los NE. Sé extraordinariamente amable contigo mismo.


    Todas las palabras amables y acciones del NE durante la fase de bombardeo de amor -toda la atención, la comunicación abierta, los elogios, la facilidad con la que se daba todo- son para que al prepararte a la sutil fase de desvalorización ni siquiera puedas darte cuenta.


    La estapa de desvalorización


    La palabra “des-valorizar” lo dice todo. Al comienzo de una relación con un narcisista encubierto te sientes increíblemente valorado. Eventualmente, comienzas a notar pequeñas cosas, declaraciones que hacen, miradas que dan que comienzan a degradar y a desvalorizarte. Todo se manifieseta de manera sutil. Durante un largo período de tiempo, alguien a quien amas te hace entender que no tienes ningún valor, que no importa lo que hagas, no importa lo amable que seas, no importa cuánto te esfuerces, nunca serás lo suficiente para ellos. La fría y dura realidad es que no les importas y que desafortunadamente, el mensaje que terminas recibiendo es que tú no importas en general y punto.


    Lo confuso es que mientras te desvalorizan, también te están mostrando bondad. Recibes cartas de amor, afecto y otros gestos cariñosos. Continúas creyendo que ésta es una buena relación y que tu pareja te ama. Le dices a todos a tu alrededor que tienes suerte de tener al compañero que tienes porque sinceramente lo crees. Tus amigos te dicen que desearían que su esposo / esposa / pareja fuera más como el tuyo. Sin embargo, aunque éste te diga todas estas cosas, no te darás cuenta de que tu autoimagen y tu autoestima irán en descenso poco a poco con el tiempo.


    A través de los años, notas que tu salud no se encuentra bien, sientes un bajo nivel de depresión, no eres tan feliz como podrías serlo, pero atribuyes estas cosas a otras razones en tu vida o te culpas a ti mismo por ellas. La forma en que te trata tu cónyuge NE pasa desapercibida porque se ha convertido en tu rutina. No notas la desvalorización constante porque es muy sutil, por lo que la conexión de cómo se siente en la vida no se ve como el resultado del trauma de vivir con un abusador.


    Susan pensaba que tenía casi el matrimonio perfecto. Había problemas en su vida sexual que nunca pudo definir, pero todo lo demás parecía genial. Los dos parecían la pareja ideal para quienes los rodeaban. Al igual que todas las víctimas, la fase de descarte fue increíblemente desconcertante e insoportablemente dolorosa para Susan. Su marido de 18 años de repente terminó la relación, diciéndole lo feliz que estaba sin ella y culpándola por todo tipo de cosas. Él le contó lo infeliz que había estado todo el tiempo que estuvieron casados y enumeró todas las formas en que la ruptura había sido la culpa de Susan. Ella estaba súmamente sorprendida y trató de encontrar respuestas que pudiesen aclararle lo que había sucedido.


    A medida que descubría más sobre el narcisismo encubierto, Susan decidió leer sus diarios con la esperanza de ver cosas que la ayudaran a entender lo que le había estado sucediendo. Se preguntaba si vería cosas en sus escritos que no recordaba o no había notado. ¿Había ocurrido desvalorización? Ella no lo recordaba. Según su memoria, no había existido nada malo en el matrimonio excepto cuando se trataba de su vida sexual, por la cual se había culpado a ella misma de todos modos. Pero cuando comenzó a partir del momento en que se conocieron hasta el final de la relación, no pudo creer de todo lo que se dio cuenta ahora que contaba con más información y discernimiento. Susan se sorprendió al leer una parte de su diario la cual había sido escrita al principio de que estaba saliendo con su NE que dictaba: “Me voy a casar pronto, y no sé por qué, pero tengo este extraño temor de que se estén aprovechando de mí y que ni siquiera pueda darme cuenta.” Su cuerpo lo supo desde el principio. Pero como tantas otras veces, ella no confió en esto. Ella trató de racionalizarlo y durante los siguientes dieciocho años le puso innumerables excusas al comportamiento de su marido el cual era sutilmente degradante.


    Tampoco podía creer cuántos relatos encontró en su diario, los cuales demostraban cómo la había desvalorizado, y saboteando en cada una de sus vacaciones, cumpleaños y momentos que significaban algo para ella. Todas estas insidencias comenzaron alrededor de un año después de empezar a salir con él. Unos meses antes de casarse, leyó un pasaje sobre un viaje que había hecho con una amistad. Susan no escuchó de su pareja durante diez días. Sólo silencio, sin ningún contacto y sin explicación. Ella había escrito en su diario que se sentía como si todo pasara de acuerdo al tiempo de él, y en función de él. Susan también había olvidado que había planeado toda la luna de miel sin la ayuda de su pareja así como la mayor parte de su boda. Según fue pasando el tiempo, el solía no presentarse a las citas a las cuales le había prometido asistir. A lo largo del matrimonio ella vio cómo él realizó un sinnúmero de actos sutiles para hacerla sentir como si fuera demasiado obstinada, terca, o desubicada. Él nunca reconoció a la madre que era, la esposa que era, todo lo que ella hizo por él y su familia. Él nunca reconoció ninguno de sus logros. Ella nunca sintió poder ser capaz de hacer lo suficiente para satisfacerlo. Ella se sorprendió al leer sus propios escritos de que ella misma se había desvalorizado durante mucho tiempo sin ser capaz de darse cuenta de ello.


    Puede ser difícil para las personas entender por qué alguien como Susan se quedaría con un hombre que la trataba de esa manera. La fase de bombardeo de amor es increíblemente poderosa para la psique. La etapa de desvalorización se mezcla con muchos actos amorosos por parte del NE. Esa es la parte increíblemente desconcertante.


    Al mismo tiempo que estaba desvalorizando a Susan, también le estaba diciendo lo hermosa que era, mandándole tarjetas de amor. Pasaban gratos momentos juntos, riéndose de cosas, yendo de viaje, hablando de sus sueños, viendo películas y leyendo libros sobre temas cuyo interés tenían en común, así como compartiendo su amor mutuo por el buceo. A medida que pasaron los años, Susan se sintió peor acerca de sí misma. Estaba muy cansada, comenzó a experimentar alergias que nunca antes había tenido, se sentía agotada; como si dentro de ella no se encontrara el entusiasmo que solía tener. Ella nunca asoció estas cosas a su matrimonio; pensó que sólo necesitaba descubrir cómo encontrar un trabajo más satisfactorio en su vida. Tal vez ella necesitaba cambiar la forma en que comía, pensó, o hacer más ejercicio. Ella había aumentado de peso a lo largo de los años y habían muchas cosas a las que ella le atribuía la forma en que se sentía, pero nunca a su marido.


    Mientras leía sus diarios se dió cuenta también de lo sola que se había sentido durante la mayor parte de su matrimonio. Si bien ella escribió sobre la suerte que tuvo de tener un marido como el de ella, al analizarlo detenidamente, se dio cuenta de que en realidad no tenía a una pareja que realmente se preocupara y quisiera lo mejor para ella.


    Esto es algo súmamente difícil de comprender para las víctimas de este tipo de abuso encubierto. Se convencen a sí mismas de que el amor que sienten por su pareja también es la forma en que su pareja lo siente por ellos cuando en realidad esto no es cierto y nunca lo fue. Los narcisistas encubiertos no son capaces del amor real. Este amor es una ilusión. Darse cuenta de esto es una epifanía súmamente dolorosa y desilusionante.


    La etapa de desvalorización se produce muy sutilmente. El NE no llama cuando dijo que lo haría. No se presenta a las citas en las que dijo que estaría. Para estos pequeños actos el sujeto NE siempre cuenta con excusas cuyo objetivo es comunicar que no importas. Hará cosas como invitarte a cenar para que luego, cuando llegues, te haga sentir que en realidad no te quiere allí. Te hace sentir confundido. Usa el tratamiento del silencio intencional para que te preguntes si estás haciendo algo mal. Un NE te controlará a través de sus estados de ánimo, a través de miradas que te da, a través de declaraciones que hace que pueden no parecer humillantes en la superficie, pero que te hacen sentir mal contigo mismo. Dirá que no pasa nada cuando en realidad sabe que te sientes que algo anda mal. Durante la fase de desvalorización, las víctimas son programadas para no confiar en sí mismas.


    También te desvalorizará al permitirte pensar que algo es tu culpa cuando en realidad es su problema. Esto se llama proyección. Ellos proyectan sobre ti lo que es verdadero sobre ellos y terminas aceptando la culpa sin siquiera darte cuenta. Las necesidades emocionales de la víctima no son importantes para el NE. Sólo los deseos, necesidades o prioridades le interesan.


    También es bastante común que la víctima se haga responsable de todo. Por ejemplo, al NE no le gusta ayudar en la casa. Lo hará, pero tú sentirás su enojo e irritación. Después de un tiempo, la víctima descubre que es más fácil hacer las cosas por su cuenta y no pedir ayuda. El NE no quiere ceder en la relación, sólo recibir.


    Los mensajes mixtos que recibes de un NE causan estragos en tu corazón, mente y cuerpo. Ellos te aman y te desvalorizan indistintamente por años. Es difícil de entender porque tienes una sólida creencia de que esta persona te ama y quiere lo mejor para ti. La desvalorización es a menudo tan sutil que no te das cuenta de que estás desestimando lentamente tu interior a medida que pasa el tiempo. Tu autoestima y confianza disminuyen y tu cuerpo se siente más cansado de lo normal. Poco a poco te olvidas del espíritu libre que solías ser y atribuyes las cosas que sientes a circunstancias ajenas a tu relación.


    Las presas reciben muchos mensajes sobre ellos mismos del NE. Algunos te los dicen directamente en tu cara mientras que otros los recibes con actitudes como cuando vives el silencio ensordecedor de la ira que emana de ellos.


    El amor verdadero nunca utiliza mensajes mixtos. Cuando ocurre el descarte final, la verdad que había estado disfrazada durante años por el NE te es revelada.


    El descarte


    Esta fase se siente como la traición más dolorosa y desconcertante que hayas sentido en tu vida. La persona que has amado durante años y en la que confiabas que te amaba ahora está diciendote las cosas más crueles que nunca hubieras imaginado. Te trata como a un niño, te da lecciones, te castiga y te dice cómo comportarte. Cada cosa vulnerable que compartiste a lo largo de los años con esta persona la usa ahora para herirte de la manera más devastadora. Te está atacando con un torbellino de insultos. A veces está tranquilo y es racional. Otras veces está repitiendo una gran cantidad de palabras que no tienen ningún sentido pero las está soltando como si fueran el pensamiento más normal del planeta. También las entrelaza con palabras de amor y afecto. Luego, en la siguiente ráfaga, te dice lo vil que eres y que ha terminado contigo. No tienes idea de quién es esta persona. Esta no se acerca a con quién creías que habías estado viviendo todos estos años. Te quedas aturdido.


    El NE dibuja una realidad falsa y dice cosas sobre ti que simplemente no son ciertas, pero te preguntas si tiene razón, porque suena ta confiado, actúa como si supiera más que tú, y sientes que no puedes discernir bien. Tuercen tus palabras y te confunden con pensamientos extraños. Esto te deja cuestionándote y dudando de ti constantemente. Te sientes débil, confundido e increíblemente temeroso sobre tu futuro. Te sientes súmamente solo.


    Este es el momento en que la mayoría de los sobrevivientes escuchan que alguien les dice que su cónyuge / pareja suena o podría ser un narcisista. A veces, esto sucede en terapia, en una reunión con un abogado de divorcio, durante una búsqueda en Internet cuando intentas descubrir qué está pasando o al hablar con un amigo. Te encuentras pasando todo tu tiempo libre mirando videos de YouTube, leyendo libros y artículos, buscando respuestas y tratando de darle sentido a este tratamiento que estás experimentando.


    También te encuentras espiando a tu cónyuge / pareja cuando nunca has considerado hacer esto antes en la relación. Estás leyendo sus correos electrónicos, revisando retiros bancarios, preguntándote si están teniendo una aventura amorosa. Le haces preguntas y no te da respuestas que tengan sentido. De hecho, por lo general toman tus palabras y las vuelven contra ti para mostrarte todas las cosas que están “mal” contigo. Se encuentra a la defensiva y enojado. Después está tranquilo y sin sentimientos.


    Este es un momento de locura por muchas razones, una de las cuales es la gran diferencia en cómo te sientes en comparación a cómo se siente tu NE. Tú te encuentras devastado. Estás llorando, acurrucado en posición fetal mientras que él está listo, mudándose rápidamente. Estás tratando de encontrar respuestas. El no. Estás profundamente triste mientras él te está haciendo saber que es lo más feliz que ha estado ahora que no está contigo.


    Muchas veces el NE inicia el descarte durante un tiempo que es especial para ti o en un lugar que significa mucho para ti. Le gusta sabotear fechas y lugares que significan algo para ti. Bill me dijo que su esposa de 26 años le dijo que ya no quería estar casada con él en su cumpleaños. Después de años de decirle lo guapo que era, lo mucho que lo amaba, lo increíble que era, ella le dijo: “¡Nunca he confiado plenamente en ti! La mayoría de las mujeres nunca habrían durado tanto tiempo contigo. ¡No puedo creer que no hayas recibido terapia para tus problemas después de todos estos años!” Siguió con una larga lista de otras palabras desconcertantes y devastadoras.


    De manera similar, cuando el esposo de Karen le dijo de la nada que no estaba seguro de si quería seguir casado con ella después de 17 años de estar juntos, estaban en la casa del lago de su familia donde siempre se había sentido más segura y en paz durante su crianza.


    Para muchas víctimas, la fase de descarte es el final de la relación. Otros experimentan un ciclo confuso de rupturas y de volver varias veces durante años al salir con un narcisista encubierto. Hablé con presas que habían estado en relaciones como estas por más de diez años.


    Durante la fase de descarte, te sientes muy mal contigo mismo. El NE te dibuja una imagen que no es precisa, pero te hace sentir como si lo fuera. Hay suficiente verdad mezclada con distorsiones extrañas de la realidad que te hacen pensar si tiene razón sobre ti. Es un momento increíblemente confuso. El NE también se vuelve más agresivo con sus palabras y acciones de lo que has visto antes, pero una vez más, eres el único que ve este lado.


    La etapa de descarte es repentina y dura. Cuando éste la termina, avanza rápidamente y por lo general va directamente a otra presa. Esto es un marcado contraste con tu forma de sentir. Te estás desmoronando. Nunca esperabas que este matrimonio aparentemente bueno terminara para siempre. Mientras estás devastado ante la idea de una relación que termina con alguien a quien llamaste tu amante y mejor amigo, el NE no se está desmoronando. Se encuentra extrañamente tranquilo y racional. No lo ves triste. Sientes su furia porque está dirigida hacia ti, pero no está experimentando devastación y tristeza, lo que te hace sentir aún más irracional.


    Sam y su compañero NE, Adam, habían estado juntos durante más de quince años. Ambos praticaban la misma espiritualidad. Se habían conocido en un retiro de yoga y se habían unido a sus ideas similares sobre la vida. Después de años de pasividad, aparentemente tan relajados y tranquilos, Adam se volvió verbalmente abusivo durante la fase de descarte. Había días en que Sam recibía listas de su compañero sobre todo lo que estaba mal con él y tenía que cambiar para que esta relación funcionara. Luego, al día siguiente, Adam le preguntaba a Sam si quería un masaje en los pies, y con calma le decía que sólo estaba fluyendo con el Universo, confiando en el proceso. Cuando Adam se mudó de la casa, bombardeaba a Sam con correos electrónicos abusivos; luego, unas horas después, le enviaba un correo electrónico agradeciendole a Sam por lo bien que lo había amado durante todos esos años. El comportamiento de un NE en esta fase puede ser sumamente maníaco. No sabes lo que vas a vivir de un momento a otro.


    Esto puede suceder mientras aún vives con tu pareja NE. “Desearía poder deshacerme de esta ira y ese resentimiento que siento hacia ti,” le dijo Don a Emily con preocupación en su rostro, y luego, segundos después en un ataque de ira, le recriminó el haber arruinado todas las amistades que había tenido en su vida; ¡su vida! Más tarde, trajo a la casa cena para ella y sus hijos y le preguntó si le gustaría que él hiciera su té favorito a la hora de acostarse.


    Estar aturdido y confundido son otras maneras de describir como te sientes en esta situación. Te dejaron rápidamente y sin corazón. Lo irónico es que el NE por lo general inicia el final de la relación pero a menudo es el sobreviviente el que comienza el papeleo del divorcio. El NE quiere ser querido, ser visto como la víctima, no el que destruyó a una familia. Quiere que la gente sienta pena por ellos y que te vean como a quién culpar. Cómo lo vean los demás es su principal prioridad.


    El NE te culpará por casi cualquier cosa. Volviendo al último ejemplo, Emily contó más de treinta cosas que Don le había dicho que tendría que cambiar sobre sí misma para que el matrimonio funcionara. Lo que comienzas a notar cuando te das cuenta de los problemas con el NE es que la mayoría de lo que dicen sobre ti es en realidad una proyección de lo que es cierto sobre ellos.


    Después de leer sobre esta fase, puedes identificar que estás experimentando la etapa de descarte en este momento. Para muchos sobrevivientes, este es el momento de la investigación ávida sobre el tema del narcisismo. Muchos otros están experimentando lo que tú en este momento. Es enriquecedor y útil darse cuenta de esto. Estás en compañía de algunas personas increíbles como tú que también están buscando respuestas.


    Puedes sentirte conmocionado, lleno de ansiedad, solo, deprimido. Puedes tener pensamientos suicidas, tu cuerpo puede sentir que se está deteriorando y se te hace realmente difícil concentrarte en un momento en el que tomarás grandes decisiones. Es posible que te sientas reactivo e impulsivo. Probablemente haya pasado tiempo en el que no has podido dormir bien por la noche. Todo esto resulta sumamente común.


    Has pasado por mucho y todavía estás en el medio. Lo superarás. Estás en el lugar correcto y algún día verás las cosas con claridad. Respira. Ponte en contacto con amigos y familiares que te aman. Sigue aprendiendo. Únete a un grupo de apoyo. Dáte permiso para tener momentos en los que desmoronarte. Contrata a un buen abogado que sepa sobre el narcisismo si esta es una situación de divorcio para ti. Sobre todo, sé que mereces amabilidad y respeto.


    Hablaré más a fondo sobre lo que es divorciarse de un NE en un capítulo posterior y también sobre sus características y formas en que manipulan y controlan. Antes de hacerlo, quiero hablar sobre ti: la presa, la víctima y el sobreviviente.


    Hablemos de ti, la persona bella y valiosa que eres.
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    Características típicas de las presas



    Los narcisistas encubiertos buscarán un tipo de persona específica para la intimidad. Saben qué características necesita tener alguien para poder controlar y manipular. Por ejemplo, no podrían usar sus emociones y comentarios para manipular si la persona no tiene empatía, compasión y un corazón cariñoso. No podrían convencer a alguien para que se responsabilice por algo que no es su culpa si la persona no tiene la cualidad de ser autorreflexiva.


    Mientras entrevisté a sobrevivientes y escuché a víctimas de abuso narcisista en grupos de apoyo locales, me pareció fascinante ver tantos rasgos en común. Esto es lo que encontré. Las presas son personas inteligentes. Son responsables. Son los que mantienen las cosas de manera estable, y a menudo son el corazón de la familia. Hacen casi todo en el hogar y como padres. Estas son personas en las que el NE puede confiar. Son mujeres y hombres fieles.


    A menudo son los soñadores, los optimistas del mundo, viendo lo mejor en los demás. Son amables y de corazón puro. Aceptan la palabra de los demás porque son confiables y les resulta difícil creer que alguien a quien aman les mentiría, ya que no está en ellos comportarse de esa manera. Mentir, controlar y manipular van en contra de cómo están hechos intrínsecamente. Fueron hechos para amar y ser amados; así es cuando prosperan.


    Son personas honestas e íntegras. No posan. No pretenden ser alguien que no son. Lo que ves es lo que obtienes con ellos y esto resulta sumamente alentador.


    Tienden a ser flexibles y llevaderos. Planear un evento con ellos es una delicia. En el trabajo son compañeros flexibles y generosos con su tiempo. Estaba en un grupo de apoyo donde discutimos crear uno sólo para mujeres. Algunos de nosotros estábamos discutiendo sobre lo que teníamos que hacer para hacer el cambio. Hablamos sobre cómo obtendríamos el dinero para pagar las cuotas y quién coordinaría ciertos aspectos, esencialmente todos los detalles de lo que se necesitaba hacer en esta transición. Fue la conversación más fácil del mundo. Una señora se ofreció a pagar por todo. Otras dijeron que estarían felices de dividir el costo. Ninguna estaba estresada. Ninguna tenía prisa. Ninguna actúo egoístamente. Todas fuimos generosas, no queriendo que los pasos de acción cayeran sobre el hombro de una sola persona. Fue un proceso pacífico, amoroso, productivo y fácil.


    Conocer a otros supervivientes ha sido como encontrar oro en este mundo. Estas son personas que no están interesadas en el drama. Ellos aman la paz y la armonía. Son mujeres y hombres autorreflexivos que están interesados en crecer y superarse a sí mismos. Buscan encontrar en cómo pueden seguir mejorando como seres humanos. No culpan a los demás; ellos asumen la responsabilidad de su propio comportamiento. Si se sienten heridos o frustrados en una relación, dirán: “Me siento así ...” o “Cuando dijiste que …sentí esto ...”


    No te dirán lo que piensan que está mal contigo. Esta importante cualidad, sin embargo, es utilizada en su contra por un NE. Los NE los culparán por las cosas y, como las presas son personas que se observan a sí mismas, estarán abiertas a ver si tienen la culpa. A menudo, la víctima se encuentra a sí misma pensando, “Debe haber algo de verdad en ello. Esta persona me conoce. Vive conmigo, por lo que podría haber algo que deba cambiar aquí.” No reconocerá cuán mal está siendo tratada y acatará más responsabilidad de la necesaria.


    Los NE son hábiles para expresar las cosas, por lo que no notas su comportamiento cruel. El consejero de Emily le dijo: “Tu esposo tiene la increíble habilidad de comenzar una conversación que parece ser tan humilde y amable. Te impresionas tanto que no notas cómo te culpa al final. Te llevas eso y sientes vergüenza. Terminas disculpándote por algo que ni siquiera es tu culpa, pero él te prepara para que te sientas así.”


    La presa es una persona que confía. Es cariñosa, perdona y es compasiva. Está llena de empatía, y esto, lamentablemente, es uno de los rasgos más explotados por un NE. Tu empatía es una gran razón por la que te eligieron. Ellos se aprovechan de esta parte atesorada mediante el uso de muestras de emoción y comentarios manipuladores, además de acciones para controlarte y castigarte.


    Una mujer con la que hablé dijo que su hermano había fallecido recientemente. Ella tenía una relación estrecha con él. Cuando llegó el aniversario de su muerte, su esposo de repente se sumió en una profunda depresión. Debido a que él hizo esto, ella no sintió que se le permitiera estar triste. Ella giró su atención hacia él para asegurarse de que él estuviera bien. Los NE hacen cosas sutiles como ésta para controlarte, mantener la atención sobre ellos y sabotear tiempos que son sagrados para ti.


    La historia dramática de Wendy demuestra otro ejemplo de cómo un NE volvería la atención ante una situación sobre ellos mismos. Los ojos de Wendy se habían abierto a algo que ella experimentó hacía años y endonde ahora veía que su esposo había tomado ventaja de su sensible corazón. Su cuidado y preocupación por él la llevaron a un lugar en el que se sentía mal; ella terminó cuidando de él después de haber sido cruel con ella y haberla deshonrado. Ella me contó la historia de cómo había sucedido esto. Su esposo estaba hablando por teléfono con su madre. Cuando terminaron de hablar, le dijo a Wendy que su madre había dicho que Wendy era controladora y manipuladora. Habían estado casados por aproximadamente 10 años en ese momento. Aquí y allá, su marido pasaba por un tiempo de interrogar a Wendy, contándole cosas que su familia diría sobre ella para ver lo que pensaba. Esta vez, después de empezar a defenderse, Wendy se detuvo y dijo:


    “Sabes qué, me he estado defendiendo de ti durante 10 años. Si no sabes quién soy ahora, no sé qué decirte. Simplemente vas a tener que decidir por ti mismo lo que crees que es cierto acerca de mí.”


    Él respondió con silencio, salió de la habitación y salió a su patio trasero a pensar. Después de unos minutos regresó y de repente cayó al suelo. Dijo que le dolía la espalda y que no podía levantarse. Él se quedó en el piso toda la noche. Ella se sintió sumamente mal por lo ocurrido. Ella le tuvo que traer contenedores de orina para cuando los necesitara durante toda la noche. Ella sentía que ella era la causa de todo el estrés que su marido sentía. Si ella no existiera, él no se sentiría de esta manera. No habría problemas entre él y su madre. Por la mañana, le pidió que llamara a la ambulancia ya que todavía tenía mucho dolor. Se lo llevaron, le dieron algunos estirones y volvió a casa sin dolor. El dolor nunca regresó. Una recuperación bastante rápida para un dolor crónico insoportable durante un período de dos días ... Esto es dramático, pero no inusual para un NE. Muchos sobrevivientes me contaron historias de lesiones y enfermedades falsas de los NE, algunas por años. Estas personas hacen todo lo posible para hacerte sentir mal y volver la atención sobre ellos. Fue cruel haberle contado lo que dijo su madre. Mientras te sientas mal, y te tienes lástima, les perteneces y estás bajo su control. En este ejemplo, el NE como persona razonable debió haber defendido a Wendy ante su madre. Nunca debió haberle contado acerca de la conversación telefónica, sabiendo que sólo la lastimaría. Así es como se ve el amor. Lo real, no la ilusión a la que te acostumbras con un NE. Esta táctica funciona con las presas porque son personas tiernas, sensibles, afectuosas y confiadas.


    Otra cosa que noté sobre las presas que entrevisté y observé es que son personas inteligentes. Han sido manipuladas para pensar que no lo son, pero estas son personas que son muy inteligentes. La mayoría de ellas podría obtener una maestría en psicología luego de toda su investigación y experiencia con un NE. Muchas de ellas ahora están ayudando a otros que están pasando por su propio dolor. Estas son almas hermosas. Aman las soluciones donde todos ganan. Es parte del equipo que te respaldará y será tu fan número uno. He experimentado tanto amor y aliento de todos y cada uno de los que he conocido como presas. Me siento agradecida de conocerlos. Son buenos escuchas, individuos independientes y trabajadores, aunque a la mayoría de ellos su NE les ha dicho que son perezosos, lo cual es una afirmación común y lo más alejado de la realidad.


    Durante más de una entrevista, me encontré sentada frente a una mujer que miraba su cuerpo temblar físicamente mientras contaba su historia. Vertiría y secaría mis propias lágrimas al ver esto. Tengo un corazón tierno y feroz, como muchos sobrevivientes. Estas personas son lo mejor de la cosecha. Ellos son por los que estamos muy agradecidos de vivir en este planeta. Ellos son los que traen vida y amor a donde sea que vayan. Para mí, ver a cada uno de estos seres atesorados tener sus espíritus aplastados, sus almas cansadas y sus corazones heridos una y otra vez, año tras año, provocó algo en mí. Me sentí enojada. Realmente enojada. Esto está mal. Estas hermosas mujeres frente a mí han sido arrasadas, confundidas y violadas emocionalmente durante años. Su dolor era palpable. Cuanto más escuchaba, más me motivaba a escribir este libro. Estos sobrevivientes no merecían nada de esto. Una persona causó que la luz que los caracterizaba casi se apagara y eso no estaba bien.


    Las presas son personas fuertes. Son más feroces de lo que el NE en tu vida es capaz de ser. Todos los sobrevivientes tienen la capacidad de abrir los ojos y ver la verdad de lo que han pasado, y luego convertirse en una fuerza con la que no se puede tener cuenta. Serán una fuerza para el bien, por supuesto, porque eso es lo que son.


    Eso es lo que eres.


    Ahora es el momento, querido y poderoso ser, de educarte acerca de las características y las tácticas manipuladoras de un narcisista encubierto, para que así, finalmente, puedas ver tu existencia con claridad y puedas llegar a casa.
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    Características de un narcisista encubierto



    El DSM-IV nos da una lista de los rasgos principals de los narcisistas. Sin embargo, hay otras características que he encontrado, las cuales son comunes entre los narcisistas encubiertos. Antes de hacer la lista, es importante recalcar que existe un espectro dentro de la categoría de los narcisistas. En una escala del uno al diez, podrías tener a un NE en tu vida con un menor índice en el espectro. Estos podrían exhibir algunos de los rasgos. Es también posible que conozcas a un NE que tenga casi todas las características que los identifique como tales, si no bien todas. Los narcisistas pueden ser una combinación entre cubiertos y encubiertos.


    No tienen bien definido su sentido proprio de ser


    Ellos no tienen una identidad sólida o pleno conocimiento de quiénes son. Si piensas en ciertas personas en tu vida que conoces bien, probablemente tendrías mucho que decir para describirlos. Son distinguibles. Con los NE, la descripción parece ser más genérica. “Son muy agradables,” o “Es fácil llevarse bien con ellos,” son descripciones típicas de estas personas. No obstante, es rara la vez que estas descripciones vayan más allá de eso. Hay una soslayada interrogante de, “¿Quiénes son estas personas realmente?” Si miras a los NE, notarás que existe un vacío, soslayado y casi ausente en ellos. Parecen estar dentro de un caparazón. Son a menudo camaleones, convirtiéndose en la gente con quien se rodean. Es común para un superviviente hablar de las etapas iniciales de su relación y que cuente lo sorprendentemente similares que fueron al NE. Luego, después del descarte, cuando el NE empieza a salir con otra persona, este empieza a convertirse en su nueva presa.


    Ira silenciosa


    Los NE tienen mucha ira dentro de ellos. Quizás no griten, o no se pongan violentos, pero tú puedes sentir su ira silenciosa. La enmascaran con los demás, pero cuando vives con ellos, te podrás sentir como si estuvieras al lado de un volcán inactivo que puede estallar en cualquier momento. Su ira controla el ambiente de la casa y mantiene a la gente sintiéndose que están caminando en cuclillas. Esto es uno de los modos en que mantienen el control de la gente cercana. Este tipo de acción inmediatamente resonó para Mary. A lo largo de los años, ella le preguntaba a su esposo, “¿Estás bien? Te ves enojado.” Él le contestaba simplemente diciéndole calmadamente, “No. Sólo cansado.” Entonces, él se quedaba callado mientras que Mary se preguntaba en quién confiar: en sus instintos, o en la palabra de él. Su cuerpo podía sentir el coraje de él, pero, ¿por qué él le mentiría? Ella escogió creerle a él en vez de a sus propios instintos. Esta es la parte en cuanto al cambio de versión de hechos (lo discutiré a fondo en el próximo capítulo) y de otras herramientas manipuladoras que se usan para que la víctima, poco a poco con el tiempo, le crea al NE y no a su instinto propio.


    Muchas víctimas se sienten responsables por el coraje de sus esposos o de sus padres. Sienten el mensaje tácito (y a veces, el mensaje hablado en alta voz), de que son la causa de la ira del NE. Esto está muy lejos de la realidad, pero es el mensaje que el NE quiere que la víctima crea.


    Mentiras


    Los NE son increíblemente hábiles para esconderse y enmascarar sus mentiras. Muchas víctimas encuentran difícil creer que hayan escuchado mentiras de sus NE. Los NE parecen personas que no mienten. Se perciben como confiables y honestos. Las presas en las relaciones con los NE a menudo sienten que sobre todo tienen una comunicación abierta. Sin embargo, hacia el final de la relación, empiezan a darse cuenta de cosas que los ponen a pensar.


    Durante la etapa de descarte, las presas se encuentran espiando a sus parejas, lo cual es algo que nunca hubieran soñado hacer antes de leer sobre este comportamiento. Al leer los textos y los correos electrónicos tarde en la noche, empiezan a descubrir cosas que el NE no ha compartido y a veces los agarran diciendo puras mentiras.


    Si la presa le trae a colación cualquiera de estas cosas al NE, el NE encontrará la manera de revertirlo y hacer que sea la culpa de la víctima. Dado que se ha establecido una confianza inquebrantable con el paso del tiempo, hasta la excusa más extraña que dé el NE hace que la víctima aún considere su explicación. Es sumamente difícil para ellos imaginarse que su pareja le mentiría después de tantos años de verla como confiable.


    Hacia el final de su matrimonio, Valerie empezó a tener una sensación extraña sobre la relación de su esposo Jack con un hombre que había conocido recientemente. Ella estaba contenta por él, pero a la misma vez, la situación parecia y se sentía rara. Por ejemplo, los dos se iban de paseo a caminar hasta tarde en la noche. A veces, él no regresaba a casa hasta las 3 de la mañana. Se enviaban fotos de sí mismos. Jack se ponía muy emocionado cada vez que veía a su nuevo amigo. Algunos días, él le pedía a Valerie si ella podría irse de la casa para que él pudiera estar consigo mismo. Ella se iba y más tarde se dio cuenta de que usaba ese tiempo para almorzar con su amigo.


    Durante este tiempo, Jack se estaba alejando más y más de Valerie y de sus hijos. Ella se preocupó y se lo comunicó. Ella tuvo el valor en una conversación de preguntarle si él tenía sentimientos románticos por su nuevo amigo. Ella le dijo que estaría bien con esto si era cierto; de hecho, esto explicaría algunas cosas sobre su matrimonio. El volcán inactivo explotó, acusándola, y diciéndole que ella le había arruinado cada amistad que él había tenido con un hombre y que ahora estaba arruinando ésta.


    Pasaron semanas, y Valerie se encontró con un email del amigo dirigido a su esposo que decía, “¿Cuándo vienes para aca? Mi verga no va a mamarse sola.” Ella le enseñó a Jack el email. Él simplemente dijo, “Oh, eso fue nosotros bromeando porque nos enojamos con lo que tú estabas insinuando.”


    Para el mundo exterior era obvio lo que estaba ocurriendo, pero Valerie había estado por tanto tiempo con Jack y durante ese tiempo nunca lo había visto mentir. Ella aceptó esta explicación. Se había acostumbrado a aceptar las cosas como si fueran culpa de ella a tal grado que ella no era capaz de reconocer lo que estaba justo frente a sí, o no podía reconocer si él le estaba diciendo la verdad, y que era increíblemente cruel e inmaduro, faltándole al respeto. Él tampoco habló de los sentimientos de ella. A él no le importaban. Ella no se dio cuenta de eso porque había vivido con mensajes sutiles de que ella no importaba y que no era digna de respeto por mucho tiempo.


    Cuando un NE miente y lo confrontas sobre sus mentiras, contrario a lo que sucedería en una relación saludable, a ellos no les va a importar tus sentimientos. Ellos nunca se van a poner en tus zapatos. En vez de hacer eso, van a desviar la atención, para que así la atención negativa vuelva hacia a ti, y ya no esté en ellos. Te culparán por su mal comportamiento�“tú me hiciste que lo hiciera, tú me provocaste, esto es tu culpa�”


    “Hoovering”


    “Hoovering” es una técnica que usan algunos NE para hacerle difícil a las víctimas el que puedan continuar con sus vidas. Es la forma en que hacen que las presas vuelvan a su esfera de influencia.


    Yo hablé con varios hombres y mujeres que habían estado en relaciones en las que había ciclos largos de separarse y volver a estar juntos. Este era el caso de Rose. Tan pronto como ella pudo salirse de la relación, el NE la buscaba más. Él se disculpaba, explicaba su comportamiento dañino en términos que tenían sentido para ella y que aún provocaban compasión en su corazón. Él se volvía amoroso, tierno y decía lo que ella esperaba escuchar.


    Él era romántico y considerado. En la mente de ella, ella sentía que estaba viendo volver al hombre que él era en realidad, de quien se enamoró y en quien creyó con todo su corazón. Ella se sentía amada y aliviada; dejó que él volviera con ella. Las cosas fueron estupendas por un tiempo- hasta que el ciclo comenzó de nuevo. Él empezaba con ser distante, alejándose, actuando en formas que la confundían a ella, haciendo cosas pasivo-agresivas que la desvalorizaban; ella se alejaba, pensaba las cosas de nuevo, y él se volvía en el príncipe dulce de nuevo.


    Los NE te observan, te preparan, y saben exactamente lo que necesitas escuchar para volver a conquistarte. Se trata de control para ellos.


    Crítica constante


    Los NE constantemente te critican y juzgan. Porque son encubiertos, te criticarán de maneras que no sean muy obvias. Esto los capacita a ellos para controlarte a medida de que tu auto-valor lentamente vaya en descenso. Con el tiempo, esto te afecta en cuanto a tu concepto de cuánto vales. Terminas viéndote a ti mismo como a alguien que no puede ser amado, deseado, ya sea demasiado, o no lo suficiente.


    Te juzgarán y te insultarán por las cosas más raras. Emma dijo que su mamá le hacía comentarios indirectos a sus hermanos a menudo sobre cómo a Emma no lo gustaba estar de pie por largos períodos de tiempo. En otro ejemplo, el ex-esposo de Marcy le daba “crítica constructiva” porque él estaba “preocupado” sobre la forma en que ella vestía y se presentaba.


    La crítica constante te va raspando el sentido de quién tú eres, resultando en creerle al NE que es superior y que sabe más que tú, creando una dependencia enfermiza en él o ella. Esto te debilita contundentemente con el tiempo y te hace más vulnerable a sus tácticas de manipulación.


    Su crítica de ti aumenta y se convierte más obvia una vez que empiezas a abogar por ti mismo.


    Celos


    El compañero NE de Sam nunca dijo que estaba celoso de él, pero Sam sentía que las cosas eran diferentes cuando tenía más éxito y felicidad en su vida. Él empezó a notar que su compañero no reaccionaba de manera especial cuando Sam le contaba cosas emocionantes que le estaban pasando en su vida. Su compañero se alejaba más y se desconectaba más de él.


    La mamá de Sally saboteaba las veces que Sally estaba con sus amigas. En una ocasión que se mudó a una nueva ciudad, Sally estaba sumamente emocionada de haber conocido a un nuevo grupo de chicas. Una noche, ella hizo una fiesta de pijamas, y su mamá la hizo sentir rara e incómoda. Luego de esta ocasión le prohibió a Sally salir por cosas que no eran razonables para que ella no pudiera estar con sus amigas.


    A muchos sobrevivientes se les hace difícil explicar cómo su NE les manifiesta sus celos. Es más bien un sentimiento que han percibido al vivir con ellos. Los narcisistas son personas profundamente infelices. Se ponen celosos de ti cuando tú estas viviendo a plenitud y estás feliz. Ellos no quieren que tú seas feliz y fuerte ya que esos sentimientos amenazan la habilidad de controlarte.


    Proyectan sus problemas en ti


    Si piensas en todas las cosas que el NE en tu vida te ha dicho que están mal contigo, mi presentimiento es que si realmente te fijas en la mayoría de las cosas que dicen son de hecho verdaderas en cuanto a ellos. Los NE no reconocen sus propios problemas. En vez de eso, te los proyectan a ti. Esto quiere decir que tú terminas sintiendo vergüenza y culpa por cosas que ni siquiera son tus problemas.


    Amy puso algo de sus ahorros con su esposo en una cuenta de ahorros conjunta en un empresa de negocios. Ella invirtió mucho tiempo y esfuerzo en este proyecto por más de un año. Al principio, las cosas le fueron bien pero luego el mercado cayó. Perdió el dinero que había usado para los fondos del proyecto y tuvo que sacar más dinero de su cuenta de ahorros para cubrir sus pérdidas. Estaba devastada. Esta fue la primera vez que ella había hecho algo así. Le tomó mucho valor, investigación y muchas horas de trabajo por su parte. El trabajo que había hecho fue genial, pero, según ella misma, había fallado. Ella sentía que le había fallado a su familia. Lloró a menudo por semanas, sintiéndose sumamente culpable por lo que había hecho. Su esposo no le gritó, ni le dijo cosas hirientes; en lugar de esto no dijo nada. Él la estaba castigando con su silencio. Sin decir una palabra, estaba diciéndole miles de cosas. Ella nunca volvió a tomar un riesgo como este.


    Un hombre saludable, lleno de amor y empatía hubiera dicho algo como lo siguiente:


    “Simplemente no funcionó esta vez. Pero hiciste un trabajo genial. ¡Estoy sumamente orgulloso de lo que pudiste lograr! Has aprendido muchísimo. Tú sabes qué hacer y qué no hacer ahora, así que regresa allá afuera y encuentra otra inversión. Yo sé que esta vez será un éxito. ¡Lo harás muy bien!”


    Esta respuesta hubiera cambiado todo para ella – se habría sentido comprendida, confiada y respetada. Sin embargo, no paraba de llorar, tenía sentimientos de culpa, y sentía mucha vergüenza; claramente, el mensaje de su NE fue que ella tomó decisiones terribles, que no era buena con el dinero, y que nunca debería pensar en volver a hacer algo así de nuevo.


    Ella pudo darse cuenta después de que la verdad era que su esposo, de hecho, no era muy bueno con el dinero, había tomado decisiones terribles, habiendo perdido dinero él mismo. Él estaba proyectando su problema con el dinero en ella. La manipuló por años, haciéndole creer que era horrible con el dinero. Por lo mismo, ella no se daba cuenta de que éste era más su problema que el problema de ella. La forma en que él le comunicaba este mensaje era de forma tan encubierta, que ella se echaba la culpa y la vergüenza encima sin percatarse de la verdad.


    Hacia el final de estas relaciones, el NE va a ser más directo sobre lo que piensa de ti. Aquí están algunas cosas comunes que he escuchado, que los sobrevivientes me han contado, que sus NE les han dicho: eres controlador, manipulador, desconsiderado; no te importan mis sentimientos; eres vago; se trata sólo de ti; no puedo confiar en ti; sólo hiciste eso para verte bien ante los demás. ¿Notas un patrón aquí? Estas son todas características de un narcisista. Ellos no asumen responsabilidad por su propio comportamiento. En vez de eso, proyectan lo que es cierto sobre ellos en ti.


    Otra forma en que hacen esto es compartiendo sus “miedos” contigo. “Temo que vas a serme infiel.” Más tarde, tu descubres que ellos tuvieron un romance. “Tengo este miedo de que tu me estés manipulando.” Ellos son los que te están manipulando. Los NE manipulan al enfocarse en ti. Ellos se ven completamente sinceros, así que no te das cuenta de que éstos son, de hecho, sus propios problemas.


    Ellos te dicen cosas como, “Yo estoy tomando la responsabilidad por mi parte en esto, pero tú no tomas ninguna.” Esto te pone a pensar si es la verdad. Te cuestionas a ti mismo. Quizás no estoy tomando responsabilidad, ¿o sí? Te lanzan una bola curva todo el tiempo para desviar la atención de la verdad de que están mintiendo. Lo hacen de una forma que te pone la mente a dar vueltas y hace que dudes de ti mismo, de modo que no te des cuenta de la mentira. Son expertos en decir cosas que no son ciertas, pero las dicen con tanta certeza y confianza que es difícil dudar de ellos. Con razón terminaste tú dudándote a ti mismo con todo ese humo y espejos para mantenerte confundido y bajo su control.


    También hay algo más que ocurre, especialmente si eres empático en una relación con un NE. Tú te encuentras sintiendo cosas que luego notas que se van cuando ya no vives con ellos.


    Megan tenía mucho odio propio mientras estuvo casada con un NE. Ella se tomaba fotos de su cuerpo como recordatorio de cuánto odiaba la forma en que se veía. Megan miraba sus fotos y sentía asco y coraje consigo misma por haber aumentado de peso a lo largo de los años. Esto era una forma de castigarse a sí misma. Después de quince años de matrimonio, el NE se fue. Poco después de que él se fuera, ella se dio cuenta de que su odio propio también había desaparecido. Ella es el tipo de persona que fácilmente se da cuenta de lo que otros sienten, y se preguntó si lo que sentía era el odio propio del NE, el cual no tenía nada que ver con ella. Él nunca le dio a conocer cuánto se odiaba a sí mismo, pero subconscientemente le proyectaba sus problemas a ella. Él sabía lo de las fotos, pero nunca se tomó el tiempo de abrazarla y decirle cuán bella era. Nunca sintió pena por su dolor, nunca sintió empatía. Él le permitió a ella creerse las mentiras de su odio propio.


    Sus palabras no concuerdan con sus acciones


    Cuando Bonnie estaba en mediación tratando de llegar a un acuerdo para el plan de crianza con su esposo NE, Charles, él seguía diciéndole a su abogado y al mediador lo mucho que él quería lo mejor para los chicos, cuánto les importaban, cuán preocupado estaba por la forma en que Bonnie los crió. El abogado de él le decía al mediador compasivamente, “él sólo está tratando de hacer lo correcto.” Sin embargo, él pidió el mínimo de tiempo posible para pasar con sus hijos. Bonnie me dijo que él pasa con sus hijos el promedio de lo que toma una cena por semana mientras continúa diciéndoles lo terrible que es ella como madre. La hipocresía de un NE puede durar por años después de que el matrimonio haya terminado. Poco después de nuestra conversación, Bonnie me llamó para decirme que ella había recibido un email de su ex-marido, luego de estar divorciados por cinco años. Aún, cuando continuaba pasando con sus hijos el tiempo que dura una cena a la semana, el mensaje era que él y su novia estaban trabajando arduamente para deshacer el daño terrible que estaba haciendo Bonnie como madre.


    Los NE son personas tan convincentes que es fácil que uno escuche sus palabras y no se dé cuenta de sus acciones o de su falta de acciones. Esto es especialmente cierto en el área de la intimidad en donde ellos ejercen una tremenda influencia en cuanto a su poder de manipulación.


    Cuando Ann estaba casada con Tim, su vida sexual era confusa, lo cual es muy común en relaciones con NE. Ella no tenía ningún deseo sexual o ganas de estar con él y no podía descifrar por qué (su cuerpo sabía que no estaba segura con él.) Ella se sentía terrible de estar privándolo y él, por supuesto, le dejaba saber a ella lo difícil que esto era para él. Pensando que había algo mal con ella, ella trató terapia, hormonas, cambios dietéticos, y leía libros de sexo a lo largo de los años que estuvieron juntos. Nada cambió. Ella se sentía sumamente culpable y avergonzada. Su marido era muy pasivo al respecto, esperando a que el asunto se resolviera solo. Al final del matrimonio, él le recriminaba este comportamiento diciéndole que ella nunca trató de hacer nada al respecto y que él ya no soportaba más. Esto no era cierto, pero ella se sintió aún más avergonzada que nunca escuchando sus palabras. De algún modo ella creía que él habia tratado de hacer algo al respecto, aún cuando, de hecho, él no había hecho nada, poniéndole toda la presión a ella. Él había pasado años con ella permitiendo que ella asumiera la culpa, sin admitir sus propios problemas sexuales, sin importarle los sentimientos de ella y sin ayudarla de ningún modo. Su falta de acciones se pasaron por alto, y sus palabras encubrieron lo que ella pensaba que era verdadero sobre él. Resulta que los problemas eran ciertos sobre él, ya que él tenía problemas sexuales sin resolver los cuales proyectaba sobre ella. Las palabras de un NE encubierto son una forma de distraerte para que no te des cuenta de que sus acciones no concuerdan con lo que en realidad está sucediendo.


    Están emocionalmente desconectados


    Es difícil tener una conexión real con un NE. Esta puede ser una característica difícil de poner en palabras porque es algo que sientes intuitivamente cuando estás con alguien pero tienes dificultad en explicarlo. Algo se siente raro con ellos, pero no puedes descifrarlo.


    Hay casi como un comportamiento autómata sobre los NE, casi como si estuvieran programados y dirigidos por un libreto. Están tan acostumbrados a ser camaleones, simulando ser una persona que no son, que resulta como si su ser real fuese inalcanzable. Al pensar sobre eso de otra manera, la gente saludable siente y expresa sus pensamientos y emociones de forma genuina. Los NE te dicen lo que ellos creen que tú quieres oír para poder lograr su agenda.


    Tú piensas que están conectándose porque ambos están hablando de sentimientos, pero cuando realmente miras tu historial con esta persona, tú eras el único que cargaba la conexión. Por el hecho de que ellos no cuentan con un sentido de ser propio fuerte, no pueden conectar con nadie a un nivel profundo. Tendrán momentos en que se abran, y en el cual comparten lo que están sientiendo, pero esto se siente difererente en comparación con alguien que está seguro de quién es, alguien que es genuino y real sin ninguna agenda.


    Los NE lloran o tiran pataletas en momentos que parece exagerado. El compañero de Annie se ponía furioso cuando su equipo perdía en televisión. Su estado de ánimo se afectaba en gran manera por los próximos días. Pero cuando Annie casi perdió su vida, se mostró indiferente y enojado por tener que cuidar de ella durante su recuperación de un accidente automovilístico. Es como si sus emociones no pueden ser coherentes con su realidad ya que están sumamente desconectados con quiénes son. Esta característica los vuelve en individuos peligrosos porque tienen la capacidad de hacerte daño a ti y a otros sin sentir remordimiento.


    La parte fundamental de conexión humana es poder sentirnos. Sin eso, no hay posibilidad de una relación profunda y verdadera de amor auténtico. Esto hace las cosas sumamente desconcertantes ya que ellos actúan como si les importara algo cuando en realidad no es el caso. Al estar emocionalmente desconectados, ellos son incapaces de experimentar lo que es la intimidad profunda y siempre te dejarán sintiendo un vacío en cuanto a una conexión real.


    Los monos voladores


    Esta es una frase que se utiliza para describir a la gente en la vida del narcisista que actúa a favor de ellos. Son los fanáticos más grandes de los NE y tienen la convicción de que el narcisista es la víctima y de que tú eres a quien hay que culpar por las cosas.


    Esta es la gente que añade un grado más de agravio a lo que ya es el dolor más insoportable causado por un NE. Ellos harán cosas como ensuciar tu nombre ante los demás, enviarte correos electrónicos devastadores diciéndote cómo es que tú eres el culpable de todo, testificando en contra de ti en la corte, y saboteándote de cualquier manera en que puedan. Un NE te lleva a un lugar donde dudas de ti mismo; los monos voladores añaden más agravio a esta situación dado que ellos también están diciéndote lo que está “mal” contigo. Esto añade otro aspecto a la dinámica de dudar de ti mismo, a la confusión, y al comportamiento enloquecedor que ya tienes del narcisista.


    Los monos voladores son los habilitadores de los narcisistas, su equipo leal de apoyo. Muchas veces esta gente no sabe lo que hace. Le creen con todo su corazón al NE tal como tú le creiste por años. Les están diciendo mentiras muy convincentes como pasó contigo. Los NE son manipuladores de primera y sus monos voladores son a menudo víctimas adicionales de su engaño.


    Toman crédito por tus ideas


    Samantha no se percató en un principio que cuando ella solía susurrarle un comentario cómico a su marido, él inmediatamente lo repetía a la gente a su alrededor, para disfrutar de la risa y atención que provocaban. Ella disfrutaba proveerle a su marido una experiencia que lo hiciera sentir bien. Ella también disfrutaba de que él pensara que su comentario había sido lo suficientemente cómico como para compartirlo. Pero año tras año de hacer esto y nunca darle crédito a ella, ésta no pudo sino sentir que resultaba raro.


    Esto consiste también en un rasgo muy común que se ve en los trabajos entre los colegas. El NE añade a su repertorio la mayor parte de la atención y gratificaciones posibles, mientras que le dan a la presa el mensaje de que no son importantes, de que sólo están ahí para el NE, y de que no son dignos de elogio o de atención.


    Ellos no te dan elogios ni reconocimientos


    Cuando Annie estaba investigando y aprendiendo más sobre el narcisismo encubierto, se encontró a sí misma recordando momentos en su matrimonio que había olvidado, y que ahora los veía con una nueva perspectiva. Un día, mientras limpiaba su garaje, se encontró con una pintura que había hecho hacía años. La miró y se dio cuenta de que su marido nunca dijo nada sobre ella. Sus amigos y familia elogiaban su talento sobre cómo pintaba, diciendo que ella podía hacer una exposición de arte. Estaban fascinados con su talento. Annie empezó a pensar en todos sus logros durante los 19 años de matrimonio y se dio cuenta de que ni una sola vez su marido le había dicho “Wow. ¡Eso está genial! ¡Estoy sumamente impresionado!”


    Por otro lado, ella recordó todas las veces que ella lo había elogiado a él, dándole cumplidos, y las veces que le dijo cuán impresionada ella estaba con las cosas que él había hecho. Ella siempre lo apoyó y lo alentó.


    Cuando estudias el narcisismo, te empiezas a dar cuenta del comportamiento abusivo que pasaste por alto. Lo que a menudo se pasa por alto es lo que no estaba ahí.


    Para Jen, resultó en una epifanía cuando pudo abrir los ojos ante la realidad de que en 25 años su esposo nunca hubiera reconocido el buen trabajo que había hecho como madre con sus hijos así como todas las veces que fue voluntaria para los necesitados y de todo lo que se había hecho cargo para alivianar su carga. En su lugar, ella sentía que nada de lo ella hiciera sería suficiente para él.


    Desde que entrevisté a gente que ha experimentado ser presas del narcisismo encubierto, decidí hablar también con mujeres y hombres que estaban casados con esposos o esposas saludables y normales. Cuando estás tan acostumbrado a un espejismo de lo que es el amor, ayuda, mientras estás sanando, ver cómo se experimenta el amor real. Siempre era la misma historia la que escuchaba. Se daba mucho el elogiar a la pareja. Liz había estado casada por 25 años con sus esposo, y dijo que siempre que ella lograba algo, o ella lo ayudaba en cualquier modo, él siempre la elogiaba, le daba las gracias, y la apreciaba. Él le dejaba saber cuán agradecido estaba por ella. Esto no ocurre en una relación con un narcisista encubierto. El mensaje que te llega del mismo es que no importas.


    Connie se había tenido que mudar de hogar frecuentemente durante su matrimonio de 15 años con Dave por su trabajo como árbitro deportivo. Ella se había desempeñado como ama de casa, cuidando a los tres hijos a lo largo de todas estas mudanzas. Ella había sido flexible y se había adaptado bien a los cambios, haciendo lo mejor posible dadas las circumstancias. Dave solía estar ausente durante estos años juntos, así que ella se encargaba de la casa mientras él no estaba para que él así pudiera superarse en su carrera sin preocuparse de las cosas del hogar. No hubo tan siquiera una sola ocasión en la cual él le dijera a ella lo mucho que apreciaba todo lo que hacía, agradeciendo el que ella hubiera desistido de seguir su propia carrera. Luego del divorcio, él le hizo saber que nunca la había necesitado, que ella no tenía nada que ver con ayudarle a llegar donde había llegado con su carrera, y que él hubiese podido contratar a una niñera si hubiese sido necesario. Otro mensaje cruel y sin corazón del narcisista—es que eres fácilmente reemplazable.


    A los NE no les interesa elevarte como persona, verte feliz, darte elogios o reconocer todo lo que haces. En una relación con un NE todo tiene que tratarse de ellos. Cuando deja de ser así, ya no tienen la necesidad de tenerte y se dirigen hacia la próxima presa.


    Ellos te sabotean cumpleaños, días festivos, vacaciones y fechas importantes


    Cada vez que les preguntaba a los sobrevivientes sobre cómo habían sido sus cumpleaños y sus días feriados con los NE, la respuesta siempre era la misma. A lo largo y a lo ancho, ya fuera el abusador un padre o una pareja romántica, todos describían esas fechas especiales como devastadoras.


    “No puedo ni siquiera decirte qué estaba mal con cada cumpleaños. Yo sólo recuerdo llamar a mi mejor amigo llorando. Nunca sentí que tenía una razón para estar llorando. Él siempre hacía algo, me daba un regalo, pero se sentía como si él despreciara ese día y nunca disfrutara de celebrarme. Usualmente era yo quien terminaba disculpándome por algo. Se sentía como si siempre fuera mi culpa.”


    “Mi mamá siempre hacía un gran asunto de mi cumpleaños, pero yo odiaba eso. Se trataba sólo de ella. Las fiestas eran lujosas. Todos solían estar siempre impresionados pero lo que yo escuchaba era a mi mamá quejarse sobre cuánto trabajo había pasado en hacer la fiesta. Hablaba del pastel que ella hacía y cuán caro era, así como lo difícil que era comprar para mí. Era agotador, y yo me sentía como si fuera la causa de su estrés. Yo trataba de ayudarla, pero nunca era suficiente.”


    “La navidad siempre se sentía como una lucha. Él se deprimía cada año. Yo me sentía mal porque él me decía cuánto extrañaba la magia de las navidades de su niñez, y que se sentía triste cada año porque no sentía lo mismo. Yo trataba de que fuera bello y mágico y especial, pero su estado de ánimo nunca cambiaba. Entonces él me decía cosas que me hacían sentir como si yo estuviera haciendo las cosas mal. Era agotador.”


    Los NE son sumamente pasivos. Te imponen la responsabilidad para asegurarse de ser felices y de culparte a ti cuando no lo son.


    “Él era una pesadilla en cada vacación. Yo hacía todo, planificaba todo, trataba de hacerlo más ameno para todos nosotros, pero no importaba qué, él se comportaba de maneral temperamental, irritable, y de mal humor todo el tiempo. Él se enfadaba y se quejaba hasta de las cosas más sencillas. Estábamos en los lugares más bellos, y él encontraba algo que lo pusiera furioso. De algún modo, yo pensaba que era mi culpa, y me sentía responsable por su infelicidad. “


    A los narcisistas no les importa celebrarte. No les gusta cuando tú estás contento. Quieren que la atención resida en ellos, por lo que sabotean días y eventos que son especiales para ti, como el día de las madres, el día de los padres, días festivos, cumpleaños, hasta aniversarios de gente con quien eras muy cercano que falleció. Lo hacen a través de sus estados de ánimo, protestando, haciéndote sentir mal sobre algo, cualquier cosa. Tergiversan todo para hacer cualquier asunto suyo.


    Hay tantos ejemplos de este efecto desalentador. Por ejemplo, a Jeanine le encantaba viajar. Era la única cosa en su vida que le brindaba la mayor felicidad. Ella recargaba su energía cada vez que podía explorar nuevos lugares, visitar amigos, y tener nuevas experiencias. Un día, su esposo la sentó y le dijo las noticias. Él le dijo que había hablado con una psíquica, y que la psíquica le había dicho que ella estaba viajando demasiado.


    Van a medidas extrañas para sabotearte y para que no disfrutes de tu vida. Cuando empiezas a hacer las cosas que quieres hacer, cosas que te deleitan, ellos pierden el control sobre ti y no tienen el poder de mantenerte amarrado. Usan las medidas que sean para castigarte y mantenerte bajo control.


    Te minimizan y te “enseñan lecciones”


    Los NE te hacen sentir minimizado en formas que son indirectas y que a veces no se notan. Hay un mensaje general de que ellos saben más que tú y de que tú no estás haciendo las cosas bien. Esto se vuelve más agresivo en la fase del descarte.


    Esto puede parecer como un consejo que te dan o como “crítica constructiva.” Esto puede ser especialmente encubierto cuando son padres. Parecen como si sólo estuvieran tratando de guiarte, pero terminas sintiéndote desempoderado y con miedo de la vida, creyendo que no tienes lo que necesitas para resolver las cosas. Te dan el mensaje sutil de que estás haciendo las cosas mal, pero viene en la forma de “preocupación por ti.” Sientes que la vida se te va y no sabes por qué.


    Durante la fase de descarte, el esposo de Jeanine se mudó de la casa, cerró sus cuentas bancarias sin decírselo, y se reunió con ella para hablar sobre cómo iba a funcionar el dinero a partir de ese momento. Ella era madre y ama de casa, cuidando a tres niños, completamente dependiente de sus ingresos. Él le dijo cuánto le enviaría cada mes. Ella le dijo que era menos de la mitad de lo que generalmente necesita para ella y los niños. Le dijo que la misma vidente que había dicho anteriormente que estaba viajando demasiado también le había dicho que Jeanine había venido a este planeta para aprender a trabajar duro y no esperar que otros la apoyaran. Entonces, él estaba “ayudándola” a aprender su lección al guardar el dinero de ella.


    De manera similar, Mary recuerda que su NE se comportaba de manera sumamente agradable con las personas cuando ella era directa y fuerte con ellas. Él le estaba dejando saber indirectamente que su comportamiento era demasiado fuerte, y que él lo que estaba tratando de hacer era contrarrestar su fuerza. Él también gentilmente solía poner su mano sobre su espalda para alejarla de ellos, para evitar que ella hablara. Esto, con el propósito de comunicar el que no estaba bien que ella le hiciera frente a la gente. Estaba más preocupado por lo que las otras personas pensaran que por apoyarla. Él le estaba “enseñando” cómo comportarse.


    La forma en que los NE censuran a los cónyuges que se han quedado con ellos por años, les han sido fieles y los han amado es espantosa, inquietante e inhumana. Los sobrevivientes a menudo se sienten como prisioneros en su propio hogar durante las etapas posteriores de la relación. Les dicen lo que deben y no deberían hacer y los tratan como niños que necesitan orientación. Es tan molesto ver a estas personas de buen corazón frente a mí derrumbarse mientras me cuentan una historia tras otra sobre el trato degradante que han recibido de alguien que pensaban que los amaba.


    Son egocéntricos y emocionalmente inmaduros


    Ha sido notable escuchar tantas anecdotas de conductas egocéntricas y emocionalmente inmaduras de los padres NE. Aquí hay tres ejemplos que pueden resonar con tus propias experiencias.


    La esposa de Bill tenía problemas de alcoholismo. Ella había buscado tratamiento y adquirió diferentes herramientas para ayudarse a sí misma. Ella se frustraba con sus hijos adolescentes cuando no entendían su proceso y quería que estuvieran más entusiasmados con su sanación. “¡Necesitan entender por lo que estoy pasando!” le decía a Bill. Ella favorecía a un niño porque escuchaba sus problemas y se alejaba con los otros que no querían escuchar.


    Al marido de Catherine le encantaba la película Fenómeno. Él estaba molesto con su hija adolescente porque él trataba de que ella la viera con él y ella no lo dejaba. Quería que ella entrara en su mundo, para ver lo que a él le apasionaba. Ella nunca tuvo ganas de ver la película con él. Él estaba muy molesto y le pidió a Catherine que hablara con su hija sobre esto de parte de él.


    El esposo de Jen apenas pasaba tiempo con sus hijos después del divorcio. Su hijo siguió tratando de reunirse con él, pero en cada ocasión su padre lo rechazaba con alguna excusa. Un día, su hijo se ganó unos boletos gratis para una película.


    Estaba tan emocionado y le preguntó a su padre si podía llevarlo. Le dijo que no podía porque iba a ver a los Dodgers jugar acompañado de Sara (su nueva presa). Su hijo le dijo que estaba frustrado y decepcionado por no haberlo visto mucho. Enojado, su padre le dijo a su hijo,


    “Mira; tienes que entender que tengo a muchas personas de las que debo ocuparme. Soy un tío, un novio, un hermano, un hijo, y tengo cosas que hacer. ¿Y no estás emocionado de que pueda ver a los Dodgers?”


    Todo es realmente acerca de ellos, y la forma en que les muestran esto a sus hijos es espantosa.


    Siempre hay condiciones


    Cuando hacen algo bueno por ti, no se siente como una muestra de amor incondicional, no es como si simplemente pudieran disfrutar de tratarte de forma especial por que te hace feliz. Te hacen sentir como si hubieran condiciones asociadas que tendrás que devolver más tarde de alguna manera.


    Lo mismo es cierto de los regalos que te dan. Nunca se siente como si se divirtieran demasiado buscando algo para ti y que sintieran mucho placer en darte regalos. Se siente como un trabajo pesado para ellos, y más vale que tú sepas cuántos problemas les causó, y más vale que te sientas mal, y mejor que les devuelvas el favor de cualquier manera ya que te lo van a exijir más tarde, y más vale que cuides de sus sentimientos después de que pasaron por tanto sacrificio.


    Esto se aplica a los momentos en que te muestran actos de amor, como mantener la puerta abierta, masajear tus pies, escucharte, hacer cosas agradables. Todo parece que volverá a morderte y se usará en tu contra de alguna manera si no los atiendes a ellos. No se siente como amor auténtico. No parece que provenga de alguien que te aprecia y disfruta de amarte.


    En una relación normal, se da una dinámica dirigida en ambas direcciones naturalmente. Con los NE, las reglas son diferentes. Se trata de ellos en todas las áreas. Esta es una relación que va hacia una sola dirección.


    Utilizan a la gente


    Los NE utilizan a las personas para obtener lo que quieren. Puedes sentirlo cuando actúan como si estuvieran escuchando a alguien. No se siente genuino. Ellos no se sienten totalmente involucrados; como si estuvieran realmente allí con la persona.


    A veces hablan con la gente para obtener información de ellos, a veces para obtener simpatía, otras veces para ayudarlos a llegar a donde quieren llegar en su carrera. Otra motivación es hacer que la gente se ponga de su parte, como es con el caso de sus monos voladores.


    Si quieres ver el narcisismo encubierto en acción, mira la serie de televisión “House of Cards.” Hablé con una presa que despertó al hecho de que su novio era NE viendo una escena en una película. Las películas pueden ser un medio útil. Al final del tercer episodio de la primera temporada, Frank Underwood (interpretado por Kevin Spacey) está manipulando a una pareja que acababa de perder a su hijo. Él aparenta que se preocupa enormemente por ellos, pero de hecho, sólo está tratando de avanzar en su agenda política. Hacia el final de su conversación manipuladora con ellos, donde trata de ganarse su confianza, mira a la cámara para revelar lo que realmente está pensando y dice: “Lo que tienes que entender sobre mi gente es que son personas nobles. La humildad es su forma de orgullo. Es su fuerza. Es su debilidad. Y si puedes ser humilde ante ellos, harán todo lo que pidas ...”


    A él no le importaban sus corazones, su dolor. Sólo le importaba a él mismo, y estaba usando a personas inocentes para alcanzar su agenda personal. Eso es lo que hacen los NE. Sus motivos no son puros. Su falta de empatía resulta en una falta de conciencia. Las personas están en sus vidas para ser usadas, no amadas.


    Hablan hasta marearte


    Una vez que su máscara ha comenzado a quebrarse, y su comportamiento deplorable comienza a ser más pronunciado, experimentas conversaciones con ellos que te dejan confundido, atontado y agotado. Te encuentras cuestionando la realidad y tu propia cordura.


    Lanzan un conglomerado de palabras hacia ti que te hace sentir confundido y sacudido por dentro. Sientes que tu mente está en una posición perpetuamente confusa. Te dan ganas de gritar, preguntándote qué está pasando en el mundo. A la vez, tienen la apariencia de un ser humano normal cuyas palabras tienen total sentido.


    Antes de que te des cuenta de que son narcisistas, los ves como si fueran personas normales con empatía, gente que no manipula. Confías en que sus palabras provienen de un lugar de amor. Les das el beneficio de la duda, y esencialmente proyectas tus propias buenas cualidades sobre ellos. Así que cuando te arrojan un montón de palabras con afirmaciones que hieren, confunden y suenan bien, y también totalmente incorrectas al mismo tiempo, resulta extraordinariamente descabellado.


    Ellos crean drama


    Los NE obtienen energía del drama. Lo crean cuando no es necesario que esté allí. No están interesados en crear y promover la armonía o la paz. Les gusta hacer cosas para mantenerte nervioso, tratando de hacerte que te caigas en pedazos. Esto se hace iniciando chismes, sembrando cizañas en los oídos de otra persona para que piensen de manera diferente sobre ti. Algunos NE incluso llegarán a tus amigos o familiares para tratar de convencerlos de que eres culpable, inestable, mentiroso y manipulador, extendiendo sus proyecciones a otros con la esperanza de despojarte de tu apoyo emocional. Ellos te enviarán un correo electrónico o texto inesperadamente llenos de ira para que te alteres. Harán que uno de sus monos voladores haga un comentario pasivo agresivo en una publicación que hayas hecho en línea. Se suscribirán a tu canal de YouTube o te seguirán en Instagram o SnapChat para hacerte saber que todavía te están mirando. Es francamente espeluznante.


    Algunos te llevarán a la corte, a mediación o un árbitro tanto como les sea posible. Es extraño cuánto tiempo y energía gastan tratando de hacer tu vida lo más miserable posible. Esto aún le sucederá a algunos sobrevivientes años después de una separación o divorcio. Lo irónico es que muchos de ellos hablarán sobre cómo odian el drama. Ellos insultan a otros por ser dramáticos, incluso diciéndoles a otros cuán dramático eres. Ten en cuenta que esta es otra proyección.


    También tienen una forma notable de actuar completamente inocentes, ya que provocan dolor a los demás al causar confusión y disensión.


    Ellos no hacen el amor: lo toman


    Todavía no he escuchado a un sobreviviente decir que el sexo con un narcisista se sintió como si fuera amor. No todas las experiencias sexuales tienen el mismo aspecto entre las víctimas, pero todas tienen el mismo tema. Se trata del NE. Se supone que el sexo es una hermosa experiencia de unión donde ambas personas se sienten amadas y queridas. Es una forma de expresar amor por tu pareja, la oportunidad de darse placer el uno al otro, de disfrutar el uno del otro. Al igual que una relación con un NE, el sexo con ellos es una experiencia unilateral.


    Hay tanto que decir sobre este tema que le he dedicado un capítulo entero. Hablé con tantas mujeres y hombres que encontraron esta área de su relación sumamente desconcertante y dañina. Es importante hablar de ello puesto que envuelve el sufrimiento causado por un significante grado de vergüenza. La mayoría de los sobrevivientes permanecen en silencio debido a la vergüenza que sienten.


    No son protectivos


    Al NE le importa más lo que piensan los demás que protegerte. Algunos hombres y mujeres tienen esa hermosa cualidad protectora para sus seres queridos. Esto está ausente en un NE.


    Si alguien te critica, un NE no saldrá a tu defensa. Permanecerá callado o de manera pasivo-agresiva, sugerirá que la crítica podría ser correcta. Cuando te defiendes ante una acusación arbitraria de otra persona, el NE te dirá cosas como: “No estás abierto a las opiniones de los demás,” “eres terco,” “eres incapaz de lidiar con la verdad,” etcétera.


    Muchas personas con las que hablé que tenían padres o cónyuges NE dijeron que se sentían emocionalmente desprotegidas por estas personas, y que se sentían solos en estas relaciones. A menudo, un NE se mantendrá en silencio cuando alguien te hace daño, lo cual te hará cuestionarte a ti mismo. Sherry tuvo una experiencia donde alguien fue verbalmente abusivo con ella. Esta quedó comprensiblemente molesta. Su esposo NE estaba allí y no hizo nada para defenderla. Luego del incidente salieron a cenar con un grupo de personas que incluía al hombre que había sido verbalmente abusivo con ella. Sherry se sintió completamente incómoda. Su NE lo sabía y habló con las otras personas durante la cena, incluyendo el abusador, como si nada hubiera sucedido. Sin decirlo, su esposo le comunicó claramente a ella que no era digna de respeto y amabilidad, que sus sentimientos no importaban, y que ella estaba sola en esta relación.


    Crean historias en su cabeza


    Los NE te contarán historias que no tienen ninguna base en la realidad y que te sorprenderán. Ellos crearán estos cuentos y te acusarán de cosas que ni siquiera están cerca de la verdad. Presumirán saber exactamente lo que estás pensando y tus motivos detrás de tus acciones. Debido a que los consideramos normales durante tanto tiempo y que nos aman como los amamos, es extraño darte cuenta de que tu cónyuge o padre no sabe quién eres, y que tú careces de una imagen precisa de alguien con quien has vivido durante años y a veces décadas.


    Torrey estaba emocionada cuando vio lo lejos que había llegado mientras miraba a su ex cónyuge NE en un evento local. Ella había sentido mucha ansiedad antes de esa fecha sabiendo que lo vería. Ella no lo había visto durante años desde que intentó no tener contacto y siempre se había sentido débil, nerviosa y enojada en su presencia desde el divorcio. Al principio, ella se sintió angustiada al verlo, pero a medida que pasaron algunas horas, experimentó la sensación de que lo quería incondicionalmente. Después de toda la crueldad que había experimentado, estaba sorprendida y complacida de sentir amor por él. Ella había hecho una gran cantidad de trabajo de sanación consigo misma y se sintió aliviada de sentirse fortalecida, contrario a como lo había estado en el pasado. Cuando él se acercó a ella, ella decidió actuar de acuerdo a este sentimiento, por lo que ella lo abrazó y le dijo: “Te amo.” Venía de un lugar de sanación, reconociendo que realmente lo había amado y que el yo superior sentía un amor puro por él. Sabía que nunca podría estar con él y que necesitaba continuar sin contacto en general. Sin embargo, en ese momento, ella decidió dejarlo ir por su propio camino y permitirse sentir ese divino amor omnipresente dentro de ella. Más tarde, él le escribió y le dijo lo disgustado que estaba con ella por montar un espectáculo, por actuar con el fin de impresionar a las personas que los rodeaban. Él la acusó de ser falsa y querer atención. ¿Ves la proyección aquí? Los NE creen incondicionalmente las historias que crean en sus mentes y te dejan cuestionándote siempre: “¿Qué acaba de suceder?”


    No tienen ningún deseo de conocerte


    Pretender querer conocerte es parte de prepararte para que seas su suministro. No es genuino. Es un acto de manipulación. A medida que pasa el tiempo, esto se hace más evidente. No les interesa quién eres, qué piensas, ni qué sientes. Esta no es una persona normal y saludable.


    No tienen interés en hacer de ésta una gran relación


    No se trata de personas en relaciones que luchen por ellos o que les dediquen mucho trabajo. La mayoría de los sobrevivientes dicen que ellos fueron los que planificaron las citas, iniciaron la comunicación y trataron de nutrir la relación. Si hay problemas en el matrimonio o la pareja, no son ellos los que intentan encontrar soluciones y trabajar juntos para volver a estar juntos. Los NE no tienen interés en poner esfuerzo en las relaciones.


    Control y manipulación


    Los narcisistas encubiertos controlan y devalúan a las víctimas a través de tácticas de manipulación muy sutiles durante un largo período de tiempo. El impacto que esto tiene en ti es devastador. Con cada año que estás con el NE, te encuentras sintiendo menos energía, menos entusiasmo por la vida, menos confianza, menos alegría mientras estás en esa relación. Sientes que estás existiendo, pero no estás completamente vivo. Sientes que estás decayendo lentamente, pero no estás seguro de por qué. La vida en ti ha sido drenada. Es como la historia de la rana. Si pones una rana en el agua hirviendo, morirá de forma rápida y dolorosa. Si pones a la rana en agua tibia y lentamente subes el fuego durante un largo período de tiempo, la rana eventualmente morirá sin darse cuenta de lo que le está sucediendo. Esto es lo que es vivir con un NE. Tu esencia, tu espíritu, la luz que llevas dentro se vacía lentamente sin que te des cuenta. Te sientes deprimido y desmotivado, pero atribuyes cómo te sientes a otras cosas, a menudo culpándote por cosas que en realidad no son tu culpa.


    Todos conocemos el término manipulación, pero no lo reconocemos a menudo cuando nos sucede porque no sabemos cómo son las diferentes tácticas que se utilizan para confundirnos y controlarnos.


    En el siguiente capítulo, entraré en explicaciones detalladas de las diferentes maneras en que los narcisistas encubiertos manipulan para que puedas ver cómo se manifiesta esto en la vida real y poder reconocer su comportamiento pasivo-agresivo.
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    Tácticas de control y manipulación



    “Las tácticas encubiertas de manipulación emocional son métodos secretos de control. Estas tácticas engañosas actúan para cambiar tu comportamiento y percepciones. La manipulación encubierta opera bajo el nivel de tu conciencia. Las víctimas generalmente no se dan cuenta de que están siendo manipuladas mientras está sucediendo.”


     


    “30 tácticas de manipulación emocional encubierta” por Adelyn Birch


     


    Es por esta razón que he dedicado todo un capítulo sólo al control y a la manipulación. Como normalmente no lo vemos cuando está sucediendo, ya que opera bajo un nivel subconsicente, es imperativo que nos eduquemos a nosotros mismos para que podamos reconocer las tácticas.


    El mayor indicador de que alguien te está manipulando es cómo te sientes con esa persona. Cuando estás con alguien con intenciones puras, te sientes bien contigo mismo. Te sientes fuerte. Cuando estás siendo manipulado, dudas de ti mismo, te sientes insignificante, los ves sabiendo más que tú, y te sientes confundido y de mal humor. Estas son señales de alarma.


    La buena noticia es que cuanto más te eduques a ti mismo, más rápido reconocerás el comportamiento manipulador, y ese reconocimiento es increíblemente empoderador. Te sentirás mucho más fuerte y menos temeroso de la vida y de quienes te rodean. Confiarás en ti más que nunca, y ese es un lugar maravilloso en el cual permanecer y vivir.


    Aquí hay algunas maneras en que los NE manipulan.


    Cambio de versión de hechos


    El cambio de versión de hechos es una forma de manipulación que intenta sembrar dudas en una presa. Se usa para hacerte cuestionar tu memoria, tu percepción y tu propia cordura. Te hace pensar que algo anda mal contigo cuando no es así. Psychology Today define el cambio de versión de hechos como “una táctica en la que una persona o entidad, para obtener más poder, hace que la víctima cuestione su realidad.”


    Los NE lograrán esto mediante el uso de la negación persistente, evasión, mentira y culpa. El propósito de esto es desestabilizarte. Esto te mantiene en un estado debilitado para que el NE pueda controlarte. Empiezas a dudar de ti mismo en lugar de poder ver la verdad de lo que está sucediendo.


    Los mensajes que recibes cuando alguien cambia la versión de los hechos son que “Siempre tienen la razón” y que “No puedes confiar en ti mismo.” Si los NE te pueden hacer dudar de ti mismo, te tienen bajo su control. Esto puede durar años, incluso décadas. Esta táctica hace que sea difícil confiar en tu propio juicio, creencias e instintos. Te despoja de tu confianza propia. Esto finalmente te lleva a la depresión, olvidando a la persona que solías ser, y el espíritu libre que estaba lleno de vida dentro de ti.


    Muchas víctimas comienzan a dudar de sus propios recuerdos. Esto los hace susceptibles a la opinión del narcisista encubierto. El NE quiere parecer que sabe más que tú, por lo que terminas confiando en ellos más que en ti mismo.


    Mark estaba muy familiarizado con esta táctica. Cuando mencionaba historias de sucesos ocurridos en el pasado, su esposa NE le decía: “Eso no sucedió.” Estaba seguro de que sí, pero se sentía confundido. Entonces ella decía, “¿A quién vas a creer, a ti con la mala memoria que tienes o a mi con la buena?” Esto continuó por 20 años haciendo que Mark cuestionara su memoria y su cordura.


    Hacerte dudar de tu propia memoria es muy común cuando el NE cambia la versión de los hechos. Una mujer con la que hablé dijo que, de hecho, hizo citas con neurólogos porque pensaba que algo andaba muy mal con su cerebro. Algunos NE llegarán a medidas extremas, como poner tu bolso en otra habitación solo para hacerte pensar que estás perdiendo la cabeza porque estás seguro de que lo colgaste en su lugar de siempre.


    El cambio de la versión de los hechos es una táctica tan sutil e insidiosa, que siempre te hace sentir que algo anda mal contigo. En una ocasión en la que Dawn y Brad tuvieron intimidad, ella le dijo que se sentía utilizada después de tener relaciones sexuales con él y que no podía entender por qué, dado que tenían una tan buena relación de pareja. Pero él nunca le pregunto cómo ella se sentía, y nunca se miró a sí mismo para ver si había algo que pudiera estar haciendo que la hiciera sentir de esa manera. En cambio, lo que hizo fue dirigir su atención a las cosas que ella podría necesitar cambiar sobre sí misma. También le dijo que ella era demasiado sensible y que malinterpretaba las cosas. Él la distrajo, redirigiendo el enfoque hacia ella para que ella comenzara a dudar de sí misma, sin darse cuenta de esa desviación. Esto sembró en su mente lo que Brad continuaría reforzando en los próximos años, haciéndole pensar que algo andaba mal con ella.


    En el caso de Dawn, puedes ver cómo Brad no abordó su preocupación, sino que la redirigió para pensar que algo andaba mal con ella. Siguió sembrando esas cizañas, regándolas tan a menudo como podía. Él fue capaz de cabiar la versión de los hechos que ella experimentó durante muchos años.


    Si te encuentras reteniendo información de sus amigos y familiares debido a la vergüenza, alguien podría estar utilizándote. Después de años de no tener un orgasmo, Dawn nunca se lo contó a sus amigos por vergüenza, creyendo que algo andaba mal con ella, así como Mark nunca le contó a nadie sobre las preocupaciones que tenía con su memoria. Él creía completamente que había algo mal con él.


    Si te sientes sin esperanza, sin alegría, confundido, si te cuestionas mucho y te preguntas si eres demasiado sensible, podrías ser una víctima del cambio de la versión de los hechos que impone un NE. Si no puedes entender por qué eres tan infeliz cuando tienes tanto que te va bien en tu vida, es posible que estés pasando por este tipo de manipulación. Tal vez te encuentres inventando excusas por el comportamiento de tus padres o tu pareja ya sea para tus amigos y/o familiares. Éstas son todas señales de que podrías estar experimentando un cambio de la versión de los hechos por parte de un NE.


    Triangulación


    La triangulación es una táctica manipuladora donde el NE actúa como un mensajero entre dos personas. Él / ella enfrenta a los otros uno contra el otro sin que ninguno de ellos note que el NE es el que está creando el drama. A menudo, los NE hablarán sobre cómo odian el drama y menosprecian a los demás por ser “tan dramáticos.” La verdad es que los NE crean drama, pero lo hacen de una manera tan encubierta que las víctimas no se dan cuenta.


    Por ejemplo, un NE podría mentir y decirle a un vecino cosas negativas que has estado diciendo sobre ellos (cuando no has dicho nada). Entonces el NE vendrá y te contará cosas que el vecino ha estado diciendo sobre ti (que el vecino nunca dijo). El NE dirá cosas y agregará emociones, por lo que ambos se sentirán mal por el hecho de que supuestamente el NE ha tenido que lidiar con el estrés de esta rivalidad inventada. Cada vez que tú y el vecino se ven ahora, ambos sienten ira, dolor y tensión. Esto puede acumularse con el tiempo a medida que el NE continúa poniendo leña sobre el fuego al alimentar información falsa sobre el otro a ambas partes. Mientras esto sucede, el NE observará la animosidad crecer manteniendo su reputación inocente. Ante tu cara y la del vecino, él / ella actuará con cariño y empatía con esta difícil situación. Esto puede continuar por años.


    Después de un año de estar saliendo juntos, Don le dijo a su esposa Jackie que su hermana dijo que Jackie era una mala conductora después de que ella había pasado el día llevándola a diferentes lugares de interés mientras estaba de visita en la ciudad. “¿En serio?” Para Jackie esto le resultaba extraño. Sabía que era una buena conductora y parecía que ella y la hermana de Don pasaron un buen día juntas.


    “Sí, también dijo que la obligaste a hacer tu cama mientras te sentabas a leer una revista. ¿Es eso cierto? ¿Lo hiciste? “ Preguntó Don con una mirada inocente en su rostro.


    “¿Qué? ¡No! ¡Nunca haría eso! ¿Por qué ella diría eso?”


    “No sé”. Don continuó. Lo dijo con un tono inocente que decía que se sentía mal por Jackie. Le pareció que estaba de su lado, actuando como si se sintiera mal diciéndole esto.


    Ella estaba confundida. Ella siguió pensando en lo que él había dicho:


    “¿Manejé imprudentemente? ¿La obligué a hacer mi cama mientras yo leía una revista? ¡Nunca haría eso! ¿Hice algo que la hizo sentir que quería que ella hiciera mi cama? Debe haber una razón por la que ella dijo todo eso.”


    Ella cuestionó su propia realidad. Jackie también estaba devastada. Ella quería tanto caerle bien a la familia de Don.


    Más tarde, Don le dijo que tal vez debería esforzarse más con su familia. Ella sintió una gran presión y dolor al escuchar estas palabras. Los años siguientes ella continuó trabajando duro para conectarse con su familia y les dejó ver quién realmente era, esperando que la quisieran. A veces las cosas parecían buenas, pero luego Don le contaba algo más que un miembro de la familia estaba diciendo sobre ella. Esto hizo que las tensiones crecieran y la hizo sentir nerviosa, insegura y nunca lo suficientemente buena para la familia de él.


    Esta táctica te mantiene distraído, atribuyendo tu dolor a los demás en lugar de ver al verdadero cerebro detrás de todo. También te mantiene en continuo dolor y confusión evitando que nunca te sientas lo suficientemente bien. Mientras más inseguro estés, más en control está el NE.


    Si alguien habla mal de su esposa, un esposo saludable la defiende y se lo oculta porque sabe que sólo le causará dolor. Eso es lo último que quiere que ella sienta porque la ama. Menciono esto para demostrar lo que es el amor real en comparación con una triangulación de un NE.


    La triangulación también puede presentarse cuando el NE le cuenta a su novia sobre una mujer en el trabajo que coquetea con él. Esto crea una ilusión de que él es deseable e infunde el temor de la posibilidad de que la presa sea reemplazada. Las personas emocionalmente saludables no tratan de provocar sentimientos de celos e inseguridad en las personas que aman.


    Otra táctica es cuando un NE le cuenta a su nueva novia historias de lo terrible que era para él su ex, lo hiriente y difícil que era, lo dramática que era, lo loca que estaba. Dos cosas pasan aquí. La nueva novia siente pena por él, quiere consolarlo, darle toda su atención. Lo segundo que sucede es que el NE ahora le ha dado mensajes sutiles de cómo debe comportarse para que él la quiera y se quede con ella. Ella vivirá su relación asegurándose de que nunca haga o diga lo que su ex solía hacer y decir. Esta es una forma de controlar su comportamiento.


    Otra forma en que esta táctica sucede es durante la fase de descarte. Cuando el NE decide que ya no quiere estar contigo, en vez de hablar contigo al respecto, irá a un tercero, alguien que él sabe que estará de acuerdo con él. A menudo confiará en personas que apenas te conocen. Entonces el NE se asegurará de que sepas que ha estado confiando en otra persona, que esta persona está de acuerdo con lo que él está diciendo y que todo es tu culpa y que debe dejarte.


    Además, después de encontrar otra presa, hablan abiertamente de lo felices que son con su nuevo compañero, lo cual es otra manifestación de la triangulación.


    Ellos no te respetan. No les importan tus sentimientos. Tienen mucha rabia y falta de empatía. Ellos sólo se preocupan por sí mismos. De eso es de lo que realmente se trata, sólo preocuparse por ellos.


    Refuerzo intermitente


    El refuerzo intermitente en el contexto de una relación es cuando la bondad y los actos de amor no se dan de manera consistente, sino intermitentemente. “Esta es una táctica de manipulación extremadamente poderosa y efectiva. De hecho, los expertos en psicología lo consideran el motivador más poderoso que existe,” según 30 Tácticas de manipulación emocional encubierta por Adelyn Birch.


    El refuerzo intermitente es un comportamiento de acondicionamiento donde los NE establecen las reglas. Su amor es inconsistente y cuando le da en gana según su horario. Esto te hace sentir inestable y anhelando su amor y atención. La relación se convierte en una mezcla de crueldad sutil y afecto periódico. Ellos te cortejarán y se distanciarán a la vez.


    Esto te acondiciona a seguir tratando de complacerlos para obtener la recompensa del amor. Te lleva a un lugar donde reduces tus estándares tanto que te sientes agradecido por un tratamiento mediocre que nunca hubieras tolerado cuando los conociste. Terminas creyendo que no mereces nada mejor y que no eres digno de amor y afecto. O crees que esto es lo que sucede en los matrimonios. Cuando estás saliendo con un NE, los NE estarán indecisos sobre ti y otras veces expresarán que tu eres el único para ellos. Nunca se sabe completamente dónde estás parado con ellos.


    Robert Sapolsky, un neuroendocrinólogo y autor, hace un gran trabajo explicando por qué el refuerzo intermitente es una herramienta de manipulación tan poderosa y efectiva en un vídeo de YouTube. El enlace está en Recursos Educativos al final de este libro. Lo recomiendo muchísimo. Él explica qué pasa con los niveles de dopamina en los monos cuando cambian los patrones de refuerzo en un estudio que se publicó hace poco más de una década. Los monos fueron entrenados para aprender que cuando una luz se enciende si presionan la palanca, recibirán una recompensa. Ellos eran recompensados cada vez. La dopamina no subía cuando obtenían la recompensa. Se elevaba en anticipación a la recompensa que vendría.


    Entonces los científicos cambiaron las reglas. Los monos hicieron la misma cantidad de trabajo, pero sólo obtuvieron recompensas la mitad del tiempo, y de forma imprevisible. ¿Qué crees que pasó con los niveles de dopamina? Se elevó a uno de los más altos que se pueden encontrar en el cerebro, casi como en el caso de la cocaína. Esto es lo que le sucede al cerebro cuando ha introducido un “tal vez” en la ecuación. Esta es una táctica de control increíblemente poderosa. Las personas trabajan como locos por un “tal vez” mucho más de lo que lo harían por una “certeza”. En el vídeo, Sapolsky señala: “Nunca obtienes más comportamiento de un organismo que cuando le das un ‘tal vez’.”


    ¿Ves los paralelos? Los monos estaban experimentando bombardeos de amor al principio. Luego, cuando las reglas de los científicos cambiaron, comenzó la etapa de desvalorización. Esta es la razón por la cual la etapa del bombardeo de amor es tan poderosa y te pone a trabajar increíblemente duro para recibir sólo intermitentes bocados de amor. Tu cerebro fue literalmente acondicionado por el NE para permanecer con ellos debido a la poderosa esperanza de un “tal vez.”


    Un NE te dirá cosas cariñosas y agradables, te felicitará, hará la cena, te comprará obsequios, pero sólo al azar. Intermitente a este comportamiento agradable y afectuoso que te hace pensar que esta es la persona de la que estás enamorado, también experimentas cómo te menosprecia, lo que te hace sentir débil y pequeño, conjunto a un tratamiento de silencio que te hace pensar que has hecho algo mal, y el cual cuando experimentas su malhumor te hace creer que tú eres la fuente de su infelicidad. Todos estos comportamientos se unen a otros medios para hacer que te sientas inseguro y desequilibrado.


    Sentirás que tu NE se retira a veces, lo que te hará preocuparte, sentirte inseguro y enviar a tu cerebro todo tipo de pensamientos que te provocan ansiedad. “¿Dije algo malo? ¿Hice algo que no debería haber hecho?” Gastarás mucha energía tratando de volver con él/ella, tratando de deshacer lo que sea que hayas hecho mal. Entonces serán amables contigo y sentirás alivio. Es una montaña rusa emocional que se escapa de tus estados de ánimo y te mantiene constantemente prestándoles atención. Mientras lo hagas, serás útil para ellos como fuente de energía. Esto te mantiene fuera de balance y susceptible a la manipulación y al control.


    Te hace sentir desesperado, dependes de su atención, trabajas duro para obtener una recompensa de amor y atención que sólo se produce en los términos del NE, de forma intermitente e impredecible. Muchas veces las víctimas piensan que son codependientes porque actúan de la manera en que lo hace un codependiente, pero la verdad es que muchas de las víctimas que he conocido no son codependientes. Han sido manipulados de tal forma que se comportan de una manera en que normalmente no lo harían. Cuando salen de estas relaciones y comienzan a ver las cosas claramente, regresan a sí mismos, y de hecho se convierten en una versión mucho más fuerte de su ser anterior.


    La falsa disculpa


    Cuando investigas el narcisismo, oyes a la gente a menudo decir que los narcisistas nunca se disculpan. Eso es a menudo cierto de un narcisista abierto, pero puede ser una historia diferente con un NE.


    Cuando Joanne conoció a su esposo y durante los primeros años de su matrimonio, quedó súmamente impresionada con la facilidad y rapidez con la que él se disculpaba. Él era mejor que ella para disculparse, mejor que nadie a quien ella jamás hubiera conocido. Mirando hacia atrás, notó un patrón en el que él la escuchaba expresar cómo algo que él decía o hacía, la lastimaba, luego se disculpaba, luego cambiaba su comportamiento por un par de días y luego repetía el mismo comportamiento anterior. Después de un tiempo, con todas las demás responsabilidades de la vida, dejó de intentarlo; ella aprendió a aceptar cosas sobre él que no eran ideales y a disfrutar de las partes buenas. Ella se desgastó con él y sutilmente él le enseñó que no valía la pena el esfuerzo de confrontarlo y contarle acerca de sus sentimientos.


    Al igual que con la empatía, no la tienen, pero saben cómo actuar como si la tuvieran. Lo mismo ocurre con las disculpas. Pueden ser muy hábiles para decir que lo sienten sin de verdad quererlo. Por el momento, te complacen, sin tener interés en cambiar para mejorar la relación o tratarte mejor.


    Desviando la atención


    Los NE tienen una forma de cambiar las cosas para hacer que algo sea tu culpa. Te hieren emocionalmente a lo cual respondes enfrentándolos al respecto. Ellos de alguna manera terminan por hacerte sentir mal por algo, y te encuentras disculpándote con ellos a pesar de que ellos fueron los que te lastimaron. Este es un patrón común que las víctimas experimentan.


    Claire seguía recibiendo correos electrónicos abusivos de su NE después de divorciarse. Ella los ignoró por un corto período de tiempo mientras trataba de no tener contacto con él. Entonces, un día, ella decidió defenderse y decir algo. Ella le contestó y le dijo que si le enviaba correos electrónicos emocionalmente abusivos, ella tendría que bloquearlo. Su correo electrónico fue breve y al grano. El sujeto respondió en pocas horas con un ensayo de dos páginas en el que le decía que lo que ella consideraba abuso era en realidad la verdad sobre lo que le sucedía y que ella no estaba dispuesta a enfrentarla. Él le dijo que ella no podía lidiar con el hecho de que la gente fuera honesta con ella. Continuó haciendo una lista de otras cosas que estaban mal con ella de una manera cruel y abusiva. Los NE son grandes admiradores de desviar la atención sobre ellos hacia ti, haciéndose víctimas y culpándote por todo tipo de cosas que son distorsiones masivas de la realidad.


    He visto suceder esto en círculos espirituales, así como en conferencias de auto superación. Kevin, un líder espiritual en un centro de sanación en Costa Rica le hablaba a las mujeres que asistían a su centro de forma inapropiada. A menudo se sentían incómodas con él. Cuando una mujer lo confrontó por su comportamiento, él volvió a centrar su atención en ella y le dijo con voz tenue: “Pareciera como si estuvieras siendo provocada, Sara.”¿Qué significa esto para ti? “Él actuó como si esta situación se estuviera tratando de una experiencia de aprendizaje para ella en lugar de la oportunidad para el NE de reconocer sus acciones y asumir la responsabilidad de sus actos. Esto la dejó confundida acerca de lo que acaba de suceder, especialmente porque él era el líder venerado y sonaba muy amable y afectuoso. Al desviar la atención hacia ella, éste mantuvo su posición de líder reverenciado y ella se fue como si hubiera algo malo con ella lo cual necesitaba arreglarse. Esto también le dejó entender incorrectamente a ella que estaba bien que un hombre la tratara de una manera degradante e irrespetuosa.


    Culpa


    Los NE culpan a sus víctimas por casi cualquier cosa y en todo momento. Una de sus formas de control es no asumir ninguna responsabilidad personal y culparte por su mal comportamiento.


    • “Estoy siendo abusivo verbalmente contigo porque tú abriste la puerta cuando contrataste a un abogado, por lo que es tu culpa que yo sea abusivo.”


    • “Tuve una aventura porque no te quisiste hacer una depilación brasilera cuando te dije cuánto significaría para mí. Me mostró cuánto no te preocupabas por mí. Me hiciste tener una aventura.”


    • Tuve que cerrar las cuentas bancarias porque compraste una lavadora nueva sin preguntarme cuando la anterior se dañó.”


    Estas son algunas declaraciones que he escuchado por las que las presas dicen que han sido culpadas por su NE:


    • “Es tu culpa que los niños no me quieran.”


    • “Es tu culpa que nunca fui feliz.”


    • “Es tu culpa que a mi familia no le gustases.”


    • “Es tu culpa que no me sienta feliz durante las Navidades. Si disfrutaras del proceso de decorar el árbol en lugar de apresurarlo, disfrutaría más la Navidad.”


    • “Es tu culpa que nuestro hijo no haya entrado en Northwestern.”


    • “Es tu culpa que esté emocionalmente cerrado.”


    • “Es tu culpa que nuestra hija nunca haya jugado softbol.”


    • “Es tu culpa que vea porno.”


    • “Es tu culpa que esté irritable.”


    • “Es tu culpa que no tenga amigos.”


    • “Es tu culpa que estemos endeudados.”


    • “Es tu culpa que esté deprimido y enojado.”


    • “Es tu culpa que te abuse.”


    • Y la gran final ... “Me culpas por todo porque no asumes ninguna responsabilidad personal sobre nada.”


    Distorsión de la realidad


    Los NE te lanzarán fuertes declaraciones que no tienen ningún sentido ni tienen ninguna base en la realidad. No obstante, ellos hablan de una manera tan confiada y convincente que te hacen considerar cosas que son obviamente falsas. Sus acusaciones son casi tan ridículas como decir que eres el único responsable de la falta de atención médica asequible a la población o que las capas de hielo se estén derritiendo, y te hacen tomar un segundo para preguntarte si tienen razón o no. Lo haces porque has sido manipulado durante mucho tiempo. Te han lavado el cerebro y eso toma tiempo deconstruirlo.


    Las alocadas acusaciones que te harán seguirán dándote vueltas en la cabeza. Terminas gastando mucha energía en estas declaraciones ridículas porque te está costando creer que esta persona a la que amabas y tenías confianza te esté mintiendo y manipulando. Lleva tiempo desentrañar años de ilusión y poder ver la realidad. Pasará. Verás claramente, sólo tomará algo de tiempo. Estarás bien, mejor de lo que puedas imaginar en este momento.


    La historia de Mary ilustra cómo se comporta un NE distorsionando la realidad. Su ex marido NE intentaba controlar su dinero cada vez que podía. Un día su hija quería ayuda financiera con un viaje en el que ella estaba. Mary no recibió ninguna pensión alimenticia para ella ya que su NE le había pedido que se la quitara temprano. Su NE le dijo a su hija que le daría una cierta cantidad si Mary lo igualaba (otra forma común de triangulación, usar a los hijos, tristemente). Él tenía mucho más que Mary, pero la puso en posición de dar mucho dinero que no tenía. Ella aceptó una menor cantidad, pensando que si él no estaba de acuerdo, ella encontraría alguna forma de ayudar a su hija, pero no quería ceder a sus demandas, permitiéndole que la ordenara a hacer lo que él quisiera como lo hacía a menudo. Ella estaba trabajando en ser más asertiva con él y establecer límites en cuanto a cómo él podía o no tratarla. Ella le escribió y le dijo cuánto podía pagar.


    Él respondió de inmediato con un correo electrónico lleno de ira que le decía que era una madre horrible, que cuán egoísta y materialista era. Él tenía declaraciones dramáticas sobre el abandono de su hija, seguido de, “¡Es como si te hubieras lavado las manos ante ella!” Leyó la frase mientras estaba sentada en su habitación. Levantó la vista de su computadora y miró a la habitación de su hija al otro lado del pasillo, con su hija acostada en su cama con pantalones cortos. Mary acababa de comprársela. Pensó en el cambio de aceite que acababa de pagar para el auto de su hija, todas las horas que pasó con ella ayudándola a entender su vida, todos los abrazos, todas las comidas que le había hecho, la nevera llena, cómo se aseguró de que sus comidas favoritas estuvieran allí. “Sí, parece correcto... esta es definitivamente la imagen de una mujer que se ha lavado las manos ante su hija,” pensó sarcásticamente.


    Esto no sólo era una distorsión de la realidad sino también una proyección de lo que era la verdad sobre él. La verdad era que éste era un hombre que no estaba en contacto con su hija, que apenas la veía, y el cual lamentablemente hizo muy pocos esfuerzos por involucrarse en su vida.


    He escuchado muchas otras historias como ésta de víctimas con las que he hablado. Son mamás y papás asombrosos que realmente aman a sus hijos y los cuidan increíblemente cuando el NE no lo hace, pero hablan con otros como si lo hicieran. Es deplorable cómo son tratados por los NE los cuales los critican continuamente por ser supuestamente padres horribles. A menudo usarán a sus hijos para vengarse de la víctima. Esto lamentablemente es increíblemente común.


    Insultos indirectos / comentarios insinuantes


    Los NE son ráramente directos con sus insultos hasta la fase de descarte. En su lugar, van a decir comentarios menospreciantes, degradantes e irrespetuosos de una manera que te hace pensar: “¿Fue eso una humillación? Parecía una humillación. Se sintió terrible. Pero me están mirando con una mirada inocente a la cara la cual me confunde por completo.”


    Sue se fue de vacaciones con su esposo NE, Stuart, y sus dos hijos. Sus hijos querían desayunar en el buffet ilimitado del restaurante del hotel. Como era caro, Sue les dijo que tendrían una mañana especial donde todos podrían comer allí. El día finalmente llegó. Stuart estaba comportándose de manera difícil, temperamental e irritable durante las vacaciones, por lo que Sue se levantó temprano esa mañana para tener un momento tranquilo antes de que todos despertaran. Les envió un mensaje de texto diciéndoles que estaría en el restaurante y que podrían encontrarse allí cuando estuvieran listos para comer. Pensó que tomaría un café y escribiría en su diario mientras esperaba a que llegaran los tres.


    Los niños vinieron corriendo emocionados de que iban a a poder comer esta enorme variedad de comida, seguidos por su papá NE. Se acercaron a la mesa donde Sue estaba sentada con su café. Stuart miró a Sue y le dijo de manera alegre e inocente: “Oh, ¿has venido aquí y te has comido el buffet tú sola?” Sus hijos lo miraron de manera extraña, ya que no había platos en su mesa. Su hija miró a su padre con una expresión de confusión y dijo sarcásticamente: “Como si mamá alguna vez hiciera eso ...”


    Para la persona promedio, esto quizás no parezca ser la gran cosa. Pero cualquiera que haya vivido con un NE sabe que estas insinuaciones poco disimuladas suceden mucho, especialmente hacia el final. Las víctimas reconocen la sensación cuando el NE dice algo que suena inocente, pero puede ser en realidad el rechazo pasivo-agresivo de él.


    Para continuar con esta pareja y profundizar en este ejemplo, Sue tenía un sobrepeso de 40 libras. Se sentía insegura al respecto, especialmente en las vacaciones. Ella estaba tratando de comer mejor y perder peso. Stuart sabía esto. También sabía que en 27 años de estar en una relación con Sue, ella nunca salía a comer sola. Ésa no era su personalidad. Él usó sus inseguridades para lastimarla. Cuando “casualmente” “inocentemente” hizo un comentario sobre ella comiéndose todo lo que podía comer en el buffet, él estaba realmente comunicando mucho más allá de lo aparente.


    Las personas que no han experimentado el narcisismo encubierto podrían decir que Sue estaba interpretando esto, que él sólo estaba haciendo una pregunta. Stuart diría lo mismo, diciéndole a Sue lo demasiado sensible que era, lo difícil que era complacerla. Es por eso que muchas víctimas tienen miedo de contar su historia porque a veces los escenarios no suenan tan mal. Como la mujer que dice que su esposo pasó mucho tiempo trabajando en el patio y se sintió abandonada. La mayoría de la gente escucharía eso y pensaría que necesitaba un pasatiempos. La realidad es que esta mujer estaba aprendiendo algo. Ella podía sentirlo. Ella había vivido con mensajes encubiertos de lo indigna que era de su amor durante años. Ella había experimentado muchas formas sutiles de “haber sido castigada” por no ser como él quería que fuera.


    Este es un abuso insidioso porque nadie lo ve, pero la víctima lo siente profundamente. Afecta cada fibra de tu ser.


    Mensajes mixtos


    Los mensajes radicalmente contrastantes que obtienes de los NE son extraños y disparatados.


    Regresemos a otro ejemplo de una pareja anterior en el libro. A lo largo de los quince años de matrimonio de Sara con Bill, él le decía a ella que quería que fuera tras sus sueños y que fuera la artista que siempre había querido ser. Dijo que ganaba suficiente dinero, por lo que ella no tenía que trabajar. Se sintió increíblemente afortunada de tener un esposo tan generoso y comprensivo. Pasó su vida de casados criando a sus hijos y haciendo su arte. Durante la fase de descarte, Bill le dijo que ella debería haber estado trabajando todo el tiempo. Dijo que sólo se había casado con él por su dinero y que nunca se preocupó realmente por él.


    Durante años, el esposo de Callie le decía lo hermoso que era su cuerpo, y luego, cuando terminó con ella, dijo: “Tal vez debería haber sido más duro contigo para que perdieras peso. Te dejaba comer lo que tu quisieras.”


    Cada cumpleaños, el NE Sam diría que no necesitaba nada, que no se molestaran. Scott, su compañero, siempre lo haría agradable para él, realmente pensando en lo que le gustaría y qué tipo de regalo especial podría comprarle. Estuvieron apretados de dinero un año, por lo que Scott se volvió creativo con la entrega de regalos y la planificación del día especial de Sam, y aún lo hacía de todo corazón. Después de su cumpleaños, Sam estaba enfurruñado, malhumorado, gruñón. Su compañero le preguntó qué le pasaba. Después de muchas conversaciones circulares, Sam gritó, “¡Pensé que me ibas a conseguir un iPad!” Su compañero estaba completamente confundido. Él no había dicho una palabra acerca de querer un iPad, algo que estaba fuera de su presupuesto de todos modos. Aún así, se encontró sintiéndose mal como si hubiera hecho algo terriblemente mal. Cuando terminaron, Sam le dijo a su compañero que quería a alguien más espiritual, que Scott era demasiado materialista para él.


    A veces, los NE te envían un correo electrónico o un mensaje telefónico increíblemente cariñoso y amable. Luego, unas horas más tarde, te dirán qué eres la persona más horrible que conocen. Las relaciones con los NE están llenas de mensajes mixtos destructivos y desconsertantes.


    Castigar


    Los NE generalmente usan medios pasivo-agresivos para castigarte cuando no te comportas de la manera en que ellos quieren. Algunas veces te darán el tratamiento del silencio, actuarán como si no te hubieran escuchado, o se sentirán distantes cuando anhelas la conexión. Se alejarán, y te privarán de atención y afecto. Harán cosas que te molestan, interrumpiendo tu vida de alguna manera.


    Los NE usualmente usan el dinero como una herramienta para castigarte ocultando activos y cortando su suministro financiero, a veces controlando cada centavo que gastas. Te dejarán manejar todo después de que se mudan, cuidando a los niños, vendiendo la casa, mudando todo a tu cuenta, deshaciéndote de las cosas, haciendo que te ocupes de todo lo que deben, etcétera.


    Se “olvidará” sistemáticamente de recoger un artículo en la tienda que tú le habías pedido de regreso a casa. Ellos “olvidarán” cosas que terminarán cayendo sobre ti para que las manejes. Estas instancias generalmente son seguidas por una disculpa falsa hecha para apaciguarte.


    Desprecian ayudarte cuando estás enfermo o necesitas cuidados, por lo que a menudo te castigarán sutilmente durante estos momentos. La madre de Rebecca se volvería aún más distante, malhumorada y enojada cuando Rebecca se enfermaba. Sentía que su madre estaba enojada con ella por no sentirse bien. Hacía un gran escándalo si hacía algo para ayudar a su hija y le comunicaba claramente que era una gran carga sin decírselo directamente.


    Cuando Susan se sometió a una cirugía, su esposo NE, Harry, la trajo a su casa del hospital. Todavía estaba saliendo de los efectos de la anestesia cuando se sentó junto a su cama y la confrontó por su “mal comportamiento.” Le dijo que no parecía muy agradecida por su ayuda en el hospital cuando se estaba despertando. Él necesitaba más de ella que eso, dijo. Apenas podía concentrarse en lo que estaba diciendo mientras le contaba sobre sus sentimientos heridos. Susan se sintió confundida y estresada, con mucho dolor, al no tener energía para poder responder. Él se aseguró de no estar mucho tiempo durante su recuperación. Ella estuvo sola durante su restablecimiento físico y mientras tuvo que cuidar de sus niños.


    Ellos te castigarán con sus estados de ánimo. Es posible que hayas ahorrado para un concierto que te emociona. El NE va contigo y está irritable todo el tiempo, lo que hace que sea difícil para ti poder disfrutarlo.


    Ellos te castigarán no dandote atención, o al no halagarte cuando te has arreglado y vestido bien para una cita con ellos, invalidando tus sentimientos, no defendiéndote cuando alguien te está tratando mal, hablándole mal de ti a otros, tratando de volver a tus hijos contra ti, humillándote sutilmente, y usando tus inseguridades, y tus asuntos personales que les has confesado para herirte. Años de este tratamiento destruyen lentamente tu espíritu, la vida dentro de ti. Pierdes el rastro de cómo debe ser una relación amorosa y trágicamente comienzas a creer que no mereces nada mejor.


    Minimización


    Un NE minimizará tu experiencia dolorosa con ellos, lo que te hace dudar de ti mismo, cuestionando tus propios sentimientos y la realidad. El Dr. George K. Simon, Jr. describe esta forma de manipulación en su libro, In Sheep’s Clothing (“Disfrazado de oveja”): “Esta táctica es un tipo único de negación junto con la racionalización. Al usar esta maniobra, el agresor intenta afirmar que su comportamiento no es tan dañino o irresponsable como alguien más puede estar reclamando.”


    Muchas víctimas se preguntan si están desproporcionando las cosas pensando que su ex, padre, o compañero de trabajo es un NE. Las mujeres con las que hablé me preguntaban si tenían la culpa y si el NE había sido realmente un gran amor de cuya pérdida se arrepentirán. Muchos se preguntan si ellos mismos son narcisistas. Los NE utilizarán tus dudas en contra de ti diciendo que eres demasiado dramático, demasiado sensible, de que no te responsabilizas por ti mismo, y de que culpas a los demás, etc.


    Lo que debes recordar es que puedes confiar en ti mismo. Tu dolor es real. Permítete reconocer esto. Si algo se siente mal es porque algo está mal.
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    Padres narcisistas encubiertos



    “¡Eres tan afortunado de tener un padre / madre como el tuyo!” Para el mundo exterior, este padre puede parecer perfecto. Parecen amables, fáciles de tratar y hablan con otros sobre cuánto les importan sus hijos. Éstas son a menudo las madres que escriben notas de agradecimiento, envían tarjetas de pésame y le llevan comida a los vecinos cuando están pasando por un momento difícil. Podrían ser voluntarias en la escuela. El padre podría entrenar al equipo de fútbol de su hijo o hija; él es el único con quien es fácil hablar y al que todos adoran. En público, él es muy amable y paciente con sus hijos. Las otras mamás desean que sus maridos pudieran ser tan buenos.


    La mayoría de los hijos de padres NE no se dan cuenta de que uno de sus padres es un narcisista encubierto hasta que están en los 30s. Me di cuenta en mis entrevistas que éste era un momento común para despertar. Es una experiencia dolorosa, pero también validante.


    Es común que los hijos de padres narcisistas encubiertos escuchen la suerte que tienen de tener un padre / madre como los suyos a lo largo de su infancia. Esto no siempre sucede, pero es bastante común. Esto hace que las cosas sean muy desconcertantes para el niño e invalida cómo se sienten acerca de su padre NE. Sin embargo, he notado algunas diferencias entre las mamás y papás NE. Las historias pueden ser diferentes, no obstante, los rasgos son los mismos y cómo hacen sentir a un niño es similar. Son personas increíblemente egoístas que utilizan a sus hijos como su suministro.


    Los padres NE parecen estar demasiado enredados en las vidas de sus hijos, o son los padres que no se involucran en lo absoluto. El padre que está ausente, o no se involucra, se conecta con sus hijos si la conversación se centra en un tema de interés para él. En esos momentos, el niño se siente amado. Lo triste es que esto no dura. Los NE no participan en lo que el niño necesita. No conocen a sus hijos y no están al tanto de sus necesidades. Pueden conocerlos a un nivel superficial, pero no se toman el tiempo para conocerlos realmente a un nivel más profundo. A menudo pueden etiquetar a sus hijos de estar, de cierto modo, lejos de la verdad de quiénes son realmente. Como con todos los narcisistas, les proyectan sus propios problemas llamándolos manipuladores, controladores, egoístas y otras características que poseen ellos mismos.


    Algunos padres NE son excelentes con los niños pequeños hasta que llegan a una edad en la que piensan por sí sólos. Ahí es cuando el papá o la mamá NE comienza a alejarse. Se irritará más y se sentirá frustrado con sus hijos, ya que, como NE ya no se considera tan especial. Los niños ya no están demostrándole la adoración y atención a sus padres NE como lo hacían cuando eran más pequeños y corrían hacia ellos gritándoles con entusiasmo, “¡Papá!” o “¡Mamá!”


    Si el padre está demasiado involucrado o no se involucra en lo absoluto, el impacto es el mismo. No hay ayuda con el desarrollo del ser del niño. El niño se siente solo e invisible para ambos.


    Todos los NE son intrínsicmente egoístas, por lo tanto, este es el modo en que se desempeñan como padres. Quieren la atención y el elogio de sus hijos. Algunos padres NE enfocan más tiempo y amor en el “hijo favorito” que les demuetre más adoración. El padre NE se suele sentir frustrado y enojado con el niño que no quiere “entrar en su mundo.” Le da tratamientos de silencio, y lo castiga distanciándose. El papá o la mamá NE es más amable con el que lo escucha, a menudo el niño más sensible y comprensivo que no quiere ningún conflicto. El otro niño (o niños) son etiquetados de controladores, egoístas o de manipuladores por el padre o madre. El niño es incapaz de decir las cosas de frente, pero siente el juicio y la aversión del padre NE.


    Al “hijo favorito” se le da todo y es tratado con más amabilidad. Esto puede parecer algo agradable para este niño, pero de hecho los pone en la posición de tratar de ser perfectos para mantener ese amor y atención. Se dan cuenta de cómo sus hermanos son tratados de manera diferente. Naturalmente, quieren mantener esa buena sensación de ser amados por su madre o padre, por lo que aprenden desde el principio a cómo comportarse para ser tratados con amor. Esto los prepara para una vida llena de la presión de tener que ser perfectos en todo lo que hacen. Se les ha inculcado que así es cómo hacen que las personas los amen y mantengan su cariño y atención. Tampoco esperan ser amados incondicionalmente, por lo que a menudo eligen parejas que no los tratan con un amor constante y legítimo. Estos niños nunca se sienten lo suficientemente bien y pueden vivir con esta desesperación e infelicidad subyacentes durante mucho tiempo.


    A todos los que entrevisté se encontraban claramente afectados por vivir con un NE. Lo que noté es que los que estuvieron casados con un NE durante más de 20 años temblaban físicamente mientras contaban sus historias. Sus labios también les temblaban. Se dieron muchas lágrimas y confusión. Estas personas habían sido sacudidas de igual manera que una persona que había regresado de la guerra y experimentado cosas indescriptibles. Estaban en estado de shock. Estaban traumatizados e intentaban darles sentido a las cosas vividas.


    Fue diferente cuando hablé con hijos adultos de padres NE. Percibes la tristeza soslayada que sienten. Estas son mujeres deslumbrantes que fueron suprimidas y apagadas. Habían experimentado tanto abuso encubierto que la vida en ellas se había agotado durante un largo período de tiempo. Estaban cansadas y emocionalmente agotadas. Sentí gran pena en mi corazón cuando hablé con ellas. Eran todas mujeres fuertes e inteligentes que habían sido traumatizadas sutilmente por alguien que se suponía que las amaba, mientras escuchaban de sus amigos lo genial que era su abusador encubierto o lo afortunadas que eran de tener un padre así en su vida.


    Una mujer dijo que odiaba cuando venían sus amigos porque su madre era tan amable con ellos y éstos se iban pensando en la gran vida que ella tenía con una madre como la suya. Ella se estaba muriendo por dentro, y nadie lo podía ver. Por ejemplo, Gail dijo que no le gustaba salir con su madre y verla encender ese encanto embriagador que envolvía a los demás. Se sentía celosa y deseaba poder tener la misma atención. En casa caminaba de puntillas, tratando de estar a la par con las emociones de su madre, porque si tenía éxito haciendo esto, entonces habría paz. Su madre le diría lo buena madre que era en comparación con otros padres. Cuando era niña, Gail creía que era verdad, que su madre era un regalo, un tesoro para tanta gente. Ella parecía perfecta en muchas maneras. Ella era un pilar en la comunidad y voluntaria en su iglesia. No fue hasta que ella estaba en la mitad de sus treinta años que se dio cuenta de que su madre era una narcisista encubierta.


    Christy, otro ejemplo, tuvo una madre que también era considerada como una gran madre para los demás. En casa, decoraba extravagantemente cada Navidad, pero siempre se sentía como si lo hiciera para impresionar a sus amigos y vecinos. Más tarde, cuando Christy se hizo mayor, su madre dejó de decorar y se quejaba de lo mucho que odiaba esos días festivos. Christy terminaba haciendo toda la decoración, mientras su madre la hacía sentir mal por gustarle la Navidad. Así mismo, sus cumpleaños solían darse sin ninguna falla y ser fiestas extravagantes para impresionar a los demás, ya que su madre lo hacía todo para ella en lugar de Christy. Después de su ceremonia de graduación universitaria, llegó a su casa y encontró una caja muy grande, envuelta bellamente esperando a que se abriera. Emocionada, la abrió para encontrar toallas de color verde lima y un juego de perchas de plástico blanco. Su corazón se le hizo un nudo. A pesar de que había experimentado años de obsequios decepcionantes que demostraban que su madre no la conocía y que no le importaba, todavía tenía una chispa de esperanza de que esta vez podría ser diferente, alguna señal de que su madre auténticamente se preocupaba por ella y deseaba darle algo realmente especial en su gran día. Ella esperaba encontrar algo maravilloso en la caja pero al sentir que estaba siendo ingrata no pudo más que sonreir y darle las gracias.


    Es muy común sentir esa decepción y luego vergüenza por no apreciar las cosas cuando vives con un narcisista encubierto. También existe la esperanza de que la persona que creías que te amaba y que te conocia mejor que cualquier otra persona al final dé la cara por ti.


    Christy me dijo que siente que ha vivido con una tristeza latente y permanente toda su vida. Lo sentía emanar de ella, y me rompió el corazón. Ella es amable, cariñosa, real, honesta, inteligente y tierna; ella merece algo mucho mejor. La mayoría de las hijas adultas de madres NE me han contado historias sobre su crianza, historias de confusión, crueldad y manipulación, mezcladas con declaraciones amorosas. La mayoría de ellas me han dicho que solían considerar a su madre como su mejor amiga hasta que entraron a la adultez.


    La madre de Allie la elogiaba constantemente. Ella estuvo muy involucrada en su vida. Por esto, Allie se aseguraba de sobresalir en la escuela, hasta el punto de que rehacía muchos de sus proyectos para asegurarse de que fueran impresionantes y obtuvieran una calificación alta. Ella solía conseguir todos los libros y materiales que necesitaba. Su madre estaba frecuentemente estresada, por lo que Allie incluso se aseguraba de limpiar y hacer cosas útiles en la casa para ayudarla. Esto resultó en que ella creciera sintiéndose a flor de piel. Se sentía responsable por la ansiedad de su madre, creyendo que era ella misma la que tenía la culpa. Si ella no existiera, su madre estaría más feliz, pensaba.


    Las mamás NE a menudo actúan como mártires. La mamá de Allie le haría cosas normales de mamás, como prepararle la cena, pero lo hacía ver como un gran acontecimiento, provocando que Allie sintiera mucha culpa. Hay una gran cantidad de manipulación subyacente que hace que los hijos sientan gran culpa y vergüenza. Se culpan a sí mismos por mucho y sienten que son responsables de cómo se siente su padre NE.


    Los padres NE también están muy desconectados de sus hijos. Le dirán a los demás cómo les va a sus hijos, generalmente compartiendo informes brillantes que no se basan en la realidad. “¡Tommy está muy bien!” Le contarán a sus amigos estas cosas cuando la verdad es que Tommy sigue faltando a la escuela porque está experimentando mucha depresión.


    He escuchado a hijos de padres NE decir que les parece que actúan como si estuvieran escuchando, pero que no están realmente allí, que realmente no los escuchan. Lo que dicen parece rebotar contra ellos en lugar de penetrar su corazón y su mente. Ellos actúan como si les importara, pero realmente no parece que lo haga. No es un intercambio normal en ambas direcciones con los padres NE. Todo es un acto y casi se siente como si siguieran un guión. Es imposible tener una conexión real, profunda y auténtica con un padre NE.


    Muchas veces cuando los padres NE dan consejos de vida a sus hijos, los dejan sintiéndose mal consigo mismos, cuestionando sus propias decisiones y sus propios pensamientos. A menudo, los padres NE le hacen pensar a sus hijos que no podrán lidiar con la vida por sí mismos, formando una dependencia dañina. Una mujer notó que cada vez que su hijo volvía de visitar a su papá NE, se comportaba de manera más desquiciada, estaba más asustado ante la vida y expresaba pensamientos de holgazanería. El hijo nunca se daba cuenta del vínculo en el cual estos pensamientos sólo ocurrían después de ver a su padre ya que la manipulación era sumamente sutil. Nunca escuchó a su padre decirle que era vago o incapaz, pero de alguna manera lo sentía después de estar con él. Los consejos de vida de su padre lo dejaron abrumado y temeroso, sin creer que tuviera lo necesario para sobrevivir por sí mismo.


    La mamá de Rhonda usó una táctica diferente manteniéndola muy protegida. Ella tenía reglas estrictas para ella. Su madre hablaba sobre todas las personas malvadas del mundo y de que necesitaba estar alerta. Ella la mantuvo cerca de sí. Esto provocó en Rhonda una dependencia de su madre poco saludable y un gran temor a cualquier cosa fuera de su hogar. Ahora tiene 40 años y todavía tiene problemas para confiar en su propia capacidad de tomar decisiones. Su madre todavía la menosprecia cuando le dice que está “preocupada” por las decisiones que toma. “¿Has pensado en esto, Rhonda? Estoy realmente preocupada de que te vayas a lastimar. Puedo decirte que no sabes exactamente lo que estás haciendo. ¿Puedo arreglar tu cabello por ti? Sería mucho mejor si el pelo te creciera.” Rhonda me dijo que su madre le hacía cumplidos adornados de estiércol.


    Un tema común que he visto con los hijos de padres NE es que es difícil para ellos creer en sí mismos. Dudan de sus propias habilidades y capacidad para tomar decisiones. A menudo, un padre NE hará que se sientan terribles consigo mismos cuando los están aconsejando y actuando como si les importara y estuvieran preocupados. Las victimas se van sintiéndo oprimidos, desanimados, estresados y confundidos. Es difícil para ellos pensar con claridad y sentir fuerza cuando están con su padre NE.


    Autumn descubrió algo extraño cuando conoció a otras hijas de mamás NE. No podía creer que todas tuvieran el mismo extraño recuerdo en común. Ella recuerda a su madre a menudo cantando una cierta canción en la casa. La canción es del musical, Annie Get Your Gun (Annie busca tu pistola), con una línea de la letra que dice: “Cualquier cosa que puedas hacer puedo hacerlo mejor. Puedo hacer cualquier cosa mejor que tú.” Cuando ella compartió esto con otras mujeres en un grupo de apoyo, no podían creerlo. Sus madres solían caminar por su casa cantando la misma canción.


    Algunas mamás NE se ponen celosas de sus hijas. Son emocionalmente inmaduras y extraordinariamente egoístas. Animan a su hija o hijo con un proyecto que él o ella elije, pero luego, cuando el niño comienza a tener éxito, la madre le pone en su mente semillas de duda. Esto no será obvio, pero el hijo o la hija se suele sentir desalentado y comienza a cuestionarse a sí mismo.


    Los padres NE son egocéntricos. Actúan como si les importara, pero no tienen la empatía para preocuparse realmente por alguien de forma genuina y compasiva. El amor incondicional y desinteresado no ocurre con un padre NE.


    Les pregunté a diferentes mujeres y hombres cómo se sentían cuando sus mamás o papás NE los estaban criando. Aquí hay algunas cosas que dijeron:


    • “Me sentía muy estresado.”


    • “Me sentía muy aprensivo.”


    • “Estaba muy consciente de los cambios de humor de mamá.”


    • “Me sentía como si estuviera nerviosa, esperando saber cómo sentirme.”


    • “Dudaba mucho de mí mismo.”


    • “Tenía que ser su idea, o ella me haría pagar.”


    • “No sentía que se me permitiera pensar mal de mi madre.”


    • “ Me sentía tenso a menudo.”


    • “El dinero siempre fue un tema estresante.”


    • “Si me iba bien en la escuela, me decía que era por ella porque se sentaba a mi lado y me ayudaba a estudiar.”


    • “A menudo me daban dolores de cabeza y se me tensaba el cuello.”


    • “Sentía mucha ansiedad.”


    • “Sentía que estaba caminando en cuclillas, sin saber qué la desalentaría.”


    • “Sentía que no había manera de que pudiera ganar y obtener su aprobación total.”


    • “Me sentía deprimido con mucha frecuencia.”


    • “Me sentía como una obra maestra que tenía que ser perfecta.”


    • “Nunca me sentía lo suficientemente bien.”


    • “Sentía que todo era siempre mi culpa.”


    • “Me sentía avergonzado.”


    • “Estaba con miedo de hablar y decir lo que realmente pensaba.”


    • “Me sentía constantemente juzgado.”


    • “Sentía que nunca iba a poder vivir sin ella.”


    • “Me sentía confinado, sofocado.”


    • “Sentía que estaba hambrienta de mi propia identidad.”


    • “Ella me controló a través de sus emociones.”


    • “Me sentía profundamente culpable cuando mi madre estaba molesta. Sentía que era mi culpa.”


    • “Me sentía responsable de sus sentimientos.”


    • “Me sentía responsable de hacerla sentir mejor.”


    • “Me sentía pequeña y débil.”


    • “Me sentía dependiente de ella.”


    • “No sentía que pudiera ser mi propia persona independiente.”


    • “Todo su bagaje sin resolver se convirtió en el mío.”


    • “No quería que me fuera de la casa ni que tuviera amigos.”


    • “Mis padres me criaron para ser dependiente de ellos.”


    • “Sentía que le debía por ser mi madre.”


    • “Sentía que necesitaba agradecerle profusamente por cualquier nimiedad.”


    • “Me sentía menospreciado”.


    • “Hubo momentos felices y divertidos, pero nunca pude relajarme sabiendo que su estado de ánimo podría cambiar en cualquier momento.”


    • “ Nunca me defendió.”


    • “Sentía que nunca sabría tanto como ella.”


    • “Aprendí a no confiar en mi propia toma de decisiones.”


    • “Ella tenía una visión superficial de quién era, pero nunca realmente me conoció.”


    • “Sentía que debería estar agradecido por mi madre porque su infancia fue peor que la mía. No sentía que estaba bien sentir mi propia tristeza.”


    • “No podía ganar, no impora cuán bueno y amable fuera.”


    • “Mi infancia se siente como una violación de mi alma.”


    Para ver el contraste, cuando les pregunté cómo otras personas describirían a su mamá o papá NE, éstas fueron las respuestas que escuché:


    • Ella es tan agradable.


    • Ella entiende a la gente y realmente le importa.


    • Ella es muy carismática.


    • Ella es muy útil.


    • Ella es tan amable.


    • Él es muy paciente.


    • Te escucha bien.


    • Ella es muy amorosa.


    • Una gran madre y esposa.


    • Es un gran padre.


    • Es tan relajado y fácil de estar con él.


    También les pregunté qué mensajes recibían de sus padres NE acerca de sí mismos, ya fuera que los dijeran directa o encubiertamente a través de sus gestos, acciones y conversaciones manipuladoras. Estos son algunos de los mensajes:


    • “No eres digno de que te cuiden.”


    • “Estás gordo.”


    • “Eres holgazán.”


    • “Eres descuidado.”


    • “No eres tan bueno como yo.”


    • “Tú no eres tan inteligente como yo.”


    • “Arruinaste mi vida y debes pagar.”


    • “Eres responsable de mi felicidad.”.


    • “Eres hermosa, inteligente pero perezosa.”


    • “Tienes todas estas cosas maravillosas, pero no las usas.”


    • “No puedes confiar en ti mismo.”


    • “Nunca serás tan perfecto como yo.”


    • “Sé más que tú y siempre lo haré.”


    • “No puedes hacer nada por tu cuenta.”


    • “Sólo se te quiere cuando eres amable. Nadie te querrá por completo.”


    • “Eres débil.”


    • “Eres demasiado sensible.”


    • “Eres demasiado blando.”


    • “Eres irritante.”.


    • “Eres un tanto bonita.”


    • “Podrías hacer cualquier cosa.”


    • “No importa cuán perfecto seas, nunca serás lo suficiente.”


    Cuando le pregunté a una mujer qué mensajes recibió de su madre NE, ella dijo: “Eres tan hermosa, eras mejor que todos los demás niños, y ahora eres una mierda.” Esta es una imagen tan precisa de cómo es crecer con una madre NE, experimentando refuerzos intermitentes y mensajes destructivos mixtos durante años mientras estás formando tu identidad y tu visión del mundo que te rodea. Las palabras y acciones que parecen amorosas se entrelazan con mensajes degradantes y desvalorizadores, ya sea de manera sutil o sencilla.


    Los padres NE también suelen manipular a sus hijos para que crean que el padre saludable es el único culpable de todo. Pintarán una imagen que haga que los hijos se pregunten si pueden confiar en el que está realmente allí para ellos, y ver al padre NE como la víctima. Hablé con un padre y su hija recientemente. Después de años de verlo a él como al padre inepto, debido a su madre NE, ella y su padre ahora se están conociendo mejor lo cual es un vínculo que da gusto ver. Ella fue criada con una imagen retorcida de su padre por parte de su madre. Ahora en la edad adulta, ella está empezando a descubrir la verdad.


    Los niños aprenden a excusar la ausencia de sus padres NE y su comportamiento dañino. Nunca han experimentado cómo se comporta y siente un padre o madre saludable, por lo que consideran su comportamiento normal ya que es todo lo que conocen. El NE sabe exactamente qué decir para que sus hijos crean sus mentiras y sus tácticas manipuladoras.


    Los padres NE mienten y son manipuladores. Carecen de empatía y un fuerte sentido de sí mismos. Ellos son ridículamente egoístas. Pondrán otras cosas por delante de sus hijos, pero lo harán sonar como si tuvieran una excusa razonable para hacer esto. Sus palabras no coinciden con sus acciones. Actuarán como la víctima y culparán al otro padre o al niño por cosas que son de hecho ciertas del NE. Crean drama pero actúan como si no fueran la causa del mismo. Hacen el bombardeo de amor, desvalorizan y pueden descartar a sus hijos si no les prestan la atención que necesitan. Sin embargo, para el mundo exterior, a menudo, parecen personas ideales.


    Los adultos que han sido criados por un padre NE están profundamente heridos y les resulta difícil ver su valor. Si has experimentado a un padre NE, me gustaría darte el mayor y más cálido abrazo del mundo. Eres tierno, hermoso y digno de amor. Te han comunicado cosas sobre ti y sobre la vida que no son ciertas, y lo siento mucho. Te mereces mucho mejor que eso. Espero que este capítulo y el libro ayuden a validar las cosas que has experimentado y que aún experimentas. Que te rodees de personas amorosas genuinas y sanes esas partes heridas de tu corazón que merecen amor, felicidad y vida.


    Te felicito por tu gran valentía.
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    En el lugar de trabajo



    La mayoría de los narcisistas encubiertos tienden a ser personas financieramente exitosas. Quieren verse bien ante los demás, y esto es parte de la imagen que es tan importante para ellos. Debido a esto, a menudo se pueden encontrar en puestos de liderazgo en las empresas.


    Cuando empiezas a trabajar con o para estas personas, parecen ser el jefe, compañero de trabajo o pareja de tus sueños. Te sientes increíblemente afortunado de estar trabajando con ellos. Te felicitan y te hacen sentir valorado y necesitado. A menudo se los describe como personas carismáticas, el jefe que a todos les gusta. Es aparentemente fácil trabajar con ellos y muchas víctimas se sienten aliviadas de tener un jefe como ellos después de haber experimentado jefes difíciles en el pasado.


    Sin embargo, a menudo se comportan como camaleones que reflejan a las personas que los rodean, por lo que todos sienten una aparente compresión y entendimiento por parte de ellos. Ganan la confianza de la gente rápidamente. Son encantadores, pero no de manera irrespetuosa o inapropiada. Parecen ser íntegros. Es sencillo, inteligente, sin un gran ego, entrañable: son palabras que escuché para describir a este tipo de personas.


    Al igual que las relaciones románticas, un jefe NE te lleva por tres etapas. Hacen el bombardeo de amor al principio. Se sentirá fácil, emocionante y divertido trabajar para él. Podrían hacer promesas grandiosas de tu futuro con la compañía, tu éxito financiero y tu participación en los proyectos que amas. Te sientes emocionado y afortunado de haber tenido esta oportunidad, y le contarás a tus amigos y familiares todas las historias maravillosas sobre este nuevo jefe. A veces esta persona se convierte en un amigo de confianza.


    Hablé con Tom, quien se convirtió en socio de su jefe y trabajó junto a él durante años. La confianza se fue construyendo. Sus familias se juntaban los fines de semana para hacer una barbacoa junto a un lago. Sus hijos se hicieron amigos. Todo el mundo en la oficina amaba a este tipo, así que cuando comenzó la sutil desvalorización, Tom no se sintió libre de hablar de ello con nadie. Expresó su preocupación un par de veces para ver si estaba viendo las cosas con claridad y la reacción de los compañeros de trabajo había sido: “¿De qué estás hablando? ¡Tienes al mejor jefe de todos los tiempos! “ Recibió el mensaje de que no había nadie en quien podía confiar, así como de que probablemente estaba malinterpretando algo, dudando de su propia mente e intuición.


    Sally compartía la misma historia con su jefe que Tom. Después de la etapa de bombardeo de amor, pequeñas cosas comenzaron a sucederle, como el que su jefe la llamara tarde en la noche con una crisis en el trabajo. Ella sentía que tenía que responder a sus llamadas. Se habían cruzado los límites y el respeto no se demostraba a través de actos como este. Dejó pasar estas cosas durante años porque había desarrollado una amistad con su jefe, creía que podía confiar en él y que él se preocupaba por ella.


    Después de un tiempo, el jefe de Sally comenzó a plantear “preocupaciones” que tenía sobre ella. Hablaba acerca de cómo sabía que tenía mucho estrés con sus padres enfermos y quería asegurarse de que estaba bien porque últimamente no parecía tener buena memoria. A veces se burlaba de ella por su memoria, pero lo hacía a la ligera como si fuera una broma. No era una broma; estaba desvalorizándola, minimizando su dolor.


    John experimentó la misma dinámica de cambio de versión de hechos con su jefe. De hecho, el suyo era tan extremo que descubrió después que su jefe había estado borrando archivos, y no le había contado sobre reuniones para hacerle cuestionar su propia memoria. La salud de John comenzó a declinar mientras él trabajaba allí, pero lo descartó como el estrés por trabajar por muchas horas. Su jefe lo consumió tanto con los años que en realidad fue a ver a un neurólogo para ver si algo andaba mal con su cerebro. Estaba convencido de que su memoria se estaba evaporando rápidamente y se preguntó si tenía una demencia de inicio temprano en sus treintas.


    ¿Te das cuenta de cómo trabajar con un jefe NE puede despojarte completamente de energía y afectar tu salud de maneras dañinas?


    Otro rasgo común de un jefe NE es que él o ella se atribuyen el mérito de tu trabajo y tus ideas, pero al hacer esto de manera tan astuta, escondida y encantadora, te sientes como un imbécil si lo mencionas. Temes perder tu trabajo y aprendes a callarte.


    Los NE te destruyen por medio de muchas tácticas diferentes. Una de ellas es minimizando tus sentimientos y tu dolor luego de haberte hecho algo malintencionado y por lo cual tienes una reacción natural. Actúan entonces de forma inocente o dicen que sólo bromeaban, o de alguna manera te hacen sentir vergüenza por tu reacción orgánica. También lo harán de modo que se vea de cierta manera frente a los demás, para desacreditarte. Amy dijo que su jefe le daba obsequios extraños, como por ejemplo en una ocasión, un libro ofensivo. Ella reaccionó de manera desafiante, y él le respondió inocentemente diciendo: “Dios mío, lo siento mucho. No tenía idea de que pudiera ofenderte. Me dijeron que era un libro popular.” Los otros compañeros de trabajo viendo esto pensaron que ella era demasiado sensible y comenzaron a verla a través de esos ojos.


    El jefe de Amy también la saboteaba informándole sobre las reuniones en las que necesitaba estar justo antes de que empezaran, sabiendo que ella no podría lograr ir a las mismas. Algunas veces ella luchaba para poder hacer bien su trabajo pero sólo conseguía tener un rendimiento inferior. Su jefe no hizo nada para ayudarla y no pareció importarle cuando vio que esto sucedía. En cambio, él le daba más responsabilidades y ella comenzó a sentir que lo estaba decepcionando. Su confianza en sí misma estaba decayendo. Empezó a creer que ella era el problema y él la dejó creer eso. Estaba tan afectada por su experiencia que comenzó a aislarse cada vez más de las personas. Ella comenzó a quedarse en casa a menudo cuando no estaba en el trabajo, y dejó de llamar y ver a sus amigos. Ella comenzó a sentirse indigna de amor y que nadie podría amarla; se sentía como un desperdicio humano.


    Con todos los NE, ocurre una disonancia cognitiva. Tú tienes creencias contrapuestas sobre tu jefe / amigo. Siguen pareciéndote como la persona que primero “amabas”, pero también te hacen sentir mal contigo mismo. Conciliar esto es una cosa sumamente desconcertante e irracional para el cerebro y el corazón. Trabajar con un NE te deja exhausto, abrumado y confundido.


    Otra forma en que mantienen la manipulación es a través de campañas de difamación. El jefe de Sally hablaba sobre ella con otros compañeros de trabajo preguntándose si ella tenía una enfermedad mental. Él compartía con ellos lo “preocupado” que estaba por ella.


    La mayoría de las presas son personas autorreflexivas, por lo que a menudo se consideran culpables. Es lo más difícil y extraño del mundo considerar que alguien que “se preocupa” por ti y te trata tan bien, de muchas maneras también te esté saboteando, manipulando y controlando. Este no es un pensamiento que alguna vez entra en la mente de una persona confiable, honesta y autorreflexiva. Los jefes y compañeros de trabajo NE afectan enormemente tu autoestima y tu creencia en tu propia intuición y mente inteligente.


    Al igual que con otras relaciones con NE, hay una gran cantidad de mensajes mixtos y un refuerzo intermitente que sucede. Hacen grandes gestos; ellos pueden defenderte ante otros. Ellos te cuidan a veces y también te degradan y desvalorizan. Todos estos buenos actos te hacen cuestionar los pensamientos negativos que tienes sobre ellos. A menudo terminas culpándote a ti mismo pensando que algo anda mal contigo. “¿Por qué no puedo simplemente relajarme? ¿Por qué no puedo disfrutarlo y apreciarlo como todo el mundo lo parece hacer?”


    Las víctimas no son las únicas afectadas por un jefe NE. Hablé con Emma, la cual tiene dos hijos pequeños. Se perdió diferentes eventos importantes con ellos debido a que su jefa constantemente llenaba su agenda. Su jefa estaba completamente consciente de la importancia de estas fechas para ella y su familia, sin embargo, su jefa agregaba más trabajo y citas al calendario de Emma durante estas fechas específicas. Emma estuvo sumamente estresada durante años y no pudo ser el tipo de madre que quería ser en casa.


    Emma dijo antes de comenzar a trabajar con su jefa NE que era más sociable, más segura de sí misma. Ella era más atrevida. Ella se siente aliviada después de haber dejado su puesto y está empezando a sentirse como su antiguo yo, pero también se encuentra cuestionando a todos, preguntándose en quién puede confiar. Ella es mucho más cautelosa ahora en cuanto a las personas y no tan sociable como solía ser.


    Este es un resultado muy común. Cualquiera que haya pasado años con un NE ve a las personas y al mundo a su alrededor con diferentes lentes. Cuando has experimentado a “la persona más agradable del mundo” resultando ser la más dolorosa y dañina, es difícil confiar en alguien.


    Si alguna de estas historias resuena contigo, si has pasado por algo similar, debes saber que no estás solo y que no tiene nada que ver contigo. Tú eres inteligente y capaz; hay personas en este mundo que realmente se preocupan por ti.


    Espero que la lectura de este capítulo comience a validar tu experiencia y tus sentimientos, y que el capítulo de sanación te ayude a llevarte de regreso a tu hermoso ser. Llegarás allí y serás más fuerte que nunca.

  


  
    8



    Sexo con un narcisista encubierto



    Cuando Sara me contó sobre su vida sexual con su esposo NE de 25 años, pude asegurarle que era una historia común. Le conté sobre tantas otras mujeres con las que había hablado que también compartieron experiencias similares. Ella dijo: “¡Por favor escribe sobre esto en tu libro! Nunca escuché a nadie decir lo que me acabas de decir. Me he sentido tan sola en esto. Pensé que era la única. Pensé que algo estaba mal conmigo. Llegué a la conclusión de que simplemente no era una persona sexual.”


    El sexo puede ser una de las formas más comunes en la cual experimentes el cambio en la versión de los hechos que un NE utiliza para controlar y manipular. La mayoría de las personas no se dan cuenta. Es increíblemente insidioso. No encuentras una manera más personal y vulnerable que en la de tu vida sexual. Los NE usan el sexo para manipular a través de medios psicológicos, haciéndote sentir que algo anda mal contigo. Cuando alguien te manipula y controla a través del sexo, te prepara para pensar que algo anda mal contigo, así que te culpas a ti mismo, sientes vergüenza y eso afecta tanto tu confianza como tu autoestima. Pierdes tu habilidad de defenderte. Están atacando la parte más profunda de ti. Terminas aislándote porque no quieres admitir ante tus amigos que después de tantos años de matrimonio no has tenido un orgasmo, que no sientes ningún deseo sexual, que tu esposo / esposa está completamente decepcionado contigo, que sientes que algo está mal contigo sexualmente. Te sientes avergonzado. Te apagas. Es increíblemente personal. Tú crees que lo que sea que esté mal en tu vida sexual es tu culpa, y esto es exactamente lo que el NE quiere que pienses.


    Cuando tienes sexo con un NE, su placer es lo más importante; cómo se sienten es de lo que se trata y todo es para ellos. Recibes el mensaje de que no mereces placer y eres sutilmente castigado por tener tus propios sentimientos, reacciones y confusión con lo que está sucediendo en el dormitorio. Tus sentimientos no le importan al NE. Como con todo lo demás, se trata de ellos.


    Susan no tenía deseo sexual durante la mayor parte de su matrimonio y no podía entender por qué. Cuando se casó con su NE, ella era joven y virgen. Ella no tenía nada con lo que pudiera comparar. En su matrimonio de 25 años, ni una sóla vez tuvo un orgasmo. Sintiéndose avergonzada, se preguntaba qué le pasaba. Su esposo parecía estar bien. Él quería sexo, así que debía ser ella el problema, concluyó.


    Esto no era algo que ella le mencionara a sus amigos. La mayoría de las personas no hablan de esto. ¿Qué mujer en sus 40 quiere admitir que nunca ha tenido un orgasmo? Su desesperación no quería aumentar al ver a la gente sorprenderse ante esta verdad. No podía lidiar con la idea de que alguien más la juzgara. Ella tenía suficiente de eso con su marido. Entonces ella se mantuvo callada al respecto durante años. Durante décadas, trató de “arreglarse” a sí misma y después de no poder conseguir resultados, se resignó a no ser una persona sexual.


    Alrededor de un año después de haberse divorciado de su NE, ella fue a un retiro de meditación. Un hombre guapo y amable le mostró los alrededores del centro del retiro. Cuando él la saludó y le estrechó su mano, ella sintió sensaciones en su cuerpo que no estaba acostumbrada a sentir. Algo despertó dentro de ella. Sus ojos se abrieron de par en par cuando los hormigueantes sentimientos crecieron. Años más tarde se casó con ese hombre y ahora sabe la verdad, que es una persona muy sexual que fue manipulada, utilizada y obligada a creer que no lo era por su ex-NE. Ella ahora se está recuperando de esos años y está descubriendo cómo se experimenta y se siente realmente el amor verdadero.


    El sexo es una de las formas más poderosas en que un NE controla a su víctima. Cuando no tienes ganas de tener sexo te es difícil entender por qué te sientes mal por haber decepcionado a tu pareja. Te hacen saber de diversas maneras cuánto los estás decepcionando porque se trata de ellos y esto es parte de sus tácticas de manipulación y control. No se preocupan por ti, lo que estás sintiendo y tus luchas. Eso no les concierne porque esta relación no se trata de ti, ni siquiera de ustedes dos, sino del NE.


    Cuando Dawn salía con su NE, ¡el sexo era genial! Parecían tener una conexión increíble. Era fácil. Él era romántico. Él le decía todas las cosas correctas que la hicieron sentir bien consigo misma y con su cuerpo. Ella se sentía bonita y sexy. Ambos eran muy activos sexualmente. Esto era otra cosa que le agregaba creer que él era la pareja perfecta para ella.


    Es común que esto suceda al principio. Los NE te reflejan tanto sexual como emocionalmente durante la etapa de bombardeo de amor. Se convierten en ti, actúan como tú, así que parece que ambos están sincronizados. ¡No puedes creer lo buena que es cada parte de esta relación!


    Poco después de que Dawn y su esposo NE se casaron, las cosas empezaron a sentirse diferentes. La etapa del bombardeo de amor había terminado y ahora comenzaba la sutil etapa de desvalorización y degradación. Ella no notó nada diferente sobre el sexo, excepto cómo se sentía. Le dijo a Brad, su esposo NE, que no sabía por qué, pero que cada vez que tenían relaciones sexuales se sentía utilizada. No tenía ningún sentido para ella, pero ambos eran muy abiertos cuando se trataba de comunicación, por lo que quería hacerle saber cómo se sentía. El parecía confundido, actuaba como si le importara, y parecía querer escucharla.


    Aunque sus palabras eran agradables, podía sentir en las mismas su ira contra ella . La conversación comenzó cuando ella le contó cómo se sentía utilizada y de alguna manera terminó con ella disculpándose y consolándolo a él. Él desvió el enfoque, no abordó sus sentimientos, y en su lugar volvió la atención hacia sí mismo como si él fuera la “víctima.” Ella continuó compartiendo con él cómo se sentía con los años, pero nada cambió. Los NE no están interesados en ver sus propios problemas o cambiar ninguno de sus comportamientos.


    Llegó un momento en que fue incapaz de alcanzar un orgasmo. Él, por su parte, le mostraba artículos en Playboy que había leído sobre las diferentes posiciones que quería probar esperando que eso la ayudara alcanzar un orgasmo. A pesar de que parecía que él estaba tratando de ayudar, ella sentía la presión de tener un orgasmo por él. Quería que ella llegara al orgasmo para sentirse bien consigo mismo como hombre y amante. Nunca se sintió como si él quisiera experimentar placer por ella, todo se trataba de sentirse bien consigo mismo. El cuerpo de Dawn sabía que ella no estaba siendo amada y que no estaba emocionalmente a salvo con él, por lo que el mismo se cerró y nunca tuvo un orgasmo con él. Ella perdió todo deseo por el sexo.


    Él le decía cómo esto lo estaba afectando. Él tenía necesidades, y ella no las estaba cumpliendo. Ella se sentía terrible. Aunque todo comenzó con un presentimiento de que estaba siendo utilizada, ya que su cuerpo, su intuición sabía lo que estaba pasando, Dawn se había convertido en la culpable de su desalentadora vida sexual, sintiendo una gran cantidad de vergüenza y culpa y creyendo que algo estaba mal con ella.


    Trató de leer libros y artículos. Fue a terapia. Intentó todo tipo de cosas para descubrir qué le pasaba. A veces, se preguntaba si su esposo tenía una parte en esto, pero no podía entender cómo era capaz de creer que era su culpa. Él no hizo nada para evitar que ella creyera eso. Pasaron los años; la vida siguió, tuvieron hijos, trabajos, etcétera. Volverían a hablar sobre el tema del sexo aquí y allá. El sexo sucedía con poca frecuencia. Ella nunca lo disfrutó y nunca llegó al clímax. Esto fue usado para controlarla durante años. Ella se sentía como una esposa terrible. Su esposo se volvió más y más distante. Él la castigó agresivamente de forma pasiva durante años, y ella lo aguantó porque llegó a un lugar donde creía que se lo merecía. Cuando estaba distante, cuando salían juntos, y estaba irritable en cada una de sus vacaciones o saboteando cada cumpleaños, sentía que no debía esperar nada mejor de él porque no le daba mucho sexo, y por lo cual no era digna de amor y simpatía.


    Haría comentarios a lo largo de los años sobre lo fácil que sería para ella ser monja o si se preguntaba si era lesbiana. A través de los años, a medida que aumentaba de peso, él le hacía comentarios degradantes al respecto que mantenían baja su autoestima. Ella comenzó a conceptualizarse a sí misma como una desilusión, y una persona obesa, asexual, y sin esperanza.


    A través de los años, él le recordaba a ella instancias que la hacían sentir terrible y fomentaban la creencia de que todo realmente era su culpa. Las historias se volvieron más dramáticas durante la fase de descarte. Él le decía cómo ella le había hecho daño a él desde el principio, cuando vio su pene por primera vez, y no tuvo una gran reacción. Ella se sintió horrible tratando de recordar ese momento. Fue hace tanto tiempo. ¿Qué hizo ella? ¿Cuál había sido su expresión facial cuando lo vio? Ella recibió el mensaje de que había aplastado por completo su virilidad. Incluso cuando ella me contó su historia, todavía no podía ver la manipulación y se sintió horrible por haberlo herido tan profundamente.


    Esto es lo que hacen los NE. Ellos confían en tu compasión. Ellos confían en tu tierno corazón. Te manipulan para que creas que eres terrible. Cuando esto sucede, te tienen en la palma de sus manos y pueden controlarte durante años. Era todo sobre él. Él quería que ella le demostrara su hombría. A él no le importaba cómo se sentía ella. No quería que ella pudiera sentir el placer de ser amada o la sensación de sentirse bien. Ella nunca se sintió amada por él en la cama porque la verdad era que no lo era. Ella nunca se sintió querida porque no lo era. Ella nunca había compartido esta historia con nadie antes de que me la dijera porque se sentía sumamente avergonzada. La verdad es que incluso, si Dawn hubiera alcanzado un orgasmo, su esposo NE todavía habría encontrado algo malo con ella.


    Esto es lo que le sucedió a Melanie. Su historia era muy similar a la de Dawn, excepto que hacia el final de su matrimonio de mucho tiempo tuvo un despertar sexual después de ir de viaje con sus amigas y tener el coraje de confiarles el hecho de que nunca había tenido un orgasmo con su esposo. Cuando regresó a casa, comenzó a explorarse a sí misma y fue capaz de llegar al orgasmo. Estaba tan emocionada de intentar con su esposo NE después de años de sentirse como una decepción gigante para él sexualmente, que cuando lo hizo de nuevo con él fue capaz de alcanzar un orgasmo. Ahora, de repente, quería sexo todo el tiempo. Ella se arrimaba sobre él todos los días. Estaba tan emocionada de tener un orgasmo con él que finalmente quería darle lo que había estado esperando durante tantos años. Después de aproximadamente una semana de sexo todos los días, él le dijo que ya no quería tener relaciones sexuales con ella porque ahora lo único que ella quería era tener un orgasmo y no sentía que realmente él le importara.


    Cuando estás con un NE, nunca puedes ganar no importa lo que hagas. Ellos nunca estarán completamente satisfechos contigo. Nunca serás lo suficientemente bueno ante sus ojos. Necesitan tener algo para controlarte y manipularte.


    El área más significativa en la que el marido de Melanie podía controlarla ya no estaba. No podía culparla por no querer sexo. No había forma de controlarla ahora. Ya no podía usar esto como excusa para decepcionarla y tratarla mal. Después de volverse más fuerte por dentro y en cuanto a su sexualidad, ya no podía ser su suministro narcisista. Estó desembocó en que después de 18 años de matrimonio él se hartara. Se mudó y unos meses más tarde encontró otra presa.


    Cuando vives con alguien que lentamente y durante un largo período de tiempo te lava el cerebro para que pienses que eres el problema o que ciertas cosas están mal contigo, lleva tiempo y mucho deshacer para poder ver claramente de nuevo. Dawn se hace cada vez más fuerte y comienza a darse cuenta de la manipulación y el control que experimentó durante tantos años.


    A menudo, lo que no observamos con estas relaciones es lo que no sucede, lo que no está allí. El esposo de Dawn nunca fue a aconsejarse a sí mismo para ver si había algo en él que pudiera estar causando que ella se sintiera usada. Él nunca se sintió mal porque ella se sintiera mal. Él nunca sintió empatía, nunca se puso en sus zapatos. Ella se sintió terrible por decepcionarlo. Ella había imaginado durante años lo que sería estar en su lugar porque tenía empatía. Él nunca se sintió terrible por decepcionarla, por el hecho de que ella no estaba teniendo buen sexo. A él no le importaba. Él nunca buscó la forma de hacerla sentir más segura y amada. Él no luchó porque la amara y quisiera que su relación fuera fuerte. Él la dejó sentirse responsable y mal consigo misma. Estaba bien para él el que ella se sintiera confundida. Estaba bien con hacerle daño con sus palabras. Ella no le importaba a él. Él no la amaba. Él le había proyectado sus propios problemas sexuales a ella y le había permitido asumir la culpa.


    El sexo siempre es desconcertante cuando estás con un narcisista encubierto y nunca te sientes lo suficientemente bien. He hablado con hombres y mujeres, y es la misma historia todo el tiempo. No tener orgasmos es también un tema común entre los sobrevivientes. Cuando tu cuerpo no se siente seguro con alguien, no puede relajarse y tener su liberación natural. Tu cuerpo sabe mucho antes de que tu mente se de cuenta.


    Los NE cambian las cosas cuando se trata de sexo. Una mujer con la que hablé me dijo que hacia el final de su relación de 15 años, su esposo NE se obsesionó con la idea de la depilacion brasileña. Él le dijo que muchas mujeres en videos porno tienen todo depilado. Él quería que ella le hiciera eso a su cuerpo. Él le dijo que le gustaría más si lo hiciera. Cuando ella le dijo que se sentia incómoda con la idea, él insistió más y le dijo que estaba profundamente herido por el hecho de que ella no quería hacer esto por él. Él le dijo que al no estar depilada, le estaba mostrando que no le importaba porque sabía cuánto significaría para él. No importaba que esto la hiciera sentir incómoda. Los sentimientos de ella no importaban, sólo los de él.


    Cuando la persona promedio escucha esta historia, es fácil pensar: “¡Qué idiota! ¿Por qué alguien se quedaría con alguien así?” Como la mayoría de las víctimas, esta mujer es encantadora. Ella es inteligente, súper inteligente, de hecho. Pero cuando has tenido una base sólida de bombardeo de amor y años de refuerzo intermitente, estas conversaciones se vuelven confusas, jugando con tu mente y tu corazón porque crees que esta persona te ama y se preocupa por ti. Es fácil para ellos manipularte haciéndote pensar que estás siendo egoísta y desconsiderado. El NE proyecta su propio egoísmo sobre su presa, haciéndola preguntarse si está siendo egoísta. El NE está siendo emocionalmente inmaduro, pero su víctima no puede notarlo por haber experimentado años de amabilidad y ternura por parte del mismo.


    Los NE saben cuáles son tus vulnerabilidades. Saben lo que te afectará y sacarán a relucir tus inseguridades y tus dudas. Saben cómo explotar tu empatía y tu corazón cariñoso. Lo usan contra ti para controlarte.


    Como Life Coach, veo patrones y metáforas cuando la gente me habla de cosas con las que están luchando. Me doy cuenta de las piezas que encajan para hacer una imagen mientras escucho a los clientes compartir sus anecdotas. Mientras más escuché a hombres y mujeres contarme detalles íntimos de su vida sexual con su NE, un patrón comenzó a surgir en mi mente.


    La fase de descarte es insoportablemente dolorosa. También es extremadamente confusa, y esto es poco decir. Tu veías a tu NE como si fuera una persona durante años, y ahora estás experimentando a alguien que no reconoces, alguien cruel e insensible. Tu cabeza está dando vueltas, y tu corazón está devastado. Nunca antes habías experimentado traición, dolor y confusión como éstos. Las víctimas miran hacia atrás a través de los años tratando de encontrar qué sucedió. Una vez que alguien plantea la idea de que su pareja podría ser un narcisista, miran hacia atrás para ver si hubo señales que omitieron, rasgos que no notaron.


    Aquí hay pensamientos comunes que pueden surgir mientras tratas de resolver el asunto del narcisismo:


    “¿Cuál era la verdad de la relación? ¿Era esta persona con la que viví y amé realmente quién decía que era? ¿Fui manipulado? El narcisismo es una palabra tan fuerte.”


    “¿Realmente fui la causa de que esto no funcionara? ¿Soy realmente tan horrible como él / ella dice que soy? ¿Alguna vez él realmente me amó?”


    “¿Fue todo un acto? ¿Es eso posible? ¿Estoy siendo dramático con este diagnóstico narcisista?”


    “¿Es él / ella realmente inocente y simplemente no puedo seguir adelante por alguna razón? ¿Fue difícil vivir con él y yo simplemente no lo veía?”


    La mente de una víctima se vuelve loca con tantos pensamientos y dudas. Intentar ver claramente puede parecer una tarea imposible. Hay una forma de descubrir la verdad de la relación y el decodificador secreto del que comencé a darme cuenta es el sexo. Este es el patrón que vi cuando entrevisté a varias personas. Comencé a probar mi teoría con muchos sobrevivientes y cada vez que llevaba a cabo este proceso que estoy a punto de explicar los dejaba sorprendidos. Esta práctica les abrió sus ojos a la verdad. Les ayudó finalmente a poder ver claramente a través del humo y los espejos.


    Es tan fácil creer que el NE está diciendo la verdad porque actúan con tanta confianza. Pueden sonar tan razonables, y estás acostumbrado a confiar en ellos. El caso es que son mentirosos profesionales. Tu cuerpo, por otro lado, es un barómetro preciso que siempre te dirá la verdad. Puedes confiar en él más que en nada ni nadie. Cómo te sentiste durante el sexo y después del sexo es la manera de ver la verdad de tu relación. A continuación, es como funciona.


    Contesta las siguientes preguntas y luego las explicaré.


    •Describe el sexo al comienzo de tu relación. ¿Cómo era tu pareja? ¿Cómo te trataron en la cama? ¿Cómo te sentiste cuando tuviste sexo con él / ella? Sé tan detallista como puedas. Por ejemplo, es común que las víctimas digan que fue grandioso. Encuentra más descripciones. ¿Tal vez él era tierno? ¿Atento? ¿Dijo cosas halagadoras sobre tu cuerpo? ¿Tal vez fue divertido? ¿Aventurero? ¿Fácil? ¿Hubo una gran conexión?


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


    Tus respuestas a estas primeras preguntas describen cómo fue la fase de bombardeo amoroso para ti y tu compañero. Esto describe cómo el NE se representó a sí mismo y lo que has creído sobre esta persona durante años.


    • ¿Cuándo comenzó el sexo a sentirse diferente? ¿Cuál fue la diferencia? ¿Cómo te sentiste durante esto? ¿Después? ¿Cómo era él / ella? ¿Cómo te trató él / ella? ¿Cómo te sentiste sobre el sexo con él / ella? ¿Cómo te sentiste sobre ti sexualmente? Describe la evolución de tu relación sexual. Cuanto más detallada sea, más útil será para ti.


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


    



    Lo que acabas de describir es la verdad de toda la relación y la verdad de quién es realmente tu pareja.


    Voy a mostrarte las respuestas de una mujer y luego voy a explicar cómo revelan la verdad de la relación con su NE para ayudarte a ver cómo funciona esto. Estas son las respuestas que una mujer compartió conmigo y que voy a utilizar como ejemplos para ayudarte a medida que observas tu propia experiencia, ya que he escuchado muchas respuestas similares de otros hombres y mujeres:


    “Se sentía confuso. Me sentía frustrada. Sentía que él era normal y que había algo mal conmigo ya que no deseaba tener relaciones sexuales y él sí. Él era pasivo. Él puso toda la responsabilidad sobre mí para iniciar el acto y se comportaba como un mártir cuando yo no quería. Él se sentía desconectado. Él no estaba en sintonía conmigo. Tenía que decirle qué hacer. No tenía ganas de hacer el amor, más bien era como un acto. No sentía que me estaba haciendo el amor, o que me amaba. Él no era apasionado. Se sentía robótico. Se sentía de un solo lado. Me sentía como si estuviera siendo utilizada. Todo se trataba de él. Él no era tierno. Me culpaba por no tener una buena vida sexual. Él no asumía ninguna responsabilidad a pesar de que dijo que lo había hecho. Solía darme buenos cumplidos sobre mi cuerpo pero nunca sentí que podía conectarme con él a un nivel profundo. Se satisfacía sexualmente y nunca me satisfizo a mí. Él tuvo problemas sexuales en su infancia, pero me hacía sentir como si fuera yo la que tenía problemas sexuales. Creía que era la causa de nuestra vida sexual insatisfactoria. Me sentía como un objeto. Parecía que estaba en sus términos y se enojaría si yo no aceptaba lo que él quería. Luego me castigaba con tratamientos de silencio y comentarios degradantes. No era divertido. La relación no era divertida, para empezar. Sentía que todo dependía de mí para que funcionara. Sentía que sólo estaba allí para hacerlo sentir bien consigo mismo. No se sentía auténtico de parte de él. Casi me parece que estaba actuando un papel cuando miro hacia atrás. Su cuerpo se sentía sin fuerzas, como si no hubiera vida en él.”


    Ahora tomaré la descripción anterior y la usaré para describir la relación como un todo. La parte en cursiva es cómo ella describió su vida sexual con el NE. La impresión regular es lo que la declaración revela sobre la relación y sobre el NE:


    Se sentía confuso. La relación fue confusa. Se sentía frustrante. Ella se sentía frustrada en la relación. Sentía que él era normal y que había algo mal conmigo, ya que no deseaba tener relaciones sexuales y él sí. Él la manipuló para que creyera que el era normal, y que algo andaba mal con ella. Los sentimientos de ella no importaban. Él era pasivo. Él era pasivo en la relación. Él ponía toda la responsabilidad sobre mí para iniciar el acto y actuaba como un mártir cuando yo no quería. Él usó el papel de ser una víctima para controlarla. Él jugó con la culpa y vergüenza de ella.


    Él no asumió ninguna responsabilidad personal y puso toda la responsabilidad sobre ella para que la relación funcionara. Él la manipuló haciéndose la víctima para que ella sintiera lástima por él, pensando que estaba causando su infelicidad. Él se sentía desconectado. Estaba desconectado de sí mismo y por eso no pudo conectarse con nadie más. Él no estaba en sintonía conmigo. Él no estaba en sintonía con ella en la relación, ni tenía un deseo de estarlo, demostrado por sus acciones. Tenía que decirle qué hacer. Él actuó como un bebé. Ella tuvo que darle de comer con cuchara, explicándole conceptos básicos a un hombre adulto. No tenía ganas de hacer el amor, más bien era como un acto. No hubo amor real en el matrimonio de él. Fue todo un acto.


    No sentía que me estaba haciendo el amor, o que estaba enamorado de mí. Él realmente no la amaba. Él no era apasionado. No había pasión de parte de él en la relación. Se sintía robótico. Cualquier vida en la relación era de ella. Él estaba vacío por dentro. Se sentía de un solo lado. Quería que ella le diera vida e identidad, ya que no tenía la menor idea de quién era. La relación fue unilateral. Dependía de ella darle vida, o no existiría. Me sentí como si me estuviera utilizando. Ella estaba siendo utilizada en la relación. Era todo sobre él. La relación era todo sobre él. Él no era tierno. Él no fue tierno con ella en la relación. Me culpó por no tener una buena vida sexual. Él la culpó por cosas que no fueron culpa de ella. Él era emocionalmente inmaduro, débil y egoísta. Él no asumió ninguna responsabilidad a pesar de que dijo que lo había hecho. Él no asumió ninguna responsabilidad en la relación a pesar de que dijo que lo hizo. Sus acciones no coincidían con sus palabras. Solía darme buenos cumplidos sobre mi cuerpo. Él le dio refuerzos intermitentes. Ella experimentó años de una mezcla de sutileza y crueldad. Nunca sentí que podía conectarme con él a un nivel profundo. No importaba lo que ella hiciera, no había manera de que ella pudiera conectarse con él a un nivel profundo. Una conexión profunda y auténtica con él no fue posible.


    Se satisfacía sexualmente y nunca me satisfizo. Él se satisfacía a sí mismo; él no la satisfizo en la relación. Tuvo problemas sexuales en su infancia, pero me hizo sentir como si fuera yo la que tenia problemas sexuales. Tenía problemas no resueltos de su infancia, pero en vez de ser honesto al respecto, proyectó sus problemas sobre ella. Creí que era la causa de nuestra vida sexual insatisfactoria. Él la culpó de que la relación no funcionaba y ella aceptó la culpa. Me sentí como un objeto. Ella era un objeto que era fácilmente reemplazable para él.


    Parecía que estaba en sus términos y se enojaría si no aceptaba lo que quería. Era controlador y manipulador al hacer las cosas según sus términos y se enojaba cuando ella no aceptaba lo que él quería. Tenía el nivel de madurez de un niño pequeño, queriendo las cosas a su manera y haciendo una rabieta cuando no lo entendía. Luego me castigaría con tratamientos de silencio y comentarios degradantes. Él la castigaría con tratamientos de silencio y comentarios degradantes en la relación. No era divertido. La relación no era divertida, para empezar. Sentí que todo dependía de mí para que funcionara. Él le dio toda la responsabilidad a ella para que la relación funcionara. Sentí que sólo estaba allí para hacerlo sentir bien consigo mismo. Solo la quería allí para hacerlo sentir bien consigo mismo. No se sintió auténtico de él. Él no era auténtico. Casi parecía que estaba actuando un papel cuando miro hacia atrás. Él estaba actuando un papel. Él estaba actuando. Su cuerpo se sentía sin fuerzas como si no hubiera vida en él.” Era un caparazón de un hombre que se sentía sin vida en la cama porque esa era la verdad de su espíritu. Él se recostaba de ella para tener vida.


    En mi investigación, también les hice esta pregunta a amigos que están en relaciones sanas y amorosas para ver el contraste y probar más mi teoría. Estas son personas honestas que no tienen rodeos con las cosas. Cuando les pregunté por primera vez pensé: “Estoy segura de que tienen algunos problemas en su vida sexual. ¿No le pasará a todos?” Me sorprendió cuando escuché respuestas como estas.


    • “El sexo es divertido con mi esposo.”


    • “Me siento amada, segura.”


    • “Me siento hermosa.”


    • “Me siento sexy cuando estoy con él.”


    • “Es muy amable y atento.”


    • “Le encanta darme placer y me hace sentir realmente bien.”


    • “Se siente juguetón.”


    • “Me siento increíblemente amada y apreciada por él.”


    • “Es muy sensible y amable.”


    • “Incluso cuando es mediocre, sigue siendo bueno. Durante esos momentos sólo nos reímos.”


    • “Me siento muy conectada y apreciada.”


    • “Nos sentimos sincronizados.”


    • “Se siente como si estuviéramos bailando.”


    Éstas son todas personas que han estado casadas por más de 17 años. Algunos mas de 20. Sus vidas no han sido fáciles. Estas no son parejas jóvenes que comienzan de cero. Estas personas no están casadas con narcisistas, y su vida sexual refleja la verdad de lo que sienten y la experiencia en su matrimonio.


    El sexo es un barómetro hermoso para obtener la verdad. También demuestra que puedes confiar en ti mismo. Si estuviste en una relación en la que perdiste el deseo sexual, es porque tu cuerpo es súper inteligente. Sabía que no estabas emocionalmente seguro con tu pareja. Si hubieras experimentando amor verdadero, hubieras deseado tener relaciones sexuales, habrías tenido orgasmos fácilmente y se habría sentido como amor todo el tiempo. Te habrías sentido respetado y apreciado.


    Recientemente, me encontré con una imagen de lo que parecía una vagina pero, de hecho, era una imagen de cuerdas vocales. Me sorprendió lo poderoso que fue cuando pensé que éstas son las dos áreas en las que somos controlados y reprimidos por los NE. Nuestra voz, la libertad que tenemos para expresar nuestros pensamientos, sentimientos y creencias se silencian como una forma de controlarnos. Nuestra expresión de amor y pasión es reprimida por el que se supone que nos ama más. El sexo es una de las cosas más vulnerables en la vida. Los NE toman este acto sagrado y lo usan contra nosotros, para calmarnos, para drenarnos la vida. Lo que somos sexualmente es lo que da vida a esta tierra y lo que usan los NE para suprimir esa fuerza que hay dentro de nosotros. Este es un acto cruel e inhumano.


    En las culturas antiguas, cuando los chamanes (líderes espirituales y ceremoniales y curanderos entre las culturas indígenas) se encuentran con personas que buscan sanación, una de las primeras preguntas es: “¿Cuándo dejaste de cantar?” La mayoría de las presas me dijeron que tenían mucha vida en ellos antes de entrar en una relación con un NE. A través de los años de este abuso oculto, experimentaron cómo esa vida, esa luz dentro de ellos, iba disminuyendose lentamente sin ellos darse cuenta. Aceptaron esto como quiénes eran, sin darse cuenta de que la canción se había detenido, sin recordar a los danzantes que solían ser.


    El sexo con un NE es una forma de violación emocional; es el abuso psicológico, el abuso oculto el cual encierras en tu interior. Te sientes menos, indeseable y no digno de amor. Pierdes la verdad de quién eres. Fuiste usado y descartado, y no fue tu culpa. Nunca fue tu culpa.


    El hecho de que esto te haya pasado no es algo insignificante. Has experimentado un trauma que no tiene cicatrices visibles, pero tu cuerpo, tu espíritu lo siente. Es importante que te permitas reconocerlo y sentir la gravedad de lo que ha pasado. Tu corazón, tu paisaje interno ha recibido una paliza, y necesita tiempo para sanarse y restaurarse.


    Lo que sientes es válido e importante. Sé amable contigo mismo. Mereces amor y gentileza. Sé eso por ti mismo.


    Mientras más te cuides y te trates con exquisita amabilidad, más se acostumbrará tu cuerpo a ese sentimiento, y el tolerar lo mínimo de los demás será cosa del pasado. Te estás volviendo más fuerte todos los días, y un día tendrás lo real, todo. Estarás con alguien que adora darte placer. Le encantará verte bien porque eres realmente querido. Se preocuparán realmente por ti, y sentirás la asombrosa diferencia. Esta vez realmente sentirá ganas de hacer el amor.
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    Divorciar a un narcisista encubierto



    Un divorcio amistoso no es posible y no ocurre cuando se trata de un narcisista encubierto. Esta ruptura es repentina. Es una locura multidimensional. Experimentarás refuerzos intermitentes, campañas de difamación, monos voladores, mentiras, manipulación, conversaciones alocadas, triangulación, ausencia absoluta de empatía, desvalorización y degradantes insultos, inmadurez emocional, egoísmo profundo, sentido de superioridad del narcisista, y mucho más durante esta espantosa fase de descarte. Sentirás una traición como nunca antes habías conocido.


    El “buen chico / chica” que estaba convencido de que tú lo amabas y el/ella te amaba a ti se convierte en alguien que no reconoces y que nunca tolerarías si lo conocieras hoy. Experimentar esto te arroja a un abismo. El caos y la crueldad que experimentas de esta persona que amas con todo tu corazón son inimaginables. La crítica constante, encubierta y descarada, hace que te sientas paralizado. Te resulta difícil construir una nueva vida. La fase de descarte es física y emocionalmente debilitante.


    La ruptura


    Muchas personas me dijeron que sus rupturas habían sucedido cuando estaban fuera de su ciudad, por lo que no tenían las comodidades y la seguridad de estar en casa. Estaban fuera de su elemento y se sentían más vulnerables, desprotegidos y solos que lo usual. Esto no es una coincidencia. El NE crea circunstancias que intentan sacudirte, sentirte vulnerable y fuera de lugar. El descarte pareciera ser repentino, pero la realidad es que el NE lo ha estado planeando durante mucho tiempo sin que tu lo supieras.


    Antes de la “última charla,” te sientes como si estuvieras pasando un momento de confusión. El comportamiento del NE no es a lo que estás acostumbrado. Los NE a menudo hacen nuevos amigos en los que confían sobre lo terrible que eres y cómo no pueden soportarlo más. Le cuetan a su nuevo amigo anécdotas sobre ti que hacen que esta persona se sienta mal por ellos, por lo cual los exhortan a terminar esta horrible relación contigo. Los nuevos amigos apoyan al NE y los ayudan de cualquier manera que pueden. El NE se asegura, a su vez, de hacerte saber que su amigo está de acuerdo con ellos. Durante un tiempo, se convierten en parte de la tripulación de los monos voladores del NE, hasta que el NE sigue su camino cuando su nuevo amigo ya no está cumpliendo algún propósito que lo beneficie.


    “¡No muchos hombres habrían durado tanto tiempo estando casados contigo!,” Le dijo el esposo de Sarah, NE, durante su discurso de despedida. Esta afirmación es sólo un ejemplo de que los NE son increíblemente crueles con las palabras que te dicen. Te sientes paralizado y entumecido. Sientes el trauma sacudir tu preciado cuerpo.


    Sientes que no tienen alma. Estás devastado, pero para ellos, parece como si estuvieran tachando algo de su lista de cosas que tienen que hacer. Hacia el final de la relación te demuestran que todo es como si nada serio estuviera sucendiendo. Te estás desmoronando mientras ellos parecen estar completamente bien. Te sientes como si estuvieras en el “Twilight Zone,” y ellos están felizmente haciendo planes para mudarse.


    Una mañana temprano, antes de irse de vacaciones familiares, Emily no podía dormir. Caminó hacia la cocina para hacerse un café y vio el teléfono de su esposo NE sobre el mostrador. Algo en ella le dijo que mirara sus mensajes de texto. Ella nunca había sido alguien que lo espiara, pero con su extraño comportamiento reciente, decidió echar un vistazo. Encontró una conversación del día anterior en la que él y su nuevo amigo estaban hablando de lo emocionados que estaban ya que el NE se iba a mudar con él después de sus vacaciones familiares. Ambos continuaron y siguieron diciendo cuánto estaban esperando esto y que no podían esperar vivir juntos y hacer todas las cosas divertidas que habían planeado.


    Ella lloraba a diario, sus hijos estaban en estado de constante confusión y devastados preguntándose qué estaba pasando. Aún así, el esposo NE estaba loco con su nueva aventura sin mencionarles nada de lo que estaba planeando ni a Emily ni a sus hijos.


    Cuando tu relación parece estar terminando, tu mundo se está desmoronando; estás devastado y confundido. Tu NE no se ve afectado. Te hace sentir que te estás volviendo loco. Para dar una perspectiva, esto les sucede a menudo a las víctimas después de veinte años de matrimonio. Algunos con los que hablé experimentaron esto después de treinta, incluso cuarenta años de matrimonio.


    Es común que el NE inicie la separación, pero que la víctima realmente solicite el divorcio. El NE dejará muy claro que ya terminaron, pero no tomará ninguna medida para culminar el matrimonio porque su reputación es su prioridad número uno y no quiere verse como el malo. Algunos NE arrastran esto durante años. Se requiere mucho coraje para que los sobrevivientes soliciten el divorcio porque el NE y sus monos voladores los hacen sentir culpables y avergonzados. Las víctimas son presentadas como las que no intentaron y terminaron la relación, rompiendo una familia por sí solas.


    Abandono repentino y total


    Es muy común que un NE deje a su cónyuge con todas o la mayoría de las responsabilidades de la vida cotidiana. Hablé con muchas mujeres que se quedaron para vender la casa, supervisar la situación escolar de los niños, mudar todo, vender muebles, atar cabos sueltos, cuidar a los niños, ocuparse de las cuentas, etc. El NE avanza rápido y te abandona completamente para no tener que lidiar con lo que queda atrás.


    Has estado con esta persona durante décadas, y de repente se va. Te dejan solo recogiendo las piezas, y tomando decisiones de gran importancia estando en un completo desorden emocional.


    El contraste


    Para una víctima, el hecho de que esta relación termine viene como un shock y la hace sentir completamente devastada. A su vez, el NE en muy pocos casos demuestra estar afectado.


    Te estás desmoronando, y ellos continúan con su vida, haciéndote saber cuánto más felices son. Estás dolido y confundido, y ellos están actuando como si no fuera la gran cosa. Todavía eres tú mismo, y ellos se están comportando como alguien que nunca antes habías visto. La forma en que te tratan te deja atónito, en shock y completamente confundido.


    Intentas comprender y conectarte con ellos mientras te menosprecian y no tienen interés en conectarse contigo o en trabajar para sanar la relación. No ponen ningún esfuerzo en hacerlo funcionar después de tantos años de construir una vida juntos. Cuando ellos terminan, acaban la que había del todo.


    No tienen empatía, ni preocupación por tus sentimientos, ni culpa, ni semblante de conciencia. Se trata de ellos. Siempre ha sido así. Ahora es más obvio. Parecen tan fríos e insensibles que te quedas pensando sobre qué rayos está pasando.


    La nueva presa


    Los NE continúan con su vida rápidamente hacia una nueva presa, muchas veces antes del divorcio. Estarán con esta persona, pero no se lo contarán a sus amigos. Es importante que se vean bien y que sus monos voladores sigan creyendo en ellos como víctimas y los compadezcan.


    La nueva presa está encantada y se siente muy afortunada de haber encontrado a un tipo tan bueno, al igual que tú te sentiste al principio. El NE le cuenta todo tipo de anécdotas sobre ti, presentando una imagen de lo horrible que eres. La nueva presa siente lástima por el NE y se conviete en su nuevo devoto.


    No hay sensibilidad ni empatía con los NE, así que mientras te desmoronas, se aseguran de que su nueva vida con su nuevo suministro parezca increíble. Te harán saber lo felices que están ahora que finalmente se deshicieron de ti y con alguien mucho mejor.


    Al final de la relación, podrías preguntarte si están con otra persona. Lo mencionas y, en lugar de ser honestos, o bien no te responden o desvían su atención hacia otro tema mostrándote todas las cosas que están mal contigo. Según ellos eres demasiado sensible, necesitas seguir adelante, eres una persona celosa, paranoica, etcétera. Constantemente dicen cosas para hacerte actuar como un loco mientras cabalgan tranquilamente hacia un nuevo atardecer con su nueva presa.


    La mayoría de las veces, los NE escojen como nuevas presas a personas empáticas y afectuosas, pero en ocasiones eligen a otro narcisista. Si lo hacen, significa que ambos narcisistas quieren algo del otro, y cuando ya no lo consiguen, la relación termina.


    No sólo recibes una cantidad masiva de abuso emocional durante este tiempo, sino que en adición a todo esto, también tienes que soportar el que te haga alarde de su nueva vida perfecta frente a ti. Tienes que saber esto: las cosas nunca son como parecen con los NE. Nada es perfecto. El NE no es realmente feliz y nunca lo será. Estas personas no tienen empatía y están llenas de rabia silenciosa. Con esa combinación, sólo la felicidad fabricada es posible, pero nunca la verdadera, profunda y auténtica. Es sólo un espectáculo para impresionarte. Te volverás más fuerte y te sentirás más claro, y algún día este espectáculo que te están mostrando para hacerte la vida imposible ya no te afectará.


    Campaña de difamación


    Los NE son muy estratégicos en la forma en que manipulan a las personas. Cuentan anécdotas de una manera que los mantiene pareciendo como una persona genuina que realmente se preocupa y sólo trata de hacer lo correcto. Sus monos voladores escuchan su visión distorsionada de la realidad y te consideran como al horrible enemigo que está causando todo el dolor en esta relación. Por ejemplo, cuando Amy estaba pasando por su divorcio, recibió un desagradable correo electrónico de la hermana de su NE diciéndole que este divorcio había sido su culpa.


    Estos mensajes son increíblemente difíciles de recibir, y son muy comunes. No importa cómo respondes, estas personas están cegadas ante la verdad del NE como de igual manera lo estuviste tú durante años.


    La campaña de difamación del NE no termina después del divorcio. Esto puede continuar por años. No quieren que seas feliz. No quieren verte bien. Esto es otra cosa que diferencia este divorcio de los divorcios normales. Todavía quieren controlarte a ti y a tu vida y cuanto más fuerte te vuelves, y ya no te involucras en sus tonterías, tratan de encontrar otras formas de hacerte daño.


    Cuatro años después de su divorcio, la madre de Amy recibió un correo electrónico del ex marido NE de su hija. En el correo electrónico, decía lo preocupado que estaba. Le dijo a la madre de Amy cuánto la estimaba y respetaba, y que siempre había apreciado la clase de mujer que había sido para él. Él le dijo lo difícil que era para él escribir este correo electrónico, pero que necesitaba decirle la “verdad” sobre su hija. El NE escribió sobre cómo Amy había estado usando a su madre por su dinero, cómo había estado acumulando dinero de sus hijos y mintiéndole a su madre todos estos años. Era un extenso correo electrónico que lo pintaba como a una persona que realmente le importaba y a Amy como a alguien en quien su propia madre no debería confiar. Amy me dijo que su ex NE no había hablado con su madre en más de cuatro años. Él claramente no se preocupaba por ella. Esta fue su manera manipuladora de tratar de llegar a Amy. Ella se estaba volviendo más fuerte, estableciendo más límites. Debido a esto, ella no fue tan fácilmente manipulada. Trató de lastimar a Amy tratando de cortar relaciones con personas que la aman. Él estaba perdiendo el control sobre ella. Este fue un intento de mantener ese control.


    La gente normal sigue con su vida mientras que los NE no.


    Esto puede ser increíblemente confuso para los familiares y amigos de las víctimas que también han experimentado al NE como a una persona amable y amorosa. También han sido engañados y manipulados por el NE en su vida. Afectan a muchas personas. Si es una ex esposa, los efectos dominantes son interminables: te afectan a ti, a tus hijos, a tus padres, a tus hermanos, a tus amigos cercanos. Si son padres, siguen un patrón similar: te afectan a ti, a tus hermanos, a tu cónyuge, a tus amigos y a tus hijos.


    Dinero


    Los NE quieren que te sientas vulnerable, desmoronado y asustado. A menudo usarán el dinero como una forma de controlarte. Las personas normales en una situación de divorcio intentan ser justas. El NE intentará darte la menor cantidad de dinero posible y extraerlo de ti tan pronto como sea posible. Lo he visto en todos los ámbitos. Es una de las formas más importantes en que intentan controlarte y castigarte. Muchas de las mujeres con las que hablé eran madres y amas de casa o mujeres que ganaban poco, y su esposo NE era el sostén principal de la familia. Debido a este desequilibrio, su supervivencia dependía del apoyo financiero que recibían de su NE.


    Los NE saben que su víctima depende de ellos por el dinero y usan esa munición cada vez que pueden.


    Hacen cosas como transferir todo el dinero a otra cuenta bancaria, por lo que no puedes acceder a él. Esto te hace sentir miedo, y aquí es cuando eres más vulnerable ante su control y manipulación. Te tienen como prisionero. No puedes sobrevivir sin ellos, ni tú, ni tus hijos, y generalmente eres el que realmente se responsabiliza por los niños. La manera en que los NE tratan a las mujeres y hombres que los han amado, les han sido útil durante años, aún décadas, es deplorable y muy desconcertante. Las mujeres y hombres que conocí son gente de tanta calidad, y ninguno de ellos merece el trato que recibieron por su NE.


    El NE utiliza todos los medios posibles para evitar darte el dinero que te mereces. Usan intimidación, tácticas de acoso y juegan con tu compasivo corazón.


    Fue súmamente difícil para Joanne creer que su esposo de más de 25 años la estaba manipulando y lo había estado haciendo durante tantos años. Acababa de descubrir que podría ser un NE y había comenzado a investigar el tema del narcisismo. La noche anterior a la mediación, donde decidirían cuánto apoyo recibiría de su marido, él le envió un correo electrónico. Le pidió que, por favor, pensara en la salud de él (estaba saludable). Dijo que no le gustaba la idea de apoyarla durante mucho tiempo. Alegó que le estaba causando mucho estrés el proceso. “Por favor, piensen en mí cuando estemos en mediación,” le rogó.


    Ella sintió mucho estrés después de leerlo. Ella no supo qué hacer, qué pensar. Sin apoyo, ella estaría sin hogar. Después de años de quedarse en casa y no tener activos, el salario de él era todo lo que tenía. Empezaría de cero después de criar hijos y tener trabajos de salario mínimo durante años. Ella había trabajado algunos trabajos a tiempo parcial aquí y allá, pero sabía que necesitaría tiempo para construir algo para poder mantenerse sola. Ella estaba en estado de pánico pero al mismo tiempo no quería complicar las cosas. Ella todavía lo amaba y lo consideraba como a una buena persona que también se preocupaba por ella.


    Joanne le reenvió el correo electrónico a su abogada y le pidió consejo sobre cómo responder. Esta le contestó con una frase: “Lo que sea.”


    Cuando ella vio a su abogada al principio de la mediación, Joanne le preguntó, “Que quisiste decir cuando dijiste ‘lo que sea’?”


    “El correo electrónico de tu marido es súmamente manipulador”. La abogada respondió.


    “¿De verdad? Por favor, muéstrame cómo porque no lo veo,” preguntó Joanne.


    Su abogada buscó el correo electrónico y comenzó a señalar cosas que Joanne no podía ver. “Cada párrafo sigue el mismo patrón. Mira. En primer lugar, te elogia, luego te humilla y luego termina con una declaración para hacerte sentir lástima. Siguiente párrafo. Primero, te felicita; luego te humilla, luego termina con una declaración para hacerte sentir pena. Último párrafo. Primero, te felicita; luego te humilla, luego termina con una declaración para evocar que le tengan pena. El siguiente párrafo ...”


    Joanne no pudo creer cuando lo leyó de nuevo. Estaba aturdida. Congelada. Ahora no podía más que cuestionarlo todo. ¿Hizo esto conscientemente? ¿Cómo podría no ser el caso? ¿De qué más no se había percatado?


    Si él hubiera sido solamente cruel, ella no hubiera estado tan afectada como lo estaba, pero su maldad se había mezclado con amabilidad y declaraciones cuyo objetivo eran jugar con su corazón. Esto provocó que su mente estuviera en un lugar en el cual no podía pensar con claridad. Todavía creía que él era el chico del que se había enamorado por primera vez.


    Las víctimas necesitan abogados realmente buenos. Lo difícil es que muchos de los NE tienen todo el poder y el control del dinero por lo que muchos sobrevivientes no pueden pagar por un buen abogado. Si puedes pagar por un abogado, encuentra a uno que entienda bien en el tema del narcisismo. Necesitas a alguien que comprenda y que no te intimide, así como a alguien al cual no sea fácil de intimidar.


    Si no tienes los recursos, hay muchos grupos útiles sin fines de lucro que están ahí para ayudarte con asuntos legales y consejería. Una mujer con la que hablé ahorró miles de dólares trabajando para un grupo local en su área. También te recomiendo que te unas a un grupo de apoyo para pedirles consejo a aquellos que hayan estado pasando problemas financieros. Muchos de ellos han pasado por lo que estás pasando y tendrán información y consejos valiosos para ti.


    Abogados / Mediadores / Jueces


    No soy abogada y no puedo darte asesoramiento legal. Puedo decirte cosas que otros me han dicho que les ayudaron a través del proceso legal de divorciarse de un narcisista encubierto.


    Tienes que saber que el NE le causará una impresión increíblemente positiva a su propio abogado, al mediador y al juez si tiene que ir a la corte. Aparentará ser una persona de buen corazón que realmente se preocupa por sus hijos y sólo está tratando de cumplir con la ley. Es por eso que necesitas un buen abogado o un amigo realmente fuerte que vea a través de las habilidades de actuación del NE para acompañarte a la mediación.


    Es útil contar con alguien que te respalde y que piense con claridad, ya que generalmente es un momento muy emocional e inestable para ti. Tu mundo se está derrumbando a tu alrededor, el que amas te trata como si fueras basura, y estás lleno de miedo sobre cómo te vas a mantener a ti y a tus hijos.


    El NE te provocará durante las reuniones, así como durante la mediación. Saben las cosas qué decirte para desanimarte y sacudirte con el objetivo de que no puedas pensar con claridad. Ellos te dirán cosas o harán que el mediador te diga cosas que ellos saben te van a hacer sentir conmocionado y desalentado. Quieren que te veas como el loco. Quieren parecer tranquilos y estables, para que el juez o mediador hagan las cosas que les conviene. Asegúrate de que tu mediación esté configurada de tal manera que nunca tengas que estar frente a tu NE debido a cómo eso podría afectarte. El mediador puede ir de una sala a la otra para que nunca tengas que estar en presencia de tu NE.


    Incluso después de que las cosas se hayan resuelto financieramente, seguirán buscándote a través de los años hasta que el período de manutención haya terminado. Por ejemplo, el estado donde vive Charlene requiere que su ex NE le pagara la manutención de su hijo hasta que su hijo cumpliera los diecinueve años. Al graduarse de la escuela secundaria temprano y comenzar la universidad cuando tenía diecisiete años, el NE trató de quitarle a Charlene la manutención que le pasaba ya que decidió que ya no la necesitaba porque su hijo no vivía con ella. Pero ella estaba pagando todos sus gastos universitarios, incluída su matrícula. Ella también le había comprado un auto. Ella estaba pagando todas sus cuentas, y él iba a su casa para visitarla los fines de semana y días festivos.


    El NE retiró con éxito toda la pensión alimenticia de su hijo. Se negó a pagar nada para ayudarlo con la universidad y le dijo a su hijo que Charlene era una madre manipuladora, controladora y materialista que sólo quería dinero. Unos meses más tarde, el hijo dejó la universidad y se mudó con Charlene. Ella continuó ocupándose de él, hacía los pagos de sus préstamos estudiantiles, hacía la compra en el supermercado y pagaba todas las cuentas del hogar sin manutención. Eso es lo que hacen los sobrevivientes. Son personas bondadosas que cuidan a sus hijos sin importar nada. Son lo opuesto a los NE.


    El proceso legal es desalentador, aterrador y abrumador. Asegúrate de encontrar apoyo. Lo necesitarás. También crecerás realmente a partir de esta experiencia y verás salir de ti fuerza que quizás no sabías que tenías. Es difícil aceptar el hecho de que la persona con quien te casaste no es quien parecía ser y que la forma en que lo están demostrando se dé porque es quiénes realmente son. Mientras más puedas ver esto, menos te provocará y más claro será para ti tomar decisiones concernientes a tu bienestar y al de tus hijos.


    Lo superarás. El tiempo pasará. Te educarás a tí mismo, obtendrás apoyo y te volverás increíblemente fuerte. Respira profundamente y cuídate impecablemente durante este período de tiempo.


    Cuando usan a los hijos


    Los NE usan a tus hijos contra ti porque usan lo que saben que te hace daño y te afecta más. No les importa cómo esto afecta a sus hijos.


    Algunos NE hablan con sus hijos de una manera muy sutil, sembrando dudas sobre el otro padre. Mientras más edad tienen los hijos, más encubierta es la manipulación. La triangulación también puede entrar en juego con los hijos cuando el NE enfrenta a los hijos y al otro padre uno contra el otro y ninguno de ellos nota quién es el instigador. Los NE usan a los hijos como peones. Es increíblemente triste. Para los NE los hijos son también suministros, y se alinean con el que no les causa conflicto, pensando que son personas buenas e inocentes.


    En asuntos legales y con sus monos voladores, hablan como si realmente se preocuparan por sus hijos, pero sus acciones nunca coinciden con sus palabras. Sin embargo, son tan convincentes y parecen tan sinceros que los jueces, los mediadores y los abogados creen fácilmente en la imagen que dibujan mediante sus palabras y su actuación.


    Los NE usan asuntos que involucran a sus hijos para hacer de sus vidas una más difícil. El esposo de Mary, NE, insistió en que su hija fuera a cierta escuela. Contrató a un abogado, ordenó a Mary a que se reuniera con un mediador y convenció al abogado y al mediador para que Mary sacara a su hija de la escuela y la pusiera en otra. Él no había hecho ninguna investigación sobre la escuela a la que quería que su hija asistiera. A él no le importaba su hija. Ésta era sólo una de las formas en que podía controlar a Mary y hacer que experimentara tanto estrés como fuera posible. Mary, por otro lado, había hecho una cantidad masiva de investigación sobre varias escuelas en el área, visitándolas y haciendo reuniones con los principales y los maestros. Ella realmente se preocupaba por su hija y quería lo mejor para ella. Mientras tanto, su ex marido la intimidaba y pudo convencer al mediador de que él era un esposo cariñoso tratando de hacer lo correcto, y teniendo que lidiar con una ex-esposa desequilibrada.


    Estos divorcios pueden ser impactantes y desconcertantes para los hijos. Por lo general, cuando tienes un matrimonio con un NE, no hay muchas peleas. Todo parece bastante perfecto para todos, incluyendo para los hijos. Es común que piensen que sus padres estaban bien y que el divorcio los ciegue por completo, igual que al padre superviviente. Puede que para los hijos mayores el matrimonio de sus padres hubiera sido uno que no funcionaba, o en el que los dos no hacían pareja. El NE a veces presenta esta imagen para minimizar su comportamiento abusivo. Al dibujar la imagen de que en su relación ellos simplemente no eran una buena pareja, el NE desvaloriza y minimiza el trauma que la víctima tiene que pasar y hace que ella / él se cuestione una vez más si ha sido su culpa.


    Las reglas son diferentes


    Las personas bien intencionadas te dan consejos que los ayudaron en su divorcio. Lo que hay que tener en cuenta es que no se divorciaron de un narcisista encubierto. Las “reglas” para este tipo de disolución son diferentes. Es un mundo completamente distinto. Tienen buenas intenciones y están tratando de ayudarte, pero no tienen idea de cuánto no entienden (y no pueden) entender.


    “Asegúrate de que tú y tu ex se comuniquen mucho. Es más saludable para los hijos.” Si tienes un ex sano, esto es verdad. Si tienes un ex NE, esto no funciona y es una terrible idea. Los NE no están interesados en resolver problemas o encontrar soluciones armoniosas a los conflictos que surgen. Usarán conversaciones para confundirte, controlarte y manipularte. Te desorientarán y te mantendrán inestable. Quieren que no puedas ver y pensar con claridad. Si tienen hijos juntos, mantén la comunicación lo más limitada posible con el NE y sólo trabaja con los hechos. Mantente alejado de las conversaciones emocionales y personales. Coordina los planes y déjalo así. Tratarán de obligarte a hablar sobre cosas personales.


    Tratarán de provocarte a través de correos electrónicos y mensajes de texto. Tómate tiempo antes de responder. Respira. Escribe tranquilamente ignorando cualquier cosa personal que hayan dicho. Sigue con la logística que debe discutirse. Mantén tus respuestas simples y al grano. Intentar entablar conversaciones personales con ellos es inútil y sólo te traerá más dolor. Quieren que pierdas el control. Quieren que te sientas inestable, de esa forma pueden controlarte más. Mantente firme y protege tu corazón. No merecen ver lo que llevas dentro de tu precioso corazón. Y mereces estar con personas que te amen y te protejan. Llama a un amigo de confianza para que te ayude a ver con claridad y te recuerde en qué consiste el amor.


    “Asegúrate de nunca hablarle mal de tu ex a tus hijos.” Parte de esto es cierto; no debes recurrir a tus hijos para desahogarte o para buscar apoyo. Ellos no son tus amigos; no son tus consejeros, son tus hijos. Asegúrate de no hablar acerca de su papá o mamá NE cuando te sientas enojado. Esto requiere mucho autocontrol, pero vale la pena aguantar la lengua. Llama a un amigo para desahogarte. Sin embargo, hay ocasiones en que es útil que los hijos se enteren de que cierto comportamiento no está bien. Si su papá o mamá NE habla mal de ti con ellos, deben saber que eso no está bien. Si el padre NE dijo algo que está afectando la autoestima del niño, eso no está bien; puedes contrarrestar la información incorrecta haciéndoles saber lo dignos de respeto que son. Puedes explicarles cómo se supone que debe ser el amor para que puedan crecer reconociendo comportamientos dañinos y elegir el amor. Esto los ayudará a ser personas sanas y elegir a parejas que realmente los amen.


    Con la mayoría de las separaciones, hay sentimientos heridos, hay ira, aunque generalmente después de un tiempo, las cosas se calman. No es así con un NE. Incluso años después de que el divorcio ha finalizado, siguen manchando tu nombre e intentando controlarte, manipularte y humillarte. Esto sucede particularmente si tú eres quien solicitó el divorcio. Eso crea lo que se llama una lesión narcisista que rara vez se supera. Cualquier amenaza a su ego causa esto. La venganza constante es sorprendente. Esto es lo que son y no tiene nada que ver contigo. Lo mejor que puedes hacer es sanar y aprender la verdad, para que puedas ver a través de su fachada. Cuanto más fuerte te vuelvas, menos te afectarán.


    Conversaciones enloquecedoras


    Durante la fase de descarte, las conversaciones con los NE son extrañas, desconcertantes, enolquecedoras y ridículas. Jackson MacKenzie en su libro Psychopath Free llama a estas conversaciones “ensaladas de palabras.”


    “El psicópata (psicópatas y narcisistas tienen rasgos similares) a menudo usará una ensalada de palabras en un intento por mantener tu mente ocupada. Básicamente, es una conversación infernal. En realidad, no están diciendo nada en absoluto; ellos sólo están hablando contigo. Antes de que puedas responder a una declaración escandalosa, ya están en la siguiente. Te quedarás con la cabeza dándote vueltas.”


    Las cosas que te dicen son una mezcla de verdades parciales, mentiras descaradas, conclusiones extrañas, pensamientos desconcertantes, insultos, halagos, proclamaciones de “pobre de mí” y mensajes de superioridad. En adición, te hablan de una manera increíblemente condescendiente.


    Depresión


    Los NE son implacables con su lenguaje y acciones abusivas. Te patean cuando estás deprimido sin ningún signo de remordimiento o conciencia. Te tratan como si no merecieras nada, como si fueras basura en la calle. Esto afecta enormemente tu autoimagen y autoestima. Pasar por un divorcio con un NE te estremece emocionalmente. Denise valientemente compartió conmigo una parte de su diario reciente que escribió durante su proceso de divorcio. “No quiero estar más aquí. No hay nada más para mí aquí. No parece que me quede nada aquí. Creo que los niños estarán bien si me quitara la vida. Estarían tristes por un período de tiempo, pero luego estarían bien. Simplemente no puedo hacer esto nunca más. Es demasiado doloroso.”


    Las víctimas como Denise experimentan momentos desalentadores en los que no pueden pensar con claridad. La oleada de abuso verbal y emocional dejan marcas. Lidiar con un NE puede hacerte perder la voluntad de vivir. Denise logró terminar de pasar por su divorcio desde que hablamos. Ella sabe ahora que sus hijos no estarían bien sin ella. Está sumamente contenta de no haber tomado medidas extremas y está trabajando en la reconstrucción de su vida.


    Si ahora sientes este sentimiento de desesperación, lo entiendo por completo y quiero que sepas que no estás solo. Tomate un día a la vez. Sigue levantándote todas las mañanas. Llama a un amigo. Ve a un grupo de apoyo. Pasa tiempo inmerso en la naturaleza. Sé extraordinariamente amable contigo mismo. Esto pasará. Saldrás de esto y saldrás al otro lado con más fuerza, amor y compasión de lo que jamás pudiste imaginar.


    Estás experimentando los efectos del abuso de un narcisista. Esto no es tu culpa. No creas ni una palabra de lo que te dicen. Nada de eso proviene de un lugar de amor. Y eso, querido(a), es lo que necesitas ahora: mucho, mucho amor. Rodéate de personas que sinceramente te conocen y te quieren. Escúchalos a ellos, no a tu abusador.


    Felicitaciones


    Si fuiste tú quien solicitó el divorcio, es posible que sientas vergüenza por eso y te preguntes si hiciste lo correcto. Quiero que sepas que lo que hiciste requirió una enorme cantidad de coraje y fortaleza. Dejaste de aceptar el abuso. Te defendiste a ti mismo. Tuviste la opción de respetarte y les ofreciste un buen ejemplo a tus hijos y a quienes te rodean. El abuso en todas las formas es incorrecto y ninguno de nosotros debe tolerarlo jamás. Tú tomaste una decisión que no todos toman. Eso requiere de mucha fortaleza.


    Al iniciar el papeleo del divorcio, dijiste no más. No más desvalorización, no más degradación, no más problemas de salud, no más confusión sexual y abuso psicológico. No más mentiras, no más control, no más insultos, no más falta de respeto. Tú defendiste el amor. Hiciste la elección de respetar tu corazón, tu mente y tu cuerpo. Al hacer lo que hiciste, les diste coraje a los demás sin darte cuenta.


    Eres increíblemente fuerte. Me inclino ante ti con honor y respeto por lo que eres y por lo que has hecho.
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    ¿Por qué abusan emocional y psicológicamente?



    He asistido a muchas reuniones de grupos de apoyo, he escuchado varios vídeos de Internet y he leído artículos y libros en los que la gente ha compartido las razones por las que creen que los narcisistas encubiertos abusan psicológica y emocionalmente de las personas. Algunas de esas teorías incluyen que dañan a otros porque fueron abusados de niños, se odian a sí mismos, sus necesidades de la infancia no fueron satisfechas, no ven a las personas como personas, se aman demasiado, experimentaron un trauma cuando eran niños, les gusta sentirse superiores, están reaccionando ante la posibilidad de sentirse invisibles e incomprendidos como niños, no fueron amados mientras crecían, fueron mimados e idealizados como niños, y fueron criados con grandiosidad e inutilidad. Aquí está la conclusión que personalmente formulé: no sabemos con certeza por qué y realmente no importa.


    Digo esto porque me preocupo por ti y he visto cómo las víctimas pueden pasar tanto tiempo y energía concentrándose en tratar de descubrir el por qué de su NE en su vida que se quedan atrapados en el lodo de la oscuridad del narcisismo y nunca le dan paso a su propia luz para tener la oportunidad de salir.


    Muchos de los motivos enumerados en el primer párrafo pueden ser ciertos, y sí, es bueno como sociedad aprender la psicología detrás de por qué las personas hacen las cosas que hacen, y hay momentos en que ayuda a comprender. Si eso te ayuda a ti y descubres que puede sanarte y separarte del NE, hazlo. Tu cuerpo sabe lo que funciona mejor para ti y lo que necesita para sanar y fortalecerse. Pero si te sientes agotado tratando de descubrir por qué el NE en tu vida te trata de la manera en que lo hace, entonces tal vez sea hora de dejar ir esa parte de tu camino mientras te enfocas en sanarte y fortalecerte.


    Las víctimas somos personas tan afectuosas que nos resulta fácil dedicar nuestras vidas a otros. Esto es algo hermoso si estamos ayudando a otros que realmente quieren nuestra ayuda y asegurándonos de que nos estamos cuidando al mismo tiempo. Un hombre con el que hablé y que estuvo casado durante 25 años con una NE todavía siente pena por su ex esposa, creyendo que lo trata mal porque está herida y necesita amor. Él es un hombre sumamente especial e inteligente con un corazón tierno que está pasando por un momento muy difícil para liberarse de ella.


    Yo misma soy una persona muy cariñosa, y también veo a las personas como personas heridas. La mayoría de nosotros lo estamos. Estoy interesada en saber por qué hacemos las cosas que hacemos, pero he notado una tendencia de las víctimas en absorberse en esta misión para descubrir el por qué. Lleva a distracciones, nunca se sanan y las paraliza en cuanto a seguir adelante. Es fácil para nosotros quedarnos atrapados en la idea de que un abusador es una persona herida y que es una víctima. Es por esto que muchas veces nos responsabilizarlos por sus acciones. Recuerda, ellos tienen libre albedrío. Ellos tienen opciones como nosotros. Ellos pueden controlar su comportamiento. Ellos no son personas indefensas.


    Hemos hecho excusas para su comportamiento abusivo durante años. Algunas de ellas son como sigue:


    • “Tuvo una infancia difícil.”


    • “Ella no sabe cómo amar porque no tuvo una buena mamá.”


    • “Tenía un padre abusivo que no trataba bien a su madre, por lo que no tuvo un buen ejemplo de cómo amar.”


    • “Está herido, por eso me está atacando desde un lugar de dolor.”


    • “:Simplemente está asustado.”


    • “Es el miedo lo que está debajo de su ira.”


    • “Está cansada y bajo mucho estrés.”


    • “Es inseguro. Es por eso que me está tratando de esta manera.”


    La excusa de sus comportamientos dañinos nos mantuvieron en una relación abusiva y los mantuvo a ellos completamente protegidos por sus actos deplorables. Es hora de que individualmente y como sociedad dejemos de darle excusas al comportamiento abusivo.


    Todos nosotros somos afectados por las infancias que experimentamos. Aquí está la cosa, no todas las personas que están heridas abusan de los demás. Algunas de las personas más amables que conozco provienen de entornos muy abusivos tanto física como emocionalmente. Conozco a muchas personas que experimentaron una tremenda cantidad de trauma en su infancia a varios niveles y no resultaron ser narcisistas. De hecho, la mayoría de ellos son personas increíbles que tratan a los demás con amabilidad y respeto. Ellos hacen de este mundo un lugar mejor.


    Cualquiera que sea la razón del abuso narcisista, el hecho es que los NE son unos “bullies” que están arruinando la vida de las personas, y eso no está bien.


    Digamos que están actuando a partir de las heridas de su niñez, ¿significa esto que está bien que seas su saco de golpeo? ¿Los estás ayudando a ellos o a cualquier otra persona al ser un receptor de su abuso? No, nunca.


    La mayoría de los NE no están interesados en obtener ayuda. No están interesados en sanarse, y no creen que tengan un problema. Entonces, para nosotros pasar incontables horas tratando de descubrir por qué son como son, no les está ayudando a ellos ni a nosotros, ya que no hay forma de saberlo con certeza. Simplemente nos agotaremos más, lo que, después de lo que hemos pasado, es lo último que necesitamos.


    Es hora de dejarles que tengan sus propios problemas, sus propios sentimientos. Tú no eres responsable de sus acciones. Tampoco eres responsable de sus sentimientos aunque te digan que lo eres. No eres una persona poco amable si dejas que ellos se sanen a sí mismos o que vayan a alguien para ayudarles a sanar. No estás aquí para abusar de nadie. Cuando dejamos de tratar de descubrir el por qué, los dejamos ir. Entonces nos quedamos con nosotros mismos, lo cual al principio podría sentirse solitario. Estamos tan acostumbrados a estar enredados con ellos porque cuando amamos, amamos profundamente con todo nuestro corazón.


    Pero cuanto más entremos y cuidemos nuestro propio corazón herido, más fuerte nos sentiremos y más paz experimentaremos. La vida adquirirá un sentido diferente, y descubriremos personas como nosotros, otras que aman auténticamente, con todo su corazón.


    Cuando dejamos de lado el drama del por qué, estamos a un paso más cercano a la libertad y a volver a sentirnos completos.


    ¿Su comportamiento abusivo es consciente o subconsciente?


    Muchos sobrevivientes nos preguntamos esto, en parte debido a la disonancia cognitiva, que explicaré un poco más en el capítulo sobre la sanación. Es tan difícil imaginar que alguien que pensamos que nos amaba estaba (y está) abusando conscientemente de nosotros. Esta pregunta, en mi opinión, no tiene una respuesta clara. Hay algunos NE que he conocido que se sienten más inocentes, mientras que otros parecen diabólicos y oscuros.


    De alguna manera, no son conscientes porque no viven conscientemente. Están fuera de contacto con lo que realmente son. Se han perdido a sí mismos y su identidad del alma. Son como caparazones de su ser real. Pero, por otro lado, juzgar, criticar y manipular son actos conscientes. Cuanto más celosos estén de ti, más te degradarán. Minimizarte y menospreciarte es un acto consciente.


    Hay narcisistas declarados que explicarán exactamente lo que están pensando cuando manipulan a alguien. Están completamente conscientes de lo que están haciendo. Creo que la mayoría de los NE son mucho más conscientes y se dan cuenta de lo que están haciendo de lo que podríamos imaginar. Es muy difícil para nuestros cerebros aceptar esto ya que los hemos visto como ellos querían que los vieramos durante tanto tiempo.
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    La característica más peligrosa de todas



    Una de las cosas más preocupantes que he observado sobre nuestra sociedad en general es que hay un número creciente de personas que carecen de empatía. Esto parece estar aumentando, especialmente en las últimas dos décadas. Como este planeta se ha vuelto más avanzado de muchas maneras, también estamos perdiendo lo más importante. Habiendo experimentado personalmente el dolor que tienes, sé que entenderás esto más que la mayoría. Eres muy valioso para este mundo por lo que has pasado. Tienes conocimientos que muchos no tienen.


    Muchos de los líderes políticos que dirigen los países del mundo carecen de empatía y esto lo afecta todo. En los Estados Unidos, donde vivo, tenemos dos partidos políticos principales. He observado un comportamiento narcisista abierto y encubierto tanto en el partido republicano como en el demócrata. Las decisiones tomadas por los líderes políticos, así como por los jefes de las grandes corporaciones, nos afectan a todos. Si estas se hacen desde un lugar donde no hay empatía, nada terminará bien. Cuando la empatía no está en el liderazgo, se toman decisiones que mantienen el dinero y el poder como la mayor prioridad en lugar de las personas que residen aquí y el planeta que nos alimenta y nos alberga.


    Las personas sin empatía no tienen remordimiento y actúan por su propio egoísmo, lastimando a los demás y no sintiéndose mal por ello. Ellos excusan su comportamiento destructivo y culpan a los demás. El narcisismo encubierto nos rodea y afecta nuestra autoimagen y autoestima. Esto incluso está ejemplificado por las corporaciones. Cuando las empresas hacen la promoción de sus productos dándonos el mensaje de que no nos vemos como deberíamos, y de que si compraramos su producto seríamos más bellos y aceptables, nos estan dando una versión de los hechos distinta, menospreciándonos y tratándonos sin amabilidad y respeto, todo para su propio beneficio.


    Ya sea personal o profesional, cuando alguien no tiene empatía, hay una desconexión de su espíritu. Nuestro espíritu, nuestra alma es nuestra fuerza de vida. Esto es lo que nos impulsa, lo que nos da propósito y significado, lo que nos lleva a amar y a sanar. Es lo que nos hace una persona completa. Es nuestra verdadera identidad.


    En una visita reciente a Inglaterra, estaba caminando por High Street frente al Castillo de Windsor. Estaba disfrutando de los lugares de interés a pesar de que realmente no me apetecía. Justo antes de partir a este viaje, recibí noticias de que uno de los NE de mi vida les estaba difamando mi nombre a las personas que amo. Esto me afectó y me lanzó a un estado de depresión leve. Me sentí entumecida mientras caminaba junto a cientos de otros turistas por la concurrida acera llena de tiendas y restaurantes. Pasé junto a una mujer deambulante que estaba sentada en el suelo con un contenedor frente a ella con diferentes tipos de monedas. Algo me detuvo en medio de la multitud. Me volví, caminé unos metros y le pregunté: “¿Puedo sentarme a tu lado?” Levantó la mirada, un poco sorprendida por la inusual petición. “¡Por supuesto!” Me senté a su lado por un rato. Le pregunté sobre su historia, qué la llevó a dónde estaba ese día. Ella me contó que creció en el oeste de Londres, que había sido expulsada de su casa por su padre abusivo y que había estado en la calle desde entonces. Su cuerpo parecía haber sufrido muchos traumas durante muchos años. La vida la había derrotado y ya no tenía fuerzas para seguir. Sentí algo en común con ella. Nuestros caminos eran diferentes, pero fácilmente yo podría haber sido ella. Ambas habíamos experimentado dolor y trauma drenando nuestras vidas. Ambas habíamos sentido que la fuerza dentro de nosotras disminuía lentamente. No había nadie más con quien quisiera hablar en ese momento que con ella.


    Sentada allí mirando a todos los transeúntes, me molestó el hecho de vivir en un mundo en el que cientos de personas de todos los continentes pasan frente a una persona como ella todos los días, eligiendo comprar artículos casi inútiles de los que algún día se deshacerán, en vez de hacer algo para ayudar. Me molestó el que vivieramos en un mundo en el que nos hemos vuelto insensibles al dolor ajeno. Soy parte de este mundo, y he sido una de esas personas que han pasado caminando, por demasiado tiempo. Después de nuestra larga conversación, le pregunté si podía darle algo de dinero y un abrazo. Ella me sonrió ligeramente. La abracé y le dije: “Lo siento mucho. Lamento lo duro que es la vida para ti en este momento. Mucho amor para ti hoy.” Ella me abrazó y me dijo: “Gracias por haber sido tan amable.”


    La empatía es lo que cambiará este mundo. La empatía es lo que sana. La empatía es lo que nos permite experimentar una conexión real entre nosotros. La empatía es lo que nos permite ver las cosas que realmente importan.


    Cuando alguien no tiene empatía, es casi como si en ellos residiera un obscuro abismo. No contienen esa cálida chispa vivificante. Como resultado, nunca pueden sentir completamente la magia de un atardecer, la sensación de conexión real o la experiencia trascendental del amor verdadero. Alguien sin empatía está en estado de supervivencia. Estas personas terminan alimentándose de la energía de otras personas ya que están desprovistas de ella. Encuentran personas que tienen vida, que tienen conexión, que tienen empatía y amor verdadero, y luego les quitan su propio suministro de energía. Esta es la razón por la cual el NE en tu vida te eligió a ti, y esta es la razón por la que pudo sustituirte con otra persona con tanta rapidez.


    Si un NE estuviera solo en una isla desierta, él o ella no sabría como subsistir. La gente como tú tiene lo que los NE quieren. Nunca pueden sentarse consigo mismos y sentir la paz que reside en todos nuestros espíritus y almas. No son capaces de sentir la riqueza dentro de sí mismos como tú porque están desprovistos de energía vivificante.


    Esto puede parecer una imagen sombría, pero aquí están las buenas noticias. Estás en este planeta. Tienes empatía. Tienes una luz en ti que trae energía a este mundo. Debido a que fuiste presa de un NE por tu corazón empático, esto podría tentarte a que desees ocultar esta luz para que no te lastimen de nuevo. Entiendo completamente eso. Es parte de tu cuerpo tratando de protegerte.


    Pero aquí es que está el detalle: tu espíritu es fuerte. Te estás educándote a ti mismo. Ahora sabes que puedes confiar en tu propia guía interior. Podrás reconocer las características de las personas que te drenan. No hay razón para temer y todas las razones para amar. Hay personas en este mundo que verán tus atributos y apreciarán quién eres y qué aportas. No te drenarán de tu fuerza de vida. De hecho, sentirás aún más energía de vida cuando abras tu corazón y los ames.


    Aprenderás a ponerles límites a los vampiros de energía y usarás tu corazón tierno para alcanzar a aquellos que lo reciben con gratitud. Tu corazón se expandirá aún más y se desarrollará en ti una fortaleza nueva que puede mover montañas.


    Haces de este mundo un lugar mejor y estoy muy agradecida de caminar junto a ti.
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    Tu cuerpo lo sabía: enfermedades comunes



    Al hablar con diferentes sobrevivientes, noté que había algunas enfermedades comunes que muchos de ellos experimentaban cuando tenían una relación con un NE o si fueron criados por uno.


    The Secret Language of Your Body (El lenguaje secreto de tu cuerpo) por Inna Segal es un libro que refiero con frecuencia a los demás y el cual uso a menudo. La autora enumera enfermedades y condiciones corporales y luego habla sobre posibles causas emocionales para estos síntomas o enfermedades. He buscado varias condiciones que he tenido, que mis hijos han tenido y que mis amigos han tenido. Me sorprendo de lo increíblemente preciso que ha resultado este libro durante muchos años.


    Nuestros cuerpos son increíblemente inteligentes y nos hablan todo el tiempo. El cuerpo sabe antes que la mente. Ha habido muchos estudios que lo confirma. Uno de esos estudios se realizó en la Universidad de Iowa. Un grupo de científicos realizó un experimento donde colocaron cuatro barajas de cartas frente a unos estudiantes. Dos de ellas eran rojas, y las otras dos eran azules. Cada tarjeta les ganaba dinero o les costaba dinero. Fue creado como un simple juego de apuestas. El trabajo del estudiante era entregar las tarjetas de cualquiera de las barajas, una a la vez, con el objetivo de ganar la mayor cantidad de dinero posible. Lo que los estudiantes no sabían era que las tarjetas rojas eran las que más perdían. Con las rojas, las ganancias eran altas, pero cuando perdías, perdías casi todo. Las barajas azules ganaban, pero las pérdidas eran más graduales con ganancias y pérdidas modestas. Los científicos querían ver cuánto tardarían los estudiantes en darse cuenta de esto.


    Lo que encontraron fue que después de entregar alrededor de cincuenta tarjetas, la mayoría de los estudiantes comenzaron a tener la corazonada de que algo había sido planeado. Después de recoger unas ochenta cartas, la mayoría descubrió la diferencia entre ambos tipos de barajas. El experimento resultó sencillo, excepto por un giro fascinante. Los científicos habían conectado a cada estudiante a una máquina que medía la actividad de las glándulas sudoríparas debajo de la piel en las palmas de sus manos. Aquí está la parte reveladora del experimento: ¡los científicos descubrieron que las palmas de los jugadores comenzaron a sudar como respuesta al estrés ya para la décima carta! Además, alrededor de la décima carta (además de sudar), su comportamiento comenzó a cambiar. Comenzaron a elegir orgánicamente las cartas azules sobre las rojas. La mente inconsciente del alumno había descubierto el juego antes de que su mente consciente se diera cuenta de las diferencias.


    Durante el tiempo que estuviste con un NE, tu cuerpo lo supo antes de que tu mente consciente se diera cuenta de la verdad sobre esta persona y del abuso oculto que estabas experimentando. El juego de cartas era simple, aunque vivir con un NE es lo más alejado de lo simple. El experimento es una gran demostración de cuánto podemos confiar en las respuestas de nuestro cuerpo. Muchas veces, esas respuestas se manifiestan como una enfermedad física o una enfermedad mental, como es el caso de la depresión.


    Cuando les pregunté a hombres y mujeres qué tipo de enfermedades físicas y mentales habían experimentado en el curso de la relación con el NE, había muchas condiciones comunes. Les pregunté si querían que leyera los posibles motivos emocionales de las condiciones físicas que habían experimentado. Mientras leía el libro de Segal, cada sobreviviente se sorprendía de lo que escuchaba. Algunos empezaban a llorar. Lo que leí fue exactamente cómo se sintieron en la relación que tenían.


    Aquí hay algunos ejemplos, con pasajes del libro de Segal:


    Después de aproximadamente un año de salir con su NE, Dana desarrolló un caso severo de cándida. Cuando leí lo que su cuerpo le estaba tratando de decir en ese momento, ella no podía creerlo.


    • Dudas de tí mismo/a.


    • Te sientes fragmentado, abrumado, agotado, estresado, atrapado.


    • Estás frustrado con el/la compañero/a.


    • Te resulta difícil confiar.


    Cuando consideró las descripciones, estaba sintiendo todas esas cosas, pero las había ignorado hasta el momento porque él era una “gran persona.” Todos a su alrededor lo amaban y constantemente confirmaban lo afortunada que era. La trampa de la poderosa etapa de bombardeo amoroso había sido efectiva, por lo que ella confiaba más en la forma en que él parecía que en las cosas que ella sentía a fondo. Ella disculpaba las cosas que él hacia, las cuales eran poco amables e irrespetuosas, creyendo que él la amaba y se preocupaba por ella. Su cuerpo lo sabía y estaba tratando de advertírselo. Ella se sentía estresada y atrapada por una razón. Tenía dificultades para confiar en él porque su cuerpo sabía que no podía confiar en él. No se daba cuenta de cuánto podía confiar en ella misma.


    Jane fue criada por una madre NE. Tenía una faringitis crónica desde muy temprana edad. Las causas emocionales probables eran muy claras.


    • Coraje, furia, dolor, odio.


    • Sentirte inferior.


    • No saber cómo defenderte, aunque te estés quemando por dentro.


    Éstas eran todas las cosas que Jane sentía cuando estaba creciendo.


    Las infecciones del tracto urinario eran muy comunes entre las mujeres en relaciones sentimentales con un NE. Las probables razones emocionales:


    • Llevar una gran cantidad de culpa y miedo.


    • Una creencia profundamente arraigada de que algo anda mal contigo.


    • Permitir que las personas te manipulen y controlen.


    • Presión sexual y vergüenza.


    El cuerpo es asombroso y siempre sabe. Las mujeres se impresionaban cuando les leía sobre sus enfermedades. Sus cuerpos habían validado todo lo que habían estado sintiendo en ese momento. Otras condiciones que encontré en mis entrevistas fueron fibromialgia, depresión, ansiedad, asma y cansancio crónico.


    Parte del proceso de sanación es aprender a confiar en ti mismo. Cuando estás en una relación con un NE, esto es algo que se suprime en ti. Mienten y manipulan, pero parecen amorosos e inocentes; esto hace que confiar en tus propios sentimientos y en tu cuerpo sea increíblemente difícil y complicado. Lo que dicen suena inteligente y razonable, pero tu cuerpo te está diciendo algo distinto. La verdad es que tú eres tu mejor barómetro de la verdad. Tu cuerpo está aquí para ayudarte, para guiarte.


    Cuando recuerdes todos los síntomas físicos que experimentaste cuando estuviste con un NE y leas las causas emocionales probables, verás cuán increíblemente inteligente resultó ser tu cuerpo. Tu cuerpo supo todo lo que estaba pasando durante el tiempo en que lo vivió.
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    Lo que sienten los sobrevivientes



    Mientras escuchaba a los sobrevivientes hablar sobre cómo se sentían mientras estaban en una relación con un NE, y cómo se sienten mientras se enfrentan a la verdad, descubrí muchos pensamientos, temores y sentimientos comunes entre ellos. Pensé que sería útil compartir sus pensamientos y sentimientos para que veas que no estás solo y para ayudarte a validar tu propia experiencia.


    Aquí hay una lista de lo que las víctimas me dijeron que sentían cuando tenían una relación con un NE:


    • “Sentía que el NE era interesante y que yo era el aburrido.”


    • “Me sentía juzgada por las cosas más tontas.”


    • “Sentía que las cosas que se trataban de mí eran irritantes para ella.”


    • “Me sentía como si yo fuera demasiado callado, hablaba demasiado alto, que era demasiado terco, demasiado fuerte, demasiado vago, demasiado quisquilloso, y que no era llevadero.”


    • “Me sentí paralizado, reprimido por años.”


    • “No me sentía libre de ser yo mismo, todo lo que soy.”


    • “Me sentía excesivamente necesitado cuando estaba cerca de él.”


    • “Me sentía inseguro.”


    • “Sentía que era un objeto que era fácilmente reemplazable.”


    • “Se sentía como si él fuera el positivo y yo fuera el pesimista”.


    • Sentía que era demasiado emocional, demasiado sensible, demasiado para ella.”


    • “No me sentía valorado y buscado.”


    • “No sentía que él quisiera que yo creciera.”


    • “Me sentía despojado de confianza, felicidad, alegría y entusiasmo por la vida.”


    • “Me sentía como un fracaso.”


    • “Sentía que la forma en que criaba a mis hijos la irritaba.”


    • “Sentía que muchas cosas estaban mal conmigo.”


    • “Sentía que no merecía amor.”


    • “Sentía que nunca era lo suficientemente bueno.”


    • “Sentía que no había forma de ganar su aprobación.”


    • “Tenía muchas dudas sobre mí mismo.”


    • “No me sentía considerado.”


    • “Mi autoestima estaba muy baja.”


    • “Me sentía viejo, cansado, desgastado.”


    • “Me sentía agotado.”


    • “Sentía mucha ansiedad.”


    • “Nunca me sentía lo suficientemente delgada o bonita.”


    • “Nunca sentía que llevaba la ropa adecuada.”


    • “Me sentía sin vida, agotada”.


    Aquí hay algunas cosas que los sobrevivientes dijeron que están sintiendo ahora, a medida que descubren la verdad sobre su cónyuge / padre / jefe NE:


    • “Un grado leve de depresión.”


    • “Siento un dolor tan profundo como nunca antes lo había sentido y, a veces, me encuentro llorando incontrolablemente.”


    • “Muy enojado.”


    • “Me siento solo, aunque tengo familia y amigos que me apoyan.”


    • “A veces me pregunto si alguna vez me sentiré feliz. Miro a la gente riendo, divirtiéndose y me pregunto si alguna vez sentiré eso.”


    • “Cuanto más se abren mis ojos, más liviano me siento.”


    • “Es difícil imaginar que haya una relación que sea real, ser amado por alguien que no quiera nada de mí, sino simplemente disfrutar de mí y que verdaderamente me ame.”


    • “Siento desconfianza de las personas nuevas que conozco, y no sé en quién puedo confiar.”


    • “Me da miedo el futuro, no estoy seguro de que pueda logralo en este mundo por mi cuenta.”


    • “Tengo muchas dudas.”


    • “No he podido dormir bien en años.”


    • “Hay días en que me encuentro pensando en desaparecerme de este planeta. Todo parece demasiado, y me da ganas de no estar más aquí. Todo se siente demasiado duro y demasiado doloroso.”


    • “Estoy cansado muy a menudo.”


    • “Mi confianza en mí mismo es baja.”


    • “Me siento incomprendido. Intento explicarles la relación a mis amigos, y nunca suena tan mal cuando lo digo en voz alta. Luego me cuestiono y siento aún más desesperación y soledad.”


    • “Me quedo en casa mucho. No tengo ganas de ser social.”


    • “Me resulta difícil salir con otras personas porque ya no confío en ‘las personas más agradables.’ También me es difícil confiar en mí mismo para elegir a alguien que sea saludable. Dudo de mi propio discernimiento a causa de todo lo que me ha pasado.”


    • “He estado comiendo mucho, lo que me hace sentir aún peor conmigo mismo.”


    • “No tengo ganas de comer.”


    • “Me siento desanimado porque él se ve tan feliz y yo todavía me estoy desmoronando.”


    • “Siento que siempre me estoy preparando para la siguiente llamada telefónica, correo electrónico o mensaje de texto hostil de parte de él. Tengo síntomas de TEPT (“PTSD”) como revivir memorias, depresión, ansiedad, aislamiento, entumecimiento emocional, revivir diferentes eventos y sentimientos de culpa y vergüenza.”


    • “Estoy tan acostumbrado a ser saboteado por esta persona, es como si estuviera esperando constantemente a que pase algo.”


    • “Estoy empezando a sentir más esperanza.”


    • “Estoy empezando a sentirme más fuerte.”


    • “El otro día recibí un correo electrónico enojado de mi ex y noté que sentía el mismo trauma que siempre siento, pero pude continuar mi día más rápido esta vez.”


    • “Estoy empezando a soñar de nuevo y empiezo a sentirme realmente emocionado por mi futuro.”


    • “Me siento realmente agradecido de haber salido de esa relación y tener el espacio para sanar.”


    A medida que vayas sanando, te encontrarás atravesando olas de diferentes emociones. Algunos días te sentirás desanimado, y otros días sentirás esperanza. Puedes sentir que estás siguiendo adelante, sintiéndote más fuerte. Luego ves al NE o recibes un correo electrónico o una llamada telefónica de él o ella, y esto te empuja a un estado de parálisis emocional. Te encuentras con que no puedes funcionar. Te toma tiempo volver a centrarte.


    Has pasado por una experiencia tremendamente difícil y dolorosa. Has sido tratado de forma terrible por alguien que es egoísta y que no se preocupa por ti. Te han comunicado mensajes sobre quién eres que no son ciertos. Has sido engañado, manipulado, te han mentido y lavado el cerebro. Has sido minimizado, menospreciado y tratado con falta de respeto. Te utilizaron. Has sido abusado emocional y psicológicamente por años.


    Te han culpado por cosas que no tenían nada que ver contigo. Te han hecho sentir que las cosas están mal contigo cuando no lo están. Has sido tratado de una manera que te ha hecho dudar de ti mismo. Alguien que no tiene tus mejores intereses en su corazón te ha controlado. Has experimentado la ilusión del amor, no la realidad. Ni siquiera se acerca.


    Debido a su manipulación, has recibido el mensaje dañino de que no eres digno de amabilidad, amor y respeto. Ahora te preguntas si incluso eres digno de disfrutar de esta vida.


    No merecías nada de esto aunque te hayan hecho creer que así lo era. Tu mente, tu cuerpo y tu corazón necesitan una tremenda cantidad de amabilidad y ternura ahora para que puedas encontrar el camino a casa.


    Es muy importante que sepas que esto fue abuso. Pensaste que era amor porque actuaron como si lo fuera. La verdad es que eres un sobreviviente de abuso. No tienes cicatrices físicas, por lo que es fácil y común minimizar lo que has pasado, pero la realidad es que tú eres una víctima y sobreviviente de abuso psicológico y emocional.


    Ya has pasado por suficiente, y ahora es el momento de sanar y restaurar la verdad de lo hermoso y valioso que eres. Eres amable, genuino, amoroso, tierno y fuerte. Esta es la verdad de quién eres. Estás lleno de vida. Sé que no has sentido eso por un tiempo, si es que alguna vez (lo has sentido.) Tienes una luz en ti que se ha atenuado temporalmente. Esa vida enterrada dentro de ti ahora está lista para salir.


    Sentirás esa bella sonrisa de nuevo. No siempre estarás en este valle de dolor. Estás dando los pasos para salir. Llegarás a la cima donde sentirás el aire fresco y limpio que llenará tu cuerpo traumatizado, con amor, un amor real que se siente increíble. Esto es lo que naciste para sentir. Estás hecho para el amor y es hora de volver a ser quien realmente eres.
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    El camino hacia la sanación y la restauración



    Cuando estás en una relación con un narcisista encubierto, partes de ti se apagan. Pierdes de vista la verdad de quién eres. La vida dentro de ti ya no es como solía ser. Tu corazón ha sido profundamente herido y traicionado. Te sientes devastado.


    Puede que te sientas como un desastre por dentro. La verdad es que no eres un desastre. Has experimentado el mal. Tu cuerpo está teniendo una reacción natural a eso. Fuiste creado para amar, ser amado, sentir amor y compartir el amor. Viviste con lo opuesto y todo lo que sientes es el resultado de eso, lo cual tiene mucho sentido.


    Cuando traje el tema de la sanación y la restauración a un sobreviviente al que entrevisté, ella dijo: “¿Crees que eso sea posible?”


    Quiero que sepas, como ya te dije, que la sanación es absolutamente posible. Tu corazón, tu cuerpo lo merece. Has pasado por mucho. Te sorprenderá sentir la fuerza, la esperanza y el amor que experimentarás al sanar.


    Una de las cosas necesarias para que ocurra la sanación es reconocer la verdad de la relación y esa persona. Has experimentado tantas mentiras encubiertas; es increíblemente útil poder ver claramente. La verdad es que estabas enamorado de una ilusión con la persona que se presentaba ante ti. Al principio, esta es una epifanía insoportable. Pasarás por dudas y te preguntarás si estás exagerando esto, si realmente son inocentes y si tienes miedo de seguir adelante. Tendrás mucha duda. Eventualmente, con educación y apoyo, verás que tu corazonada y tu conocimiento interno son correctos. Con el tiempo, la verdad de que estabas enamorado de una ilusión se sentirá como un alivio porque la verdad te libera. Esa plena epifanía validará los años de confusión que sentiste, años de agotamiento inexplicable y problemas de salud, años de confusión sexual, años de sentirte como si no valieras, y años de infelicidad con ansiedad.


    Viviste en un ambiente inseguro, fuiste degradado y desvalorizado por años (décadas para algunos e infancias enteras para muchos otros.) No experimentaste amor incondicional; no vivías con alguien que te tratara con respeto, que te apreciara, que te atesorara y que se sintiera tan afortunado de tenerte en su vida.


    No, la verdad es que experimentaste una falsificación.


    Si se trata de un cónyuge o una pareja sentimental, este despertar a la verdad es terriblemente doloroso porque tu amaste a esa persona con todo tu corazón. Estabas dedicado. Estabas ahí en un 100%.


    La verdad es que tú fuiste la fuerza de la vida en la relación. Cuando eres realmente honesto contigo mismo, cuando miras hacia atrás con una visión clara, esa vida, ese amor que diste y sentiste, nunca fue correspondido.


    Es increíblemente doloroso y confuso ser cortado tan rápido y duramente por alguien a quien amabas de verdad. Cualquier sentimiento que pensabas que tenían por ti ha desaparecido por completo, y en cambio, estás experimentando a una persona que te odia y te ve como a su enemigo, culpándote por tantas cosas que no tienen sentido racional. Al mismo tiempo, se están asegurando de que el mundo de ellos siempre se vea más vibrante y maravilloso que el tuyo. Siguen adelante mas rápido y se aseguran de que sepas cuánto más felices son sin ti.


    La verdad es que esta relación nunca significó lo mismo para ellos como lo fue para ti. Lo trataste desde un lugar genuino, de buen corazón y amor. Ellos no. Actuaron como si lo hubiese sido para ellos, pero no fue genuino. La realidad es que tienen grandes problemas internos y los han proyectado durante años haciéndote pensar que eres responsable de cosas que no tienen nada que ver contigo.


    Una gran parte de la sanación es reconocer la verdad y llegar al lugar donde se puede aceptar que realmente todo lo sucedido fue una ilusión. Esto lleva tiempo y no puede ser forzado. Ver y aceptar lo que realmente pasó es un resultado natural que viene al educarte sobre el narcisismo encubierto, obteniendo apoyo y aprendiendo a confiar en ti mismo, tratándote con el máximo amor y bondad posibles.


    Fuiste abusado


    El diccionario en línea de Merriam-Webster define al abuso verbal como “Lenguaje que condena o denigra por lo general de manera injusta, fuera de control y enfadada.” Psychology Today, en un artículo titulado “When is it Emotional Abuse” (“¿Cuándo es abuso emocional?,”) define el abuso emocional como:


    ... un intento de controlar, de la misma manera que el abuso físico es un intento de controlar a otra persona. La única diferencia es que el abusador emocional no usa golpes, patadas, pellizcos, jamaqueos, empujones u otras formas físicas de daño. Más bien, el autor del abuso emocional usa la emoción como su arma de elección.


    El abuso emocional en nuestra cultura es omnipresente y dañino, y es un tema tan relevante como el abuso físico y sexual. El abuso emocional socava la confianza en ti mismo y el amor de uno a otra persona remplazándolos con confusión sobre la autoestima, el valor, la justicia, la misericordia y el amor.


    Es fácil minimizar lo que experimentaste porque nadie te golpeó, o abusó sexualmente de ti. Es común que las víctimas se pregunten si están haciendo desproporcionada su experiencia o sobredramatizándola. A menudo se ven a sí mismos como el culpable. Esto es lo que quiere el NE. Hacen cosas para distraerte y desanimarte a ver la verdad. Muchas víctimas se quedan calladas porque no sienten que tienen derecho a llamarlo abuso. Es una palabra tan fuerte que generalmente la asociamos con moretones y cicatrices visibles, con gritos.


    Un narcisista encubierto es en cierto modo un abusador más peligroso. Lo digo con delicadeza. Todos los abusadores son horribles, y todos los abusos son deplorables; todas las víctimas de todo tipo de abuso han pasado por una cantidad de cosas tremendas. No quiero disminuir el dolor de nadie. El punto que trato de plantear es que cuando alguien te golpea o te grita es claramente un abuso. El abuso encubierto está oculto y es tan sutil que está lejos de ser obvio. Las tácticas manipuladoras y encubiertas no sólo te hacen daño, sino que también reducen tu identidad, tu autoestima y te hacen sentir que todo es tu culpa.


    El abuso emocional y psicológico encubierto es lo que sucede en las sectas. Los líderes que te hacen sentir amado también pueden convencerte para que te suicides. Estas personas son poderosas. No minimices lo que has experimentado. Has sido controlado y manipulado durante años. Tú eres una víctima de abuso. También eres un superviviente increíblemente fuerte porque sigues aquí y estás leyendo este libro, lo cual me dice mucho sobre ti. Me dice que eres inteligente, inquisitivo y un pensador. Eres fuerte porque incluso a través de tus lágrimas y confusión estás buscando respuestas. También sé que ya que tienes todo eso como tu norte, saldrás de esto bien, incluso mejor de lo que podrías imaginar. Sigue adelante. Necesitamos gente como tú en este mundo. No dejes que esto te saque de quicio. Eres especial. Eres el tipo de persona que hace de este planeta un lugar mejor. Gracias por ser valiente, por ser tú.


    Disonancia cognitiva


    La disonancia cognitiva es cuando tienes dos creencias conflictivas en tu mente. El diccionario Merriam-Webster lo define como “conflicto psicológico resultante de creencias y actitudes incongruentes que ocurren simultáneamente.” Esto es lo que hace que el abuso narcisista encubierto sea tan complicado y difícil. Por tanto tiempo creíste que esta persona era amable y genuina. Creías con todo tu corazón que esta persona amaba y cuidaba de ti. Cuando comienzas a experimentar más evidentemente la crueldad de ellos o cuando comienzas a descubrir que tienen muchas características de narcisistas, esto juega con tu mente porque verlos como posibles manipuladores y controladores contrasta con la creencia de que son amorosos, amables e inocentes.


    Cuando tienes una convicción tan fuerte, es muy difícil aceptar algo que sea tan contrario a tu creencia original, incluso si la evidencia es innegable y te mira tan fijamente. Cuando empiezas a abrir los ojos a las formas en que el NE te ha controlado, manipulado, despreciado y degradado durante años, te enfrentas a un cambio de paradigma extremo de acuerdo a tu realidad. Luchas duramente contra la evidencia sin importar cuán obvia es. Esto provoca una tremenda inseguridad, confusión y ansiedad en el cuerpo. Lo que lo hace aún más difícil es el hecho de que las personas a tu alrededor ven al NE de una manera positiva.


    La disonancia cognitiva es una de las partes más difíciles de la sanación y recuperación. Se necesita una gran fortaleza mental para mirar más allá de las resistentes creencias que has sostenido a través del tiempo y estar abierto a mirar objetivamente la realidad que estás confrontando.


    Con tiempo, educación y apoyo, tus ojos se abrirán más y más. Cuanto más fuerte te vas volviendo contigo mismo, y cuanto más te tratas con profundo amor, comenzarás a ver lo que realmente sucedió. Tu cerebro hará muchos cambios y análisis. El cerebro busca evidencia para apoyar creencias. Es útil hablar a través de eventos en tu mente y reentrenarla para ver la verdad desde diferentes ángulos.


    Sólo tienes que saber que este proceso de sanación es desafiante. Tomará esfuerzo de tu parte, pero valdrá la pena. Te cambiará de tal manera que te brindará fuerza y claridad en otras áreas de tu vida que se verán beneficiadas de manera increíblemente profunda y hermosa.


    Esto no fue tu culpa


    Es tan fácil quedar atrapado en el pensamiento de que fue culpa tuya por dos razones. El NE en tu vida te lo está diciendo constantemente o infiriéndolo. Además, eres una persona autorreflexiva que asume la responsabilidad de tus acciones, sin querer culpar a otras personas. Con respecto a lo que ha sucedido con el NE, puedo decirte que la forma en que fuiste tratado no fue tu culpa. Tus hermosas cualidades fueron explotadas y utilizadas para hacerte daño, para hacerte dudar de ti mismo.


    “Fuiste manipulado, insultado, degradado, menospreciado y descuidado. La plena responsabilidad de esto va al psicópata. No importa si eres vulnerable o inseguro, ningún ser humano decente debería aprovecharse de otro. Nada de esto fue tu culpa.”


     


    ‘Psychopath Free’ (‘Libre de psicópatas’) por Jackson Mackenzie


    Eso fue lo que sucedió. Puedes dejar de culparte a ti mismo y concentrarte en el amor propio. Te han culpado lo suficiente por cosas probablemente ridículas. Es hora de ver la realidad de lo especial que eres. Permítete creerles a quienes realmente te aman. Deja ir a aquellos cuyas acciones no coinciden con sus palabras. Deja ir las ilusiones de los manipuladores. Pasa tu tiempo con aquellos que sinceramente te aman y desean lo mejor para ti. Permítete sentir ese amor. Inhala y deja que impregne cada parte de ti. Estás comenzando una nueva vida donde el amor existe, y todo lo demás debe irse.


    La progresión hacia la sanación


    A medida que vayas aceptando la verdad y te desprogrames de las mentiras, experimentarás altibajos en tu camino de regreso a casa. Mary recuerda que esto le sucedió a ella. Ella ya estaba sintiéndose genial, trabajando para alcanzar sus metas, construyendo una nueva vida, cuando le llega un correo electrónico de su antiguo NE. Fue un ataque de tres páginas a su persona lleno de mentiras y manipulación. Esto la derrumbó. Ella lloró durante varios días luego del incidente. Se sintió paralizada, entumecida y se sumió en desesperación. No podía pensar con claridad. Hasta entonces, había pensado que ya se encontraba muy bien. Había sentido que ya estaba bien. Pero, luego de esta caída de lo que sí se dio cuenta fue que en esta ocasión su recuperación fue mucho más rápida en comparación a otras veces en las que había vivido lo mismo con su ex.


    El tiempo continuó pasando. Tuvo días buenos y fuertes, y también sintió días de desesperación, soledad y ansiedad, pero siguió yendo a su grupo de apoyo y haciendo ejercicios de sanación. El otro día me llamó para contarme acerca de un gran avance. Ella se encontró con un viejo diario cuando estaba limpiando y decidió leer la parte que ocurrió durante su divorcio. Encontró una lista que había anotado de todas las cosas crueles que su ex NE le había dicho que estaban “mal” con ella. Durante años, ella las había revisado mentalmente. La habían afectado mucho. Durante mucho tiempo, ella se cuestionó a sí misma y se preguntó si eran ciertas acerca de ella y simplemente en esta ocasión no lo pudo ver. Ese día, cuando encontró la lista, no sintió la misma ansiedad y sensación de hundimiento que antes. Esta vez ella le pasó revista a la lista y sintió que casi no la afectó. Ella revisó cada una de las entradas y pensó, “Esto no es verdad. Esto ni siquiera se acerca a lo que soy.” Luego las enfrentó más de cerca y pudo ver claramente que la mayoría de las cosas que el decía sobre ella eran, de hecho, ciertas sobre él.


    Había algo más que le chocó. Todas aquellas cosas que él le había dicho sobre ella era súmamente mezquinas, pensó. Por tanto tiempo ella sólo se había enfocado en el pensamiento, “¿Qué pasa si él tiene razón? ¿Qué pasa si esto es realmente cierto acerca de mí?” Pero ahora, ella se encontraba más firme, y podía ver claramente la verdad ya que se había estado educando sobre el tema, pasando tiempo tratándosde con más amabilidad y respeto además de rodeándose de personas que la trataban con amor verdadero. Ahora estaba en el lugar donde estaba tan acostumbrada a experimentar el amor auténtico, que la maldad y la intimidación comenzaron a sentirse ajenas a ella. Este fue un gran avance. Mary incluso luce diferente a cuando la conocí por primera vez. Muchos de sus amigos han comentado que parece diez años más joven. Eso es lo que hace la sanación, lo que hace el amor, lo que no está en una relación tóxica.


    Una cosa que se debe notar es que los NE les dicen a sus presas qué es lo que les pasa. Las presas no hacen eso. Las presas dicen cosas como: “Cuando dijiste eso, sentí esto ...” Los NE no son personas reflexivas y son emocionalmente inmaduros. Culpan a otros; no se responsabilizan por sí mismos, sino que proyectan sus propios problemas a los demás.


    Espero que la historia de Mary te anime. Debes saber que tendrás altas y bajas, pero que estás progresando y algún día verás claramente que las palabras que te dijo el NE en tu vida ya no te afectarán. Absolutamente sabrás la verdad de quién eres y nadie podrá quitarte eso otra vez.


    Un ejercicio de sanación


    Le di a Mary diferentes ejercicios para ayudarla a sanar. Uno de ellos contribuyó a su progreso de sanación. La primera vez que hizo este ejercicio lo encontró difícil, pero cada vez que persistió en él, le fue más fácil ver lo que realmente había vivido.


    Aquí está el ejercicio para que lo hagas si deseas:


    1. Escribe una lista de todo lo que el narcisista encubierto en tu vida te ha dicho que está mal contigo. Esto puede ser lo que te dijeron directamente o lo que insinuó.


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


    



    2. Ahora revisa la lista y pregúntate si cada uno de los puntos son realmente ciertos sobre ti. Si estás sintiendo mucha confusión en este momento y te resulta difícil pensar con claridad en esta etapa de tu recuperación, pregúntale a un amigo de confianza que te conoce bien si alguno de ellos es cierto acerca de ti. Además, si fueran ciertas, ¿resultan ser estas características un gran problema? ¿Son realmente cosas que están mal contigo? Por ejemplo, el ex de Mary la hacía sentir mal por estar sobrepeso. ¿Esto es algo que está mal con quién ella es?-- no.


    3. Después de responder si cada uno es cierto acerca de ti, vuelve a revisar cada declaración de lo que está “mal contigo” de acuerdo con el Sr. o la Sra. Tóxico/a y pregúntate si estas afirmaciones son verdaderas del NE. Mientras más claro te encuentres, te sorprenderás de cuántas son las proyecciones del NE y de que los abusos no tienen nada que ver contigo.


    Ahora, escribe debajo la verdad de quién eres. Haz una lista de todas tus características favorables para asistirte en recordarte quién realmente eres. Si tienes dificultades para encontrar las características de quién realmente eres, pídele a un amigo que te conoce bien que te ayude con esto.


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


     


    Culparte a ti mismo


    Debido a la forma en que los NE tratan a sus víctimas, es fácil pensar que tienes la culpa de tantas cosas que no tienen nada que ver contigo. Cuando trabajes en curarte a ti mismo, experimentarás muchas dudas sobre ti mismo. Quiero que sepas que no importa lo que hayas hecho o pienses que podrías haber hecho, no hay forma de que esta relación haya sido saludable. Como los narcisistas encubiertos no tienen empatía, se centran en sí mismos, usan a las personas y no se hacen responsables de sus acciones. Esto hace imposible que alguien tenga una relación sana con ellos.


    Las relaciones amorosas, sanas y vivificantes requieren ciertos rasgos esenciales como ponerse en el lugar de la otra persona, mostrar respeto, escuchar detenidamente, preocuparse por los sentimientos del otro, reflexionar sobre sí mismo y desear lo mejor para la otra persona. La relación sólo puede funcionar si ambas personas comparten estas características.


    ¿Cómo se experimenta realmente el amor?


    Cuando vives con un NE durante mucho tiempo, el comportamiento tóxico se convierte en tu nueva normalidad. Pierdes contacto de cómo se supone que el amor se experimente y se sienta realmente.


    Es importante y útil ponerse en contacto con el aspecto real. Una forma de hacerlo es observar las relaciones que tienes que son consistentemente amorosas. Jackson MacKenzie llama a estas personas tus “constantes” en Psychopath Free. Me encanta. Es un buen término para eso. Estas son las personas en tu vida que son consistentes. Ellos te han amado por años. Te sientes seguro con ellos; te sientes incondicionalmente amado por ellos porque te aman de verdad. Si no tienes a nadie así, tu constante podría ser un animal del que cuidas o cómo te sientes mirando un atardecer o sentado junto al océano, o en la cima de una montaña.


    Piensa en alguien ahora que sea tu constante. ¿Alguna vez te sientes desconcertado a su alrededor? ¿Se te encoge el estómago cuando estás con ellos? ¿Alguna vez te dicen todo lo que piensan que está mal contigo? Cuando estás con ellos, ¿sientes que te disfrutan? ¿Es fácil pensar claramente a su alrededor? ¿Alguna vez te has sentido minimizado o menospreciado por ellos? ¿Alguna vez te has tragado tus propias lágrimas después de estar con ellos por que te hirieron? ¿Te preguntas y dudas de ti mismo cuando estás con ellos?


    Mi mejor amiga en el mundo es Liz. Nos conocimos en la escuela alrededor de los doce años. Hablamos por teléfono casi todas las semanas y lo hemos hecho durante los últimos 28 años. Hablamos de todo tema bajo el sol. Ella es oro. Ella es impresionante. Su corazón es tan grande y vasto. Ella es una de mis constantes. Sólo he experimentado amor incondicional y aceptación de ella. Lloramos juntas muchas veces, hablamos sobre la vida, nuestros hijos, nuestras relaciones. Nos llamamos cuando estamos enojadas, tristes y emocionadas, y ambas nos sentimos seguras de dejar salir lo que sea que estemos sintiendo y lo que sea que estemos pensando. No importa lo que esté pasando, ella quiere saber. Mis sentimientos le importan a ella. Liz quiere lo mejor para mí. Siento que disfruta de mí. Nos reímos mucho. Puedo pensar claramente cada vez que hablamos; de hecho, muchas veces la llamo cuando estoy confundida acerca de algo y al final de la llamada me siento clara. Nunca me he sentido juzgada o menospreciada por ella. Ambas nos respetamos mucho mutuamente. Ella es un barómetro para mí de cómo se experimenta y se siente el amor, y sólo con eso, he sentido que ha sido increíblemente útil en mi propio camino de sanación.


    Mi madre es otra constante. Ella falleció hace unos años, pero llevo todos los recuerdos amorosos de ella conmigo a diario. Ella era la personificación del amor incondicional. Siempre me sentí totalmente aceptada por ella. No recuerdo que ella me ofendiera a través de sus palabras ni de ninguna otra manera. Ella nunca me dio tratamientos de silencio, nunca me menospreció, y no trató de controlarme o manipularme. Ella creía en mí de todo corazón. Su prioridad número uno era darle a mi querida hermana y a mí una base de amor, y ella hizo un hermoso trabajo al respecto. Su corazón siempre estuvo disponible para mí. Mis sentimientos le importaban a ella. Ella tenía una empatía masiva y me dio los abrazos más cálidos que me hicieron saber que realmente, de verdad y sinceramente le importaba. Si ella hacía algo que lastimara o afectara a otra persona, ella asumía la responsabilidad y se disculpaba. No era una disculpa falsa, era una muy sincera. Nunca me sentí agotada por ella. Me sentía tranquila y segura. Ella amaba lo que yo era y yo lo sentía. Me sentía a salvo con ella.


    Comparto estas historias para ayudar a pintar una imagen para que puedas ver cuán diferente es el amor real en comparación con la ilusión retorcida que has experimentado con el objetivo de darte un punto de referencia para lo que es amor. Cuando alguien te ama, sinceramente te ama, tu cuerpo se siente tranquilo. No sientes ansiedad cuando estás con ellos. Sientes alivio. Es muy importante para nosotros saber cómo es y cómo se siente la realidad.


    Cuando vemos el amor real demostrado, esto nos ayuda a reconocer la realidad del desastre que tuvimos en nuestras vidas. Nos ayuda a percatarnos de cuáles fueron las acciones que no coincidían con las palabras del que nos abusó.


    Sé ese amor por ti mismo y rodéate de más y más constantes. Eventualmente, te convertirás en una de tus constantes. Cuando comienzas a sentir que viene de ti mismo, ese es un cambio vital. Es entonces cuando la paz interior realmente comienza a asentarse y la nueva vida que estás creando comienza a sentirse mágica.


    Características del amor verdadero


    • Te tratan con respeto


    • Te defienden


    • Creen en ti


    • Te escuchan


    • Realmente te conocen


    • Respetan tus sentimientos


    • Quieren que seas feliz


    • Sexo - te aprecian, aman tu cuerpo, y les encanta darte placer


    • Aman complacerte y celebrarte


    • Te valoran


    • Disfrutan de tu compañía


    • Te tratan con amabilidad


    • Te apoyan en tus empresas


    • Se sienten emocionados cuando triunfas


    • Sienten empatía por ti cuando te sientes triste, asustado e inseguro


    • Su honestidad proviene de un lugar de amor


    • Desean lo mejor para ti


    • Te defienden ante los demás


    • Se preocupan por ti


    • Confían y respetan tus instintos


    • Te alientan


    • Ellos realmente te aman


    Convertirse en el lugar más seguro posible


    Cuando vives con un narcisista encubierto, no estás con alguien que sea emocionalmente seguro. Debido a esto, aprendes a dudar de ti mismo y a no ver que tu felicidad es tan importante como la suya. Ellos te animan a que no te escuches a ti mismo y a no confiar en tus propios instintos. Tu corazón no está protegido ni amado.


    Una gran parte de la sanación es aprender a darte todo eso a ti mismo. A menudo escuchamos de libros de autoayuda y oradores que tenemos que amarnos a nosotros mismos. ¿Pero cómo se hace eso en realidad? Después de estar con alguien que te ha desvalorizado durante años, toma tiempo aprender a tratarte a ti mismo de una manera amorosa y que honre a tu corazón.


    Pasé por mi propio proceso de sanación y aprendí a crear el lugar más seguro posible dentro de mí. Cuanto más cambiaba la forma en que me trataba a mí misma y mi perspectiva sobre ciertas cosas, más cambiaba mi vida en formas que ni siquiera había previsto cuando comencé este viaje de sanación. Cuanto más me trataba con amabilidad y amor, menos tolerante era de otras personas que me trataban mal y más podía ver a través de las personas. También noté que la voz crítica dentro de mí había ido. La vida comenzó a sentirse diferente de la mejor manera posible. Tengo una conexión conmigo misma que no tenía antes. Me he convertido en mi propia constante y tú también lo harás.


    ¡Mereces tanto amor! Este proceso de sanación cambiará tu vida de muchas maneras maravillosas e increíbles. Sé que puede ser difícil imaginarlo en este momento, pero confía en mí, he estado donde estás, y hay una luz realmente grande al final de este túnel oscuro. Llegarás allí, y no veo la hora de conocerte algún día y escuchar tu historia.


    Cuidar de ti físicamente


    Cuando vives con un NE, no sólo se ve afectado tu corazón sino también tu cuerpo. Experimentas un trauma emocional y tus recuerdos se almacenan en tu cuerpo. Muchos sobrevivientes experimentan TEPT Complejo (“Complex PTSD,”) y esto puede crear problemas de salud. Otra parte de la sanación es reconocer la verdad de esto y tratarte a ti mismo con las modalidades de sanación como el masaje, el Reiki, el TRE y la masturbación. ¿Te sorprendió esa última? Hablemos de eso primero.


    Si estabas en una relación romántica con un NE, el sexo probablemente no era bueno. Probablemente te sentiste confundido, no lo suficientemente bueno y herido. Probablemente afectó tu autoestima y auto-valoración. Esta es un área para sanar, y una forma de hacerlo es ser lo que necesitabas para ti, despertando esa parte de ti. Eres un ser sexual y has sido privado de la belleza y la diversión que hay en ello. Es hora de explorar tu increíble cuerpo y ponerte en contacto con esa sensualidad que cerró el NE. También hay una liberación física cuando llegas al orgasmo. De hecho, liberas oxitocina cuando alcanzas el clímax, lo que te hace sentir más contento, seguro y relajado. Te trae de vuelta a ti mismo. Usa velas, música, lo que sea que se sienta bien para ti. Descubre tu cuerpo, lo que lo hace sentir bien. Mereces sentirte estupendamente. Esto te ayudará a establecer la verdad de que tu cuerpo es hermoso, deseable y digno de placer. Hacer esto también te ayudará a deshacerte de la vergüenza que estás cargando por la persona tóxica con la que estuviste. Tómate el tiempo para conocer a tu yo exquisito y sexy, y ámalo con cada fibra de tu ser.


    A continuación, si no has oído hablar de TRE, vale la pena que lo investigues. Busca si hay lugares que faciliten el TRE en tu área. Si no, esto es algo que puedes hacer por tu cuenta. T.R.E. significa ejercicios de liberación de trauma. En una sesión, haces una serie de ejercicios que ayudan al cuerpo a liberar patrones musculares profundos de estrés, tensión y trauma. Después de hacer que tus músculos se fatiguen de manera segura, tu cuerpo comienza a temblar automáticamente mientras se encuentra en una determinada posición en el piso. Esto libera trauma en el cuerpo y calma tu sistema nervioso. Mientras estás acostado, deja que tu cuerpo se sacuda durante unos veinte minutos. Cuando termines, te sorprenderás de lo mucho más calmado y pacífico que te sientes. Tu cuerpo hace todo el trabajo por ti. Este proceso fue creado por el Dr. David Berceli, Ph.D. Hay muchos artículos en línea, libros escritos y videos de YouTube si deseas saber más. Esta es una forma poderosa y muy efectiva de liberar el trauma del cuerpo.


    Además, el Reiki ayuda a calmar tu cuerpo y tu espíritu. Te ayuda a sentirte más relajado y le recuerda al cuerpo cómo se siente estar tranquilo nuevamente. Cuando el ruido de todos nuestros pensamientos negativos se aquieta y nuestro espíritu siente paz, puede comenzar la sanación física del cuerpo. Debido a que has experimentado un trauma encubierto durante un largo período de tiempo, es común tener una reacción de pelea o huída. Las emociones a menudo se entierran durante la relación para ayudarte a superarlo. Estas emociones pueden quedar atrapadas y almacenadas en tu cuerpo como memoria celular. El Reiki te ayuda a relajarte para que las emociones atrapadas y el trauma puedan liberarse delicadamente.


    También recomiendo masajes. Caminar y estar en la naturaleza también es calmante para el alma. Lo que sea que te ayude a calmarte y a traerte paz le permitirá a tu cuerpo sanar emocionalmente y sanar físicamente. Los retiros son un buen lugar para el cuidado personal, lo cual es una gran parte de la sanación. Date un gustazo. Invierte en ti. Comenzarás a ver cuánto mereces las cosas que te dan calma, así como también cuán necesario es para tu bienestar.


    Límites


    Si puedes, lo mejor que debes hacer con los narcisistas encubiertos es no tener contacto con ellos. Dado que son manipuladores y saben lo que te provoca y te afecta, si tienes algún contacto con ellos, esto te va a colocar en una posición vulnerable ya que va a herirte emocionalmente una y otra vez. Cuanto más lejos estés de ellos, más claro serás capaz de ver la verdad. Al igual que salir de una secta, necesitas alejarte por completo para poder ser más fuerte por ti mismo. Puedes bloquear los números de teléfono celular del NE, sus correos electrónicos y usar la tecnología a tu favor.


    Si compartes niños con un NE, no es posible que no haya contacto, según la edad. Si este es el caso, sugiero sólo comunicarme por correo electrónico y mensajes de texto, no cara a cara. Verlos te afectará y necesitas tiempo y espacio para sanar. También te limitaría a atenerte a los hechos y a los problemas de planificación, manteniendo tus pensamientos y sentimientos personales. Si te abres a ellos, si eres vulnerable de alguna manera, te lastimarán, y eso es lo último que necesitas. Proteje tu corazón y comparte tus pensamientos y sentimientos con un amigo, consejero o coach de confianza. Este es un momento para realmente cuidarte como cuidarías a tus hijos o a buenos amigos.


    Emociones


    Una gran cantidad de sentimientos van a surgir en ti mientras te estés sanando. Te sentirás enojado. Has sido traicionado de una manera tan brutal. Hay tantas razones para que te enojes. Permítete estar enojado.


    También sentirás estar de luto. Estarás de luto por la muerte de un cónyuge o padre que creías tener. Si se tratara de un matrimonio que está por terminar, es posible que hayas pensado que tu matrimonio con esta persona “maravillosa” sería durante años. Tu habías construido una vida con él / ella. Es posible que tengan hijos juntos. Esta imagen era tu presente y tu futuro, y ahora se ha ido. Permítete llorar.


    Sentirás tristeza, tal vez leve, pero podría llegar hasta una depresión profunda. Esto es completamente comprensible. Permítete sentirte triste. Muchas personas me dicen que tienen miedo de que si lloran nunca pararán, por lo que no se permiten sentir la tristeza. Lo opuesto es verdad. Si no sueltas las lágrimas, se pudrirán dentro de ti. Cuando te dejas llorar, tu cuerpo deja de lado lo que está listo para irse. Tu cuerpo sabe cómo curarse a sí mismo. Es increíblemente inteligente. Escúchalo. Si tienes ganas de llorar, déjalo salir. No siempre sentirás esta tristeza. Esta constante tristeza se convertirá en algo del pasado para ti con el tiempo. Permite que fluya a través de ti y que sea liberado por ti. Te llevará a la libertad y a una paz indescriptible.


    Cuando las emociones aumentan, y les permitimos hacerlo, estamos reconociendo la presencia de algo importante que requiere atención, y esa es una bella imagen de autocuidado.


    Cuando estabas con el NE, tus emociones no fueron valoradas. Ahora es el momento de tratarte con amor y aceptación por cada parte de ti. Una forma de hacerlo es honrando y respetando todos y cada uno de los sentimientos que tienes. Tu ser interior es importante. Has experimentado a alguien que te dio un mensaje diferente. Eso no fue amor. Tienes otra oportunidad de mostrarte cómo es realmente el amor. Deja que las emociones pasen a través de ti cuando lleguen. Ellas están aquí para ayudarte. Me ha ayudado muchísimo hacer las paces con todos los sentimientos que surgen y darles la bienvenida.


    Es fácil vernos a nosotros mismos como un desastre cuando estamos sanando. Me encanta la cita de Love Warrior (“Guerrero del amor,”) de Glennon Doyle, que dice: “No eres un desorden. Eres una persona que se siente en un mundo desordenado.”


    Esta experiencia te cambia


    Dado que la mayoría de las víctimas son optimistas, idealistas, personas que ven lo mejor en los demás, al tener a alguien del cual creían en su amabilidad y afecto durante años y que al final resulta ser un narcisista encubierto, cambia la forma en que éstas ven a las demás personas. No puedes evitar hacer eso. Tendemos a ver a las personas como nos vemos a nosotros. No asumimos que estas personas nos estén controlando y manipulando porque esa no es la forma en que pensamos y nos comportamos. Les creemos a las personas cuando son amables, cuando dicen que nos aman. No tenemos ninguna razón para no hacerlo.


    Si nuestros seres queridos son caprichosos o dicen algo o actúan de manera confusa para nosotros, asumimos que están pasando por algo, que están lidiando con un problema dentro o fuera de ellos que los hace actuar de esta manera. Queremos amarlos, escucharlos y ayudar a sanar cualquier parte de ellos que esté herida.


    Hemos sido preprogramados para creer que las personas sólo exhiben comportamientos problemáticos cuando están “preocupados” por dentro o ansiosos por algo. Por lo general, comenzamos a preguntarnos qué es lo que le molesta tanto a la persona, debajo de todo eso que lo está haciendo actuar de una manera inquietante.


     


    ‘In Sheep’s Clothing’ by George Simon Jr., Ph.D.


    (‘Vestido de oveja’ por George Simon Jr., Ph.D.)


    Creo que es verdad que los narcisistas son personas con problemas. No actuarían de la manera en que lo hacen si no lo fueran. Lo que aprendemos a través de nuestra experiencia es que no siempre son inocentes. No vienen de un lugar benigno. En su mayoría, hacen lo que hacen para salirse con la suya. Estamos despertando al hecho de que hay personas en el mundo que simplemente no tienen buenas intenciones, que actúan por su cuenta y no son como parecen. Hay “bullies” que se hacen pasar por “la gente más amable” y no importa qué tan amables, cariñosos y comprensivos seamos, nos tratan mal porque no se preocupan por nuestros sentimientos. Quieren lo que quieren y hacen lo que sea necesario para salirse con la suya. No les importa si te lastimas en el proceso.


    Este mundo adquiere un sentido diferente cuando te das cuenta de que no siempre puedes confiar en las personas de acuerdo a cómo actúan y parecen ser. Tu visión de la humanidad como un todo comienza a cambiar cuando comienzas a ver cuántas personas se hacen pasar por alguien que no son. Es fácil querer aislarse y no querer tener nada que ver con este mundo después de lo que has vivido. A veces necesitamos hacerlo por un tiempo para reconectarnos con nosotros mismos y orientarnos.


    Al principio, puedes sentirte triste. Hay una inocencia que ahora se ha ido, y una vez que tienes epifanías en la vida, realmente no hay vuelta atrás a tu antiguo ser. Me sentí triste por esto por un tiempo, pero eso ha cambiado para mí. Esto fue una llamada de advertencia. Durante mucho tiempo, esta realización me hizo querer retirarme de la sociedad, sin saber en quién podía confiar más. Entonces noté que esta separación de la humanidad se sentía sana y liberadora. Estaba afuera mirando más a fondo lo que reside en medio del drama humano. Comencé a sentirme más fuerte, más clara, de pie, observando el mundo que me rodeaba. Pude alejarme, dándome espacio para respirar. Cuando comencé a relacionarme nuevamente con la gente, no sólo pude confiar en ellos, sino que también me di cuenta de lo que sentía al estar entre ellos y pude confiar. Esto fue empoderante.


    Me he vuelto mucho más selectiva con quien paso mi tiempo. Las personas amables, las genuinas, se han vuelto aún más valiosas para mí y mi corazón se ha agrandado para los inocentes. Me siento más fuerte e incluso más compasiva de lo que solía ser. Confío en mi discernimiento ahora más que nunca, ya que estoy prestando más atención a cómo me siento con alguien más de lo que están diciendo y cómo están actuando.


    Esto te ha cambiado, pero a medida que comienzas a surgir de las sombras del dolor, la luz de la bondad en los demás se vuelve mucho más brillante. Lo que has pasado es horrible, pero debido a lo que has aprendido y experimentado tienes aún más profundidad y niveles de discernimiento que antes. Puedes ayudar a otros de una manera que muchas personas no pueden. Eres oro. Es doloroso ahora, lo sé, pero la fortaleza está por llegar.


    Encontrar apoyo


    Este es un momento en el que podrías querer aislarte y no acercarte a las personas. Entiendo eso. Cuando me estaba educando sobre el tema y sintiendo tantas emociones abrumadoras, no quería salir de mi casa. No quería hablar con la gente. Sólo quería acurrucarme en una esquina y llorar y mirar las paredes. Lo entiendo. Creo que hay un momento para eso, y está bien. Escucha lo que tu cuerpo y corazón necesitan.


    Con el paso del tiempo, comencé a buscar más ayuda. Fui a ver a terapeutas y rápidamente aprendí que no todos ellos entienden o están educados sobre el tema del narcisismo encubierto. Reduje mi búsqueda de coaches y terapeutas a sólo aquellos que se enfocaban en esta área. Hablar con ellos fue extremadamente útil.


    Cuando decidí escribir este libro, quería que fuera increíblemente útil, preciso y completo, así que le pregunté a muchas personas si yo podía entrevistarlos sobre su experiencia. Mi intención era tener una variedad de experiencias y anécdotas para ayudar a la mayor cantidad de gente posible. Todos dijeron que sí. Querían ayudar de cualquier manera posible. Escucharlos ser vulnerables conmigo fue una lección de humildad. Me sentí honrada. También me motivó a escribir este libro aún más.


    Mientras hacía la investigación, mis ojos se abrieron a cuán grande y vasto es este problema en todo el mundo. No sólo entrevisté a personas locales, sino también a otras personas de todo el mundo. Los sentimientos y las experiencias eran iguales.


    Recomiendo que te conectes con otras personas que han tenido una relación con un narcisista encubierto. Ya no te sentirás solo. Te ayudará a llegar a la verdad y a ver a través de las mentiras y la manipulación. Esto será increíblemente útil para ti.


    Puedes confiar en ti mismo


    Los NE cruzan muchos límites. No refuerzan tu instinto de confianza. Los NE no respetan tus sentimientos, lo que refuerza el mensaje de que no puedes confiar en tus sentimientos. Cuando les mencionas tus preocupaciones, diciéndoles cómo te sentías, te hablan de tus reacciones viscerales, haciéndote cuestionar si puedes confiar en ti mismo. Cuando experimentas años de esto, te resulta difícil confiar en ti mismo, y te encuentras dudando de tu propia brújula interna.


    Una forma de fortalecerte mientras sanas es leyendo diarios viejos. Muchos sobrevivientes se sorprenden de lo mucho que encuentran sobre su NE, por lo cual, en aquellos momentos cuando primero lo escribieron hicieron excusas porque creían que habían elegido a una buena persona. Deja que esto sea un estímulo para ti. Realmente puedes confiar en ti mismo.


    Si no llevabas un diario a lo largo de los años, otra forma de fortalecer la creencia en tí mismo es poner a prueba tu brújula interna. Cuando estés cerca de las personas, comienza a notar cómo se siente tu cuerpo. ¿Te sientes a gusto? ¿Te sientes bien contigo mismo? ¿Te sientes fortalecido al estar cerca de ellos, animado, asertivo? ¿Te sientes temeroso? ¿Ansioso? ¿Juzgado? A veces, nuestra evaluación de por qué nos sentimos como estamos no siempre es correcta, pero siempre puedes confiar en que estás captando algo por una razón. No eres demasiado sensible, demasiado dramático, ni interpretas cosas. Si tu cuerpo tiene una reacción hacia alguien, confía en eso. No pases mucho tiempo con personas que no se sienten bien con su cuerpo, especialmente mientras te estás sanando y fortaleciendo. Mientras más escuchas a tu cuerpo, más verás cuán increíblemente inteligente y útil es.


    Después de haber experimentado esto, te encontrarás siendo cada vez más fuerte acerca de las cosas que sientes dentro de ti cuando alguien te está hablando. Pueden verse encantadores, actuar como si estuvieran bien, tener confianza, decir cosas agradables, pero tu estómago puede sentir algo que te da una señal de advertencia. Algo está mal con esta persona. Te animo a escuchar eso por encima de todo lo demás. Ahora sabes que las personas pueden actuar de la manera más convincente y ser completamente diferentes del frente que muestran. Esta es una habilidad muy útil en la vida. Ahora eres una persona con un corazón tierno y una gran sabiduría. Esta es una combinación poderosa. La única manera de saber con certeza si alguien es genuino son los signos de tu cuerpo, lo que sientes dentro.


    Tienes el barómetro más preciso para vivir la verdad dentro de ti. Cada vez que eliges confiar en ti mismo, estás fortaleciendo un músculo que algún día se convertirá en algo automático.


    Esto se filtrará en cada área de tu vida, relaciones, carrera, decisiones cotidianas, dónde vivir, dónde ir de vacaciones, etcétera. Tienes una mina de oro viviendo dentro de ti, y cuanto más la uses, confíes en ella, creas en ella, más milagros experimentarás. La vida adquirirá un sentido mágico. Las cosas parecerán fluir con más facilidad y disfrute. Tu vida se desarrollará de manera que te sientirás increíblemente amado porque lo eres.


    Dáte permiso para ser fuerte


    Los NE, ya sean padres, cónyuges o compañeros de trabajo, dan los mismos mensajes: “Algo anda mal contigo, y no podrás vivir en este mundo sin mí.” El narcisista encubierto con el que vivías o trabajabas te quería débil. Era la única forma en que podía controlarte. Como resultado, te has acostumbrado a vivir con esa creencia y sentimiento sobre ti mismo. Cuando esos pensamientos viven dentro de ti durante mucho tiempo, la vida se siente aterradora y abrumadora.


    ¿Cómo se sentiría la vida si supieras que eres capaz de defenderte? ¿Cómo se sentiría creer completamente que eres un gran padre? ¿Qué se sentiría saber que eres realmente bueno en lo que haces? ¿Cómo se sentiría saber que siempre tendrás dinero más que suficiente? ¿Cómo sería saber que puedes manejar cualquier cosa que se te cruce? ¿Cómo sería la vida si supieras que no anda nada mal contigo y que tantas cosas andan bien contigo? ¿Cómo se sentiría confiar completamente en ti?


    ¿Qué pasaría si pudieras sentirte realmente cómodo con ser firme, viéndote a ti mismo como un individuo de gran fortaleza? Esto puede ser algo que puede jugar con tu mente y corazón. Intenta sentarte y hazte las preguntas anteriores. Notarás una sensación de paz y fuerza en ti. Esta puede ser tu nueva normalidad.


    Estás tan acostumbrado a sentirte débil. Ahora te doy permiso para ser fuerte. Te doy permiso para enfrentar a la gente. Te doy permiso para buscar lo que realmente quieres. Tienes permiso para no ser siempre agradable. Tienes permiso para ser muy exigente sobre con quién pasas el tiempo. Te doy permiso para no aceptar malos tratos nunca más.


    Tú puedes ser completamente tú mismo. Necesitamos gente fuerte con un corazón como el tuyo. Sé la persona que te gustaría que te estuviera cuidando.


    Mi historia y la tuya


    Soy alguien que ha experimentado a más de un narcisista encubierto, como muchos de ustedes. Me ha cambiado a mí también. Conozco bien este camino.


    Escribir este libro me ha cambiado aún más. Me ha despertado a este gran problema que existe a nivel mundial, y a cuántas personas que sufren a causa de los narcisistas encubiertos. Los sobrevivientes son buenas personas. Me enamoré de todos los que entrevisté. Aprendí mucho de todos ellos. También siento que tengo nuevas habilidades y puntos de vista que no tenía antes de participar en la extensa investigación que hice para este libro. Ahora, cuando releo las conversaciones, reconozco las tácticas de manipulación que nunca hubiera visto en años anteriores. Esto también te sucederá a ti, mientras te educas y te fortaleces. Quedarás asombrado y empoderado.


    El otro día, me senté con este manuscrito y le dije: “Gracias.” No me di cuenta de cuánto necesitaba este libro personalmente.


    Escribí cada palabra contigo en mente, querido lector. Sentí la responsabilidad de hacer esto realmente útil porque te lo mereces. Todos lo merecemos. Me siento honrada y con humildad de ser parte de tu importante camino de sanación. Espero que haya sido una ayuda para ti en tu hermoso camino hacia la plenitud y la libertad.


    Entonces, con eso, te dejo una carta de amor.


    Querido superviviente:


    Has pasado por mucho, pero tu historia aún no ha terminado. En muchos sentidos, recién está comenzando. Tienes una oportunidad ahora. Nadie te está controlando más. Estás en buenas manos, tus manos están llenas de amor, autenticidad, sabiduría, empatía y fuerza. Deja que tu idealismo, esa característica maravillosa que tienes, te guíe, te dirija, y cree una vida que sea toda tuya; una que refleje quién eres. Tienes la oportunidad de vivir contigo mismo. Eres muy afortunado.


    Por lo que has pasado y por toda la investigación que has hecho, estás desarrollando un súper poder que no todos tienen. Con esto, podrás ver a través de las personas más rápido y ayudar a las personas que realmente quieren y necesitan de tu ayuda. Tú tienes la capacidad de hacer de este mundo un lugar mejor. Somos afortunados de tenerte.


    Debes saber que eres increíblemente fuerte por haber pasado por todo lo que has pasado. Debes saber también que fuiste una presa debido a tus hermosos atributos como tu corazón amable y tierno, tu espíritu alentador y tu confianza en las personas. Por favor, no cambies estas cosas sobre ti porque alguien fue malo contigo. Necesitamos gente como tú. La buena noticia es que ahora estás aportando una sabiduría profunda para añadírsela a tus cualidades. Eso, querido (a), es una combinación extraordinaria.


    Un nuevo mundo te espera, uno que está lleno de gente que te ama y te respeta genuinamente. Un mundo que se siente liviano y lleno de aventura.


    Espero que te tomes tiempo para cuidarte, poner tu mano en un arroyo y sentir esa belleza que te rodea. Cuanto más silencioso te encuentres por dentro, a través de lo que sea que te ayude a llegar allí, más verás la riqueza que hay dentro de ti.


    Qué te sientas abrazado en este tierno tiempo de sanación y de camino a casa. Qué te puedas sentir seguro dentro de ti. Qué puedas llegar a saber la verdad sobre lo valioso que eres.


    La confusión se convertirá en claridad, el dolor se convertirá en paz, y saldrás a la luz con una solidez y fortaleza que siempre ha estado ahí y que ahora está lista para levantarte.


    Qué te cuides bien y que sepas que no estás solo. Yo, junto con millones de otros estoy de pie a tu lado animándote. Tenemos tu mejor interés en el corazón y siempre lo tendremos.


    Con mucho amor,


    Debbie

  


  
    Lista de verificación de características de un narcisista encubierto



    El DSM-IV enumera las características que se utilizan para diagnosticar el trastorno de personalidad narcisista. Estas características se manifiestan de diferentes maneras. La siguiente es una lista de cómo estas se manifiestan comúnmente en narcisistas. Para un examen más completo de cada uno de estos rasgos y sus variaciones, lee el Capítulo 4.


    [image: ] Falta de un fuerte sentido de sí mismos


    [image: ] Rabia silenciosa


    [image: ] Mentiras


    [image: ] “Hoovering”


    [image: ] Crítica constante


    [image: ] Celos


    [image: ] Proyectan sus propios problemas


    [image: ] Usan palabras que no coinciden con sus acciones


    [image: ] Están emocionalmente desconectados


    [image: ] Cuentan con monos voladores


    [image: ] Se atribuyen a sí mismos tus ideas


    [image: ] No elogian ni dan reconocimiento


    [image: ] Sabotean cumpleaños, vacaciones, días festivos, y fechas significativas


    [image: ] Te menosprecian y “te enseñan lecciones”


    [image: ] Se centran en sí mismos y son emocionalmente inmaduros


    [image: ] Siempre hay condiciones


    [image: ] Usan a las personas


    [image: ] Son conversadores que marean


    [image: ] Crean drama


    [image: ] No hacen el amor; lo toman


    [image: ] No son protectores


    [image: ] Crean historias en su cabeza


    [image: ] No tienen ningún deseo de conocerte


    [image: ] No tienen interés en hacer de esta una gran relación


    [image: ] Usan control y manipulación

  


  
    Recursos educativos



    Hay mucha información sobre el narcisismo la cual es realmente útil para la investigación. Estuviste con un narcisista encubierto, y sus características básicas son las mismas, por lo que la información que puedes accesar a continuación te ayudará. Dado que el tipo encubierto requiere más indagaciones, me pareció útil leer libros sobre manipulación y control, para así entender cómo se manifiesta.


    Libros que recomiendo:


    1. The Wizard of Oz and other Narcissists por Eleanor D. Payson, M.S.W. (El mago de Oz y otros narcisistas)


    2. Psychopath Free por Jackson MacKenzie (Libre de psicópatas)


    3. In Sheep’s Clothing: Understanding and Dealing with Manipulative People por George K. Simon, Ph.D. (Vestido de oveja: comprendiendo y lidiando con personas manipuladoras)


    4. 30 Covert Emotional Manipulation Tactics: How Manipulators Take Control In Personal Relationships por Adelyn Birch (30 Tácticas de manipulación emocional encubierta: cómo los manipuladores toman el control en las relaciones personales)


    5. Why Does He Do That?: Inside the Minds of Angry and Controlling Men by Lundy Bancroft (¿Por qué hace esto?: dentro de la mente de hombres agresivos y controladores)


    6. Healing from Hidden Abuse: A Journey Through the Stages of Recovery from Psychological Abuse por Shannon Thomas. (Sanación del abuso oculto: un viaje a través de las etapas de recuperación del abuso psicológico)


    7. Will I Ever Be Good Enough: Healing the Daughters of Narcissistic Mothers por Karyl McBride (¿Alguna vez seré lo suficientemente buena? Sanando a las hijas de las madres narcisistas)


    8. The Safest Place Possible: A Guide to Healing and Transformation por Debbie Mirza (This is about healing and self-love) (El lugar más seguro posible: Una guía para la sanación y la transformación)(Se trata de sanación y amor propio)


    9. The Secret Language of Your Body: The Essential Guide to Health and Wellness por Inna Segal (Se menciona este libro en el Capítulo 12)(El lenguaje secreto de tu cuerpo: la guía esencial para la salud y el bienestar)


    YouTube es un recurso fantástico con mucha gente hablando de narcisismo. Usa tu propia intuición como tu guía mientras veas estos videos. Observa cómo reacciona tu cuerpo cuando escuchas. Si notas que tu estómago se contrae, tu cabeza se siente nublada o tu cuerpo se siente mal, pasa a otro vídeo. No todos están dando información precisa. Confía en tu cuerpo. Él reconoce la verdad.


    Canales de YouTube que recomiendo:


    1. Inner Integration – Meredith Miller


    2. Tracy A. Malone


    3. Dad Surviving Divorce


    Hay muchos más, pero estos son mis favoritos.


    Sitios web útiles:


    https://narcissistabusesupport.com/


    http://www.kaleahlaroche.com/


    https://www.psychopathfree.com/


    https://www.wnaad.com/


    https//www.innerintegration.com

  


  
    Artículos y libros citados:



    www.psychologytoday.com/blog/hope-relationships/201512/ what-is-emotional-abuse


    www.psychologytoday.com/blog/traversing-the-inner-terrain/ 201609/when-is-it-emotional-abuse


    https://www.psychologytoday.com/blog/here-there-andeverywhere/

    201701/11-warning-signs-gaslighting-in-relationships


    Blink: The Power of Thinking Without Thinking por Malcolm Gladwell – Citado en el Capítulo 12 (“Pestañear: El poder de pensar sin pensar)


    Vídeo de YouTube al que se hace referencia al ‘Refuerzo intermitente:’


    https://www.youtube.com/watch?v=kan2ZGqEOso


    Documental útil


    Holy Hell (Santo infierno) www.imdb.com/title/tt5278464
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    Debbie Mirza es “life coach”, autora y cantante / compositora. Como life coach, ella ayuda a las personas que están saliendo de relaciones narcisistas encubiertas. Ella les brinda claridad y sanación a los sobrevivientes, dándoles un lugar seguro para que los escuchen y los validen, de modo que puedan experimentar el amor real, la libertad y la fuerza para vivir una vida que esté en consonancia con lo que realmente son. Ella es también la autora de The Safest Place Possible: A Guide to Healing and Transformation (El lugar más seguro posible: Una guía para la sanación y la transformación).


    Actualmente, Debbie vive con sus dos hijos en Monument, Colorado. Para más información acerca de la práctica de coaching de Debbie, su música curativa y otras ofertas, visita www.debbiemirza.com.
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