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«De las puertas del infierno, 

libra, Señor, a tu alma».
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Prólogo

SALIR DEL INFIERNO ES POSIBLE 





«Iñaki, si tu jefe, tu amigo o tu pareja es un psicópata, 
no te detengas, ¡sal corriendo!».

ROBERT HARE









El término psicópata desagrada a algunos editores por sonar para ellos demasiado alarmista o exagerado. Siempre sugieren utilizar mejor términos más atenuados como narcisista, tóxico o maquiavélico a los que escribimos para el gran público. 

Sin embargo, pienso que la denominación de origen «psicópata» debe ser rescatada de esa falsa imagen extrema de los asesinos en serie y comedores de vísceras a que nos tiene acostumbrado el sensacionalismo de Hollywood.

Mi trabajo de más de tres décadas con víctimas de estos personajes en todos los órdenes: mobbing en el trabajo, bullying en la escuela, Amor Zero en las relaciones de pareja y Familia Zero en el orden familiar y social han permitido arrojar luz y popularizar un término que en español quedaba hasta ahora reservado para entes del tipo Aníbal el caníbal.

Dicho sea de paso, los psicópatas detestan que usemos con ellos el término que los cualifica y prefieren la atenuación terminológica meliflua que gusta a los entes buenistas y biempensantes que después son de ese modo más y mejor depredados por ellos.

Otro de los problemas al que nos enfrentamos es la percepción de que su número minoritario y reducido les lleva a ser una excepción y que debido a ello es improbable que un ser humano normal que no quiera meterse en líos termine destruido por uno de ellos.

Nada más lejos de la realidad. 

La evidencia real y efectiva de la destrucción que opera ese número minoritario pero creciente de psicópatas obedece a esa capacidad multitarea para el mal que llega a destruir por completo a un promedio de setenta personas a lo largo de su tóxica existencia. Eso les hace mucho más peligrosos y probables de lo que la gente cree.

Nos encontramos bajo ataque de algo clamoroso y al mismo tiempo negado a todas luces, una horda de individuos que parecen de nuestra misma especie, pero no lo son.

Son un tipo de parásitos depredadores que viven de la desgracia, el sufrimiento y la devastación que ellos mismos provocan en sus víctimas, disfrutando a tope de ello.

Entidades que tan solo aparentan ser humanas, y que carecen de la menor cualificación para empatizar o sentir algo por las víctimas que generan, obteniendo más bien un tipo de combustible emocional de su destrucción.

Seres que no proceden de familias disfuncionales, de la pobreza, de entornos socialmente desfavorecidos, de daños o lesiones cerebrales o de ningún otro tipo de causa conocida.

Son una especie humana serie B o asterisco que presupone alguna mutación trágica de nuestra especie humana tradicional y que está aquí con el único propósito de ser la causa para todos los demás de una maduración psicológica, un crecimiento espiritual y un avance decisivo y determinante que lleve a la humanidad a su siguiente fase evolutiva más avanzada.

En mi opinión, frente a ellos no cabe la resistencia, ni las campañas de detección temprana, ni el señalamiento o desenmascaramiento público de sus identidades.

La única herramienta de defensa eficaz frente a estos demonios es el conocimiento científico del depredador y la aplicación de la regla de oro del CONTACTO CERO definitivo y por siempre.

De cara a que las víctimas puedan conocer bien al personaje real tras la máscara o personalidad que adopta en cada momento, tienes a tu disposición algunos de mis libros anteriores: Mi jefe es un psicópata, Amor Zero, Familia Zero o Las 5 trampas del amor.

Quedaba pendiente ofrecer a los lectores un manual construido sobre los temas básicos de cara a la sanación del Trauma Zero y acompañar el esfuerzo ímprobo de la víctima por mantener la decisión del CONTACTO CERO y completar su recuperación.

Este libro ofrece las claves de salida de ese infierno emocional y describe numerosas técnicas prácticas que puede aplicar en su rehabilitación quien necesite curarse y pasar página de estos procesos traumatizantes.





NOTA IMPORTANTE DEL AUTOR



He intentado, en la medida de lo posible, no establecer ningún sesgo de género para evitar la idea falsa de que la psicopatía o el narcisismo están más vinculados a un sexo que a otro, lo cual es manifiestamente falso. En la medida de lo posible, el texto intenta eliminar o reducir dicho posible sesgo.



Torrox, a 20 de marzo de 2024
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LAS PUERTAS DEL INFIERNO. LOS 40 INDICADORES DE QUE ESTÁS EN EL INFIERNO













A pesar de que creas que la intensidad emocional que caracteriza tu relación de pareja es señal de que existe una pasión amorosa entre vosotros, no es cierto. 

La falsa pasión amorosa es un artefacto psíquico que psicópatas y narcisistas se encargan de fabricar a través de su estrategia bimodal, dando una de cal y otra de arena a las víctimas. 

A través de la hiperactivación de tu sistema de apego y de mecanismos miméticos variados, cualquier relación psicopática provoca en ti un estado de elevada excitabilidad neurológica, que finalmente confundes con la pasión del amor verdadero.

La excitabilidad neuronal, al alcanzar un umbral crítico, provoca en tu cerebro un chute de feniletilamina que es el neurotransmisor especializado en hacerte sentir la sensación del enamoramiento y que impone en tu mente un verdadero «estado de excepción psíquico» de arrebatamiento amoroso o enamoramiento furibundo. Esta locura de amor que te posee y que tú crees que es auténtica no es más que un artefacto, o fake, obtenido mediante la manipulación.

Los indicadores que figuran a continuación describen una relación fundamentalmente insana o demencial en la que el amor de verdad está completamente ausente. 

En lugar de una experiencia de amor tranquilo y gratificante, experimentas subidas y bajadas emocionales que se corresponden con el ciclo de disparo e inhibición que activan y desactivan tu feniletilamina cerebral.

El amor de pareja debería ser una experiencia feliz y agradable que debiera llevarte a ser tu mejor versión dentro de un crecimiento, reciprocidad positiva y apoyo mutuos y progresivos. Una relación de pareja sana tendría que conducirte a ser cada vez más tú mismo y, al mismo tiempo, más feliz. Aunque pueda conocer problemas y altibajos, estos siempre se resuelven en una mayor madurez y compenetración en la relación.

Tus sentimientos habituales de ansiedad, inseguridad, culpa, miedo, incertidumbre y desesperación nada tienen que ver con el amor verdadero. 

El amor no duele. Lo que duele es el maltrato, el abuso, la desconfianza, así como las infidelidades y mentiras habituales en un amor psicopático.

Tales cosas deben ser erradicadas de tu vida cortando por lo sano la relación con tu psicópata si quieres quedar libre y disponible para mantener una relación gratificante con una persona adecuada que merezca la pena. 

Todo lo demás es perder el tiempo. 

No lo pierdas más.





LOS 40 INDICADORES DE QUE ESTÁS EN EL INFIERNO

1.Tu relación es unilateral. Sientes que tus sentimientos no obtienen la reciprocidad que esperas de la otra parte y, aun así, permaneces colgado de la relación.

2.La relación viene marcada por su ritmo, sus reglas, sus deseos. Si intentas hacerlo a tu manera, lo que obtienes son ninguneos, muros de silencio, evitación o respuestas hostiles pasivo-agresivas.

3.Te sientes como si tu relación te estuviera desestabilizando o volviendo loco. Tu relación está afectando a otras partes de tu vida: amistades, trabajo, familia, etc.

4.Has intentado dejar la relación, pero es como si no escuchara o se hiciera el sueco.

5.Has pedido tu espacio, que te deje tranquilo, pero, aun así, sigue intentando contactar, a pesar de haberle dejado claro que no quieres saber nada más de la relación.

6.Estás contemplando solicitar una orden de alejamiento, pues algunas personas consideran que lo que hace contigo raya en el acoso.

7.Cuando dejas claro que la relación acabó, explota y se altera emocionalmente con ira y rabia repentinas. No acepta un no por respuesta. Con la misma rapidez se le pasa el enojo y se manifiesta cariñosamente.

8.Sientes una absoluta ausencia de cariño, confianza y respeto. Piensas que ha traicionado tu confianza y que no podrás volver a confiar en esa persona.

9.Crees ser víctima de lo que podrían denominarse «comportamientos inapropiados» que incluso pueden calificarse como humillaciones, vejaciones, agresiones verbales o malos tratos psicológicos.

10.A pesar de las humillaciones y el rechazo continuado, no puedes dejar de regresar a la relación.

11.Sientes como si tuvieras una adicción a esta persona, pues siempre vuelves a la relación, a pesar ser sistemáticamente decepcionado y de recibir jarros de agua fría por su parte una y otra vez.

12.Te da la sensación de que dispones de poca o ninguna defensa para hacerte respetar o que no puedes hacer respetar tus límites.

13.Percibes que tiene la actitud de cuentista o vendedor de motos. Promete todo tipo de cosas con vistas al futuro, solo para poder aprovecharse de ti en el presente. Compruebas que en el pasado sus promesas han sido de forma reiterada decepciones para ti.

14.Consideras que usa contigo la manipulación para sacarte y obtener todo tipo de ventajas de forma oportunista, mirando única y egoístamente por su exclusivo beneficio.

15.Carece por completo de empatía y no le preocupa en absoluto el efecto que sus acciones, palabras o hechos puedan tener sobre tus emociones.

16.Su comportamiento contigo ha sido arrogante, prepotente, como un amo frente a su esclavo o un dios frente a su adorador.

17.Te da miedo. Sientes una amenaza a tu integridad, seguridad, bienes o economía.

18.Sufres de acoso psicológico, sexual o físico por su parte.

19.Ha conseguido hacerte olvidar quién eras. Esta relación ha conseguido eclipsar casi totalmente tus valores, gustos, aficiones, hobbies, amistades, por lo que ahora sufres alienación, desconexión o aislamiento del resto del mundo.

20.Adopta continuamente un falso papel de víctima, asignándote ser su victimario. Aunque no has hecho nada malo, te sientes culpable y analizas una y otra vez tu comportamiento para verificar si te estás equivocando en algo y así rectificar.

21.Has intentado cortar la relación varias veces, sin éxito.

22.Cada vez que cortas, se las arregla para engatusarte emocional o sexualmente y volver a la relación contigo manipulando tus emociones.

23.Sus promesas de cambio, cuando intentas dejar la relación, no tardan en verificarse como mentiras puestas al servicio de forzarte a volver, dándole otra oportunidad.

24.En rupturas anteriores, se las ha ingeniado para tener de nuevo relaciones sexuales contigo, y volver a la relación de un modo manipulativo.

25.Las personas que ven desde fuera tu relación te advierten repetidamente de que se trata de una relación vacía o ajena al cariño o verdadero amor por su parte.

26.Observas que intenta manipularte triangulando con terceras personas. Utiliza habitualmente esa técnica de manipulación para exacerbar en ti el deseo mimético (inducir celos o ponerte los dientes largos) y acrecentar artificialmente tu deseo.

27.Has descubierto que otras personas antes que tú han sido tratadas del mismo modo en relaciones anteriores. Como tú te ves ahora, otros se vieron antes que tú en el mismo tipo de relación con esta misma persona.

28.Si trabajas con esta persona, se te hace imposible colaborar o fiarte de ella en lo profesional.

29.Trata de mantener el contacto una vez rota la relación con el pretexto de «quedar como amigos», solo para manipularte una vez más y seguir consiguiendo cosas de ti.

30.Para enamorarte utilizó contigo el gancho o anzuelo de la simulación de indiferencia o estrategia de la coqueta, simulando no querer una relación contigo o no estar interesado en ti o que nunca querría tener una relación con nadie, y eso exacerbó en ti el deseo mimético.

31.Te dice que deberías cortar la relación por tu propio bien y que no te es conveniente seguirla, pero luego obra en sentido contrario.

32.Aunque estáis ya separados o divorciados, pretende seguir controlando tu vida de algún modo a distancia.

33.Quieres escapar y salir de la relación, pero no sabes cómo hacer.

34.En momentos, has flirteado con la idea de quitarte la vida al creerte sin escapatoria, o cuando la bronca con tu pareja te ha dañado de forma extrema.

35.Has pensado el modo de vengarte, perjudicarle o de hacerle daño como forma extrema de librarte de él y te has asustado de tu propia reacción.

36.Te encuentras espiando su vida, sus redes sociales, sus correos, sus contactos, etc. Te sorprendes a ti mismo como detective curioseando en su Facebook, interceptando sus correos, entrando en sus diarios privados, traspasando límites que nunca habrías imaginado traspasar.

37.Te encuentras en una situación de adicción al alcohol, medicamentos o drogas para poder sobrellevar la bronca de vuestra relación de pareja.

38.Te sientes como el malo de la película cuando quieres cortar la relación. Te crees culpable por si le pasa algo o se hace daño, y aun así consideras que no es posible seguir con esa relación.

39.Sabes que tu relación ha sido una ficción, más basada en tus ideas y sueños que en realidades tangibles que hayas podido verificar o contrastar. Te invade la frustración por habértelo creído y haber vivido en la fantasía y en una mentira.

40.Vives una vida zombi como de una «muerte en vida» y te planteas que tienes que elegir radicalmente entre cortar con tu psicópata o dejarte morir en una relación que poco a poco está acabando contigo.
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LO ÚNICO QUE NECESITAS PARA SALIR DEL INFIERNO





«Porro unum necessarium est». 
Una sola cosa es necesaria.

LC 10, 42









Solo una cosa es necesaria para zafarse de tu psicópata: tu decisión. Esto es lo primero que debes considerar a la hora de recuperarte de la experiencia del paso de un psicópata por tu vida, si de verdad quieres salir adelante y librarte de esa relación tóxica.

Si es así, debes tomar una decisión drástica y radical: cortar por lo sano.

Los psicópatas ejercen una fascinación formidable sobre sus víctimas que lleva a estas a quedar subyugadas e hipnotizadas por el encanto y la seducción del personaje fake que siempre sabe de qué manera establecer un lenguaje que se acomoda a las necesidades, sueños y anhelos de aquellas.

Muchos son los que desean ser aliviados de las consecuencias de vivir entrampados en las redes psicopáticas, pero no son tantos los que desean una curación de verdad.

Quieren seguir con el juego y no pagar sus consecuencias.

El problema radica en que, tratándose de psicópatas no hay una tercera vía.

O se deja de estar a tiro de su proverbial capacidad de hacer sufrir, o el daño sigue avanzando sin piedad por años o décadas.

No hay cambios en las personalidades psicopáticas. 

La experiencia de relacionarse con ellas es una sucesión continua de mentiras, traiciones, maltrato y denigración que convierten todo futuro en la repetición casi exacta del pasado de las víctimas.

De ahí que sea imprescindible la concurrencia de una decisión que solo tú puedes tomar y que debes tomar.

Nada ni nadie puede sustituir este paso sobre el que se asienta todo el entramado de tu recuperación.





PUNTOS CLAVE EN TU RECUPERACIÓN

•Las dos premisas para realizar algo en la vida son:

—Si puedes hacerlo (CAPACIDAD).

—Si quieres hacerlo (VOLUNTAD).

•La mayor parte de las personas suelen engañarse, alegando no poder hacer las cosas que deben hacer para su bien, cuando en realidad no quieren hacerlas.

•Sobre este mundo pesa la libre determinación de la voluntad que es la manifestación de tu libre albedrío. Nada ni nadie puede obligarte o forzarte a hacer algo que tú no quieres, ni a hacer algo que tú quieres sin tu colaboración. Quienes niegan su capacidad para tomar decisiones significativas en sus vidas se mienten a sí mismos y se autoengañan, arrojando la pelota a la grada.

•En Psicoterapia Zero no es posible alcanzar la recuperación sin la concurrencia de la voluntad del paciente. La voluntad del psicoterapeuta o de sus familiares no suple la esencial determinación de salir adelante que corresponde a las víctimas de psicópatas.

•Por voluntad no me refiero a una especie de terquedad, obstinación cerril u obcecación irracional, sino a la determinación constante de hacer e implementar en tu vida aquello que es bueno para ti a largo plazo.

•La sede de la voluntad está en la parte más evolucionada de nuestro cerebro: el neocórtex. La aplicación del poder de tu neocórtex prefrontal a movilizar tu capacidad de autodeterminarte te lleva a elegir entre varias opciones aquella que sea la mejor para tu futuro.

•Sin la concurrencia de tu voluntad no es viable ninguna recuperación.

•Salir de un ex psicópata no ha sido nunca fácil para nadie que haya estado en dicha situación. Requiere de un absoluto compromiso en tu favor y situarte incondicional y radicalmente de tu parte. Nada es más importante para sobrevivir a una relación tóxica que decidirte a pasar página de esta mala experiencia.

•Las recaídas y los errores son esperables. Nada nuevo bajo el sol. No te preocupes, caerse está permitido, pero levantarse es obligatorio. No arrojes la toalla y recuerda que la herida cicatriza más rápido en la medida que no permitas que nadie le vuelva a meter el cuchillo dentro. 

•La voluntad no se fundamenta en tus emociones. El neocórtex prefrontal dirige e inhibe los centros basales emocionales inferiores del cerebro, por lo cual está llamado a dirigir todas las operaciones desde una supervisión central no afectada por lo emocional. 

•Si esperas a sentir emociones que dirijan tu voluntad hacia aquello que es bueno para ti, no llegarás nunca a comenzar tu recuperación, pues tus sentimientos han sido dañados y tu cerebro emocional ha quedado abducido por el trauma.

•Esperar a sentir ganas de terminar la relación con un psicópata es llegar sistemáticamente tarde a la decisión de ponerte a salvo. No esperes más a sentir cosas que nunca llegarás a sentir.

•No hay forma de salir del bucle que lleva a las personas a apegarse a un perpetrador psicopático sin que intervenga decididamente la fuerza de la voluntad.
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¿CÓMO TE CONVIERTES EN EL ENEMIGO DE TU PAREJA NARCISISTA?













El narcisismo es una ausencia de autoestima que conduce a una conducta externa que intenta compensar esa carencia, mediante una actitud en las relaciones que resulta nociva y genera víctimas.

Para los narcisistas los demás no existen sino como espejos. Necesitan a los otros para poder valorarse a sí mismos.

La megalomanía narcisista compensa siempre profundos sentimientos de inadecuación, inseguridad, miedo y rabia.

La apariencia de ser importantes y superiores a los demás no es más que una compensación. Tan solo lo simulan, pero, en el fondo, no lo creen.

En la relación con un narcisista tú eres el adversario y el rival siempre. Debido a una pobre autoestima que le compara con todo el mundo, muy pronto su pareja se convierte en alguien amenazante a batir. De ahí que, sin saberlo, te hayas convertido en el enemigo íntimo a derrotar de tu pareja narcisista.

Ser el objetivo de la estrategia narcisista se convierte en un problema en la medida en que no esperas que los ataques, el maltrato, la denigración, las comparaciones odiosas, el control o la monitorización perversa y obsesiva provengan de alguien con quien convives.





EL DIOS PERVERSO AL QUE DEBES ADORACIÓN Y SUMISIÓN

•Su necesidad de superar un terrible vacío le lleva a intentar ser un «dios» para los demás. Vivir en la ficción de ser adorado por todos convierte sus relaciones en una fuente continua de conflicto y victimización.

•Vive de suscitar miradas fascinadas de admiración de su corte de admiradores y fans. Necesita siempre más. Por eso nunca tu adoración y sumisión resultan suficientes.

•La herida narcisista explica la paranoia habitual de que todos copian sus presuntas genialidades, todos imitan su arte, todos desean arrebatar sus supuestas aptitudes, todos envidian su talento y, obviamente, también todos quieren quitarle a su pareja. 

•Termina siendo víctima de su propia profecía autocumplida haciendo que sus parejas acaben por tirar la toalla y cortar una relación que no tiene más que un solo miembro y donde el otro no existe más que como un objeto de gratificación, control y abuso.

•Muy pronto la pareja del narcisista se da cuenta de que tener éxito, mejorar profesionalmente o simplemente ser feliz le convierte en el enemigo y en constante diana de ataques, hipercrítica, denigración o humillaciones.





EL CONTROL Y LA CELOPATÍA NARCISISTA

•Nadie puede dar a otro lo que no tiene. Ante la impotencia de no poder amar a su pareja, efecto de su pavorosa falta de autoestima, cualquier narcisista intenta hacer trampas y recurre a una estrategia mimética evidente que ya traté en mi libro Las 5 trampas del amor (La Esfera de los Libros, 2017): la estrategia del curioso impertinente. Se trata de usar la envidia (real o ficticia) de los demás como motor para crear un deseo por su pareja y vencer así su incapacidad de amar a nadie, sustituyendo el amor por un puro artefacto mental: el deseo de los demás. Cuanto más envidiado sea, más crece su autovaloración y eso apuntala su deseo nulo o escaso por su pareja. El valor de sí mismo sube tanto como el número de personas que le envidian por su pareja, es decir, la desean. 

•Del mantra «Necesito que me enviden para valorarme», todo narcisista pasa al «Necesito que otros deseen a mi pareja para desearla yo mismo». El deseo de los demás le confirma su precario e inseguro rol de «curioso impertinente». Su propia pasión por su pareja necesita ser alimentada falsamente y se mantiene a base del combustible mimético del deseo fascinado de los demás por ella. El círculo se cierra. Requiere añadir cada vez más competidores reales o imaginarios para alimentar el valor de su objeto (su pareja), y realzar su propio valor psicológico como ser humano.

•El resultado inevitable es la paranoia y la celotipia narcisista. Esa posición mental paranoide y celosa convierte a su pareja en víctima del abuso narcisista en forma de escenas de celos, protestas infantiles, broncas, chantajes, malos tratos verbales, acoso y de todo tipo de controles que la encierran en una monitorización creciente y perversa. Exponiendo a su pareja al deseo ajeno como se exhibe un trofeo que marca el valor de quien lo ha conseguido, el narcisista no puede evitar sentir intensas dudas personales respecto a su propia valía como persona. Su relación de pareja se vuelve cada vez más tóxica convirtiendo así literalmente al otro en un prisionero de los celos que el propio narcisista autofabrica con esa actitud.




    
        [image: ]
    





•Sus sentimientos de inadecuación llevan a los narcisistas a intentar conseguir un amante espectacular con el que adornarse y posturear frente a todos. Tan pronto las cualidades estupendas de su pareja en cuanto a inteligencia, belleza, bondad, etc. son evidenciadas por el entorno, ello aumenta el valor del propio narcisista que pasa a heredar las mismas cualidades de su pareja por procuración. El vampirismo narcisista explica el relato habitual entre las víctimas de tener la sensación de haber quedado vaciadas, consumidas o sin energía tras la relación.

•Tan pronto consigue su objetivo de convertir a esa maravillosa persona en su pareja, reaparecen inmediatamente las dudas, los sentimientos de inadecuación y la inseguridad pervasiva del narcisista que le transforman en celópata y posesivo. Las sospechas que alimentan sus celos y su necesidad de control proceden de su carencia profunda de fe en sí mismo y de saberse incapaz de conservar su relación con una pareja. La estrategia defensiva pasa a ser una ofensiva en toda regla y se transmuta en una conducta compulsiva de controlar y supervisar en corto a su pareja. Su comportamiento suspicaz, celoso y paranoide funciona como profecía autocumplida. Cuanto más grande es la prisión, más crece el deseo del preso por la libertad. Todo ello, a su vez, refuerza su paranoia.

•En lugar de esforzarse y luchar por desarrollar, alimentar y proteger su relación de pareja, los narcisistas trabajan denodadamente por destruir al otro miembro considerándolo como el enemigo a derrotar. En su mente trastornada su pareja es un rival o adversario. De ahí viene el acoso, el maltrato psicológico, la denigración y las humillaciones permanentes que sufre. Se trata de hundir, humillar, denigrar y rebajar al otro, rivalizando con él en todo. 

•Esa rivalidad convierte la relación en una competición constante en la que un yo disminuido y acomplejado busca amilanar, derrotar y aplastar al otro con tal de sobrevivir.

•Otra de las reacciones narcisistas es tornarse indiferentes en su vida afectiva dejando emocionalmente abandonadas a sus parejas por su propio temor a despertar del sueño en cualquier momento. De esa retirada afectiva da cuenta el ninguneo, el hacer el vacío o las estrategias pasivo-agresivas que buscan hacer desaparecer al otro simulando su no existencia.
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¿CÓMO TE HIPNOTIZA TU PAREJA PSICÓPATA?













La explicación es sencilla. Eres víctima del mecanismo mimético de la «misión imposible». 

Las leyes miméticas garantizan que cuanto más limitado, bloqueado o impedido se ve un deseo, más crece y se exacerba llegando a convertirse en una compulsión. Son variantes de esta ley mimética universal los temas de la fruta prohibida, el objeto inalcanzable, el más difícil todavía o el héroe romántico. Todos estos programas o virus mentales consagran una aventura que nunca tiene final feliz.

Cuando tratas de obtener amor y reciprocidad a tu amor por parte de una pareja psicópata te conviertes en protagonista de una misión imposible por excelencia.

La tendencia a contratar psicológicamente a tu propia humillación no es el efecto de un misterioso masoquismo que no hay por dónde encontrarte, sino del mecanismo reflector de tus neuronas espejo, que confunden «lo que no se puede alcanzar» con lo que «merece la pena ser deseado».

Pretender obtener amor, cariño, comprensión o reciprocidad afectiva de un psicópata está abocado a un destino trágico. Ese objetivo imposible de conseguir se salda con una fijación obsesiva de la víctima por el obstáculo que su psicópata representa. El obstáculo por excelencia.

Esta experiencia es un trance hipnótico del que debes despertar.





DE DERROTA EN DERROTA, HASTA LA DERROTA FINAL

•El héroe romantizado en pos de la misión imposible busca siempre el más y mejor de un patrón que le conduce de derrota en derrota hasta alcanzar la derrota final.

•Las leyes miméticas que rigen el funcionamiento de nuestras neuronas espejo hace que aquellos objetos que son obstáculos para el deseo sean los más fascinantes. 

•Todo psicópata es un objeto de amor que resulta imposible, lejano o inalcanzable. Su inasequibilidad al bien, su frialdad y su incapacidad de empatía y amor, lejos de desincentivar al ingenuo pretendiente, lo suele reconfigurar a sus ojos en bien apreciadísimo y en un obsesivo objeto de su deseo. 

•La transformación de la misión imposible en aventura romántica heroica produce la mentira en la que viven todas las víctimas del Amor Zero y que hace que sus vidas sean una ficción. La que convierte un objeto de amor imposible en un objeto semidivino debido a su misma imposibilidad.





SIETE VARIACIONES SOBRE EL TEMA DE TU LOCURA ROMÁNTICA

Aquí tienes reunidas algunas variaciones sobre el tema de vivir la locura de la ficción romántica del Amor Zero:



1.Cuanto más sufro en mi relación más aumenta su valor.

2.Cuanto más difícil es conseguir mantenerla, más valiosa siento que es esa relación.

3.Cuanto más me ignora, ningunea o hace el vacío, más atractiva me parece esa persona.

4.Cuanto peor me trata (abuso, maltrato, infidelidad), más enganchado me siento.

5.Cuanto más secreto y brutal es mi abuso, más interesante me resulta el victimario.

6.Cuanto más peligro supone esta relación para mi seguridad, mi integridad o mi vida, más fascinante y atractiva me resulta.

7.La fruta cuanto más prohibida, más apetecible parece. 



•Millones de personas en todo el mundo se apuntan sin darse cuenta a la aventura romántica de ser destruidas por una relación de pareja con un psicópata.

•El daño propio del abuso psicopático incrementa significativamente los chutes de feniletilamina en tu cerebro que confundes con una intensa pasión romántica. Craso error. Tu cerebro te ha traicionado. Cualquier obstáculo, límite o prohibición a tu deseo funciona hipnóticamente como una sugestión negativa. Esta te lleva al espejismo de un valor extraordinario y falso de tu objeto de deseo. Terminas obsesionado y atrapado en la tela de araña de personajes siniestros por los que experimentas una devoción y adoración perversas.

•No hay nada más falso que tu percepción de extraordinario valor en ese objeto prohibido, restringido, inalcanzable, indomable, que se te escapa siempre. La furia de tu deseo mimético hiperactivado queda garantizada por la resistencia del obstáculo psicopático que termina así de convencerte de su carácter auténtico y único. Tu apasionamiento amoroso prueba que has incurrido en la mentira romántica del valor extraordinario del ser que lo suscita. Tu empecinamiento en tu psicópata será tan desesperado, terco, obcecado y obsesivo como peligroso, escandaloso o imposible, transformando tu vida en un infierno. Solo el carácter imposible de la misión de conseguir apropiarte del amor de esa persona la convierte en un ser mítico.
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•Los que quedan crónicamente afectados por este tóxico virus mental sienten que ya solo les enamoran, se ven atraídos o son seducidos por «objetos amorosos imposibles», como suelen ser psicópatas, narcisistas y otras «malas hierbas». Quienes peor los traten serán los únicos partners que merecerán la pena. Un NO por respuesta significará ADELANTE, y un SÍ significará un STOP, pues su misma asequibilidad disminuye el valor del candidato. Este patrón convierte la vida de muchas víctimas en un verdadero infierno de repetición que viven como una aventura romántica propia de un superhéroe. 

•Solo la derrota más rotunda y dolorosa convence al superhéroe romántico de que esa y no otra era la persona que necesitaba y por la que merecía la pena luchar. Esa derrota es la causa de la mitomanía que aqueja a la víctima del Amor Zero. Inversamente, la victoria en la conquista del objetivo amoroso decepciona al superhéroe y le lleva a la sensación de derrota, pues la misma consecución demuestra que el objetivo alcanzado no tenía valor.

•Tan pronto la necesidad de superar el obstáculo desaparece, se acaba la misión imposible, y el objetivo, pareciendo ahora ya accesible, vencido y conquistado, deja ya de interesar. Se desvanece tan rápida y repentinamente su valor como anteriormente se había creado de la nada.





CÓMO SALIR DE LAS SUGESTIONES NEGATIVAS DEL TRANCE PSICOPÁTICO

Cualquier buen hipnotizador sabe que es más fácil sugerir cosas de forma negativa que positiva. Para conseguir que alguien haga algo bajo hipnosis hay dos vías:



1.Ordenárselo (sugestión positiva).

2.Prohibírselo (sugestión negativa).



La segunda vía es siempre más efectiva que la primera, pues las sugestiones negativas tienen más fuerza que las positivas debido a que se asientan más profundamente en la mente inconsciente.

Algunas de las sugestiones negativas más hipnóticas de quien cae en el virus de la misión imposible son las siguientes:



1.Cuanto más vehementemente se me prohíbe una cosa, más deseable se vuelve.

2.Cuantas más dificultades me pone una persona, más deseable me parece.

3.Cuanto más insalvables parecen los obstáculos, más intenso se vuelve el deseo por superarlos.



•El presunto enamoramiento romántico de tu psicópata no tiene fundamento real en un objeto amoroso de alto valor que pueda suscitar ese sentimiento, sino en una mentira alimentada por el mimetismo y sus leyes. Estás en un trance relacional inducido.

•La intensidad de tu deseo no es enamoramiento ni pasión amorosa, sino hiperactivación provocada por un obstáculo: el propio psicópata. Vives en el trance psicopático. No hay autenticidad ni verdadero amor, sino más bien deseo exacerbado y manipulado por el tercer cerebro, el cerebro mimético. 




    
        Relación entre el sistema espejo, neocórtex y sistema límbico
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•Tus neuronas espejo han actuado sin tu permiso, emitiendo hacia arriba en dirección al neocórtex prefrontal superior racionalizaciones que explican las atribuciones positivas que has proyectado sobre el personaje psicopático y que son totalmente falsas. Las causas de tu enamoramiento no son cualidades intrínsecas del objeto de tu amor, sino una percepción de esas cualidades alterada y manipulada.

•No estás enamorado por causa de dichas cualidades, sino que presumes la existencia de esas cualidades debido a un sentimiento que crees una pasión romántica. Este atrapamiento es una respuesta habitual del cerebro mimético y de las neuronas espejo a la obstaculización de un deseo.

•El obstáculo más grave es el que se prefiere siempre por encima de todo, pues es el más adecuado para aumentar esa pasión amorosa. El psicópata ostenta un carácter divino o mítico solo porque le atribuyes la capacidad de activar en ti la pasión amorosa. Por eso el ser más deseado para todo buscador de obstáculos es siempre un psicópata. Su falta de empatía y sensibilidad unidos a su frialdad e indiferencia producen un efecto devastador en tus neuronas espejo, generando un espejismo de enamoramiento y pasión.

•Ello prueba el funcionamiento de un trance hipnótico caracterizado por el automatismo y la escasa voluntad. Este trance de sugestión procede del mecanismo regulador del cerebro mimético que te dirige a una muerte en vida. De ahí la urgencia de retomar el control y la consciencia y salir cuanto antes del trance.

•La humillación, la indefensión y la destrucción que procura tu enganche al obstáculo deben ser razones para elegir desde la consciencia y la voluntad renunciar a él y salir de ese trance. Esta metanoia o conversión significa escapar de cualquier esclavitud que dicten los obstáculos en tu vida.
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POR QUÉ NO PUEDES ESPERAR UNA RUPTURA NORMAL EN EL ABUSO PSICOPÁTICO Y NARCISISTA













•Pensar que tu expsicópata es alguien normal es una distorsión muy grave que te puede llevar al error de tratar como una relación normal lo que nunca lo fue. La naturaleza de psicópatas y narcisistas, como la de los escorpiones, es siempre atacar a traición y morder la mano de quien les quiere hacer el bien. Inasequibles al bien o a la verdad, no pueden evitar hacer daño, pues es su naturaleza perversa… No pueden evitar ser lo que son. Pero tú si puedes evitar que te hagan daño cerrando cualquier vía de contacto.

•Loro viejo no aprende a hablar. Consciente de que los psicópatas no se rehabilitan ni cambian, no debes esperar nada mejor después de la relación de lo que tuviste mientras esta duró. Tu futuro solo sería una dolorosa repetición de tu pasado.

•Los psicópatas jamás dan nada por perdido. Su relación contigo fue un juego de poder. En cuanto descubra que lo quieres dejar, querrá pescarte de nuevo con sus vanas promesas y trampas habituales. No lo hará por amor ni por sus inexistentes remordimientos, sino para vengarse y asegurarse de que esta vez quedes completa y definitivamente destruido.

•Seguir en contacto con su víctima después de la relación solo abre la posibilidad de conseguir una ronda más gratis total de abuso y maltrato. Mantener el contacto añade nuevas temporadas a la serie ya antigua de tus abusos.

•Su obsesión por el control y su necesidad de dominio sobre ti sigue activa aun después de terminada la relación. Para conseguir mantenerlos necesitará seguir en contacto contigo por muchos y variados pretextos que no debes creer verdaderos ni aceptar.

•Intentará mantenerte en el congelador mediante el contacto esporádico, para poder activarte a voluntad cuando le convenga y seguir así abusando de ti sexual, económica o emocionalmente, llegada la necesidad o la oportunidad.

•Ser dejado por la víctima es algo insólito en la experiencia de psicópatas y narcisistas. Cuando cortas la relación, se sienten perdedores y no aceptan la situación. Llevados de su odio, intentarán una y otra vez que violes el contacto cero hasta conseguir que vuelvas a abrirles la puerta, para entonces poder dejarte a ti, sin ningún remordimiento y de la peor manera posible. En su arrogancia infinita quieren tener la última palabra de cuándo y dónde cortar la relación. Su pretensión última es que seas de su propiedad, pues has sido un objeto o esclavo en sus manos. No permiten que un «objeto» o esclavo se emancipe.

•El deseo aparentemente benévolo de contactar para preguntarte cómo te va o para quedar como amigos suele encubrir las únicas motivaciones reales de psicópatas y narcisistas: entretenimiento contra su aburrimiento, diversión, sexo sin compromiso, disfrutar de verte sufrir, etc. No creer nunca en sus buenas intenciones es la regla a seguir. Aunque continúes siendo una persona interesante para ellos, debes recordar que esa relación ha dejado definitivamente de ser interesante para ti.

•La única emoción que conocen es la rabia y frustración de no salirse con la suya. El peligro que corres si recontactas procede de la más frecuente motivación psicopática para volver contigo: la venganza. Lo más probable es que intente regresar para tomarse la revancha. No caigas en esa trampa letal.

•Olvida la idea imposible de realizar de rehabilitar a un psicópata. Practicarle la cirugía estética a un cocodrilo no es nunca una buena idea y te conduce al riesgo de llevarte un buen mordisco.
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MANTENER CONTACTO CERO ES LA CLAVE PARA SALIR DEL INFIERNO













Robert Hare es categórico a la hora de recomendar como única solución a la relación con psicópatas no seguir vinculados con ellos de ningún modo. Es recurrir al contacto cero (CC).

Su recomendación más importante siempre es: si tienes a un psicópata en tu vida, no te detengas… ¡corre!

Ello requiere de tu acción decidida, y de identificar y vencer resistencias y mecanismos de defensa que impiden la adopción de esta medida salvadora.

El CC no es una expresión de venganza, odio o mal rollo. No es una forma de ningunear, hacer el vacío o devolverle con su propia moneda el maltrato recibido a tu ex psicópata. Es el modo más eficaz de defenderte de todos los intentos de manipular que tu ex psicópata va a seguir realizando, incluso después de terminada la relación contigo, como forma de seguir disfrutando de tu sufrimiento, angustia, culpabilidad o desestabilización emocional.

Recuerda que, concluida la relación, el juego psicopático aún no ha terminado. El objetivo de tu ex psicópata ahora es mostrar que ha ganado el juego. Que domina la situación. Tu destrucción debe ser consumada para demostrarte que tú no valías la pena y que mereciste tu suerte fatal.

Debes entender que tu ex psicópata necesita seguir humillando, vejando, maltratando y abusando de tu relación, a pesar de que esta se haya terminado.





PUNTOS CLAVE EN TU RECUPERACIÓN

•Las víctimas de psicópatas arrastran un trauma de traición incomparable. Según afirman, no hay nada parecido en la vida. La disonancia cognitiva creada por el doble vínculo psicopático, el reforzamiento dual y la sucesión de máscaras falsas crean la dubitación, la confusión, la alteración emocional, la depresión, la inseguridad y la sensación de vacío que experimentas y que son efectos de haber tenido relación o contacto por cualquier vía con tu psicópata. 

•Psicópatas y narcisistas crean dentro de ti una serie de vínculos de manipulación potentísimos que suelen impedir que los intentos de escapar, zafar o terminar con la relación tóxica lleguen a buen puerto.

•Tu mente racional ha sido hackeada por las reacciones emocionales tóxicas habituales ante un proceso de depredación psicopática.

•Tras sufrir una relación con psicópatas y narcisistas la regla que se impone en todos los casos es la del contacto cero. Esta es una regla absoluta que no admite ningún tipo de excepción. 

•No es posible salir adelante de un trauma de traición mientras sigas sometido a una retraumatización constante.

•Cada violación de la regla del contacto cero con el depredador no hace más que agravar el daño existente y someterte a una regresión a la casilla inicial en tu recuperación.

•Debes comprender y aceptar que cualquier contacto, por mínimo que sea, con tu ex psicópata no puede más que dañarte en un grado importante. Quienes han sufrido este tipo de contactos conocen bien que, cada vez que ocurren, todo el proceso de recuperación sufre una recaída y hay que volver a empezar de nuevo en la elaboración del duelo, enfrentando sentimientos de vergüenza, de culpa y de fracaso.

•La existencia de hijos en común hace que a veces la regla del CC sea más complicada de cumplir, pero no imposible. La coordinación logística o los asuntos que incumben a la prole suelen ser los argumentos que facilitan a los psicópatas seguir en contacto con la víctima, aprovechando la ocasión para continuar depredándola en cualquier oportunidad y con cualquier pretexto.

•En ese caso, deberías tratar de minimizar al máximo toda relación e incluso intentar hacer las cosas necesarias para los hijos en común, utilizando, al menos durante un cierto tiempo, a intermediarios que eviten los contactos.

•Mantener la regla del CC redundará en que tu proceso de recuperación no va a sufrir de altibajos, y podrás pasar página lo antes posible. Tu curiosidad no es bien recibida y resulta en este caso insana y peligrosa. Cada detalle que llegues a conocer de su vida social, sus nuevas relaciones, trabajos, actividades, producirá en ti una sensación similar a la de remover el cuchillo dentro de la herida. No debes hacerlo. Te debes a ti mismo una mirada compasiva. 

•La experiencia del contacto cero acelera tu recuperación exponencialmente en la medida que tu restablecimiento emocional y la posibilidad de reencontrar tu verdadera felicidad más allá de una relación tóxica aumentan con el paso de tiempo sin permitir recontactar.

•El resurgimiento de tu nuevo yo, al margen de tu ex psicópata, depende de que salgas de su órbita de atracción y te pongas a salvo de sus formidables capacidades de manipularte. De este modo, llegará un día en el que te importará un bledo dónde está o qué está haciendo.

•El CC evita la tan demoledora triangulación postruptura, esto es, forzarte a que contemples «con los dientes largos» lo bien que está con nuevas relaciones, usando mecanismos miméticos elementales para reavivar el vínculo traumático contigo. El objetivo es exhibir una felicidad y bienestar falsos para que notes el contraste con tu «perra vida» y compares tu sufrimiento emocional con su presunta plenitud vital.

•No debes creer los argumentos que querrá colocarte en forma de preocupación por saber de ti, quedar como amigos o cualquier otro cuento o verso. No hay más que un deseo mórbido de consumar tu destrucción psicológica. No te dejes engatusar… Si caes en la trampa y dudas, tu ex psicópata olfateará la vulnerabilidad y volverá a la carga, usando de todos sus encantos y palabrería vana y manipuladora para reconstruir su total dominio y control emocional sobre ti.

•Los contactos posteriores con tu psicópata solo acarrean más sufrimiento. La única esperanza para no sucumbir a esta experiencia de daño constante pasa por superar el trauma del abuso psicopático lejos del vínculo traumático. 

•El sistema de apego de las víctimas se encuentra hiperactivado y necesita distancia y tiempo para calmarse. Tan solo el tiempo y la distancia permiten la recuperación de tu sistema básico de confianza que ha resultado hackeado.

•La experiencia amplia en la recuperación de víctimas de psicópatas confirma una y otra vez que recontactar lleva siempre a una retraumatización.

•Aunque creas que no es posible, que no tienes fuerzas, o que te sientes morir, lo cierto es que el testimonio de millones de personas que han pasado por este mismo trance confirma que tras el CC y la recuperación del trastorno de estrés postraumático (TEPT) llega un día en que no te importa nada tu ex psicópata, ni su vida o sus actividades.

•En esta materia no caben excepciones: el CC es requisito sine qua non de tu recuperación. La herida no puede cicatrizar mientras se sigue asestando cuchilladas a la víctima.
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CÓMO IMPLEMENTAR EL CONTACTO CERO













Estas son las recomendaciones para practicar el contacto cero (CC) en tu vida de una vez y para siempre que puedes encontrar en todos los vídeos de mi canal de YouTube o Instagram.

Proceden del conocimiento acumulado durante más de tres décadas escuchando a las víctimas y ayudándolas en sus esfuerzos por salir adelante de relaciones tóxicas de maltrato y abuso psicopático y narcisista. 

No debes entenderlas como medidas provisionales para un tiempo, sino como barreras y contrafuertes diseñados para ser permanentes.

No son una modalidad de venganza ni un modo de devolver el daño que te han hecho en forma de ningunear o hacer el vacío de vuelta.

Son una herramienta de supervivencia y autopreservación.

Tienes todo el derecho del mundo a tener o mantener relación solo con las personas que te tratan con el respeto debido a tu dignidad inherente como ser humano.





PUNTOS CLAVE EN TU RECUPERACIÓN

•No pretendas ganar, vencer o derrotar a tu ex psicopata. Tratándose de psicópatas no hay victorias, sino tan solo diferentes grados de derrota. La regla del contacto cero NO es una estrategia ni una táctica provisional en una guerra relacional que busque obtener un resultado victorioso o algún tipo de efecto sobre la otra persona. Aspirar a derrotar emocionalmente a quien no tiene emociones ni conoce los sentimientos, ni la culpa, ni la vergüenza es tarea vana. El objetivo no es obtener una victoria puntual o táctica, ni ganar una guerra mediante una estrategia que busque provocar un daño en el victimario. Se trata de comprender que la única posibilidad de no ser destruido pasa por no jugar a ningún juego, ni permitir que te alcance tu psicópata, cerrando toda posibilidad de comunicación o relación. Tu única posibilidad de no perder es no jugar.

•Clausura toda vía de comunicación por la que pueda acceder o contactar contigo. Ello incluye el bloqueo de sus números de teléfono, sus emails, chats en redes sociales, Facebook, Instagram, WhatsApp u otros. Asegúrate de no atender llamadas de números de teléfono desconocidos o de números sin identificación.

•Evita por completo concurrir a los sitios comunes (ya sabes, ese sitio en el que estás seguro de que puede coincidir contigo). Elude los lugares en los que sabes perfectamente que podrías encontrártelo.

•Elude la posibilidad del encuentro fortuito y el coincidir en tiempo y espacio. 

•En el caso de los psicópatas no existen los encuentros fortuitos ni las coincidencias al mismo tiempo y en los mismos lugares. Los territorios comunes en los que podáis encontraros «por casualidad» son siempre oportunidades creadas adrede para seguir machacándote o para gozar contemplando tu culpa, tu vergüenza o desazón. No te creas ni por un momento que ese encuentro ha sido casual, sino que todo ha sido convenientemente planificado. Tan pronto se produzca un encuentro por sorpresa, huye lo más rápido a otro lugar sin entrar en discusiones, provocaciones o debates.

•Reduce o incluso cancela las relaciones o amistades comunes que puedan recordarte o llevarte a un nuevo contacto. Informa a tus amistades de que no deseas tener ningún dato o información de ningún tipo acerca de su vida o relaciones. Cumple con ese propósito y niégate a que te cuenten, te informen o te transmitan ninguna información que proceda de conocidos de ambos. Ya sé que puede ser un poco injusto para ti tener que renunciar a ciertas relaciones, pero recuerda que se trata de tu supervivencia la que está en peligro. No juegues a hacer justicia. Ahora se trata de sobrevivir y salir adelante. 

•Evita justificarte o dar explicaciones sobre tu decisión de practicar el CC. Tienes todo el derecho a preservar tu integridad psicológica sin tener que rendir cuentas a diestro y siniestro.

•Deja que cada palo aguante su vela. Evita caer en la tentación habitual de querer contactar a sus nuevas víctimas para avisarlas o alertarlas del peligro. De nada sirve. Te considerarán una persona resentida, loca o inestable, y lo más probable es que, además de no hacerte ni caso, tu imagen pública sufra un grave deterioro.

•Elimina, arroja a la basura, vende, regala o quema los objetos que te recuerdan a esa relación. Borra sus fotografías de tu móvil y del ordenador, haz desaparecer todos los emails, las cartas de amor, la música común, etc. Todo aquello que traiga a tu memoria esa relación tóxica debe ser eliminado.

•Renuncia a la melancolía y al placer morboso de evocar mentalmente la relación mediante cualquier objeto que pueda suscitarte recuerdos negativos o flashbacks. Los objetos que te puedan recordar esa relación de mierda son los enemigos declarados de tu recuperación. No dudes en tirar a la basura o regalar dichos objetos. Ante las dudas, la noche de las hogueras de San Juan puede ser un buen momento para acumular esos objetos y quemarlos en la pira. Todos los recordatorios físicos de esa relación deben desaparecer de tu vida lo antes posible.

•No te dejes llevar por la emocionalidad, antes bien dirige la implantación del CC desde una actitud cerebral y racional. La actitud neutral y exenta de toda emocionalidad resulta imprescindible a la hora de aplicar el CC. Recuerda que todo odio, resentimiento, amargura o cabreo que experimentes suponen para cualquier psicópata un inestimable combustible. La regla del CC deber ser aplicada con la mayor asepsia emocional, el máximo desapego afectivo y la más olímpica indiferencia. De lo contrario, alimentarás el goce secreto de la bestia por tu malestar. No le regales esa baza ni permitas su último triunfo.

•No cedas en los límites que has puesto. Nada detesta más cualquier psicópata que se le escape su preciado juguete de uso y disfrute: la víctima. Llegado el momento, tu psicópata querrá violar la regla que has marcado de cero contacto para siempre. Ser psicópata significa detestar todo lo que supone límites, prohibiciones o barreras. En una lógica inversa y perversa, todo ello es tomado como un reto a franquear o rebasar, y ese desafío se les hace irresistible… Colocarán trampas o señuelos en forma de constantes intentos de restablecer contacto a través de estrategias que van desde el tono melifluo y afectivo hasta el chantaje, las amenazas o la coacción… Se trata solo de ganarte una vez más la partida. Engancharte para darse una última vuelta en el carrusel.

•No creas en sus vanas promesas de cambio. La trampa psicopática más frecuente para violar el CC consiste en el uso de una nueva «promesa de redención» para con las víctimas y que estas suelen querer creer ingenuamente y así proceden a otorgar una nueva oportunidad a la relación. «Si me das la oportunidad, te demostraré y podrás ver con tus propios ojos que ya he cambiado y me he rehabilitado». Esta es la vía de reentrada más frecuente de muchos psicópatas en la vida de las víctimas. Esas promesas de cambio, la propuesta de mantener la relación desde la amistad o el respeto o la de seguir colaborando profesionalmente son variaciones sobre el mismo tema: no perder el control sobre ti, para lo cual necesitan mantener contacto… Dar una segunda oportunidad a tu ex psicópata es embarcarte en una nueva temporada de una serie que tú protagonizas y en la que ya sabes el final, que ciertamente no será feliz para ti.

•No creas en sus buenos sentimientos. Un tipo de estrategia frecuente es la manipulación de tus buenos sentimientos y de tus heridas emocionales mediante el así denominado «juego de la piedad» o pitty play. Si te dice que te extraña o echa de menos, no olvides que no hay posibilidad de amor o afecto en los psicópatas. Lo que echan de menos no es a ti, sino el dominio y total control sobre ti. Necesitan restablecer el control sobre tu vida. Y así, sus presuntos sentimientos de pena, tristeza, abandono o pérdida tan solo encubren su voluntad de dominarte y una obsesión enfermiza de volver a tener la sartén por el mango. Lo que les da rabia no es haber perdido a una persona maravillosa como tú, sino haber perdido definitivamente la partida del control sobre ti, sobre tu vida y tus emociones.

•Elimina o reduce al máximo el consumo de alcohol u otras sustancias que puedan alterar tus emociones y comportamientos. En los momentos en que estés fuera de control o desinhibido por el alcohol u otras sustancias puedes llegar a violar el CC y cometer otros errores que te van a costar caro mediante llamadas o mensajes fuera de tono que serán tomados por tu psicópata como un argumento para entrar a discutir, rebatir o debatir de nuevo contigo. Estos errores estratégicos por tu parte serán utilizados, además, como pruebas de tu desequilibrio mental y tu escasa madurez psicológica para validar ante terceras personas su campaña de desprestigio hacia ti. El alcohol y las drogas comprometen severamente el CC y la recuperación que necesitas completar.

•Consolida lo antes posible tu independencia económica. Elimina los territorios económicos en común: el patrimonio, las cuentas corrientes, el dinero o bienes conjuntos deben ser repartidos o divididos cuanto antes, en su caso con intervención y amparo judicial. En el supuesto de ser económicamente dependiente o de no tener a dónde ir para escapar de tu ex psicópata, no dudes en solicitar ayuda a amigos, familiares o incluso al sistema de asistencia pública. 

•Múdate a la mayor brevedad y como medida preventiva inmediata con algún familiar o amistad que pueda acogerte en su casa para pasar acompañado el primer tirón emocional de la ruptura y el contacto cero. Recuerda también que existen pisos de acogida para personas maltratadas.

•En el caso de trabajar con tu ex psicópata, no olvides que existen modos de minimizar al máximo el contacto con ellos y evitar sus manipulaciones y chantajes. Si es necesario, no dudes en solicitar consejo legal, pues muchas de sus coacciones o manipulaciones pueden resultar ser delitos de acoso psicológico, intimidación o acoso sexual laborales.

•Vence a la curiosidad de inquirir acerca de su vida, actividades o relaciones. Renuncia a conocer nada acerca de lo que hace o deja de hacer. La curiosidad mató al gato y ha destruido a muchas víctimas que se dejaron llevar por su apego al perpetrador mintiéndose a sí mismas para seguir de alguna manera en contacto, espiando o informándose por detrás de su ex psicópata. No cedas a la tentación de curiosear en las redes sociales o entre las amistades comunes.

•Recuerda que salir de este tipo de relaciones es fácil de decir, pero costoso de aplicar y más aún de mantener. Caerse está permitido, pero levantarse es obligatorio. Aunque ya lo hayas intentado antes, ten presente que para muchas víctimas zafarse de su ex psicópata no se ha conseguido siempre a la primera. Muchas víctimas han tenido que llegar a extremos formidables de degradación humana y destrucción psicológica para tomar la determinación de mantener el contacto cero y no recaer. 

•Mantén una actitud de firmeza constante a largo plazo de querer salir adelante y pasar página de esta «mala noche en una mala posada». Decir «voy a cortar por lo sano» o «voy a hacer contacto cero» es más fácil de decir que de aplicar en la realidad concreta. Decirlo y no hacerlo no sirve. No necesitas declaraciones de intenciones, sino un talante y actitud permanentes de no volver cueste lo que cueste, pese a quien pese y caiga quien caiga contra viento y marea. Tu motivación de sobrevivir y dar paso a otra fase en tu vida debe prevalecer sobre tu apego al perpetrador, a la seguridad económica o tu comodidad a corto plazo. Zafar de tu relación tóxica es costoso pero factible.
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UNA HERRAMIENTA FUNDAMENTAL PARA MANTENER TU DECISIÓN. EL SYLLABUS HORRORUM O CATÁLOGO DE HORRORES*













A veces, la disonancia cognitiva impide a la víctima reconocer el problema a tiempo de poder zafarse de una relación de pareja tóxica que la está destruyendo.

Para ayudar a las víctimas a darse cuenta de una realidad que no perciben nítidamente en 2014 diseñé esta lista de chequeo en 37 puntos, a la que denominé syllabus horrorum o «catálogo de horrores», cuya estructura ayuda a la víctima a computar las características más marcadas de la relación de pareja tóxica con psicópatas.

Conocer el cúmulo o catálogo de horrores (syllabus horrorum) que has atravesado en un infierno de relación te debe llevar a una posición contundente, aprendiendo de ellos para no volver a permitir que nadie te trate de forma abusiva y explotadora nunca más.

De este modo, siempre que reconozcas que vuelve a ocurrir algo así, recordarás que nunca más querrás estar o tener una relación con alguien que:



1.No está a tu lado en los momentos difíciles personales, de crisis u otros.

2.No asume la más mínima responsabilidad económica respecto a la vida de pareja (gastos, limpieza, consumos, facturas).

3.Piensa que quien se preocupa por el otro es débil, o dependiente, o blando o despreciable.

4.Simula y llora lágrimas de cocodrilo sin presentar emociones auténticas.

5.No se preocupa por cosas que te atañen, fechas de aniversarios, cumpleaños. No te obsequia o corresponde con reciprocidad a lo que tú sí haces.

6.Te hace sentirte obligado a convertirte en detective privado debido a sus extraños e inquietantes comportamientos.

7.Te conduce a tener que investigarlo todo acerca de su vida.

8.Desaparece, se marcha, se va, te evita, no quiere estar contigo con variadas formas y pretextos.

9.Tiene un historial de parejas anteriores a las que ha dejado tiradas, abandonadas, destruidas o asoladas emocionalmente, de un modo repentino y cruel.

10.Nunca se siente culpable por nada, ni responsable por nadie.

11.Se alinea con otros en tu contra y te menosprecia o habla mal de ti a tus espaldas.

12.Intenta envenenar a otras personas contra ti cuando eso le conviene.

13.Utiliza el sexo como herramienta de control en la relación.

14.Rompe continuamente sus promesas, pactos o acuerdos y no es fiable en la palabra dada ni tampoco en sus compromisos contigo.

15.No respeta tus espacios, tu intimidad o tus pertenencias personales.

16.Se agobia o molesta cuando le pides el menor favor.

17.Te aparta de su familia o simula ante ella que tan solo eres una amistad o un conocido. 

18.Tiene una pléyade de exparejas a las que se refiere como personas inestables, locas, taradas, narcisistas, psicópatas, borderlines, etc.

19.No cuenta nada de su pasado.

20.Corta la comunicación contigo durante horas sin dar explicaciones o razones para ello.

21.Te echa en cara o reprocha tu amor y dedicación.

22.Recurrentemente te engaña o traiciona sin hacerse ningún problema moral.

23.No parece tener amistades cercanas de las que pueda hablar.

24.Le gusta presumir de su superior capacidad de adivinar, leer gestos, dominar la comunicación no verbal, la mirada, y de manipular a la gente gracias a todo ello.

25.Invade y no respeta tus límites personales a pesar de tus protestas.

26.Nunca recuerda o no tiene tiempo para dedicarte en celebraciones, cumpleaños, Navidades o fechas importantes.

27.Tiene períodos de desaparición extraños y misteriosos de los que no da cuenta de nada y se enfada si preguntas.

28.Tiende a crear el caos cuando siente que le aburre la rutina y la vida de todos los días.

29.Crea situaciones que generan dolor y ansiedad para ti recurrentemente.

30.Nunca te apoya en lo que haces, y parece menospreciar todos tus puntos de vista por sistema.

31.Te bombardea de amor para pasar después a darte caña, menospreciarte, triangular con otros o traicionarte.

32.Tiene fascinación por el romanticismo, el fetichismo sexual o la pornografía.

33.Nunca juega contigo en equipo con compañerismo o lealtad. Va a lo suyo descaradamente y su agenda real está guiada por fines egoístas e intereses particulares.

34.No valora ni ama a la persona que hay en ti.

35.Te envidia y por ello te desprecia, denigra y maltrata todo lo que puede, pues le recuerdas a la persona con sentimientos y emociones que nunca podrá ser.

36.Le molestan tus mejores cualidades morales que sabe nunca podrá alcanzar.

37.Vive parasitariamente de ti, aprovechándose de tu energía, tu trabajo, tu esfuerzo, tu dinero, tu apoyo social o profesional. No solo no te lo agradece, sino que te desprecia aún más por dejarte. Opina que todo lo merece y no siente ninguna gratitud o reconocimiento hacia ti.
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POR QUÉ DEBES IMPLEMENTAR EL CONTACTO CERO













•Si es incapaz de responsabilizarse de tener o mantener una relación respetuosa y recíproca contigo.

•Tu autoestima está en niveles mínimos debido a los daños psicológicos y emocionales sobre ti. Cada contacto te hace perder más autoestima.

•Es probable que utilice el contacto contigo para triangular con otras personas tras la ruptura.

•Su desparpajo verbal y su capacidad de envolverte con palabrería vana augura un daño emocional intenso en caso de permitir la comunicación.

•Todo contacto con tu ex psicópata o narcisista consiste en recibir sus ataques, críticas, reproches, acusaciones, amenazas, acoso, maltrato, control, etc. Es una situación de maltrato que no puedes ni tienes que soportar más.

•Su agenda encubierta pretende continuar su relación de abuso y explotación, y mantener su estilo parasitario. Usar y abusar de ti y de tu vulnerabilidad después de la ruptura no es una opción. Debes cerrar la «barra libre» de una vez en tu vida.

•Continuar «como amigos», «socios» o como una «expareja civilizada» pretende simular que su conducta ha sido adecuada, apropiada, ética, honesta o que simplemente todo está olvidado. 

•Tu adicción al perpetrador necesita tiempo y distancia. Eres como un adicto en plena recuperación y debes considerar a tu expareja como la sustancia de la que debes permanecer alejado, muy especialmente mientras dura el mono o síndrome de abstinencia.

•Una vez que sabes quién es en verdad y conoces su agenda encubierta, no tienes excusa para mantener la relación de manera cordial. No puedes dejar que siga aprovechándose de ti y de tu buena fe.

•Una vez lo has desenmascarado es muy probable que hayas perdido todo el respeto que pudieras tener a alguien así. Nada podrá hacer que vuelvas a creer en esa persona.

•El contacto cero no es una simple opción, sino una estrategia de estricta supervivencia. No practicarla es seguir dando opciones de que usen contigo sus manipulaciones y que se reabran dentro de ti los antiguos condicionamientos.
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LAS TRES ETAPAS EN LA SALIDA DEL INFIERNO













La Psicoterapia Zero divide en tres etapas la recuperación del Trauma Zero:



1.Etapa inicial: estabilización, seguridad y psicoeducación.

2.Etapa intermedia: trabajo activo en la desactivación y recuperación del trauma.

3.Etapa final: resolución e integración.





ETAPA INICIAL

•La etapa inicial de la recuperación comienza con una sesión en la que el psicoterapeuta zero explica al paciente el resultado de su psicodiagnóstico estableciendo las características principales del cuadro clínico obtenido y confirmándolo con las preguntas de confirmación pertinentes.

•En esta etapa se establece la alianza terapéutica entre paciente y psicoterapeuta. Ambas partes construyen una relación de trabajo que debe perdurar sólidamente a largo del tratamiento.

•Las actitudes básicas del psicoterapeuta experto que trata al paciente traumatizado deben ser las establecidas por Carl Rogers para toda relación de counselling: congruencia, genuina empatía y aceptación incondicional. Debe ser sincero y estar interesado por las necesidades del paciente, encaminando su actitud hacia la sanación definitiva del trauma. Al mismo tiempo, debe establecer las reglas, los límites y las condiciones para el proceso terapéutico desde el principio. La empatía no significa una actitud condescendiente con cualquier cosa, un suavizamiento de las normas o límites, o un laissez faire, laissez aller. La empatía conduce a tratar al paciente como una persona normal con una reacción al trauma vivido completamente comprensible.

•El proceso terapéutico con víctimas del trauma es una tecnología compleja que requiere de años de experiencia para ser dominada y aplicada. No sirven los modelos terapéuticos generalistas que pueden resultar exitosos con otros problemas mentales menores. De ahí que una recomendación crucial a tener en cuenta por la víctima del trauma es que elija siempre a un profesional con acreditada experiencia en la sanación del trauma psíquico, avalado por un número significativo de casos de éxito. En caso de duda, es bueno pedir referencias.

•Entre las víctimas con una carga de trauma elevada suelen ser respuestas habituales y esperables en el proceso de psicoterapia la manipulación, la conducta autodestructiva, el testear los límites, las reacciones transferenciales negativas, el acting out, la resistencia al trabajo terapéutico, los chantajes emocionales, la ambivalencia en el compromiso por sanar y la presión para convertir al psicoterapeuta en salvador-rescatador.

•El psicoterapeuta no tiene el rol de validar el relato del trauma del paciente. La actitud del psicoterapeuta ante dicho relato debe ser la de neutralidad terapéutica. Ello implica al mismo tiempo no cuestionar el relato de los hechos traumáticos dándolos como válidos, ni tampoco confirmarlos solo porque el paciente los refiere. El psicoterapeuta no es un testigo cualificado de los traumas acaecidos en el pasado, sino un protagonista especializado en la recuperación del paciente traumatizado en el presente.

•Terapeuta y paciente deben ponerse de acuerdo en los objetivos terapéuticos a lograr. Su concertación es esencial hasta el punto de que la voluntad del terapeuta de que el paciente alcance su objetivo no puede suplir la falta de voluntad de este. Los objetivos han de ser revisados en detalle y reevaluados a medida que avanza la psicoterapia, especialmente si el paciente parece atascarse o sufrir un bloqueo en sus avances. 

•El objetivo genérico en cualquier proceso terapéutico puede formularse en términos de lograr una vida productiva y autónoma, libre de trastornos definidos como tales por el Manual Diagnóstico de los Trastornos Mentales (DSM) o por la Clasificación Internacional de Enfermedades (CIE) y de adicciones, como medio de obtener una existencia plena de sentido, de relaciones gratificantes y con una posibilidad de contribuir a las vidas de los familiares, amigos y seres queridos del paciente.

•El modelo de Psicoterapia Zero parte de una política realista de pequeños pasos y aplica el principio de la gradualidad. Es imprescindible dividir el objetivo terapéutico global indicado anteriormente en trozos más pequeños y establecer escalones intermedios más modestos que puedan ser medibles y dar resultado a corto plazo, rompiendo así la paralización por indefensión que sufre la mayoría de las víctimas.

•En las primeras sesiones de Psicoterapia Zero el paciente y el psicoterapeuta zero establecen las pautas en cuanto a frecuencia, horarios, duración, y los sistemas logísticos para la cita previa, confirmación, anulación y pago. Un enfoque técnico y realista de cómo funcionan los procesos de psicoterapia desde hace ya más de cien años recomiendan que la psicoterapia sea de pago para el paciente involucrado y que no se establezcan dinámicas espurias en forma de deudas terapéuticas que se acumulen y terminen interfiriendo en el curso del proceso de sanación. Cada sesión terminada debe ser abonada en el momento.

•En el establecimiento del pronóstico, el psicoterapeuta no debe minimizar o dar falsas expectativas de cambios instantáneos, sin mediar un tiempo y esfuerzo, siempre imprescindibles para alcanzar resultados efectivos y no meros maquillajes. Debe ofrecer un pronóstico realista de la duración de la recuperación que será muy probablemente no de semanas o meses, sino de años. Sanar del Trauma Zero no es algo que se consiga rápidamente y sin esfuerzo. Al paciente traumatizado hay que contarle la verdad del proceso siempre complicado y doloroso que tiene por delante para curar las secuelas del trauma. Es menester advertirle de la dificultad y de la necesidad de realizar un trabajo duro.

•Al principio, el paciente recibe la tarea de hacer una lista honesta y sin tapujos de todas sus adicciones, mecanismos de defensa no saludables, conductas desadaptadas, emociones tóxicas, sentimientos contradictorios y conflictos internos sobre los que quiere comprometerse a trabajar en la terapia.

•El psicoterapeuta debe revisar con el cliente su jerarquía de necesidades: una seguridad y estabilidad mínimas son indispensables y deben quedar garantizadas antes de enfrentar el camino de la psicoterapia del trauma. Para muchos clientes es prioritario y anterior asegurar el alojamiento, un ingreso básico, o estar fuera del alcance de la violencia, las amenazas o la toxicidad de su ex psicópata. De modo muy especial las víctimas del Amor Zero deben procurar un pleno y total contacto cero antes de plantearse el inicio de la psicoterapia.

•Una vez conseguida la estabilidad material y la seguridad física, es imprescindible que el paciente logre la estabilidad psicológica mediante un proceso de aprender y practicar estrategias para dejar de evadirse y aterrizar sobre la realidad, contener y canalizar adecuadamente sus emociones y rebajar su excitabilidad y autocalmarse.

•No existen patrones rígidos ni tiempos exactos de permanencia en cada una de las fases y etapas del tratamiento, que dependen de aspectos muy variables en cada paciente, como son la carga de trauma acumulada en el pasado, la intensidad del trauma, su salud física, el grado de apoyo social y familiar, su situación financiera y otros muchos factores que escapan a su control. Por otro lado, cabe la incidencia durante la psicoterapia de traumas añadidos fortuitos, enfermedades sobrevenidas, complicaciones financieras, u otros que pueden retrasar el proceso.





ETAPA INTERMEDIA

•El trabajo duro de recuperación se realiza en esta etapa intermedia. El proceso terapéutico se ha iniciado ya en la segunda mitad de la etapa inicial, y a medida que los trabajos preparatorios de dicha fase avanzan, se va introduciendo la tecnología para enfrentar el hematoma psíquico dejado por el trauma.

•Se trata de enfrentar e integrar la información almacenada disfuncionalmente por el trauma o IAD. El proceso desactiva las memorias corporales, los guiones tóxicos de vida, los mandatos y pensamientos tóxicos suscitados por el trauma, los flashbacks visuales, auditivos o sensoriales, la hiperexcitabilidad, impulsividad, e hiperactivación del sistema nervioso central, etc.

•No caben en este modelo de intervención las técnicas de terapia primal ni se permiten o fomentan las abreacciones emocionales. El objetivo no es que el paciente se desahogue, canalizando emociones a través de conductas (acting out). La abreacción no tiene efecto curativo alguno y es siempre la manifestación del acting out, es decir, la abdicación del neocórtex y el consecuente secuestro emocional de la amígdala y de los centros inferiores del cerebro que otorgan el control de la conducta a automatismos ajenos a un gobierno consciente y eficiente de la vida del paciente.

•Ello no significa que se impida o bloquee la verbalización del trauma. Todo lo contrario. Contar la historia del trauma a otro ser humano es parte esencial de la recuperación. Todo el proceso de verbalización adquiere la característica de un intenso proceso de recuerdo y mentalización realizado desde el neocórtex prefrontal, ajeno por completo a la abreacción. El paciente se mantiene sereno, orientado y en el presente, y utiliza un lenguaje adulto exento de regresiones o racionalizaciones. El trauma es narrado con intensa emoción, pero sin abreacción en el presente.

•A medida que esta etapa avanza (puede durar mucho tiempo, desde meses hasta años), se va a observar la reducción de síntomas, el final del acting out, la disolución de la mayoría de las secuelas activas del trastorno de estrés postraumático y el control, reducción o desaparición de la mayoría de las adicciones secundarias al trauma.

•La información almacenada disfuncionalmente propia del trauma (IAD) es aquí recuperada y despojada de su potencial evocador de reacciones emocionales y de defensas en forma de flashbacks. La víctima del trauma desarrolla una fobia respecto a la evocación de esa IAD y desarrolla todo tipo de estrategias evitativas, incluidas las adicciones secundarias. 

•Al igual que cualquier otra fobia, debe ser enfrentada y desensibilizada. La Psicoterapia Zero opta por la tecnología avalada y empíricamente probada de desensibilización mediante la estimulación bilateral de los dos hemisferios cerebrales o EMDR (en español, técnica de «desensibilización y reprocesamiento a través de los movimientos oculares»). La ventaja incuestionable de esta invaluable tecnología inventada por Francine Shapiro en los años ochenta del siglo pasado consiste en abreviar la duración de todo el proceso y ahorrarle a la víctima tener que pasar años verbalizando episodios traumáticos, estrellarse con la barrera de la amnesia postraumática y tener que pagar el alto precio de dolorosos flashbacks suscitados en cada relato traumático que recupera del fondo de su interior.

•Mediante EMDR el psicoterapeuta provoca en el paciente un estado de relajación inducido neurológicamente por la técnica de estimulación bilateral del cerebro que hace incompatible el despliegue y la manifestación dolorosa de la emoción nociva propia del flashback. De este modo, quiebra el vínculo asociativo realizado por el paciente traumatizado y lo libera del efecto automático de las tóxicas manifestaciones espontáneas del flashback y del miedo (fobia) a que este se desencadene en cualquier lugar y momento en que algún estimulo cercano a la IAD dispare el sistema nervioso central. 

•Hacia la mitad de esta etapa pueden observarse mejoras sustanciales en todos los indicadores clínicos del paciente. Se instala un optimismo realista y aparecen signos de apaciguamiento interno y contención que anuncian ya el final del túnel. Muchas de las técnicas que se utilizan en esta etapa aparecen descritas en los capítulos de este libro.





ETAPA FINAL

•En la etapa final, el trabajo es menos arduo, pero más meticuloso, pues aparece la necesidad de terminar de esclarecer todos y cada uno de los residuos que la experiencia traumática ha dejado en la mente del paciente. 

•El paciente se encuentra ya anclado en el presente. Habiendo superado ya la fobia a los flashbacks y la sintomatología postraumática, puede por fin encararse con la IAD y perder el miedo a recordar o a verbalizar el trauma.

•En esta etapa se enfoca el último tramo en la superación de todos y cada uno de los efectos insidiosos que el trauma ha dejado en la esfera cognitiva de la víctima en forma de distorsiones, creencias irracionales y guiones tóxicos de vida. Muchas terapias dejan intactos estos elementos esenciales para la recuperación y la no repetición ulterior de otros procesos traumáticos similares. La capacidad del hematoma psíquico de operar a distancia en el futuro guionizando la vida de la víctima y conduciéndola a reenactuar el trauma debe ser desactivada si se quiere terminar correctamente el trabajo de sanación.

•Se incrementa la capacidad de mentalización del paciente, animándole y ayudándole a realizar sus análisis interiores a diario y a identificar en su cuaderno de trabajo los patrones de pensamiento tóxicos e irracionales, a conectarlos con los estados de ánimo disfuncionales que provocan y a cuestionarlos y reemplazarlos por otros alternativos más racionales y funcionales.

•El final del sufrimiento indecible que le causaban los flashbacks y la instalación de estrategias y recursos que le posibilitan gestionar la ira, reconectarse con su tristeza y autocalmarse permiten al paciente albergar una esperanza cierta de una vida mejor en la que pueda no solamente sobrevivir, sino vivir con plenitud.

•El hecho de poder construir y practicar defensas más sólidas y maduras y de poder relacionarse mejor con los demás sin tener que huir, defenderse o contraatacar, da paso a una vida psicológicamente sana propia de una persona normal que ha dejado atrás sus años de victimización y adquiere una nueva identidad como superviviente al trauma y no como víctima indefensa de repetición.

•El final del duelo diferido y no vivenciado y la superación del lastre de las adicciones y conductas compensatorias deja libre un caudal de energía que ahora queda disponible para los proyectos vitales y existenciales que quedaron aparcados por el trauma.

•Uno de los últimos escollos a sortear en la psicoterapia será el duelo por la pérdida de la figura del psicoterapeuta. En el balance final de todo el proceso de psicoterapia, se retoma el recuerdo de los duros inicios, el arduo trabajo emprendido y los logros conseguidos, las batallas perdidas y ganadas, y todo el drama y hasta el humor encontrados a lo largo del camino. 
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PSICOEDUCACIÓN BÁSICA. LO QUE DEBES SABER ACERCA DEL TRAUMA Y DEL TRASTORNO DE ESTRÉS POSTRAUMÁTICO













El Trauma Zero tiene efectos inevitables en la mente de la víctima. No hay nadie a prueba de relaciones íntimas con psicópatas o narcisistas. Quien diga lo contrario miente o no sabe lo que dice.

Tarde o temprano todos los partners o parejas de personalidades psicopáticas y narcisistas terminan generando un superhematoma psíquico.

Lo que te está ocurriendo con toda probabilidad no es una depresión, ni un mero problema de ansiedad. Estás ante uno de los problemas más rebeldes al tratamiento de toda la psicología clínica: el trastorno de estrés postraumático o TEPT. 

El criterio nuclear para establecer un diagnóstico de un trastorno de estrés postraumático (TEPT) es la presencia de un evento traumático que ha impactado en la mente de alguien que ha experimentado una situación puntual o repetida que amenaza a su vida o integridad.

El evento traumático típico que produce la aparición del TEPT es «una situación en la que la persona ha experimentado, presenciado o hecho frente a un acontecimiento o varios acontecimientos que involucraron un riesgo para la vida o la integridad propia o de terceros». 

La persona suele reaccionar a la situación con un miedo intenso, indefensión u horror. En niños suelen aparecer comportamientos extraños, desorganizados y de agitación.





LA ECUACIÓN DEL ESTRÉS POSTRAUMÁTICO: ACONTECIMIENTO EXTREMO + RESPUESTA EXTREMA = TEPT

•El potencial traumatizante de una experiencia es algo que varía de persona a persona. Aun así, parece que ciertos acontecimientos pueden resultar traumatizantes para casi todo el mundo: las catástrofes, los actos de terrorismo, la violencia o el maltrato son estresores casi universales.

•La génesis del estrés postraumático es siempre una respuesta normal en un organismo normal ante un hecho anormal para el que nadie está preparado.





LOS CUATRO TIPOS DE TRAUMA

•TRAUMA SIMPLE: cuando el evento es puntual, pero muy intenso y grave, como los casos de accidentes, terremotos, tsunamis, huracanes o atentados terroristas.

•TRAUMA RELACIONAL: cuando el evento conlleva la intención subjetiva de hacer daño: maltrato, violencias, crímenes, torturas, secuestros, actos de terrorismo.

•TRAUMA DEL DESARROLLO: cuando el evento se produce durante la etapa de maduración del niño o joven: maltrato infantil, abusos sexuales, violencia intrafamiliar, incestos, negligencias, divorcios, abandono o pérdida del cuidador primario.

•TRAUMA COMPLEJO: combina dos o más de los traumas anteriores.





TRAUMAS DE TIPO I Y II

•Cuando los traumas obedecen a eventos únicos muy intensos ocurridos en una sola ocasión se les denomina TRAUMAS DE TIPO I.

•Sin embargo, muchos acontecimientos traumáticos no lo son debido a ser extremos o intensos, sino a repetirse en entornos inescapables o «ratoneras» físicas y psicológicas. Suelen consistir en acontecimientos no tan intensos, pero más repetidos y frecuentes en el tiempo. La reacción extrema no procede de la intensidad del acontecimiento traumático, sino de la tortura del gota o gota o tántalo a la que es sometida la víctima dentro de un entorno aversivo que es inescapable. Algunos entornos típicamente generadores de ratoneras psíquicas que acorralan a las víctimas y las someten a indefensión suelen ser el trabajo, la escuela o la íntima relación familiar y de pareja. Este tipo de trauma se denomina TRAUMA TIPO II y en él se incluyen los casos de mobbing (acoso laboral), bullying (acoso escolar), el emparejamiento con psicópatas (Amor Zero) o las dinámicas de maltrato psicológico intrafamiliar (Familia Zero).





CÓMO REACCIONAMOS ANTE EL TRAUMA PSÍQUICO

•En nuestra especie es normal un tipo de reacción estándar ante estos acontecimientos en forma de miedo, indefensión y horror. No obstante, hay otras reacciones ante el trauma poco conocidas por el gran público que pueden incluir: 

—Reacciones disociativas.

—Embotamiento o encapsulamiento emocional.

—Reacciones de desapego.

—Desconexión con el entorno.

—Desrealización.

—Frialdad afectiva y congelación.

—Despersonalización.

—Amnesia.





LA CARGA DE TRAUMA (CT) Y EL UMBRAL CRÍTICO TRAUMÁTICO (UCT)

•El trauma psíquico se genera a partir de una compleja interacción entre acontecimientos externos y la respuesta del organismo de la persona traumatizada a ellos. En esta interacción pueden activarse distintos canales neuronales.

•Los traumas aparecen dentro del contexto existencial del historial biológico y psicológico concreto de cada víctima. Muchos de los traumatizados vienen de experiencias traumáticas anteriores que ya los dejaron marcados, sensibilizados y vulnerabilizados de antemano. De ahí la importancia de evaluar en las víctimas que asisten a terapia la carga de trauma (CT) y su umbral crítico traumático (UCT).

•Cuanta mayor es la carga traumática de la víctima, más bajo será su umbral crítico traumático. Dicho de otro modo, cuanto más trauma ha cargado, más sensible y más vulnerabilizado estará a la aparición de sintomatología postraumática.

•La forma en que la víctima ha ido acumulando trauma a lo largo de su vida hasta el presente explica que, ante una carga suplementaria suscitada por un suceso activador, desarrolle un trastorno por estrés postraumático.

•Dentro del Amor Zero los sucesos traumáticos continuados (trauma de tipo II) pueden suponer meses o años de aparente normalidad sin que se active el mecanismo postraumático, hasta que, de repente, un día, y sin que medie nada distinto o diferente en la relación tóxica, se produce la crisis y el sistema psíquico se viene abajo.

•Cuando al sistema psíquico de la víctima ya no le cabe más, alcanza su umbral crítico (umbral crítico traumático) y desarrolla a partir de ahí el cuadro clínico postraumático, que debuta habitualmente con el breakdown de la crisis de pánico o el ataque de ansiedad.

•Venimos al mundo con cierta capacidad de resiliencia o de resistir y acumular una cierta carga de trauma. Los individuos que sufren muchas situaciones traumáticas desde la infancia se convierten en pasto del TEPT por haberse agotado muy tempranamente su caudal o «crédito traumático innato». Anegados por la suma abrumadora de dichos traumas, quedan comprometidos de por vida a ponerse en el disparadero a la mínima carga suplementaria. No les cabe una más.

•Aprovecho para rechazar y denunciar expresamente el flaco favor que se les hace a estas víctimas llevándolas a malinterpretar una experiencia negativa de origen traumático como una especial sensibilidad innata. La supuesta alta sensibilidad no es una buena noticia, sino un resultado lesivo procedente de procesos de victimización que generalmente han pasado desapercibidos por haberse trivializado, banalizado o normalizado. La hipersensibilización que provoca la acumulación de carga traumática no te hace más especial que la pobre víctima de quemaduras de tercer grado en todo su cuerpo. Solo te hace más víctima.

•Nada bueno procede de acumular traumas como algunos indocumentados suelen proponer. El trauma no te prepara para la vida, ni te hace más fuerte ante el siguiente, sino que reduce tu resiliencia y acelera la quiebra de tu sistema psíquico. Cuanto mayor es la carga, mayor es tu susceptibilidad a la crisis mental.





EL PRIMING (PRIMADO) TRAUMÁTICO AUMENTA LA CARGA DE TRAUMA

•La carga de trauma va sumando puntos ya desde antes de nacer. Muchos pagan el precio convirtiéndose en altamente susceptibles a la hiperactivación traumática.

•Del mismo modo que es más fácil transitar por una ruta ya trillada por otros viandantes que abrir por primera vez el paso por el medio de una selva, el primado psicológico facilita la susceptibilidad al trauma.

•Hay muchas situaciones prenatales que comprometen ya al feto antes de nacer como pueden ser el alcoholismo, las adicciones, las enfermedades mentales o el maltrato emocional o físico que afectan a la madre.

•A nivel neuronal ciertas vías se convierten en autovías más fáciles o preferentes por las que corren más rápido los impulsos eléctricos. Los circuitos neuronales hiperactivados de niños que proceden de Familias Zero han sufrido crónicos chutes o sobredosis de cortisol que afectan a estructuras del cíngulo hipocampal y otras estructuras del cerebro, ocasionando el primado (priming). 

•El primado traumático explica tanto su susceptibilidad al trauma, como la extraordinaria hipersensibilidad con la que reaccionan a todo después en la adultez. Ha quedado sobradamente acreditada que la modificación de las estructuras hipocampales por el trauma psicológico aumenta la susceptibilidad al trauma que crece más a medida que lo hace la carga traumática.

•La reversibilidad de estas lesiones antiguas mediante la psicoterapia merced a la formidable capacidad de plasticidad y autorreparación del cerebro humano abre una nueva esperanza para las víctimas. El trauma no significa un destino inexorable al que estas deban resignarse.





CÓMO EL TRAUMA FUNDE LOS CIRCUITOS ELÉCTRICOS NEURONALES

•El trauma funde literalmente «los plomos» del delicado sistema eléctrico del cerebro. El circuito eléctrico neuronal ante la situación extrema de peligro y alarma desarrolla una respuesta extrema, hiperactivándose para hacer frente a una crisis mayor de supervivencia.

•El trauma pone al cerebro en una situación análoga a la de un acelerador lineal de partículas. Se activa a un nivel superior de energía y, en esa sobrecarga de tensión, muchos de los circuitos más delicados se terminan deteriorando, pierden su funcionalidad o adquieren nuevas propiedades emergentes.

•En muchos casos en los que la situación traumática bloquea en la víctima las respuestas de lucha o huida, se crean las condiciones para la aparición de una reacción postraumática denominada «estado de inhibición transmarginal» que ya fuera descubierto por Pávlov. Se trata de un tipo de neurosis experimental que lleva a la víctima a un callejón sin salida y a la consiguiente parálisis o bloqueo ante su perpetrador.





EL TRAUMA CREA ESQUEMAS Y GUIONES DISFUNCIONALES QUE LIMITAN LA VIDA DE LA VÍCTIMA

•Los esquemas cognitivos básicos de la víctima van a quedar alterados por el trauma, creando un funcionamiento deficitario en áreas básicas de su vida y sus relaciones:

—La percepción de sí mismo y de su propia capacidad o adecuación (autoestima).

—La conexión con los demás y sus posibilidades de adaptación al entorno (sociabilidad).

—La independencia emocional (autonomía y autoeficacia).

—El establecimiento de límites a los demás (autoafirmación y asertividad).

—Las capacidades de autodirección y autonomía interna (voluntad).

—La capacidad de autodeterminación (asertividad).

—La conexión con su interior y la autoexpresión (internal talk).

—La espontaneidad y el disfrute de la vida (libertad y felicidad).

—La expectativa positiva de futuro (optimismo y esperanza).

•Muchas personas ignoran flagrantemente el hecho de que sus vidas no están autodeterminadas por el libre albedrío y su voluntad, sino que esta lleva mucho tiempo secuestrada y monitorizada de un modo perverso por el trauma psíquico que es quien determina (sin saberlo ellas) la mayoría de sus decisiones, que son libres tan solo en apariencia.

•De este modo, el trauma psíquico se configura como la causa más importante de pérdida de libertad interior de la mayoría de los seres humanos, que, ignorando el potencial que tienen sus traumas para condicionarlos, se creen libres y son, en realidad, esclavos sometidos a una dictadura interna silenciosa.





ESCALA EPT DE ESTRÉS POSTRAUMÁTICO¿Hasta qué punto te han molestado los siguientes síntomas en las últimas semanas?


    
        
        
        
        
        
    
    
        
            	
                1

                Nada

            
            	
                2

                Poco

            
            	
                3

                Moderado

            
            	
                4

                Bastante

            
            	
                5

                Mucho

            
        

    




[image: ]   Tengo problemas de memoria.

[image: ]   Tengo dificultades para concentrarme.

[image: ]   Me vienen visualizaciones y recuerdos de escenas horribles o desagradables.

[image: ]   Tengo sensaciones de miedo o peligro inminente.

[image: ]   Evito rememorar cosas desagradables que me han ocurrido.

[image: ]   Tengo dificultad para hablar de experiencias desagradables que me han ocurrido.

[image: ]   Siento indefensión ante algunas cosas que me suceden.

[image: ]   Tengo la sensación de que algo malo va a pasar.

[image: ]   Me siento inseguro todo el tiempo.

[image: ]   Tengo preocupaciones que no me puedo quitar de la cabeza.

[image: ]   Tengo pesadillas terribles.

[image: ]   Me cuesta dormirme. 

[image: ]   Tengo un sueño muy ligero o interrumpido. 

[image: ]   Me despierto de madrugada y ya no puedo dormir.

[image: ]   Tengo ideas suicidas o ideas de acabar con mi vida.

[image: ]   Me vienen ideas sobre la muerte o sobre el hecho de morir. 

[image: ]   Me siento culpable. 




    
        
        
        
        
    
    
        
            	
                Corrección de estrés postraumático. Suma la puntuación asignada a cada ítem y consulta la tabla:

            
        

        
            	
                Nivel de riesgo

            
            	
                BAJO

            
            	
                MEDIO

            
            	
                ALTO

            
        

        
            	
                Puntuación

            
            	
                17 - 25

            
            	
                26 - 35

            
            	
                36 - 85
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POR QUÉ TE CUESTA IMPLEMENTAR EL CONTACTO CERO. ROMPE CON EL APEGO AL PERPETRADOR













La dificultad más grande para mantener el contacto cero con tu pareja tóxica radica en el despliegue en tu mente de un mecanismo postraumático que aparece en los casos de trauma inducido por psicópatas y narcisistas en sus parejas: el apego al perpetrador.

El imposible dilema en tu mente traumatizada pasa por dos vectores que son imposibles de conciliar: vincularte a una figura de apego como es tu pareja y alejarte de una fuente de daños continuados en forma de traición, abusos y maltrato.

Estas dos fuerzas se terminan compensando anulándose una a otra y generando la parálisis que estás experimentando desde hace tiempo de no hacer nada, a pesar de que sabes perfectamente que no vas a ningún sitio con esa relación tóxica.

El apego al perpetrador explica el mantenimiento durante un tiempo después de la ruptura de una formidable disonancia cognitiva que te lleva a dudar y puede afectar y comprometer tu implementación del contacto cero.





PUNTOS CLAVE EN TU RECUPERACIÓN

•Al vincularnos en pareja, dejamos de ser dos entidades y pasamos a ser una unidad. Ello no es opcional, sino un hecho biológico y neurológico básico en nuestra especie como mamíferos, que se produce automáticamente solo con el paso del tiempo. 

•La necesidad del ser humano de compartir la vida con una figura especial no es una patología mental ni presupone dependencia afectiva. No depende de tu autoestima ni de la independencia emocional que tengas. Es un hecho saludable de la biología humana y es ideal y perfecto poder apegarnos a nuestros seres queridos.

•John Bowlby afirmaba que la necesidad de apegarnos se encuentra inscrita en nuestros genes. Nuestro bienestar emocional depende esencialmente de la calidad de nuestras vinculaciones con las personas más significativas de nuestro entorno: amigos, familiares o pareja.

•Se conoce de sobra que en una relación amorosa de larga duración confiamos a nuestra pareja las funciones de nuestro sistema de apego. Este se vincula a nuestra pareja a partir del mes número 12 y esta cubre para nosotros las cuatro funciones básicas de un sistema de apego, a saber:

—Nuestra necesidad de contacto (con quien nos gusta estar y pasar nuestro tiempo).

—Nuestra necesidad de proximidad (a quien extrañamos cuando está lejos).

—Nuestra necesidad de base segura (con quien contamos en caso de aprietos o situaciones de crisis).

—Nuestra necesidad de refugio seguro (a quien recurrimos para consolarnos cuando nos sentimos mal).

•Nuestra angustia y soledad se ven reducidas en la medida en que experimentamos confianza y disponibilidad en nuestras figuras de apego. 

•Cualquier situación traumática que amenaza o destruye nuestro sistema de apego supone una grave desestabilización de nuestro equilibrio mental. Para contrarrestar este peligro de inestabilidad, la mente de la persona traicionada por su pareja despliega potentes mecanismos psíquicos internos de compensación para restablecer como sea el contacto, la conexión y la disponibilidad de la persona que es nuestra base segura. De ahí procede el principal riesgo de eterno retorno a las relaciones de pareja más nocivas y tóxicas.

•Un trauma de traición es una situación de elevado estrés, abandono y peligro perpetrada por alguien en quien has depositado tu base de apego.

•El mecanismo de apego al perpetrador reproduce con exactitud los descubrimientos de Pávlov a la hora de inducir de forma experimental una neurosis en los animales de laboratorio, llevándoles a dos reacciones mutuamente excluyentes e incompatibles ante un mismo estímulo.

•En este caso, dos fuerzas se anulan produciendo un comportamiento errático transido de un gran sufrimiento emocional. No estás tarado ni has enloquecido, simplemente experimentas dos fuerzas que chocan como dos masas continentales, produciendo un terremoto psíquico de enorme destructividad:

—Tu sistema de huida, evitación y escape de un depredador.

—Tu sistema de aproximación, intimidad y contacto determinado por tu sistema de apego.

•Tu sistema psíquico reacciona intentando al mismo tiempo huir de su perpetrador y apegarse a él de manera compulsiva, configurándose así una auténtica ratonera emocional sin salida e inescapable que va a producir tu indefensión y paralización. Por eso, las acciones que deberías haber emprendido de manera urgente para protegerte se encuentran demoradas sine die y vives embarrancando en un marasmo emocional del que no sabes cómo salir. Es el infierno del Amor Zero.

•Las fórmulas de tu mente para eludir el problema del apego al perpetrador pueden sorprenderte; puedes colorear de rosa tu experiencia, olvidarla mediante la amnesia perversa (todo lo malo del pasado desaparece del almacén de tus recuerdos y solo te acuerdas de lo bueno) o incluso idealizar a tu ex perpetrador saltando por encima de todas las evidencias.

•Una distorsión peligrosa consiste en identificarte con el agresor, es decir, salvar a tu perpetrador a costa de asignarte a ti la culpa de todo lo que ocurre. En este caso de flagrante violación de la realidad del proceso de victimización, tu mente invierte su locus de control: todo fue culpa tuya debido a tus errores, tus defectos o mala actitud. Tu mente salta por encima de la evidencia y de la verdad de tu inocencia como forma de salvaguardar y mantener intacto tu sistema de apego (si eres el malo de la película, no hay peligro en seguir apegándote de forma segura a tu perpetrador). Esta estrategia de autoengaño no procede de tu estupidez y masoquismo, ni de tus «inconscientes impulsos de muerte», sino del intento de redirigir la energía formidable de tu rabia, ira, indignación e injusticia contra tu propio yo, con vistas a salvar tu relación de apego.

•También puedes llegar a identificarte como una víctima pasiva o propiciatoria. Excusar a tu perpetrador y racionalizar o minimizar su mal comportamiento traicionero y destructivo es otro medio de mantener un cierto grado de conexión o de contacto. El peligro de esta modalidad es la rabia contenida que, como toda energía, cuando se acumula, termina desbordándote con enorme riesgo de conversión psicosomática y con la aparición de verdaderas enfermedades. A base de redirigir contra ti y sofocar esos sentimientos de dolor y pérdida, terminan haciéndote daño.

•También tu sistema de apego suele conducirte a un conflicto interno ambivalente que pasa del amor al odio y viceversa sin solución de continuidad. Este conflicto amor-odio es habitual en el Amor Zero y requiere que aceptes sentimientos contradictorios hacia tu ex psicópata y que son censurados y represaliados por tu mente para que no se manifiesten y dinamiten tu apego al perpetrador.




    
        El skandalon en la infancia y el apego al perpetrador

        
            
                [image: ]
            

        

    





•El mecanismo de disonancia cognitiva que te afecta al dudar continuamente y no saber concluir si es ángel o demonio procede no solo de las capacidades de manipular, mentir y generar nuevas enganchadas del perpetrador, sino de su habilidad para suscitar así en tu mente la hiperactivación del sistema de apego mediante la seducción y la aplicación de la «promesa de redención».

•Deberás revisar dentro de tu psicoterapia la posibilidad de que existan mecanismos atávicos en tu pasado familiar que puedan abrir las vías para una reenactuación constante del trauma de traición en relaciones tóxicas que aprovechan antiguas heridas en tu sistema de apego familiar. El skandalon generado por traumas de traición, abandono, negligencias o abusos varios en tu infancia activa un mecanismo de trance hipnótico de repetición ya descrito en mi libro Familia Zero (La Esfera de los Libros, 2017) que te permite entender por qué sin darte cuenta repites patrones de abuso psicopático y narcisista.
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POR TU CULPA. REVIERTE LA INVERSIÓN DE TU LOCUS DE CONTROL













El cambio o inversión de tu lugar de control es una estrategia de tu mente traumatizada para hacer frente a la indefensión y sobrevivir. Consiste en recuperar una sensación de poder que el abuso psicopático te ha arrebatado a base de asignarte falsamente toda la culpa o responsabilidad de los abusos sufridos.

El concepto locus o lugar de control fue desarrollado por Julian B. Rotter en su teoría del aprendizaje social de la personalidad para explicar la predominancia de las percepciones que tiene cada uno de nosotros respecto a lo que nos ocurre. 

La creencia básica respecto al origen interno (dentro de nosotros) o externo (los demás, el mundo, el destino, la mala suerte) de las cosas que nos suceden determina un lugar de control interno o externo.

Quienes disponen de un lugar de control interno suelen ser sujetos activos, responsables y protagonistas de lo que les ocurre. Interpretan que son sus propios pensamientos, actitudes o rasgos internos los responsables de lo que les acontece.

Quienes disponen de un lugar de control externo dan prioridad al exterior como causa de todo lo que les pasa: son las demás personas, la mala suerte, el destino, la fatalidad, la voluntad de Dios o el karma los que explican lo que les ocurre. Se resignan a causas en las que no se siente activos protagonistas o responsables.

La necesidad de dar un sentido a tu experiencia traumática puede llevarte a la inversión de tu lugar de control o a un reforzamiento perverso de tu responsabilidad personal ante los abusos que sufres.





PUNTOS CLAVE EN TU RECUPERACIÓN

•El cambio o reversión para adoptar un «lugar de control interno» significa autoatribuirte la responsabilidad de lo que te ocurrió, imputarte todo y sentirte merecedor de cuantas perversas actuaciones sufriste a manos de tu victimario.

•Desde el momento en que se produce dentro de ti esta inversión, es mucho más fácil manipularte por la culpa y someterte a cuestionarte una y mil veces eludiendo la verdadera autoría y responsabilidad del abuso.




    
        Cómo revertir la inversión del locus de control

        
            
                [image: ]
            

        

    





•Atribuyes tus padecimientos a características internas, actitudes personales, errores cometidos, vicios de tu carácter o defectos individuales.

•El motor de este mecanismo no es tampoco aquí el masoquismo, sino tu necesidad de encontrar cierto empoderamiento en el seno de tu experiencia traumática a base de retorcer la realidad de los hechos e invertir tu percepción y tus atribuciones acerca de la verdadera causalidad externa del proceso traumático convirtiéndola en interna. Sentirte el actor de tus propios males te permite experimentar un cierto poder mágico: «Me ocurre porque yo mismo lo estoy ocasionando; luego, tengo todo el control».

•De ese modo ya no tienes por qué experimentar la indefensión extrema de una víctima propiciatoria a merced de los caprichos o la voluntad de tu perpetrador, sino que eres el actor principal del drama, que en realidad ocurre bajo tu total control y monitorización. Te sientes poderoso, grande y fuerte, pues eres el que ha generado la propia dinámica del abuso por causas internas a ti.

•Cambiar el lugar de control es una estrategia infantil, a la desesperada, que contiene una lógica de supervivencia. Si eres el malo de la película y has causado el abuso, siempre puedes albergar esperanzas porque podrías decidir dejar de ser mala persona y así detendrías el proceso de abuso psicopático. El precio que pagas con ello es permanecer bloqueado en un ciclo tóxico de sentimientos de culpa, vergüenza y autoabuso, adicciones y relaciones destructivas.

•Obviamente, la mentira que te cuentas abunda en fantasías de poder y omnipotencia irreales, creadas por tu mente traumatizada para sobrevivir a la experiencia siempre más amenazante de la indefensión que podría conducirte a enfrentarte al duelo y la tristeza profunda que subyacen. La culpabilidad interiorizada por la inversión del lugar de control te permite eludir ese duelo.

•Tarde o temprano debes enfrentarte a la verdad de tu inocencia y de tu no merecimiento del abuso psicopático y narcisista, que vienen producidos siempre por lo que es el perpetrador y sus actuaciones contra ti y nunca por lo que eres o haces tú. Aunque la inversión de tu lugar de control te proporcione un falso empoderamiento, este no te llevará muy lejos y, a la postre, comprometerá tu recuperación. 

•Nadie merece ser abusado o destruido por su pareja. Y tú tampoco.
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¿PERDONAR PARA SANAR? EL PERDÓN TERAPÉUTICO DEL MALTRATO Y EL ABUSO PSICOPÁTICO





«El odio es un veneno que tú bebes para que le haga daño a otro».

ABAD GONZALO FERNÁNDEZ, O.C.S.O.









Muchas víctimas de abusos psicopáticos acuden a terapia, abrumadas y culpabilizadas por terapeutas y coachs anteriores que les han forzado al perdón de sus victimarios como requisito para curarse. Conminadas a ese perdón, la mayoría de ellas reportan haberse sentido violentadas, pues no podían ni querían realmente perdonar a depredadores que ni les habían pedido disculpas y que ni tan siquiera habían reconocido los hechos que habían perpetrado. 

El consejo, en apariencia benevolente, de «perdonar para sanar del trauma» parece espiritualmente orientado y propio de personas bondadosas o practicantes de la más elevada espiritualidad. Sin embargo, oculta un fraude intelectual habitual que se perpetra a diario contra las víctimas de psicópatas integrados de todo el mundo y que estas no siempre están en disposición de identificar y menos aún de rechazar como falso paradigma de curación. 

Dicha falsedad se fundamenta en la inversión de la causalidad denominada en lógica la «falacia de afirmación de consecuente» o del modus tollendo tollens.

El aparentemente melifluo consejo suele proceder de personas que han observado que la mayoría de las víctimas que se han curado del trauma no albergan en su interior ninguna emoción de odio y resentimiento contra sus ex psicópatas. Ello les hace concluir falsamente que lo que las ha curado ha sido el mismo «proceso de perdonar». Nada es más falso.

Si bien la desactivación emocional y neutralidad afectiva hacia el ex depredador es nota característica y habitual de personas ya recuperadas, ello no es el resultado de un supuesto proceso mental de «perdonar» a la fuerza o por narices al agresor.

El perdón, cuando ocurre, es el resultado de la curación, no su causa.

Pretender imponer a las víctimas la actitud de perdonar a sus depredadores psicopáticos, como base o presupuesto de su curación, es inmoral y perverso, y resulta siempre en una revictimización encubierta.

Suele ser propio y característico de terapeutas aficionados, ignorantes que incurren en malas praxis de revictimización debido a un escaso conocimiento que suplen con este tipo de «consejos de la abuela» que no conducen más que a la desesperación y culpabilización del paciente traumatizado que no sabe ni puede «perdonar para sanar».

Ello coloca muy convenientemente la culpa de no curar en la víctima y salva y oculta la impericia del terapeuta impotente ante el Trauma Zero.





PUNTOS CLAVE EN TU RECUPERACIÓN

•El tema del perdón obligatorio del abusador como elemento insalvable para la sanación del trauma está a la orden del día en todo tipo de recomendaciones en libros de autoayuda de cualquier clase y condición. Procede de una incomprensión radical de las tradiciones religiosas y espirituales, cuando no de su manipulación descarada. 

•Recomendar perdonar para sanar es una práctica habitual en millones de terapeutas, coachs, gurúes o asesores espirituales de todo el mundo. Dicho consejo supone siempre intentar poner el carro delante de los bueyes, presuponiendo que prescribir o imponer el resultado creará mágicamente la causa. El perdón del ofensor, cuando este ocurre, es un resultado del proceso de sanación y no la causa de una curación milagrosa. 

•La mayoría de esos coachs existenciales, curanderos new age de todo pelaje y gurúes de poca monta, al igual que muchos presuntos profesionales de la psicología, a falta de metodología o herramientas técnicas para curar el trauma, recomiendan este «remedio casero» del perdón gargarizándose de su responsabilidad técnica en la sanación de su cliente, atribuyendo el fracaso ostensible y evidente de sus pseudoterapias a su mala actitud por no querer perdonar. Mejor harían en ir y aprender a curar y tratar con tecnología el trauma en lugar de recomendar remedios de la abuela y dejar de revictimizar a las víctimas mediante un perdón que ni quieren, ni pueden otorgar en tanto no llegue la curación.

•Ignorar y pasar por encima de todo el proceso traumático y sus terribles secuelas psíquicas no funciona jamás como una varita mágica terapéutica. Pretender que perdonando el paciente sane sin más de su Trauma Zero es aspirar ingenuamente a que un efecto produzca su causa.

•Perdonar sin haber salido, escapado o zafado del proceso de abuso psicopático y narcisista es una actitud peligrosa y suicida. Sirve como patente de corso de todos los abusadores de este mundo para seguir maltratando, destruyendo y aniquilando poco a poco a víctimas que desarrollan comprensibles y legítimos sentimientos de daño psíquico, ira y resentimiento contra sus victimarios.

•Perdonar a quien te maltrata cada día es dar una nueva oportunidad a quien sigue haciéndote lo mismo una y otra vez, sabiendo que no vas a poner tus límites, que vas a pasar página mirando a otro lado y que solo tiene que esperar a pedirte que vuelvas a perdonar una vez más sus continuos desmanes.

•Psicópatas y narcisistas son incapaces de recapacitar o pedir disculpas al no experimentar sino una pasmosa Schadenfreude o alegría de destruir a sus víctimas. No tienen en parte alguna de sus agendas presentes ni futuras el pedirte perdón, pues deriva de tu progresivo hundimiento un combustible psicológico para seguir con sus mendaces vidas. Si te fijas en su discurso, «nunca hicieron nada malo». Como no reconocen ni aceptan su responsabilidad por el daño que te causan, perdonarlos es lo último que debes hacer. Seguir esa piadosa recomendación te coloca en el peligro del «eterno retorno» de un tipo de depredador que utilizará una falsa acusación de que «no perdonas como deberías» como estrategia de manipulación para engancharte de nuevo una y otra vez, dando lugar a las nuevas temporadas de la serie dramática que ya conoces de sobra denominada Mi psicópata y yo.

•La recomendación evangélica de «perdonar hasta setenta veces siete» requiere ser comprendida y valorada en lo que esa expresión bíblica quiere significar y en las condiciones de su aplicación. En lo esencial, y sin querer entrar en profundidades hermenéuticas, significa mantener la apertura franca hacia el otro cuando este se arrepiente del daño que te ha hecho, y de verdad pide perdón por reconocer expresamente haberse equivocado, lamentando haberte hecho daño y comprometiéndose de verdad a no volver a hacerlo.

•Para reflexionar, aquí tienes las cinco condiciones que expone el catecismo de la Iglesia católica para obtener el perdón. Pueden guiarte a la hora de entender cuáles son los requisitos para saber cuándo perdonar a alguien: 



1.EXAMEN DE CONCIENCIA: que reconozca que SÍ, efectivamente, ha hecho algo real y reprochable que te ha hecho daño y que lo hizo no por accidente, no sin querer, sino deliberadamente.

2.DOLOR Y EMPATÍA POR EL DAÑO PRODUCIDO: experimenta dolor o siente compunción, lamenta en verdad lo que te ha producido su conducta, mostrando verdadero arrepentimiento, es decir, la actitud inequívoca de querer no volver a hacerte daño. 

3.PROPÓSITO DE ENMIENDA: la actitud auténtica de querer terminar con esa conducta, es decir, que se proponga realmente (y no con meras palabras o promesas vanas) a no hacerlo de nuevo y que así lo declare expresamente de forma verbal. 

4.RECONOCER CON SUS PALABRAS lo que ha hecho, su dolor por ello, su propósito de enmendarse y de no repetirlo y que exprese su compromiso contigo.

5.CUMPLIR CON LOS COMPROMISOS DE CAMBIO Y LAS REPARACIONES que ha expresado. Que repare o compense en la medida de lo posible el daño que ha hecho.



•Debido a sus características permanentes, psicópatas y narcisistas no suelen cumplir ningunos de estos criterios para el perdón y se incapacitan para obtenerlo ni de Dios ni de sus víctimas. 

•Psicópatas y narcisistas no son quienes te enseñaron «lecciones de vida» que necesitabas aprender. Solo buscaban su interés egoísta que pasó inevitablemente por tu victimización. No les debes nada. Considerarlos «maestros y maestras de vida» es un fraude y una revictimización hacia ti, la víctima. Esas supuestas «lecciones de vida», en caso de haberse producido, lo han hecho a costa de un inmenso sufrimiento y dolor. El precio: una destrucción personal, social, familiar y vital incomparable. Algo que no tenías que pagar por necesidad. Nada bueno sale del mal psicopático. Solo mentiras, maltrato, abuso, traición y depredación a escala gigante. Las lecciones vitales que aprenden las víctimas no se producen gracias al abuso psicopático y narcisista, sino a pesar de estos.

•En no pocas ocasiones, quienes se apresuran a perdonar a toda velocidad y por defecto a sus ex psicópatas y narcisistas pretenden no enfrentar la dura y amarga realidad traumática de un «apego al perpetrador» del que no saben cómo salir. Usan el perdón como mecanismo de defensa para no tener que cortar y terminar de una vez con una relación tóxica en la que se encuentran enganchados.

•En mi experiencia en el tratamiento de miles de víctimas que se han recuperado, solo cuando estas se han curado de sus heridas profundas y han pasado página definitivamente de sus exvictimarios, se han podido liberar finalmente de los vínculos del odio y el resentimiento.

•Lo que muchos pacientes recuperados quieren señalar con el término perdón se corresponde con un proceso de liberación por el cual finalmente la antigua víctima saca el abuso y al abusador de su mente y de sus neuronas para siempre, y se queda en una neutralidad emocional y afectiva por la que ya no experimenta nada, sino una verdadera indiferencia hacia su exvictimario. Desde esta perspectiva, el perdón es sinónimo de la liberación final del paciente de todo vínculo de resentimiento y odio con tu perpetrador. 

•La perspectiva correcta respecto a este tipo de perdón emocional, que suele seguir y no anteceder a la curación efectiva, es que perdonar al abusador no es para nada sinónimo de condonarlo, validarlo, decir que estuvo bien lo que hizo o simular que no importa lo que ocurrió. No significa la amnesia u olvido de las cosas que ocurrieron, simulando que no son relevantes o negando su existencia. Menos aún significa la renuncia a emprender o mantener las acciones legales o de otro tipo que reequilibran o resarcen a las víctimas en sus derechos o bienes arrebatados.

•El perdón emocional fruto de la sanación no significa la obligación de tener que mantener contacto con alguien que no aporta nada a tu vida y que no merece seguir en ella. No hay actitud de venganza o resentimiento, tan solo una voluntad de autopreservación dirigida por la autoestima.

•Este tipo de sanación emocional que lleva a la neutralidad o indiferencia afectiva hacia tu ex psicópata no es sinónimo de dejar una vía libre para que tengas obligación de estar en contacto, de atender a sus comunicaciones, a sus problemas o a tener que quererlo o que cuidarlo.
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TUS SÍNTOMAS NO SON EL PROBLEMA. COMPRENDE SU FUNCIÓN DE SUPERVIVENCIA AL TRAUMA













En la curación del trauma por abuso psicopático y narcisista el síntoma casi nunca es el problema nuclear a resolver. Siempre existe un tipo de causa oculta a la que el síntoma intenta dar solución de un modo disfuncional y mucho más doloroso a largo plazo.

De cara a lograr la curación del trauma debes entender el papel que tienen tus síntomas, conductas extrañas, adicciones y reacciones como intentos de tu mente de sobrevivir. 

Cada uno de ellos constituye una estrategia de tu mente para dar solución a problemas de mayor envergadura creados por el trauma psíquico, que permanecen en segundo plano y que es necesario identificar y resolver.

Hay razones de peso que explican y justifican síntomas tan distintos como la ideación suicida, las explosiones de ira, la agresividad, los flashbacks o el abuso de drogas. 

La tarea de la psicoterapia consiste en descubrir la lógica tras el síntoma y detectar cuál es el problema al que dicho síntoma responde para encontrar e implementar una respuesta alternativa más adaptativa y saludable.





PUNTOS CLAVE EN TU RECUPERACIÓN

•Lo importante no es la cajita del psicodiagnóstico o el etiquetado externo que los profesionales le den a tus síntomas, sino descubrir los traumas subyacentes a los que estos están dando respuesta.

•El trauma genera una alteración sustancial en tu mente que la coloca en un «modo de supervivencia». Tus síntomas son los intentos desesperados de tu sistema psíquico de enfrentar problemas que surgen a partir del trauma y de sobrevivir a él. Por muy extraño que te parezca, todo lo que te ocurre es el resultado de ese esfuerzo por sobrevivir al trauma, lo sepas o no. Tu mente traumatizada adquiere un funcionamiento automático que pone en segundo término tu voluntad, altera tus emociones y condiciona tus respuestas fisiológicas.

•Debes ver con actitud amigable tus síntomas, pues, a pesar del enorme perjuicio que te ocasionan, te están ayudando a sobrevivir dando respuesta a los problemas que ha generado una vivencia que ha sido terrible para ti.

•Tu psicoterapia no debe centrarse en eliminar tus síntomas directamente sin entender primero qué te ocurrió y qué papel tienen en los intentos de tu mente de sobrevivir. Solo cuando convences a tu sistema mental de que puedes sobrevivir a los problemas principales que el trauma activó en ti, este deja de fabricar los síntomas que te afectan y molestan tanto.

•Intentar eliminar síntomas sin entender qué función tienen en la contención de los efectos del trauma es inútil y genera una formidable resistencia.

•Un error cometido habitualmente supone centrarse en la eliminación de los síntomas sin dotar a la víctima de estrategias y recursos saludables que puedan sustituir funcionalmente el papel de estos como agentes activos de resolución de los problemas postraumáticos.

•La víctima superviviente al trauma no elige tener los síntomas, sino que se encuentra con una inercia adquirida y mantenida en el tiempo que le lleva a repetir soluciones a problemas mediante estrategias que crean otros problemas suplementarios y ocasionan daños colaterales. Hacerse daño, beber alcohol, mostrar introversión, recluirse en su casa o en su cama, experimentar flashbacks, autosabotear sus logros, desarrollar prurito en la piel, explotar de ira, tener ataques de pánico o pensar en suicidarse son ejemplos de esas estrategias que resuelven ciertos problemas a costa de crear otros nuevos. La víctima depende de estas insanas estrategias para su supervivencia. Debe desaprenderlas no sin antes haber aprendido otras respuestas alternativas.

•Una vez identificado el problema subyacente a que dan respuesta las estrategias disfuncionales y puestas en marcha las nuevas estrategias funcionales sustitutivas resulta más fácil desactivar los síntomas.

•Las conductas autodestructivas, autolíticas o autolesivas son soluciones tan solo en apariencia, pues amenazan la supervivencia física del organismo. Aunque parezca que resuelven ciertos problemas postraumáticos, no son la solución definitiva a estos. Nunca suponen el remedio al problema central o nuclear.

•Las creencias distorsionadas por el trauma y los errores cognitivos típicos como son los autorreproches, el autocastigo, la culpabilidad o la vergüenza tóxica no son problemas finales. Es imprescindible detectar qué tipo de problemas evita la víctima al mantener esas falsas creencias.

•Debes entender tus conductas inadaptadas, adicciones y creencias como daños y secuelas lógicas y comprensibles que han sido causadas por el trauma del abuso psicopático y narcisista. Comprender, entender y poder razonar todo el proceso creador de síntomas y adicciones es el primer paso para salir de los sentimientos anexos de culpa y vergüenza y para sustituir unas estrategias por otras.

•Has de darle las gracias a tus síntomas antes de dejarlos ir, pues han sido los compañeros de viaje que te han permitido llegar hasta aquí. 
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DI ADIÓS A LAS DROGAS. CÓMO TU ADICCIÓN BLOQUEA LA DESENSIBILIZACIÓN DEL TRAUMA













Entender correctamente el papel de tus adicciones dentro del trauma es primordial para tu recuperación.

Todo aquello que tu mente utiliza para evitar el dolor del trauma y evadirte a otro tiempo y lugar secuestrándote de tu experiencia presente (el hoy, aquí y ahora) supone, técnicamente hablando, una adicción. 

Desde esta perspectiva, una adicción es siempre un modo de evitar enfrentarte a tu dolor, tu pena o tu duelo a base de colocar tu mente en un estado emocional incompatible que contrarreste y bloquee su manifestación. 

La desensibilización es lo contrario a la adicción. Las técnicas de desensibilización son la base para la curación del trauma y por ello debes decir NO y renunciar a tus adicciones previamente a iniciar el tratamiento si quieres dar una oportunidad y permitir sanar a tu mente traumatizada.

La técnica básica consiste en decir NO a las drogas y al alcohol.Sin embargo, hay otras modalidades de adicción en forma de estrategias conductuales con las que buscas autocalmarte y evadirte, y que funcionan como defensas, reacciones de acting out o bloqueos. 

Se incluye aquí el alcohol, las sustancias psicotrópicas, como calmantes, anfetaminas, etc., pero también existen adicciones conductuales como son la adicción al juego, al sexo, a las compras, a la comida, al sueño, a las distracciones, al ejercicio deportivo o a las conductas de riesgo.

No se trata de pronunciar palabras mágicas, mantras o juramentos, sino de dejar de modo efectivo y definitivo TODAS tus adicciones, renunciando a ellas.

El enfoque del NO es NO a las adicciones no es una recomendación meramente sanitaria, económica o moralista en pro de la preservación de tu salud física, tu patrimonio económico o tu moralidad.

Dejar atrás toda adicción es un requerimiento técnico insalvable previo e imprescindible para la sanación del trauma. 

Esta decisión es totalitaria y radical. 

Se trata de todo o nada. 

No hay progresividad ni término medio. 

O estás limpio o sigues enganchado. 

No valen las trampas, ni son aceptables las mentiras típicas y los pretextos habituales del adicto del estilo: «Ya lo estoy dejando», «Mañana lo haré», «Aún no estoy preparado». 

La elección fundamental es previa y supone un compromiso permanente y absoluto que debe obtenerse anteriormente al inicio del tratamiento del trauma.

Tienes que ser serio respecto a tu recuperación y darle la prioridad que requiere. Engañarte y engañar al psicoterapeuta no es una opción, pues la adicción mantenida en secreto bloquea y anula la efectividad y la capacidad curativa de las técnicas de desensibilización que van a ser empleadas en el proceso.





PUNTOS CLAVE EN TU RECUPERACIÓN

•Decir NO a tus adicciones es la etapa cero de la Psicoterapia Zero. 

•NO es NO es el enfoque necesario y radical en el que no caben excepciones ni atenuación.

•No lo intentes, hazlo. No sirve de nada la excusa de decir que lo vas a intentar porque es otro medio de evitar y diferir el final efectivo de las estrategias de evitación que tu mente quiere mantener a toda costa. La experiencia acreditada por miles de pacientes traumatizados que acabaron con sus adicciones de un modo instantáneo confirma que el enfoque «hazlo o no lo hagas, pero no lo intentes» es la única salida a las cadenas que te atan a las adicciones.

•Debes ser serio y dejar de mentirte y de «hacerte trampas a ti mismo jugando al solitario». O estas limpio o sigues tomando o consumiendo. El compromiso de estar sobrio o desenganchado no puede ser suplido por el psicoterapeuta, ni por un familiar, amigo o allegado del paciente.

•Dejar atrás una adicción no tiene nada de gradual. Nunca jamás nadie salió de una adicción poco a poco.

•Salir de la adicción como estrategia de supervivencia inadecuada te libera del rol de «víctima indefensa» para situarte en el paradigma del empoderamiento y en el protagonismo activo de tu sanación desde el neocórtex prefrontal, sede de tu voluntad.

•Colgarte psicológicamente de tu psicoterapeuta como una víctima indefensa, dependiente e infantilizada no es una opción. Debes posicionarte por fin como un adulto con capacidad de solucionar tus problemas, usar estrategias efectivas para regular tus estados de ánimo y aprender a autocalmarte sin recurrir a adicciones.

•Puedes convertirte en tu propia fuente autónoma de solaz y confort. Esa calma y tranquilidad interna te permite alcanzar la suficiente pacificación de tus emociones para evitar que recurras al alcohol, las sustancias o a los comportamientos adictivos.

•No vale ni es sensato dejar en manos de terceras personas o cuidadores que te vigilen o custodien las veinticuatro horas del día con la responsabilidad de evitar tu consumo. Tu responsabilidad como adulto exige que aprendas tú mismo a cuidarte y autocalmarte sin recurrir a estrategias de evitación del dolor que tienen altos costes y nunca resuelven definitivamente el problema del duelo.

•El camino es costoso. Aun así, debes saber que los síndromes de abstinencia químicos o el denominado «mono» no dura más allá de un corto período, pasado el cual todo es más fácil.

•Solo el enfoque basado en la voluntad de decir rotundamente NO a las adicciones y mantenerse en esa determinación férreamente surte efecto y produce el éxito final de la psicoterapia del trauma. 

•El efecto terapéutico de las terapias de grupo que aplicamos con víctimas con adicciones las mantiene dentro del compromiso y el respeto a la decisión gracias a la presión mimética grupal. Los compromisos se solicitan y se formulan en presencia de otros pacientes traumatizados que también han superado sus conductas adictivas.
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EL CASO ESPECÍFICO DE ADICCIONES A LA IDEACIÓN MÓRBIDA AUTOLÍTICA, LAS AUTOLESIONES Y LA IRA

•Rumiar y darle vueltas a la idea del suicidio es una estrategia de evitación con vistas a producir la paz de un lugar seguro (la muerte), y a la vez una inversión del locus de control (el paciente quiere sentir que tiene el control de acabar con su sufrimiento a voluntad).

•Entretener tu mente con tales ideas evita que te enfrentes al duelo de tu tristeza, soledad y angustia, mientras piensas en buscar métodos para hacerlo, haces notas mentales de despedida o te masturbas mentalmente con tu funeral.

•El suicidio es la última y definitiva estrategia de evitación. 

•Sabemos que las conductas de autolesión son frecuentes dentro del colectivo de víctimas más traumatizadas. Cada lesión desencadena sustancias químicas endógenas similares a los opiáceos que el cerebro emite a modo de potentes drogas autogeneradas internamente. Debe llevarse al paciente a desculpabilizarse y a desaprender esas estrategias a base de implementar métodos alternativos.

•Los rabiahólicos o adictos a la ira usan métodos análogos para evitar conectarse con el duelo. Hay que explicarle al adicto a la ira que esta es una emoción normal y saludable entre las víctimas del abuso psicopático y del maltrato narcisista.

•Puedes optar por entrenarte en técnicas de relajación, meditación, silencio interior o mindfulness como formas saludables y alternativas de poder calmarte y tolerar el sufrimiento emocional sin recurrir a sustancias. Ello es posible y necesario.





CÓMO CONFRONTAR LAS RACIONALIZACIONES QUE MANTIENEN TUS ADICCIONES

•Puedes ser adicto a una creencia, a un rol social, a ciertas desviaciones sexuales, a cierto síntoma o a cualquier cosa que evite enfrentarte a emociones internas, conflictos intrapsíquicos o situaciones externas.

•Existen numerosas racionalizaciones por las que mantienes activas tus adicciones y que impiden que las abandones y les digas un rotundo NO. Los mitos habituales que quieres creer son asunciones acerca de ti completamente falsas, como pueden ser: «No sé cómo hacerlo», «No soy suficientemente fuerte», «No tengo fuerza de voluntad», «No me importa que me haga daño», «De algo hay que morir», etc.

•Puede que seas adicto a las racionalizaciones acerca de tus adicciones. Del mismo modo, debes negarte a aceptar estos mitos diciendo también un NO rotundo a ellos. Puedes requerir para ello una cierta psicoterapia racional-emotiva que te ayude a desenmascarar la irracionalidad de esas creencias.

•Una nefasta racionalización que muchas víctimas con adicciones mantienen activa es que su dificultad de abandonarlas obedece a una configuración biológica previa que les predispone a ellas: «Mi padre y mi abuelo eran alcohólicos como yo, luego mi adicción al alcohol debe ser algo que se transmite genéticamente». El papel de los genes en la enfermedad mental y en las adicciones ha sido exagerado y exacerbado por intereses espurios. La causa directa e inmediata de la mayoría de las adicciones hay que buscarla en lo que le ocurrió en sus vidas a muchas víctimas. Los traumas previos son los que generan una respuesta evitativa al daño emocional en forma de adicción que permite conjurar estados de malestar y de sufrimiento psicológico que no saben ser confrontados de otra manera.

•El consumo abusivo de alcohol y de sustancias psicoactivas suele afectar y dañar de un modo irreversible el funcionamiento del cerebro humano. Eso no significa que las adicciones provengan de un funcionamiento anormal del cerebro, o que estas procedan de una enfermedad previa provocada por una malformación innata o congénita o una patología biológica. Ello significaría que un adicto es un enfermo afectado por una patología médica o por alteraciones biológicas innatas o genéticas permanentes e irreversibles que impiden la recuperación de su adicción por vías psicológicas, lo cual es manifiestamente falso.

•No hay nada genéticamente anormal, patológico o desequilibrado en la base del proceso por el que una persona altamente traumatizada incurre en todo tipo de adicciones como resultado de su carga de trauma. La realidad del trauma postabuso es la de una persona absolutamente normal que ha desarrollado heridas del todo coherentes y compatibles con la experiencia límite por la que ha pasado. Esas heridas se expresan en forma de pensamientos, emociones, sentimientos, relaciones, conductas y hasta reacciones psicosomáticas. El desarrollo de estrategias para calmar esas heridas mediante adicciones es un hecho frecuente en la psicología de la víctima y es habitual en personas normales pero altamente traumatizadas. Convertir sus adicciones en enfermedades biológicas no les hace ningún favor a la hora de que comprendan que tienen todo el poder y la capacidad para escapar de ellas. Adoptar un rol de enfermo pasivo frente a una enfermedad-adicción que le domina y ante la que no puede hacer nada es el fruto podrido de aceptar esa mentira como verdad.

•Rechaza el rol de víctima pasiva sabiendo que en su momento tú no elegiste ser víctima ni volverte adicto, pero ahora, si lo deseas, puedes dejar de serlo con el esfuerzo y la concurrencia de tu voluntad, expresada en la determinación firme de acabar de una vez y para siempre con la estrategia que tus adicciones han dictado en tu vida.
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ESTABLECE UN LUGAR SEGURO DESDE EL QUE SANAR DEL TRAUMA













La sanación del trauma obliga a los pacientes traumatizados a tener que configurar o construir un lugar seguro que pueda servir como un puerto al abrigo de las interferencias tanto externas como internas.

Los lugares seguros externos deben ser establecidos previamente al inicio de la terapia o proceso recuperación de la víctima, pues no existe posibilidad de comenzar un proceso de sanación efectivo mientras la víctima continúa siendo destrozada, acosada, machacada y maltratada por su psicópata en tiempo real.

Los lugares seguros internos permiten calmar y asegurar las partes traumatizadas del paciente que han cobrado una cierta inercia y autonomía.

Existe dentro de ti ese lugar de paz que puede acogerte. Se trata de que lo descubras y puedas recurrir a él siempre que lo requieras durante tu proceso de recuperación.





PUNTOS CLAVE EN TU RECUPERACIÓN

•Si te encuentras en peligro, bajo amenaza, chantaje o coacción no puedes comenzar aún tu recuperación. Debes acudir a tu asistente social, servicios sociales de tu ayuntamiento o comunidad, piso de acogida o teléfonos de ayuda a víctimas que puedan ofrecerte ese lugar seguro externo, exento de maltrato, violencia y acoso.

•Lograr tu seguridad exterior incluye alimento, techo y cero acoso o amenazas físicas o psicológicas en tu entorno inmediato. Aunque puedes sentirte siempre «a tiro» de tu perpetrador todavía un tiempo, ello es una respuesta de hipervigilancia normal dentro de tu cuadro de estrés postraumático. Intenta mantenerte anclado en la realidad y orientado al presente.

•Llegar a sentir un espacio seguro interno no es solo pensarlo, sino experimentarlo como una realidad interna permanente y esto es siempre un objetivo esencial en las primeras fases de la psicoterapia. Las técnicas de imaginación guiada, de programación neurolingüística (PNL) o de relajación pueden ayudarte a lograr experimentar tu espacio interno seguro.

•Encontrar y conectar con tu espacio seguro interior te conduce a una consciencia de poder sentirte relajado y calmado en el momento presente cuando ya no existen amenazas ni peligro para tu integridad.

•Los pacientes más traumatizados por sus Familias Zero de origen o que han sufrido una gran carga por traumas complejos nunca han sentido o experimentado algo ni parecido a un lugar externo seguro, ni siquiera en el útero materno. Su necesidad de disociarse ante esa sensación continua de peligro inminente les ha conducido a que, aunque sepan que no hay peligros externos acechando, ciertas partes del sistema psíquico que albergan las memorias traumáticas generen respuestas fisiológicas (temblores, ataques de pánico, taquicardias, etc.). Esas manifestaciones psicosomáticas se terminan dando con independencia de que el paciente sienta que no hay peligro real externo en el presente. Muestran que existen partes disociativas que viven aún atrapadas en el pasado de la experiencia traumática.

•Estos alters internos desaparecen cuando ya no se necesitan tras la desensibilización en el trabajo terapéutico y la reintegración en la personalidad de la víctima de las partes disociadas del sistema.

•El silencio interior, la oración, la meditación o la práctica de la contemplación son técnicas de mentalización que cualquier paciente puede aprender con facilidad para desplegar su lugar seguro interno.

•Con estas técnicas puedes crear una experiencia de paz interior que es la alternativa a los alters críticos internos que habitualmente presentan las víctimas de abuso, acoso y maltrato psicológico.

•Una vez creada la imagen de un lugar seguro interior, tu ansiedad y tu miedo desaparecen a medida que tu niño interior sienta confianza y disponibilidad permanente de ese refugio interno.
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APRENDE A RESPIRAR













La respiración es tu mejor aliada en la recuperación de la ansiedad y el trauma. Aprender a respirar correctamente aumenta la calma y la autorregulación emocional, te ancla sólidamente en el terreno y te permite salir de la máquina del tiempo, para regresar al presente.

La aptitud para controlar tu respiración te aporta poder y autoconsciencia, funciones de mentalización que potencian tu neocórtex prefrontal.

Aprender a respirar desactiva las reacciones en cadena de los ataques de pánico que suelen aparecer en muchos momentos críticos durante el período de recuperación del abuso psicopático y narcisista.

Al oxigenar correctamente el cerebro, este funciona de un modo saludable y se evitan las distorsiones del pánico y la merma de vivir con miedo y angustia.

Respirar correctamente es una respuesta incompatible con la ansiedad por lo que favorece el estado de relajación.





PUNTOS CLAVE PARA TU RECUPERACIÓN

•El autocontrol de la respiración consciente es patrimonio exclusivo de la especie humana. Ninguna otra especie está dotada de esta capacidad, que reside en el neocórtex prefrontal.

•Dar énfasis al modo en que respiramos es crítico a la hora de hacernos presentes en el hoy, aquí y ahora. Te permite adoptar una postura relajada, evitar las malas posturas, reducir las contracturas y tensión muscular, los dolores de cabeza, la fatiga crónica, etc.

•La respiración diafragmática o abdominal induce un estado de calma y relax. Por el contrario, la respiración torácica o superficial está presente en los estados de ansiedad o hiperactivación.

•La respiración diafragmática o abdominal impacta sobre todo el organismo a través del sistema nervioso autónomo y el nervio vago. La respiración consciente facilita la modulación de la tasa cardíaca, reduce la presión sanguínea y la presión muscular.

•Respirar lenta y profundamente aporta calma y claridad mental por el aumento en la tasa de oxigenación del cerebro. Debes reservar momentos a lo largo de tu jornada para recordarte parar y respirar correctamente de un modo profundo. 

•Después de una experiencia de abuso prolongado es imprescindible reentrenar tu cuerpo a volver a respirar de modo lento y profundo.





RESPIRACIÓN PROFUNDA CONTANDO

1.Siéntate cómodamente con la espalda recta y relajada sin cruzar las piernas.

2.Siente cada tensión por pequeña que sea en cada parte de tu cuerpo.

3.Inspira profundamente con tu abdomen usando pausas prolongadas.

4.Exhala el aire completamente de un modo lento y constante asegurándote de que cada molécula de aire ha sido expulsada de tus pulmones.

5.En la siguiente inspiración intenta visualizar el número 1 en tu mente mientras lo repites interiormente para ti. Mantén el número en tu mente mientras inhalas el aire.

6.Mantén la respiración por tres segundos

7.Exhala el aire completamente mientras visualizas el número 2 en tu mente y te lo repites interiormente dejando salir todo el aire de tus pulmones.

8.Respira de nuevo inhalando el aire mientras visualizas el número 3 y te lo repites internamente mientras sientes cómo tus pulmones de expanden.

9.Mantén la respiración por tres segundos.

10.Exhala el aire completamente mientras visualizas el número 4 en tu mente y dejas salir todo el aire de tus pulmones.

11.Inhala contando el número 5, exhala contando el número 6, inhala contando el número 7 y exhala contando el número 8.

12.Ve notando cualquier tensión que experimentes en tu cuerpo.





RESPIRACIÓN EN TRES PARTES

1.Comienza con varias respiraciones abdominales o diafragmáticas, cierra los ojos y visualiza tus pulmones.

2.Imagínate que tus pulmones están divididos en tres partes: baja, media y alta. Cuando inhalas, imagina que la parte baja se empieza a llenar de aire. Cuando usas solo el diafragma tu caja torácica apenas se mueve.

3.Ahora imagina la parte media de tus pulmones empezando a llenarse. Ello mueve ligeramente hacia adelante tu caja torácica.

4.Ahora visualiza la parte alta de tus pulmones y cómo se van llenando hasta arriba. Esto debería hacer levantarse tus hombros y echarse un poco ligeramente hacia atrás. Exhala el aire total y completamente.

5.A medida que se vacía la parte alta de tus pulmones, tus hombros caen ligeramente.

6.Visualiza el aire saliendo de la parte media de tus pulmones mientras notas cómo la caja torácica se contrae levemente.

7.Ahora fuerza a salir la última parte del aire de la parte baja de tus pulmones apretando ligeramente tu abdomen.

8.Repite todo esto entre cuatro y ocho veces asegurando que visualizas la respiración en cada parte de tus pulmones mientras respiras diafragmáticamente.





RESPIRACIÓN DE LUZ SANADORA DE COLOR

1.Localiza dónde sientes la tensión en tu cuerpo.

2.Identifica lo que puede representar esta tensión localizada en tu cuerpo: su forma, tamaño, temperatura, aspecto, textura, color y sonido.

3.Identifica un color que represente para ti la sanación.

4.Mientras respiras diafragmáticamente de forma profunda, imagina que una potente luz sanadora y relajante de ese color sanador se sitúa encima de tu cabeza y con cada inspiración se va incorporando y dirigiendo hacia el interior de tu cuerpo.

5.A medida que exhalas el aire, concéntrate en cada una de las tensiones corporales identificadas y visualiza cómo a cada exhalación la luz sanadora presente en tu respiración fuerza a las tensiones a fluir hacia afuera del cuerpo a través de tu boca, tus manos y tus pies. 

6.Con cada inhalación focalízate en la luz sanadora y relajante y con cada exhalación visualiza esa luz sanadora brillando en cada punto de tensión y forzándolo a disolverse y salir del cuerpo.

7.Repite el procedimiento por lo menos ocho o diez veces hasta que notes una evacuación significativa de la tensión de tu cuerpo.
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APRENDE A RELAJAR TU CUERPO Y A CALMAR TU MENTE













Una mente ansiosa no puede coexistir con un cuerpo relajado. Las enfermedades psicosomáticas se explican por una conexión cuerpo-mente bien real. Lo mismo que la mente actúa incidiendo en el cuerpo, podemos revertir ese recorrido y relajar la mente mediante la relajación del cuerpo. La relajación progresiva puede ayudarte en muchos problemas psicosomáticos, como la fatiga crónica, las cefaleas de tensión o la fibromialgia.





PUNTOS CLAVE PARA TU RECUPERACIÓN

•La relajación ayuda a aliviar el dolor músculo-esquelético que se manifiesta en muchas víctimas en forma de dolores de espalda, cervialgias, espasmos musculares, contracturas, calambres, rigidez en los hombros o cefaleas de tensión.

•Existen manuales que enseñan más de quinientas técnicas para aprender la relajación muscular mediante la consciencia y la aplicación de tensión-distensión de diferentes tipos de músculos y sin recurrir a la administración química de sustancias miorrelajantes.

•Desde los años setenta del siglo pasado, la relajación muscular se aplica en la psicoterapia para problemas como ataques de pánico, ansiedad generalizada, fobias, dolores de cabeza, fibromialgia, tinnitus, insomnio, artrosis, etc.

•La técnica de la relajación progresiva activa te enseña a tensar y destensar grupos de pares de músculos de forma gradual para alcanzar un estado de relajación generalizado. La relajación progresiva pasiva te muestra cómo relajar los músculos sin tener que tensarlos previamente.

•Tensar primero los músculos para después destensarlos te ayuda a dirigir de forma consciente tu capacidad de inducir un estado de distensión que te relaja y te calma.





RELAJACIÓN PROGRESIVA

Durante esta etapa conocerás la diferencia entre tensión y relajación en cada uno de los grupos de músculos principales. Aprendiendo a tensar y destensar podrás ser capaz de localizar nudos o puntos de tensión en tu cuerpo y desactivarlos a voluntad mediante la técnica de tensar-destensar. Comienza siempre los ejercicios de tensión-distensión en una posición cómoda y relajada y utiliza la respiración diafragmática.



1.MANOS: primero abre y luego cierra las manos muy fuertemente apretando los puños hasta que notes la tensión en el antebrazo. Suelta toda la tensión entonces. Hazlo mientras inhalas (tensión) y exhalas (distensión). Nota y advierte la diferencia entre la rigidez antes y la flojedad de las manos después.

2.BÍCEPS DOMINANTE: empuja el codo contra el brazo del sillón y siente la tensión en el músculo. Mantenlo durante unos segundos y comienza a aflojarlo suavemente. Concéntrate en la diferencia de sensaciones. Mientras lo haces usa la respiración diafragmática.

3.BÍCEPS NO DOMINANTE: empuja el codo contra el brazo del sillón y siente la tensión en el músculo. Mantenlo durante unos segundos y comienza a aflojarlo suavemente. Concéntrate en la diferencia de sensaciones. 

4.FRENTE: arruga fuerte la frente subiéndola (arqueando hacia arriba las cejas). Nota la tensión sobre el puente de la nariz y alrededor de cada ceja. Mantén la tensión unos segundos y comienza a relajar muy despacio, tomando conciencia de estas zonas que antes estaban tensas. Tómate un momento para disfrutar de la sensación de relajación. 

5.PARTE SUPERIOR DE LAS MEJILLAS Y NARIZ: arruga la nariz y siente la tensión en las mejillas, en el puente y en los orificios de la nariz. Ve relajando gradualmente dejando que la tensión desaparezca poco a poco. 

6.PARTE SUPERIOR DE LAS MEJILLAS Y MANDÍBULA: aprieta los dientes y las mandíbulas como si estuvieras mordiendo algo con mucha fuerza y siente la tensión de los músculos que están a los lados de la cara y en las sienes. Relaja poco a poco. Ahora adopta una sonrisa forzada, estira los labios y nota cómo se tensan las mejillas. A continuación, relaja la zona lentamente.

7.CUELLO: empuja la barbilla hacia abajo, como si quisieras tocar el pecho con ella. Aprieta y tensa el cuello y después ve relajando poco a poco mientras notas la sensación. 

8.PECHO, HOMBROS Y ESPALDA: haz una inspiración profunda y mantenla al mismo tiempo que echas los hombros hacia atrás (como intentando que los omóplatos se junten). Siente la tensión en el pecho, en los hombros y en la parte superior de la espalda. A continuación, comienza a relajar despacio. 

9.ABDOMEN: inspira profundamente y tensa el estómago, poniéndolo tan duro como puedas. Imagina que te estás preparando para recibir un golpe. Ahora espira y deja que los músculos se vayan relajando para liberarse de la tensión. 

10.PARTE SUPERIOR DE LA PIERNA Y MUSLO DOMINANTES: inspira profundamente y tensa el músculo anterior de la pierna en contraposición con los de la parte de atrás. Intenta levantarte del asiento pero sin llegar a conseguirlo. Mantén la tensión unos segundos y relaja progresivamente. 

11.PANTORRILLA DOMINANTE: inspira profundamente y haz que los dedos del pie miren hacia arriba. Debes sentir la tensión y después haz volver el pie a su posición original mientras espiras y dejas escapar la tensión. 

12.PIE DOMINANTE: inspira y estira la punta del pie, girándolo hacia dentro y curvando al mismo tiempo los dedos, pero no tenses demasiado, ya que te podrías hacer daño. A continuación, relaja los músculos y nota la ausencia de tensión. 

13.PARTE SUPERIOR DE LA PIERNA Y MUSLO NO DOMINANTES: (igual que con los dominantes). 

14.PANTORRILLA NO DOMINANTE: (igual que con la dominante). 

15.PIE NO DOMINANTE: (igual que con el dominante). 

16.AL TERMINAR, continúa realizando la respiración diafragmática y permite a tu cuerpo sentirse a gusto y confortablemente relajado en calma y fresco… Este ejercicio lleva habitualmente quince minutos.
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APRENDE A USAR LA AUTOHIPNOSIS Y EL ENTRENAMIENTO AUTÓGENO













El entrenamiento autógeno —una palabra que viene del griego autós (por uno mismo) y génos (engendrar) y que significa «lo que se origina o existe por sí mismo»— fue desarrollado por el neurólogo Johannes H. Schultz. Esta técnica es un entrenamiento del propio yo que busca conseguir una transformación general mediante ejercicios fisiológicos y racionales que se basan en métodos exógenos de hipnosis y que tratan de lograr: 



•Autotranquilización por relajación interna.

•Restablecimiento del equilibrio corporal.

•Autorregulación de funciones orgánicas (cardiocirculatorias, respiratorias, digestivas, etc.).

•Aumento del rendimiento cognitivo.

•Supresión del dolor y de las molestias somáticas.

•Autodeterminación mediante la formulación verbal de propósitos concretos para afrontar mejor las situaciones vitales estresantes.

•Capacidad de autocrítica y autodominio.

•Autoestima y asertividad.

•Formulación de propósitos (posibilita la obtención de metas y objetivos vitales).





PUNTOS CLAVE PARA TU RECUPERACIÓN

•Se trata de inducir mediante las sensaciones físicas y la relajación un estado psicofisiológico que rompa la cadena de cambios fisiológicos que ocurren cuando tu cuerpo experimenta ansiedad o estrés.

•El foco se pone en las sensaciones fisiológicas, no en estados mentales abstractos.

•Se usan alternativamente la pesadez y el calor como las sensaciones que el cuerpo experimenta cuando está relajado.

•La sensación de calor permite percibir un aumento del flujo de sangre en todo el cuerpo y en especial en las extremidades.

•La sensación de pesadez está relacionada con estados de relajación de los músculos esqueléticos.

•La tasa cardíaca (latidos) es la percepción de que el corazón está calmado y relajado habiendo normalizado cualquier arritmia o palpitación inducida por el estrés.

•La normalización del sistema respiratorio es la condición que recupera al organismo de cualquier hiperventilación y restablece la homeostasis y el equilibrio en el aporte de oxígeno al cuerpo y al cerebro.

•La normalización del plexo solar y del abdomen permite la mejor digestión y libera un mayor aporte de sangre para fluir por los órganos internos. 

•La última sensación que se trabaja es la cabeza y su temperatura. Reduciendo el flujo sanguíneo mediante la sensación de frescor en la frente, alivia la tensión y desbloquea cogniciones.

•La concentración pasiva y la práctica son las claves del éxito de este ejercicio. Soltar las preocupaciones y entregarse a la relajación es la parte más difícil. Se trata de no albergar y dejar pasar los pensamientos tóxicos, y abandonarse a las sensaciones propuestas en el ejercicio dejando la mente racional aparte.

•La hora recomendable para practicar el entrenamiento autógeno es por la tarde antes de la cena o por la mañana antes de desayunar. Sentir el calor en brazos y piernas puede llevarte un tiempo, pero no decaigas ni tires la toalla. Sé paciente con tu cuerpo.

•El lugar para practicar el entrenamiento autógeno debe ser una habitación tranquila, agradable en cuanto a sonido, luz, temperatura. Debes adoptar una posición cómoda sentado en un sillón confortable o tendido con los ojos cerrados. También se puede realizar en un taburete o banqueta sin respaldo; en este caso se utiliza «la posición del cochero»: sentado con la espalda recta y sin apoyarla.

•Se pueden producir descargas autógenas al principio del entrenamiento. A veces estas descargas consisten en sensaciones corporales, cambios en la temperatura del cuerpo, temblores, espasmos, corrientes eléctricas, movimientos involuntarios, irritabilidad, ganas de llorar, dolores de cabeza o náuseas. Son el resultado del desbloqueo energético del cuerpo y de la liberación de energías que estaban atrapadas en diferentes partes del cuerpo y se manifiestan cuando se trabaja está técnica. Son las energías de los bloqueos que finalmente son autorizadas a salir del cuerpo en el que estaban mal almacenadas.

•Cuando ocurran todas estas cosas, recuerda que son fenómenos normales. Obsérvalos de forma neutral sin juzgarlos y sin racionalizar. Forma parte de lo que tu cuerpo necesita hacer para sanar y que tú se lo estás facilitando.





MÉTODO DE ENTRENAMIENTO AUTÓGENO

•Siéntate cómodamente con los ojos cerrados y comienza a respirar tranquila y profundamente.

•Asegúrate de que la posición es cómoda para ti escaneando cualquier malestar o molestia que tu cuerpo te señale.

•Deja que tus pensamientos y preocupaciones se vayan. No las necesitas ahora. Visualízalas como disolviéndose en el espacio o desfilando delante de ti como en una pantalla de cine. 

•Procura que todo suceda del modo más adecuado posible para tu sanación sin juzgar ni opinar. Deja a un lado tu mente racional y tus juicios de valor. Permanece atento y observando todo lo que va a ocurrir con la mente pasiva sin analizarlo. Eso no quiere decir que te disocies o que te quedes dormido.

•Repetir cuatro veces cada frase pausándola con dos respiraciones diafragmáticas entre cada una de ellas: 



1.«Estoy en paz conmigo mismo y totalmente relajado».

2.«Mi brazo derecho es muy pesado».

3.«Mi brazo izquierdo es muy pesado».

4.«Mis dos brazos son muy pesados».

5.«Mi pierna derecha es muy pesada».

6.«Mi pierna izquierda es muy pesada».

7.«Mis dos piernas son muy pesadas».

8.«Mis brazos y piernas son pesados».

9.«Mi cuello y hombros son pesados».

10.«Mi brazo derecho está muy caliente».

11.«Mi brazo izquierdo está muy caliente».

12.«Mi pierna derecha está muy caliente».

13.«Mi pierna izquierda está muy caliente».

14.«Mi cuello y hombros están muy calientes».

15.«Mis latidos son tranquilos y regulares».

16.«Me siento calmado».

17.«Mi respiración es calmada y regular».

18.«Mi abdomen está caliente y relajado».

19.«Me siento calmado y relajado».

20.«Mi frente está agradablemente fresca y relajada».

21.«Me siento completamente refrescado y alerta».





REDIRECCIONAMIENTO CORPORAL

El entrenamiento autógeno puede usarse de muchas maneras alternativas. Por ejemplo, una persona que tiene problemas para hablar porque se pone colorada en público tiene la posibilidad de redirigir el torrente sanguíneo que va sobre la cara hacia otras partes del cuerpo. 

Alguien que sufre de fibromialgia en ciertos puntos puede centrarse en verbalizar el calor sobre esas zonas y repetir «Mis hombros están muy calientes» o «Mi zona lumbar está muy caliente», y llevar la sanación a esas partes doloridas.

Una persona con cefaleas puede proyectar la sensación de frescura y vasodilatación en su cabeza llevando la vasoconstricción a sus partes periféricas: «Mi frente está agradablemente fresca», «Mis manos y mis pies se encuentran muy calientes».





FÓRMULAS INTENCIONALES

Las verbalizaciones son siempre órdenes autohipnóticas que el cuerpo sigue y que pueden ser utilizadas de forma deliberada para contrarrestar y eliminar todo tipo de síntomas postraumáticos.

Se pueden utilizar frases o fórmulas que se asocian a estados de bienestar y confort corporal.

Es posible entrenar autógenamente por asociación ciertas palabras o frases y vincularlas a estados incompatibles con la manifestación de síntomas de estrés, miedo o ansiedad. 

La pronunciación de ciertas frases o palabras «mantra» en voz alta puede ayudar a tu recuperación, aumentando tu confianza, eliminando tu apego al perpetrador o terminando con una adicción destructiva y nefasta, si las entrenas debidamente con esta técnica maravillosa. Aquí te dejo varios ejemplos sacados de los ejercicios con pacientes víctimas del Amor Zero:



•«Tengo el poder de estar solo».

•«Puedo superar esta relación sin recaer».

•«Soy capaz de hacerlo y estar bien».

•«Tengo todo el control sobre mi vida».

•«Todo va a salir bien».

•«Puedo ser yo mismo y ser feliz».

•«Puedo vivir y ser feliz sin esta persona».

•«Soy capaz de enfrentar ideas negativas».

•«Mi cuerpo está relajado y tranquilo sin consumir». 

•«Tengo todo lo que necesito para estar bien».

•«No me va a faltar nada».

•«Puedo estar sobrio y tranquilo».

•«Soy perfecto tal y como soy ahora».

•«Puedo soportar los sentimientos de culpa».

•«Puedo iniciar una nueva etapa de mi vida».

•«Me doy permiso para estar tranquilo y ser feliz».

•«Puedo recobrar mi salud y mi bienestar».

•«Soy todo lo que necesito».

•«Me doy permiso para sentir que soy inocente».

•«Puedo encontrar un trabajo y ser autosuficiente».

•«Aunque me pueda caer, sé que puedo levantarme».

•«Puedo dejar de traicionarme y cuidar de mí mismo».

•«Puedo permitirme estar triste sin dejarme arrastrar ni desaparecer». 

•«El futuro me aguarda con cosas grandes y buenas para mí».



Mientras repites esas frases, los estados y sensaciones corporales asociados hacen su trabajo dentro de ti, no por una especie de magia o misterio, sino por la movilización de tu tercer cerebro, y de tus neuronas espejo, que se encargan de convertir su contenido en un estado vibracional mental primero y en una profecía autocumplida después.

Tal es el poder de tu tercer cerebro que puede ser utilizado y movilizado a tu favor, creando nuevas oportunidades de desarrollo para tu vida.
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UTILIZA EL PODER DE LA VISUALIZACIÓN













Las técnicas de programación neurolingüística fueron desarrolladas por John Grinder y Richard Bandler a partir de la observación del trabajo del hipnoterapeuta Milton Erickson. Las verbalizaciones que usamos en el entrenamiento autógeno son órdenes autohipnóticas que el cuerpo sigue al pie de la letra. La visualización creativa añade al audio la potencia del vídeo interno y por eso es aún más poderosa.

Mediante la relajación profunda alcanzas un estado de alta susceptibilidad y sugestionabilidad que coloca a tu mente en una receptividad elevada. Estando en ese estado puedes visualizar el futuro que deseas tener, lo cual es literalmente crearlo por la vía del efecto Pigmalión o mecanismo de la profecía autocumplida.





PUNTOS CLAVE PARA TU RECUPERACIÓN

•Si sientes tensión corporal puedes autogenerar un estado de alta relajación previa a la visualización. La tensión puede bloquear los resultados de la visualización.

•Tu visualización debe ser positiva y consistente con tus principios morales.

•Cambia tus pensamientos negativos por otros positivos. Por ejemplo, no visualices estar menos ansioso o menos deprimido, sino más sano, más feliz y libre de sufrimiento.

•Utiliza siempre afirmaciones en positivo.

•Intenta incorporar siempre los cinco sentidos en tus ejercicios de visualización: mira, escucha, siente, degusta y huele tu futuro maravilloso en tus visualizaciones.

•Se sabe que la visualización funciona óptimamente a partir de que se practique tres veces al día.

•Recuerda reír siempre que puedas. El humor y la risa disminuyen la carga de tensión y desactivan el daño postraumático mientras se regenera y tonifica tu sistema circulatorio, nervioso y respiratorio. Si estás tenso y bloqueado al intentar visualizar, recurre a la risa y al humor para darte la oportunidad de reír al máximo.

•Tu visualización puede comenzar por una mente vacía inicial en la que vas creando la escena que deseas visualizar.

•Hojas de ruta y guiones escritos previamente pueden ser usados para realizar una visualización guiada por pasos.





EJERCICIO PARA VISUALIZAR LA RECUPERACIÓN DE LA ENERGÍA QUE TU EX PSICÓPATA TE ROBÓ**

1.Busca un lugar tranquilo y relájate usando la respiración diafragmática.

2.Cierra los ojos y visualiza (imagínate) que quedas envuelto en una LUZ BLANCA muy poderosa que te protege y te cuida. Como si fuera una burbuja de LUZ BLANCA que te rodea completamente, por arriba y abajo. Siente cómo quedas envuelto y bañado por esa luz en su totalidad.

3.Experimenta cómo esa luz que te rodea te calma, te protege y te restaura de todas tus heridas. Esa luz va a permanecer cuidando de ti durante todo el tiempo en que realices este trabajo de sanación.

4.Visualiza (imagínate) ahora el lugar en el que se encuentra en estos momentos tu ex psicópata. Fíjate en los detalles: cómo va vestido, dónde está, qué está haciendo… Ve mentalmente y colócate en pie en posición firme frente a él o ella.

5.Dirígete a él/ella y solicita decidida y enérgicamente en voz alta que te devuelva la energía que te robó: «QUIERO QUE ME DEVUELVAS MI ENERGÍA, TODA MI ENERGÍA, LA ENERGÍA QUE ME ROBASTE… Y LA QUIERO AHORA… AHORA MISMO… TODA MI ENERGÍA».

6.Imagínate ahora cómo tu energía sale del ADN de tu ex psicópata y regresa a ti, debidamente saneada, limpia y brillante, como un chorro de resplandeciente y vibrante luz dorada.

7.Siente ahora todo ese flujo de luminosa energía regresando, y siendo repatriado hacia ti con enorme fuerza, reintegrándose por oleadas dentro de tu propio ADN, dentro de tu energía.

8.Abre tus manos y colócalas con las palmas hacia arriba para recibir y recoger toda tu energía y, al mismo tiempo, cierra todas aquellas aperturas energéticas internas, que le permitieron a tu ex psicópata tomar, robar y bombear tu energía, sellándolas con el poder de tu voluntad.

9.Dale tiempo al proceso a completarse y asegúrate de que cada parte de tu energía es repatriada y devuelta a su legítimo dueño.

10.Al abrir de nuevo los ojos, consigna de nuevo por escrito tus determinaciones para salir de esa relación tóxica de una vez y para siempre.
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DISEÑA Y CREA TU FUTURO. COMPROMÉTETE CON TUS OBJETIVOS VITALES Y PLANIFÍCALOS













La nave de tu vida ha quedado desarbolada y varada sin rumbo por el paso del huracán psicopático. Lo normal es que no sepas cómo seguir adelante. La psicología de la víctima es una mentalidad de superviviente donde el objetivo más inmediato es llegar íntegro al día siguiente. Años de economía de guerra y de mentalidad de superviviente al lado de una fuente que irradia toxicidad continuamente han llevado a la víctima a perder de vista sus objetivos vitales a largo plazo y a renunciar a alcanzar sus sueños primordiales.

En este momento de tu recuperación vas a necesitar recobrar el vector director de tu vida y reorientarla a un nuevo rumbo como capitán de tu alma.





PUNTOS CLAVE PARA TU RECUPERACIÓN

•La primera habilidad a desarrollar para redirigir tu vida hacia tus objetivos es una buena gestión del tiempo. Debes darte cita a ti mismo cada día en un encuentro íntimo que has de mantener contigo. Esa cita requiere que asignes tiempo a pensar, meditar, evaluar y reevaluar tus objetivos a medida que la vida te vaya aportando nuevas experiencias y vayas agregando datos.

•Dentro de esa cita tienes que dejar por escrito el resultado de tus avances y formular lo más concretamente que puedas los principios y valores que vas a tener en cuenta para establecer tus objetivos vitales.

•Tus objetivos vitales deberían incluir y abarcar diferentes temas: familia, salud, finanzas, trabajo, ocio, naturaleza, espiritualidad, amistades, viajes u otros.

•Tómate tu tiempo para formular por escrito primero tus principios y valores morales y listarlos del 1 al 10 antes de concretar y fijar tus objetivos vitales.

•Para diseñar un objetivo vital efectivo que te lleve a la realización personal debes contestar a estas preguntas: 



1.¿Es algo a lo que puedo dedicar tiempo y energía para conseguirlo o es más bien un sueño utópico que creo que puedo alcanzar por un golpe de suerte sin hacer nada?

2.¿Está alineado con mis valores morales o en consonancia con mi ética?

3.¿Es un objetivo realista y factible en el plazo de tiempo que dispongo para conseguirlo? ¿Cuento con los medios y recursos para alcanzarlo?

4.¿Es positivo para mí este objetivo? ¿Mejora el modo de obtener un reforzamiento positivo para mí en lugar de un autocastigo negativo?

5.¿Aporta equilibrio a mi vida? ¿Está alineado con el resto de los objetivos? Asegúrate de que dispones de objetivos que equilibran todas las áreas relevantes de tu vida: salud, relaciones, familia, trabajo, finanzas, etc. Un objetivo no puede ofuscar o canibalizar a todos los demás.



•Equilibrar tus objetivos y periodificarlos en fragmentos de tiempo a corto, medio y largo plazo te permite disfrutar del presente sin agobiarte, sentirte seguro, y alcanzar una autorrealización significativa:



1.Cerciórate de que tus objetivos a corto y medio plazo son compatibles con los que tengas a largo plazo y consistentes con tus valores.

2.Objetivos a corto plazo: de una semana a pocos meses.

3.Objetivos a medio plazo: de uno a cuatro años.

4.Objetivos a largo plazo: van de cinco a diez años.



•Establece un plan de acción para obtener tu objetivo vital. Un buen plan de acción debe incluir:



1.Un objetivo concreto, medible y alcanzable en línea con tus valores y principios morales.

2.Una lista de los recursos que tienes a tu disposición para conseguir dicho objetivo.

3.Un indicador de cada etapa de consecución que te sirva como feedback de confirmación de logro en la secuencia que te lleva hacia el resultado.

4.Una descripción o lista de chequeo que te indique cómo medirás la materialización del objetivo en términos binarios (OK-no OK).

5.Una lista de rémoras y dificultades que podrían sabotear tus esfuerzos o bloquear tu progreso.



•La visualización puede mejorar sustancialmente tus resultados. Imaginar y visualizar cómo te verás, te sentirás o te considerarás a ti mismo cuando completes tu objetivo aumenta tus probabilidades de éxito. Utiliza el entrenamiento autógeno para verbalizar cada día en tu silencio interior cómo tu objetivo está siendo alcanzado en tiempo real.

•Si tienes dificultad para visualizar el plan de acción para la consecución del objetivo, elabora una lista de las razones por las cuales lograrlo es importante para ti y cuáles son las ventajas y resultados positivos para tu vida en caso de conseguirlo. Observa si las acciones a emprender empiezan a volverse más claras y evidentes para ti.

•Evalúa tu avance y tus progresos en tu cuaderno de trabajo diario, estableciendo porcentajes de logro, identificando bloqueos y retrasos y construyendo de ese modo poco a poco la confianza en ti mismo.

•Si no observas avances o cambios positivos, debes parar y reevaluar el objetivo y/o su plan de acción. No seas muy duro contigo. Sé realista y compasivo con tu persona. Recalibrar objetivos demasiado ambiciosos o poco realistas también supone un avance. Recuerda que sigues en convalecencia de un abuso terrible y acepta con paz que ello pueda moderar la velocidad de tus avances o retrasarte. Al fin y al cabo, no elegiste ser víctima, pero ahora has decidido salir. 

•No olvides que caerse está permitido, pero levantarse es obligatorio. Aprovecha los errores, fallos y recaídas para aprender de ellos y adquirir paciencia y tolerancia a la frustración. 

•Toma la responsabilidad de ti y elige ser el capitán que dirija la nave de tu existencia cueste lo que cueste. No dimitas nunca de la responsabilidad de llevar tu vida a buen puerto. Ese contrato contigo mismo no caduca nunca y debes recordártelo cada día para mantener el rumbo fijo hacia el logro de tu máxima realización como ser humano. Alcanzar tu mejor versión será tu recompensa final. Estarás orgulloso de ti mismo.
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DESINTOXICA TU IRA Y CONVIÉRTELA EN ENERGÍA POSITIVA













La ira es una energía poderosa que puede ser canalizada y redirigida para el bienestar de la víctima.

Son variaciones sobre el tema de la ira: el enfado, la cólera, la indignación, la rabia, la irritabilidad, el odio, la venganza y el resentimiento.

La ira, en los pacientes traumatizados, obedece a un doble objetivo de supervivencia. Por un lado, permite mantener activo y vivo el recuerdo del abuso, la injusticia o la traición de la que fue objeto. Por otro, posibilita experimentar seguridad sosteniendo la ficción de tener control sobre su entorno y tener a raya a otros posibles agresores o abusadores que le harían daño de nuevo. La respuesta de ira sigue la consigna militar de que no hay mejor defensa que un buen ataque.

Hay dos componentes en la respuesta de ira: 



1.AUTOPRESERVACIÓN: la ira es una tendencia innata que nos protege de las situaciones amenazantes. Proporciona una sensación de fuerza que nos permite combatir cuando sentimos una amenaza a nuestra integridad, bienestar o supervivencia, y para luchar en defensa de algo que es importante para nosotros.

2.COMUNICACIÓN: la ira es un medio de comunicación portador de un mensaje. La importancia que reviste la información para el emisor determina la intensidad de la ira. Es una emoción que nos permite darnos cuenta de cuando algo es injusto, alguien está siendo manipulado o de cuando algo está torcido o resulta ser falso.



La ira propicia ser asertivo en las relaciones con los demás, cambiar el tono muscular o la postura física, y proveer por la vía rápida al cerebro de un potente antidepresivo natural que lo moviliza y energiza.

Convenientemente canalizada, la ira puede ser modulada y utilizada de forma positiva a través del control conductual y del cambio en las creencias nucleares. Es la energía potentísima que, comprendida, controlada y canalizada, puede resultar de gran ayuda para bien de la víctima. 

La ira presenta tres componentes, físico, conductual y emocional:



•Las respuestas físicas de ira incluyen tensión muscular, pérdida del control corporal, rigidez, rechinar de dientes, rictus en la cara, respiración entrecortada, aceleración del corazón, subida de la tensión arterial, sofocos, hormigueos, sensaciones de flujo energético, temblores, apretar de puños, etc.

•Las respuestas conductuales de ira pueden variar desde un extremo de total inhibición, retraimiento social o supresión de la ira por contención de las conductas agresivas, a conductas agresivas, ataques verbales, poner caras, enseñar los dientes, gritar, usar palabrotas, mensajes ofensivos, rotura o lanzamiento de objetos, amenazas, etc.

•Las respuestas emocionales de ira se encaminan a la protección del sujeto, actuando como modeladoras de las conductas. La ira es una emoción que actúa sobre los comportamientos y no debe confundirse con estos. Su principal misión como respuesta al trauma es evitar que el yo del sujeto victimizado se conecte con la emoción de duelo más profunda y nuclear que existe en la base y que amenaza con desarbolar y desestructurar la vida y la psique de la víctima.



La ira se presenta en tres modalidades:



1.Embotamiento emocional: el mecanismo de inhibición domina sobre la psique de la víctima, que requiere evitar a toda costa la ira, de tal forma que la desvía hacia adentro o la proyecta de forma indirecta o encubierta hacia personas de forma pasivo-agresiva. 

La persona tiende a sufrir depresión introyectando su enfado y volviendo la ira contra sí misma. Puede mostrar conductas pasivo-agresivas o una retirada emocional de los demás ignorándolos. Puede amenazar con hacerse daño, autolesionarse o quitarse de en medio. La continua necesidad de evitar, contener o desviar la energía de su enojo le lleva a experimentar fatiga crónica. 

La tarea de recuperación pasa por que aprendas a sentirte seguro tanto con ira como con el duelo profundo, a salir de la indefensión y a abrirte a los demás expresando tus sentimientos de forma directa y franca.

2.Hiperactivación e impulsividad: el mecanismo de excitación domina sobre la psique de la víctima, quien sufre ataques de ira, rabia y violencia contra otros. Mantiene una actitud hipercrítica hacia sí misma y hacia los demás. Experimenta gran ansiedad y dificultad para contener o regular sus emociones e impulsos y para autocalmarse. 

Gestiona su estrés proyectando intensas emociones hacia otros o hacia sí mismo, transformando su ira en culpabilidad y autorreproches. Busca gente a la que rescatar y para ello se involucra y milita activamente en todo tipo de causas prosociales, ambientales o de otro tipo. 

La tarea de recuperación consiste en que aprendas a soltar la ira y a dejarla ir sin que te haga daño ni dañe a otros, y a expresar tu disgusto o malestar en formas constructivas. Necesitas aprender a rebajar tus niveles de ansiedad y a autocalmarte.

3.Ambivalencia: en las víctimas más disociadas puede darse un sistema psíquico interno de difícil gestión, pues se produce un conflicto tremendo entre diferentes partes internas o subpersonalidades. Las partes dirigidas por la ira se alternan con las partes del sistema que la inhiben dando lugar a un ciclo repetitivo de ira-vergüenza-miedo que desgasta a la víctima y confunde a los demás. En casos de extrema disociación, la víctima puede llegar a escuchar voces o mandatos que pertenecen a las diferentes partes del sistema así creado.

La tarea de recuperación pasa por mostrar empatía y comprensión por todas esas partes internas o alters, incluso por aquellas que emulan o clonan la conducta del perpetrador, mimetizándose con este. Tus partes airadas o enojadas habitualmente sienten terror a no ser aceptadas o necesitadas. Aunque no comulgues con sus métodos, esas partes han sido creadas en algún momento por tu mente con el objetivo de protegerte. Tu empatía abre la posibilidad de comunicación entre esas partes disociadas y supone el inicio de un progresivo proceso de curación que se basa en que comprendas que ahora ya posees todo el poder de protegerte a ti mismo.





LA IRA COMO ANTIDEPRESIVO CONTRA EL DUELO

•Los terapeutas que trabajamos con las víctimas del trauma participamos de la idea esencial para su recuperación de que la ira del paciente no es sino un modo de evitar el duelo. Se manifiesta como una emoción periférica envolvente que impide que el sujeto quede anegado por la tristeza del duelo.

•Todas las demás emociones que aparecen en el Trauma Zero tienen como función imposibilitar el acceso a una pena y tristeza que llevarían a la víctima a una situación comprometida para su supervivencia: no poder atender a su trabajo, alimentarse, defenderse, etc. Ira y depresión son estados mentales incompatibles. Observa, si no, cómo tu depresión sale volando siempre que te permites sentir y expresar tu enojo. 




    
        Modelo concéntrico de las emociones barrera o protectoras que impiden la manifestación de la tristeza
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•La ira debe ser conceptualizada entonces como una pura estrategia de evitación desarrollada por las víctimas con el único objetivo de eludir enfrentarse al duelo profundo. El modo de evitar enfrentarse a ese profundo dolor interior que creen no poder superar es involucrarse en todo tipo de comportamientos de acting out (transformar emociones en conductas) dejándose llevar por una abreacción de ira.

•Muchas personas afectadas por ataques crónicos de rabia, pérdidas de control, irritabilidad extrema y otras abreacciones similares suelen albergar una auténtica adicción a la ira para evitar los profundos sentimientos de pérdida, abandono, desesperanza, culpa o vergüenza que les atenazan, procedentes de traumas pasados que pretenden soslayar o aplazar gracias a la ira.

•La ira es el más barato, rápido y disponible antidepresivo que la víctima de trauma puede utilizar en cualquier momento de su vida para movilizar energía y superar la distimia. 

•La gestión de la ira en las terapias grupales e individuales permite el acceso rápido a la curación, si se sabe, con pericia y tecnología, ayudar a las víctimas a elaborar y consumir toda la energía subyacente de ese duelo encubierto, sin dejarse llevar por las inútiles abreacciones.





PUNTOS CLAVE EN TU RECUPERACIÓN

•Es esencial corregir los sesgos cognitivos que afectan a las víctimas en torno al tema de la ira. Esta es una respuesta biológica normal y adaptativa. Es biológicamente normal estar enfadado cuando has sido abusado, maltratado o tratado de manera abusiva en tu infancia. La razón por la que la evolución desarrolló la funcionalidad de la amígdala dentro de tu cerebro emocional es para que fueras capaz de esas respuestas, llegado el momento apropiado.

•La ira es una emoción normal, saludable y adaptativa en muchas circunstancias. Puede funcionar como combustible de alto rendimiento que moviliza tu energía psíquica a la hora de enfrentarte a retos imposibles, mostrar tu asertividad ante el que quiera arrebatar tus derechos, enfrentarte a peligros, contrarrestar adversarios o derrotar enemigos. Te permite alcanzar altos logros que requieren fuerte inversión energética en voluntad, focalización y tenacidad.

•La ira desbocada y sin control supone una inane disipación de energía psíquica que dilapida inútilmente tus recursos internos y consume y agota tus escasas reservas de fuerza mental. La gestión de la ira en el tratamiento no pasa por dejarte llevar por esta mediante una abreacción tan inútil como desgastante. La solución pasa por una intensa mentalización y reconexión con tu duelo, utilizando las capacidades de tu neocórtex prefrontal de integrar y dirigir tu vida mental hacia lo bueno para ti a largo plazo.





ADICCIÓN Y FOBIA AL ENFADO Y A LA IRA

•Muchas víctimas desarrollan una adicción a la ira. Resultan encadenadas a un proceso mental en bucle. El enfado crónico es un sentimiento que vuelve una y otra vez de modo recurrente, es decir, un re-sentimiento. Los periódicos ataques de rabia y reacciones de irritación de los pacientes aquejados de un trastorno límite de la personalidad (TLP) operan en base a este paradigma. Estos pacientes fueron chivos expiatorios y víctimas en su infancia de toda suerte de abusos, abandono, caos, hermanitos dorados, cambios frecuentes en sus cuidadores primarios, y suelen arrastrar trastornos postraumáticos cronificados que incluyen la frecuente adicción a la ira.

•Las víctimas pueden desarrollar, por el contrario, una fobia a la ira que han de desaprender mediante una desensibilización progresiva del miedo que aprendieron a las posibles consecuencias de expresar rabia o enojo. Muchas de estas víctimas fueron violentamente castigadas o amenazadas por sus mismos abusadores cuando ponían de manifiesto su legítima ira o enojo ante esos abusos, violencias o injusticias. Desarrollaron errores cognitivos que les llevó a creer que se volverían locas, perderían el control, serían odiadas, resultarían abandonadas, cometerían crímenes abyectos o quedarían encadenadas por el odio para siempre, si se permitían expresar la ira que sentían. 

•En ciertos casos, la víctima oscila entre ambos extremos de la adicción y la fobia a la ira. Cuando la adicción a la ira se impone esta da lugar a estallidos de rabia inapropiados que expulsan de su entorno a los más cercanos (habitualmente, familiares y amigos). Cuando se impone el miedo y la inhibición la intensa contención y presión psíquica interna le lleva al temor al desbordamiento interno. Esta oscilación paradójica de actitudes y conductas confunde y desconcierta a los que conviven con las víctimas que son frecuentemente estigmatizadas como personas emocionalmente inestables, locas o taradas.





REORIENTACIÓN AL PRESENTE

•El trabajo en terapia individual y grupal con víctimas adictas a la ira requiere de la reorientación de estas al presente. Cuando están bajo un ataque de ira, lisa y llanamente, sufren un trance disociativo. Durante esas reacciones de rabia no se encuentran habitando en el presente, sino que están transportadas por una máquina del tiempo mental que les lleva a quedar atrapadas en otro momento y lugar. 

•Lo inapropiado o exagerado de ese enfado se debe a que responde no a estímulos actuales del presente, sino a una reacción, disfuncional por tardía, a situaciones de abuso que si bien ocurrieron en el pasado, ahora no tienen lugar. 

•La solución pasa por traer al paciente al presente (único tiempo en el que la sanación puede producirse), hacerle despertar del trance del pasado y que sea consciente de que hoy aquí y ahora no es una víctima indefensa ni se encuentra ante un perpetrador al que encararse, y dispone de recursos para hacer frente a cualquier amenaza con equilibrio y mesura, o con contundencia si el caso así lo requiriera.

•Orientar al presente a las víctimas no pasa por sofocar las memorias traumáticas de lo que les ocurrió, ni tampoco significa abundar en ellas. Lo que necesitan experimentar es que hoy, aquí y ahora, se encuentran con todo su poder interno disponible y con todas las posibilidades de enfrentar lo que les venga y sobrevivir a ello. 

•La consciencia y convicción de tener todo el control para afrontar situaciones en el presente produce a nivel neurológico la recuperación del funcionamiento jerárquico normal del cerebro. 

•El restablecimiento del control neocortical prefrontal inhibe los centros basales emocionales del cerebro y lo libera del secuestro emocional practicado por la amígdala, elemento responsable de los ataques de ira.

•Al desaparecer la barrera de contención de la ira, el enojo y la rabia, la víctima se puede permitir enfocar y enfrentar el duelo subyacente y desensibilizar su legítima tristeza a base de permitir su manifestación y expresión. No se trata de dejarse llevar masoquistamente por el duelo, sino de permitir agotar la energía anexa a este que está latente e ir hasta el final, hasta la total desactivación emocional de la tristeza.





OBSERVA CÓMO TE ESCONDES DETRÁS DE TU ENOJO PARA EVITAR TU DUELO

•El psicoterapeuta zero experto habitualmente redirige a la víctima airada y enojada a experimentar una reconexión con el duelo subyacente que pretende evitar. Primero la lleva a experimentar una conexión física y emocional con la rabia que alberga y que rebosa. Cuando la ira llega a su máxima intensidad le indica: «Ahora, observa cómo te escondes detrás de tu enojo para evitar tu duelo».

El paciente no tarda en fundirse en lágrimas de alivio que señalan la liberación formidable de una energía subyacente retenida.

•La víctima pasiva y retraída con aspecto de «mosquita muerta» que jamás se atreve a expresar opinión, llevar la contraria o siquiera elevar el tono es invitada por el psicoterapeuta zero a conectar con la ira retenida en su cuerpo y a extroyectarla afuera con energía. Habitualmente, el paciente vomita algunas palabrotas, eleva el tono y se yergue sobre la silla, con moderada energía. En ese momento, se le lleva a reconectarse interiormente y volverse consciente del cambio operado diciéndole: «Ahora observa cómo tu depresión sale volando cuando te permites a ti mismo expresar tu cabreo».

•El paciente con un trastorno límite de la personalidad suele sufrir de un doble vínculo que le lleva a experimentar brotes de rabia, seguidos de episodios de distimia y vergüenza tóxica. Sus reacciones airadas e intempestivas ante pequeñas frustraciones despliegan energías formidables. Estos pacientes provocan en sus familiares y amistades el miedo a despertar a la «bestia» teniendo que convivir con la precaución constante como si caminaran sobre cáscaras de huevo… No es difícil conseguir que conecten con una rabia que está ahí, a flor de piel. Su irascibilidad de gatillo fácil frecuentemente irrumpe y perturba la relación terapéutica. En esos momentos conviene llevar al paciente con TLP a la reconexión con la causa real de su arrebato de ira: «Ahora quiero que repitas en voz alta: “¡No fui capaz de conseguir que me amaran…!”».

•Permitirse experimentar el duelo y llorar por la injusticia del daño recibido es algo que nunca hicieron millones de víctimas embarcadas en todo tipo de abreacciones de ira, enojo, rabia y violencia. Su huida hacia adelante mediante el acting out convirtió su dolor no permitido ni expresado en toda suerte de conductas disfuncionales para sí mismas y lesivas para muchos otros seres humanos. Ello no quiere decir que todas las víctimas se embarquen en violencias, ni que toda violencia humana sea imputable a antiguas víctimas.

•El objetivo de la gestión de la ira con víctimas del trauma no es eliminarla y que de ese modo se instalen en un estado depresivo continuado. Se trata de aquilatar y moderar ambas respuestas sabiendo que son normales y funcionales en la vida y que no es posible un funcionamiento psíquico sin que existan enojo y tristeza normales. Lo ideal es poder permitirse vivir ambas emociones sin quedar atrapado o estancado en ninguna de ellas y posibilitando su libre expresión en el marco de la potente mentalización propia del control del neocórtex prefrontal.





TÉCNICAS PARA DESINTOXICAR LA IRA

1.EL PUENTE SOMÁTICO CON LA IRA: la experimentación corporal del enfado permite establecer un puente o conexión en las zonas donde se encuentra almacenada: primero, hay que ser consciente y localizar el almacén de ira en cada parte del cuerpo y, después, soltar o liberar esa energía de supervivencia almacenada en el cuerpo.

2.LA PENDULACIÓN O LOOPING: permite aprender a escalar y desescalar en la respuesta de enfado poco a poco. Se trata de aprender a recorrer a voluntad la distancia entre la hiperactivación extrema de la ira y el estado de calma y funcionalidad parando en las etapas intermedias. Subir y bajar deteniéndose en los diferentes niveles de esa escala usando el control de la voluntad para dominar y masterizar el enojo. Consiste en repetir varias veces hasta alcanzar la aptitud de dirigir y moderar tu respuesta de ira a voluntad.

3.EL MURO DE LA IRA: tiene por objeto concentrar la ira y arrojarla contra una pared o muro utilizando una pelota, un saco de arena o un cojín, llevando al paciente a notar los cambios antes y después en sus sensaciones corporales.

Se puede hacer también como ejercicio de programación neurolingüística (PNL) en la mente, llevando a imaginar la rabia albergada en el cuerpo en una determinada forma (un triángulo, una bola, una caja…) que luego se puede arrojar mentalmente sobre objetos externos reales: una mesa, una silla o la pared… No se trata tanto de expulsar cantidades de ira cuanto de ser consciente del caudal energético y de la posibilidad de redireccionarlo para que no le haga daño al propio paciente.

4.REGISTRAR LA CHISPA QUE ENCIENDE LA MECHA: se utiliza para llevar a la consciencia los disparadores de la ira. Cuáles son los estímulos que encienden la mecha de la ira y cómo son esas sensaciones. El registro permite una cognición adaptativa positiva que permite anticiparse y no dejarse llevar automáticamente por el disparador.

5.LA JUSTA INDIGNACIÓN: consiste en visualizar o imaginar un tipo de ira saludable. Se alienta al paciente a dibujar en un papel una representación de sí mismo en forma de un monigote y listar una serie de situaciones que requieren de una ira saludable o justa indignación. En el dibujo se le propone que vaya asignando elecciones en situaciones que requieren de una ira saludable y las vaya marcando.

6.CUESTIONAMIENTO Y CAMBIO DE PENSAMIENTOS TÓXICOS RESPECTO AL USO DE LA IRA SALUDABLE O JUSTA INDIGNACIÓN: se le anima a que escriba en el papel la lista de pensamientos que le llegan en forma de burbujas que pinta y que está pensando el monigote que limitan o desactivan su ira saludable. Se le sugiere cuestionarlos y discutirlos, tomando consciencia de su origen en el pasado como resultado disfuncional de experiencias traumáticas, y cambiarlos y sustituirlos por otros patrones de pensamiento funcionales que responden al presente y al poder que ahora tiene para redirigir esa ira en forma adaptativa y conveniente. Si ve que se encuentra atascado en la ira del pasado, se le propone reorientarse hacia la ira saludable que puede utilizar en el presente.



El trabajo de desensibilización de tu ira es muy productivo, pues:



—Rompe tu idea irracional de creer que vas a seguir descontrolado de por vida cada vez que quieres expresar tu enfado, cabreo, frustración o decepción.

—Te permite desensibilizarte de la fobia a la ira (miedo a ser castigado si expresa tu enojo).

—Posibilita que gradúes tu enfado haciéndolo aceptable a las normas sociales de convivencia básicas.

—Te ayuda a salir de la depresión.

—Corrige tu error cognitivo de creerte dominado por fuerzas emocionales incontrolables que crees que te llevan al descontrol, la violencia, la locura, el crimen, la autolesión o el suicidio.
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DESACTIVA LA DISOCIACIÓN Y REGRESA AL «HOY, AQUÍ Y AHORA». SAL DE LA MÁQUINA DEL TIEMPO













Hasta cierto punto, los estados de trance disociativos son comunes en la experiencia diaria. Cuando conducimos absortos o estamos concentrados en algo complejo, entramos en un estado de alta focalización o absorción.

La mente traumatizada recurre a disociarse como forma de eludir el dolor de una experiencia dura que está ocurriendo.

El problema de la disociación traumática surge cuando la víctima elude el vivir su vida diaria y se deja llevar por un mecanismo evitativo que le lleva a encontrarse permanentemente en un estado disociado que desemboca en la paralización y en el bloqueo de su dinamismo.

Las víctimas de psicópatas y narcisistas sufren un estado de trance de origen traumático, que es un mecanismo de evitación del dolor que les provoca la relación tóxica.

Los signos de que sufres de un trance disociativo son los siguientes:



•Te encuentras frecuentemente «en Babia», soñando despierto o absorto a la mínima oportunidad.

•Sufres blackouts o flashbacks ante estímulos que te recuerdan a la relación de abuso psicopático e inducen potentes emociones. 

•Te sientes como si estuvieras «fuera del cuerpo» como reacción a situaciones difíciles o crisis en la vida diaria. 

•Experimentas frecuentes olvidos o lapsus de memoria de cosas que has dicho o has hecho. A veces, durante períodos de tiempo largos, no recuerdas qué has hecho o dónde has estado.

•Estás con la cabeza «en otra cosa» y «en otra parte» distinta a lo que estás haciendo.

•Sufres ausencias en tu vida diaria que te sacan del aquí y ahora.

•Vives fantasías románticas, imaginando romances, aventuras, amores ideales, etc., hasta el punto de que no haces una vida normal.

•La inadaptación llega a un extremo incapacitante cuando el dolor reprimido no es capaz de integrarse y prefieres vivir en tu «nube rosa» y desarrollando una adicción al trance disociativo.





PUNTOS CLAVE EN TU RECUPERACIÓN

•Disociación es lo contrario a asociación.

•Disociación es una desconexión mental que busca mantener o preservar la mente del dolor. Para ello se crea una ficción en la que la mente simula no estar presente en la escena.

•La disociación no es represión del dolor, sino evitación a base de una respuesta alternativa, que es incompatible con sentir o experimentar el dolor.

•Las reacciones disociativas como modo de sobrevivir al trauma provocan secuelas negativas y altamente disfuncionales como son:

—Trastornos de conversión.

—Trastornos psicosomáticos.

—Trastornos disociativos (múltiple personalidad).

—Trastorno límite de la personalidad (TLP).

•Los pacientes más traumatizados son los más disociados, hasta el punto de que puede llegar a fragmentarse su personalidad, dando lugar a la aparición de subpersonalidades o alters. Cada una de estas partes no son verdaderas personalidades dentro de la persona, sino modos de funcionar de forma separada o autónoma que suelen especializarse en ciertos problemas que la víctima tiene en relación al trauma.

•Los pacientes disociados suelen escuchar voces, comentarios o mandatos que suenan interiormente y suelen asustarles y confundirles en extremo hasta el punto de que no hablan de ellos con nadie. 

•La superación de la disociación requiere una desensibilización del trauma que desactive el mecanismo evitativo.

•Una vez recuperado del TEPT, el paciente ya sanado queda muy susceptible a otras experiencias disociativas. Debido a la disociación, se convierten en personas propensas a entrar con gran facilidad en todo tipo de trances. De ahí que sean muy buenos sujetos para trabajar con hipnosis o para experimentar estados alterados de conciencia (EAC).

•En el pasado los estados alterados de conciencia (EAC) de las víctimas del trance disociativo eran reconducidos en modos más adaptativos y funcionales para la sociedad. De esa manera, chamanes, curanderos y representantes y guardianes del mundo religioso canalizaban hacia la espiritualidad esos EAC.

•El proceso de terapia debe velar por reorientar los estados disociativos traumáticos hacia manifestaciones socialmente funcionales y aceptables.
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ROMPE TUS GUIONES TÓXICOS DE VIDA













El trauma no solo hace sufrir un daño postraumático a la víctima. También induce una serie de guiones automáticos que perduran mucho más tiempo que los síntomas postraumáticos. 

Salir por completo del trauma requiere identificar y rechazar los sistemas de creencias distorsionados del paciente traumatizado y hacerle receptivo a experimentar otros modos de funcionamiento mental saludables.

Estos guiones han sido adoptados por la personalidad anfitriona (host) o principal de las personas más disociadas, por lo que se produce una natural resistencia a abandonarlos, pues le han servido al «capitán de la nave» para evitar la zozobra.

Te han ayudado igualmente a resistir, sobrevivir y poder seguir con tu vida. De otro modo, habrías sido paralizado por sentimientos que te habrían inundado y sobrepasado hasta el punto de no poder funcionar con normalidad.

Estos guiones que te sirvieron para sobrevivir durante una época de tu vida se han vuelto disfuncionales y no sirven ya para ese fin.

Aun así, se produce una resistencia natural al cambio.

Recuerda que esa resistencia es normal y obedece a que tu sistema psíquico, antes de abandonar el bastón, necesita asegurarse de que no va a caerse.

Al asumir la necesidad de cambio, tus partes psíquicas que albergan memorias emocionales del trauma pueden hacerte la vida imposible durante un tiempo con flashbacks, mensajes negativos, conductas autolíticas, autosabotajes, mandatos o cualquier otra manifestación.

Necesitas crear una alianza con esas partes que son legítimas, pues fueron creadas por tu mente para la supervivencia. Negociar, tenerlas en cuenta y trabajar en equipo con ellas reduce tu resistencia y mejora el pronóstico de superación y cambio.

Tan solo el reconocimiento de su existencia y legitimidad mejora el sentimiento de depresión y las ideas suicidas.

Esas partes de tu mente están activas hasta el momento en que sea manifiesto para ellas que has creado condiciones de seguridad para no tener que seguir manifestándose mediante síntomas y guiones tóxicos.

Mientras tanto, esos guiones han de ser identificados y cuestionados como elementos ya disfuncionales en tu vida actual por haber quedado desfasados.

No olvides que alguien arroja su bastón solo cuando ha aprendido a caminar.

Los diez trances o guiones más habituales son:



1.Autoabandono compulsivo (trance de autoabandono).

2.Sumisión (trance de identificación compulsiva con el abusador).

3.Independencia compulsiva (trance de impulsividad o asunción indebida de riesgos).

4.Cuidado compulsivo (trance de codependencia).

5.Dependencia afectiva (trance de demanda compulsiva de cariño).

6.Límites o borderlines (trance pendular de apego y rechazo a los demás).

7.Complacencia compulsiva (trance de no confrontatividad).

8.Ingenuidad (trance de identificación compulsiva con los demás).

9.Negación de la realidad (trance de negación o distorsión compulsiva de la realidad).

10.Contratación de nuevos abusos (trance de reenactuación o compulsión de repetición del trauma). 




    
        Esquema de los diez guiones de vida

        
            
                [image: ]
            

        

    







1.   AUTOABANDONO COMPULSIVO (TRANCE DE AUTOABANDONO)

La víctima se ve a sí misma del mismo modo que la ven los ojos de su abusador. Termina viviendo en el abandono y descuido de ella misma en un flagrante deterioro físico, material, médico y psicológico por el que se olvida de atender necesidades fundamentales. Vive replicando el caos y el abuso que ya experimentó, implementándolo sin darse cuenta en su vida. Sus neuronas espejo emulan el comportamiento abusivo del perpetrador, redirigiendo esa misma actitud hacia sí, creando un patrón de comportamiento automático y repetido: «Me abandono del mismo modo que me abandonaron».

Este patrón de indefensión aprendida es el resultado de una internalización de la mirada tóxica del perpetrador. 

Tu propio descuido y el caos de tu entorno personal muestra y hace patente al mundo lo que sufriste y lo que te convenció de que no merecías la atención o dedicación que necesitarías proporcionarte.

Nada ayuda más a la víctima a romper este trance que la mirada de aceptación incondicional de un psicoterapeuta experto. Esta mirada contrarresta la hipnosis de autoabandono propia del trauma.





2.   SUMISIÓN (TRANCE DE IDENTIFICACIÓN COMPULSIVA CON EL ABUSADOR)

Los caprichos y ocurrencias más peregrinas junto a la actitud prepotente y abusiva de psicópatas y narcisistas llevan al otro lado a la víctima a una actitud de sumisión. La víctima queda focalizada y anclada en un trance relacional, supeditada a los estados de ánimo variopintos del abusador, siempre impredecibles. 

Cualquier situación análoga a la del abuso psicopático —por ejemplo, al encontrar a alguien arrogante, prepotente o narcisista— supone para la víctima un peligro parecido al del abuso original y desencadena una respuesta de congelación similar a la que tuvo entonces y que configura un verdadero trance de sumisión. En estas situaciones entras en una falsa solución a base de doblegarte y someterte de un modo sumiso.

La asertividad brilla por su ausencia y quedas, por ese trance de sumisión, a merced de abusos, injusticias y siempre a tiro de flagrantes violaciones de límites por muchas de las personas de tu entorno que se aprovechan de esa ausencia de defensas.

Tu mente debe salir de ese trance entrenando la asertividad, recordando tus derechos básicos a defenderte y preservarte de los que quieren abusar de ti o violar tus derechos.

Sin embargo, dicho entrenamiento en asertividad no será efectivo si previamente no eres capaz de identificar y romper ese auténtico trance hipnótico que el trauma ha sembrado y que te ha convencido de una falsedad, a saber, que no podrás hacer frente y que por ende, adoptar un perfil bajo es, por defecto, la mejor respuesta de supervivencia.

La sumisión es una actitud que te lleva al perfil bajo y a no rechazar ni contener los ataques que recibes del exterior y que son relativamente normales y frecuentes en la vida diaria. Ello puede conducirte a retraerte y a huir de las relaciones con los demás por haberte convencido el trauma de que no puedes presentar batalla exterior de la defensa de tus derechos.

Dar la batalla externa requiere previamente que des la batalla interna de quebrar ese trance hipnótico de identificación compulsiva con tu perpetrador y despiertes a la verdad de que siempre tienes otras opciones alternativas a la mala idea de someterte sumisamente por sistema. 

Un psicoterapeuta experto puede ayudarte a identificar y superar el trance de sumisión y entrenarte en asertividad.

La lectura de libros como Cuando digo NO, me siento culpable, de Manuel Smith, o La asertividad, expresión de una sana autoestima, de Olga Castanyer, son altamente recomendables para ejercitarte en técnicas básicas de asertividad.





3.   INDEPENDENCIA COMPULSIVA (TRANCE DE IMPULSIVIDAD Y ASUNCIÓN INDEBIDA DE RIESGOS)

Sabemos que los niños con alta carga de trauma en la infancia reaccionan hiperactivando su conducta exploratoria y presentan alto riesgo de conductas erráticas y fuera de control que suponen un modo de vida extremo, lleno de impulsividad, hiperactividad y de posibles accidentes domésticos de todo tipo. La carga de trauma les convierte más adelante en adultos que viven de manera extremista y al límite, que suelen caer en todo tipo de adicciones, a modo de compensación.

Este tipo de trance postraumático conduce a las víctimas a sufrir accidentes merced a la impulsividad que muestran ya desde la infancia debido a no poner límite a una fantasía de omnipotencia y a creer que pueden intentarlo y experimentarlo todo sin importarles nada.

Esa falsa independencia que afirmas hacia el exterior no es el resultado de una elección personal ni de tu libertad, sino de la compulsión de repetición de un trance no curado. 

Es posible que arrastres este trance ya desde antes, y este proceda de tu infancia, como antiguo guion de vida procedente de experiencias traumáticas no curadas que operan incrementando tu carga de trauma.

Los traumas se acumulan y unos llaman a otros. «Al que tiene se le dará…».

En la adultez, tu impulsividad te sitúa en el peligro añadido de ignorar las señales rojas de alarma que deben alertarte y alejarte de los peligros que te acechan en la vida. Te ponen en el riesgo de no atender e ignorar los primeros síntomas de la hipnosis que ejercen las personalidades psicopáticas y narcisistas en el momento de la seducción inicial mediante su técnica de bombardeo amoroso o inundación emocional.

La autosuficiencia o independencia compulsiva es una huida hacia adelante que abunda en la ficción de que nada ni nadie puede afectarte o hacerte daño. Es muy peligroso vivir en la mentira de que podrías con todo lo que se te viniera encima y que por ello no necesitas tener cuidado ni prudencia, ignorando a los posibles depredadores.

En nuestra sociedad narcisista los falsos mensajes de omnipotencia que endiosan a los individuos bajo pretexto de empoderarlos refuerzan tu huida adelante y la mentira del trance individualista-independentista en el que vives. 

La salida de este trance pasa por practicar la humildad intelectual que reconoce la necesidad de discernimiento y de prudencia. Esa humildad es la verdad que procede de que aceptes que no es factible ni recomendable seguir por la vida simulando que nada ni nadie puede afectarte y que lo más prudente es utilizar el poder de tu discernimiento para identificar y sortear los posibles peligros.

Las técnicas de mentalización y en especial la práctica del silencio interior, junto a tu trabajo personal en tu cuaderno de storytelling, ayudan significativamente en tu despertar al discernimiento y a la prudencia.




    
        TU SISTEMA DE APEGO EVITATIVO

        

        Un caso típico de trance traumático de independencia compulsiva lo encontramos en el típico desarrollo de un sistema de apego evitativo.

        Cuando no esperan la protección, el cuidado o el refugio que saben les serán negados o no se producirán, los niños traumatizados por progenitores violentos, impredecibles, caóticos o indisponibles renuncian de antemano a toda posibilidad de ayuda o consuelo. Evitan activamente la cercanía, la intimidad, el afecto y el cariño, pues aprendieron que estos jamás llegan. 

        Estos individuos evitativos se ponen la venda antes de la herida. Puesto que no van a recibir nada, ¿para qué esperar nada?

        La cercanía o intimidad es equivalente a peligro.

        Antes de ser rechazados o dañados, prefieren abandonar o tirar la toalla y ponerse a distancia de los demás.

        Por eso, todos los evitativos desarrollan todo tipo de mecanismos y pretextos para mantenerse lejos de quienes pretenden acercarse afectivamente a ellos.

        Se vuelven autosuficientes, indómitos y emocionalmente distantes. 

        No desean vincularse de forma estable o permanente y, si lo hacen, siempre están promoviendo medias distancias psicológicas y físicas en sus relaciones cercanas (amistades, familiares o pareja), pues, para ellos, establecer un vínculo afectivo con alguien significa el peligro de sufrir o de ser abandonado o traicionado.

        La reeducación de un sistema de apego evitativo es posible, pero larga y costosa en esfuerzo; requiere la persistencia en terapia de alguien que, por definición, solo se encuentra en seguridad cuando se pone a distancia.

        Puesto que la misma esencia de la relación terapéutica es una relación de cercanía en la que el paciente expone vulnerabilidad, la probabilidad de que una persona con un sistema de apego evitativo inicie y mantenga por mucho tiempo una psicoterapia es muy baja.

        Un drama habitual es la colusión, en una relación afectiva, de personas con un sistema de apego evitativo con aquellas que poseen un sistema de apego ansioso.

    







4.   CUIDADO COMPULSIVO (TRANCE DE CODEPENDENCIA)

Los codependientes y las alma mater son siervos emocionales al servicio de un trance compulsivo de «cuidar a alguien» como forma de ser registrados o tenidos en cuenta, siempre a la búsqueda de «señor al que cuidar».

Son cuidadores compulsivos que sintonizan y se adelantan a atender a las necesidades de los demás por delante de las propias. 

Se han terminado incrustando y fusionando con el obstáculo de un perpetrador del que no es posible obtener amor, cariño o cuidado, y, por lo tanto, desaparecen literalmente como personas, autodisolviendo sus legítimas necesidades en el servicio compulsivo y el guion de complacer en toda circunstancia a los demás.

Este autosacrificio suele ser racionalizado como postura solidaria, benevolente, filantrópica o hasta espiritual, o mediante mil racionalizaciones fallan sistemáticamente en identificar el origen traumático de ese trance de repetición.

Su cuidado es compulsivo y lo proporcionan, sea solicitado o no, como un modo de cumplir con su mandato interno de «ser registrado y tenido en cuenta cueste lo que cueste». 

Dar y dar hasta que duela es el lema de los codependientes y las alma mater que fusionan el dar con el recibir y se convierten en víctimas finales de todo tipo de abusos, explotación interpersonal afectiva, sexual o profesional de su benevolencia desmedida. Lo dan todo sin esperar a que les sea devuelto nada.

Se convierten en fácilmente manipulables y altamente abusables y explotables por los perpetradores más egoístas y oportunistas. 

Tu redención de este verdadero trance hipnótico no es posible mientras el guion te siga haciendo creer la mentira de que, permitiendo esos abusos sobre ti, estás contribuyendo a la buena causa de un mundo mejor y más solidario. Debes advertir la mentira de esa presunta «virtud» que te introduce directamente en la boca del lobo. 

La frustración te aguarda siempre al final del camino, pues en lugar de obtener el resarcimiento de tu entrega, cuidado y atención a los demás, te encuentras con un mayor egoísmo y con la insensibilidad de quienes no registran tu abnegación, sino que leen entre líneas tu extraordinaria vulnerabilidad de tener que cuidar y complacer de modo compulsivo y se aprovechan de ella.

En algún lugar de tu sistema psíquico se acumula el resentimiento y te vas quemando en un burnout existencial con reacciones psicosomáticas típicas que expresan a través de tu cuerpo la verdad que tu mente se niega a aceptar en forma de hipertensión arterial, dermatitis, fibromialgia, fatiga crónica, psoriasis, gastritis u otras.

Debes recordar que el orden psicológico correcto procedente de una sana autoestima exige que regules tus relaciones con los demás a partir del principio sagrado del respeto por tu persona, tu tiempo, tus bienes y tu energía. Nadie es dueño de todo ello sino tú.

Las conductas de cuidado compulsivas suelen incluir tu participación en todo tipo de causas y rescates de «otras víctimas» que te ayudan a olvidar y diferir tu propio rescate.

Debes recentrar tu vida desde el discernimiento, la autoestima y la voluntad.

El orden de prelación en psicología comienza por uno mismo, sigue por uno mismo y termina por uno mismo.

Nadie puede dar o regalar aquello que no tiene.

Toda ayuda o servicio auténtico a los demás solo puede nacer de dar o regalar aquello que te sobra y no pretender llenarte a partir del crónico vaciado de tus depósitos energéticos mediante una loca estrategia.





5.   DEPENDENCIA AFECTIVA (TRANCE DE DEMANDA COMPULSIVA DE CARIÑO)

La reacción al trauma puede ser la de hipertrofiar tu necesidad de cuidado convirtiéndola en un trance de repetición nuclear y obsesivo. 

Buscar obsesivamente ser objeto de atención (histrionismo) por parte de los demás y hacer lo que sea con tal de obtenerla es un modo de quedar fijado y congelado en el tiempo del trauma en el que faltó esa atención, cariño o esos cuidados.

El único modo de alcanzar una sensación interna de seguridad es lograr de los demás cuidados y atenciones constantes que puedan sustituir las carencias propias del trauma relacional de traición.

Para conseguir como sea esa atención se convierten en verdaderos enfermos creando por vía psicosomática los síntomas necesarios para ello. El sistema mental puede llegar a simular la enfermedad real dando lugar a reacciones de conversión.

El camino de regreso pasa porque puedas cuestionar esos síntomas que son la prueba viviente de una encubierta necesidad de cuidados a ser satisfechos por los demás.





6.   LÍMITES O BORDERLINES (TRANCE PENDULAR DE APEGO Y RECHAZO A LOS DEMÁS)

El trance de la víctima puede producir un comportamiento aparentemente incoherente o paradójico que parece demencia. 

Cuando las figuras de apego son, al mismo tiempo, perpetradores y fuentes de consuelo y alivio, se crea la herida típica del trastorno límite o borderline.

Aparece una compulsión ambivalente que lleva a rechazar y apegarse secuencialmente a los demás de un modo intenso y errático que parece locura, aunque no lo es.

La ambivalencia de una figura de apego que es al mismo tiempo un perpetrador conduce al péndulo o balancín infernal de relaciones que tan pronto suscitan la ira y la rabia, dinamitando la relación para no ser abandonados de nuevo, como al poco tiempo produce conductas radicalmente opuestas de sumisión, vergüenza y necesidad de contacto y acercamiento.

Dicho guion de vida borderline expresa un patrón del tipo: «Te rechazaré antes de darte una oportunidad de rechazarme de nuevo».

Esta complicación en sus relaciones cercanas suele ser la reminiscencia de una Familia Zero o disfuncional en la que el niño no ha conseguido fijar una base segura de apego y su sistema de apego ha quedado suelto, dando origen a continuos bandazos a un lado y otro del espectro, convirtiendo la convivencia en un infierno.

La inestabilidad y volatilidad emocional de este trance procede de la carga de trauma infantil acumulada y de una ausencia o falta de constancia objetal en su sistema de apego que puede terminar revictimizando a su vez a las personas de su entorno inmediato.

La curación suele requerir un tiempo no pequeño de trabajo de recuperación y la fijación de un apego seguro con el psicoterapeuta que funciona a modo de reparentizador parcial, dotándose de una mirada de aceptación incondicional y de una actitud llena de empatía y congruencia.

Puedes ayudar a tu recuperación comenzando por comprender la naturaleza y el origen traumático de este guion de vida borderline que te condena sin una emocionalidad intensa y complica tus relaciones con gente cercana.

Se trata de que elijas disfrutar de una paz interior que ciertamente mereces después de acumular tanta carga de trauma en tu vida.

Reconducir un sistema de apego averiado no es tarea sencilla ni fácil, pero no resulta imposible. Con tu tesón y voluntad, lo conseguirás.





7.   COMPLACENCIA COMPULSIVA (TRANCE DE NO CONFRONTATIVIDAD)

Este tipo de trance es dominante en buena parte de la población traumatizada, no solo femenina, sino también masculina. Los nice guys, nice girls, pagafantas y las personalidades poliánicas o no confrontativas abundan en la consulta del psicoterapeuta zero.

El trance traumático aquí opera asimismo en forma de repetición compulsiva de una estrategia que pudo funcionar en otro tiempo frente al trauma y sus perpetradores, pero que ha perdido operatividad real y supone una disfuncionalidad en el momento actual de la vida de la víctima. 

La reenactuación del trauma actúa con un guion de vida antiguo que pretende terminar con el peligro que supone cualquier posible perpetrador a base de ofrecer la yugular al asesino esperando que este se apiade.

Agradar a los demás por sistema es tan erróneo como aplicar el tercer grado de la irritabilidad sobre todo el mundo. 

La inmensa mayoría de la población mundial de nice guys, nice girls, pagafantas, personalidades poliánicas y otros «agradadores profesionales» racionaliza como una virtud lo que no es sino un problema mayúsculo que arruina millones de vidas.

Las actitudes no confrontativas nacen de la necesidad de sobrevivir a base de agradar al agresor, no enfrentándose a él.

Los agradadores compulsivos no ponen límites a los demás ni ponen coto a las demandas injustas o abusivas abriendo de par en par las puertas a todo tipo de abusos que prolongan su sufrimiento más allá del trauma originario. Hacen lo que no desean hacer y van a contracorriente de sus propios intereses. Participan de modo entusiasta en todo tipo de actividades que les perjudican con tal de caer simpáticos a los demás.

No suelen mostrar un criterio externo u opinión manifestada que puedan contrariar o molestar a nadie. Incapaces de negarse a nada, se supeditan a cuanto se les demande, pues su miedo encubierto los lleva a creer que si se oponen pueden ser castigados o destruidos. Aprendieron que someterse sumisamente era el modo de evitar sufrir un torrente de maltrato, vejaciones, denigración o violencia.

Tienes que comprender que la estrategia del apaciguamiento evita el escalamiento, pero al mismo tiempo hace que tus posibles adversarios entiendan tu actitud buenista y agradadora como lo que es: un conjunto de miedo y debilidad, y, de este modo, aprovechen tu sinergia para incrementar su abuso y antagonismo.

El error de la estrategia del «salto del ángel» hace creer a quien la practica que su sinergia podría arrastrar miméticamente la actitud de un depredador hacia el buen rollito.





8.   INGENUIDAD (TRANCE DE IDENTIFICACIÓN COMPULSIVA CON LOS DEMÁS)

Creer que el mal no existe en el mundo, o que todo el mundo es bueno es el resultado de un tipo de trance que afecta frecuentemente a las víctimas del abuso psicopático.

Estas personalidades ingenuas se caracterizan por haber perdido su sentido de la realidad y ser incapaces de ver o percibir en los demás las malas intenciones. 

Su credulidad y simpatía espontánea les imposibilita percibir los procesos de intención y los intentos de manipular de los demás. Su bloqueo emocional o afectivo procede de la indefensión del trauma de traición experimentado.

Este tipo de trance les conduce a una vulnerabilidad mental por la que terminan por creer a todo tipo de charlatanes y farsantes y aceptar increíbles historias lacrimógenas diseñadas para inducir pena y hacerles caer en las redes de sectas y falsos gurús psicópatas y narcisistas de toda índole.

No cuestionar nada y aceptarlo todo los convierte en pésimos defensores de sí mismos. Ceden a las primeras de cambio sin defender sus intereses. 

Están en el punto de mira de los grupos más abusivos y sectarios, especializados en arrastrar a todos estos ingenuos empedernidos. 

La ingenuidad es el resultado de la proyección de la disonancia cognitiva.

Ofrecen constantes «segundas oportunidades» a los peores abusadores, lo cual los lleva a una vida de sufrimiento.





9.   NEGACIÓN DE LA REALIDAD (TRANCE DE NEGACIÓN O DISTORSIÓN COMPULSIVA DE LA REALIDAD)

Estas víctimas sobreviven a base de no querer aceptar el abuso como tal y simular que no ocurre nada.

El trance de negación opera en forma de minimización, excusas, racionalización, trivialización y otros mecanismos de defensa que les llevan a saltar por encima de la realidad de los hechos, y a producir un relato falso o minimizado de lo que ocurre.

El relato mata el dato en este caso, y estas víctimas suelen ser inasequibles a los datos que les ofrece la evidencia de lo inaceptable del abuso e ignoran lo inexcusable que es la aplicación del contacto cero lo antes posible.





10.   CONTRATACIÓN DE NUEVOS ABUSOS (TRANCE DE REENACTUACIÓN O COMPULSIÓN DE REPETICIÓN DEL TRAUMA)

La víctima reproduce los mismos o similares escenarios una y otra vez. No busca un placer masoquista en ser destruida.

La reenactuación del trauma procede de una compulsión de repetición dirigida por las neuronas espejo que tienden a reproducir la situación original traumática para buscar un final alternativo.

En esa repetición de escenarios, la víctima revive inconscientemente el trauma original en busca de poder darle en la próxima ocasión un resultado alternativo con final feliz.

Las víctimas quedan así encerradas en un bucle temporal del estilo «día de la marmota», por el que repiten una y otra vez tanto los escenarios traumáticos originales como los resultados catastróficos obtenidos.

La misión imposible consiste en buscar relaciones con personas sin emociones, frías, indisponibles, desleales o perversas a imagen y semejanza de sus perpetradores originales.

El trance desemboca en un comportamiento de autosabotaje constante contratando sistemáticamente el maltrato, el abuso, la traición y el abandono en sus próximas relaciones.

Arruinará lo que funciona en sus relaciones futuras para provocar el fracaso, el abandono y que los demás se alejen.

Se enganchará con parejas proclives al abuso y al maltrato psicológico.

Ignorará las banderas rojas y señales de peligro, apagará sus sistemas de alerta temprana, y obviará la peligrosidad o toxicidad manifiesta y evidente en ciertas personas.




    
        Esquema de la reenactuación del trauma
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DEJA DE EVITAR EL DUELO Y DESENSIBILIZA TU TRAUMA













La alternativa en la curación del trauma psíquico es o seguir evitando o enfrentarse definitivamente al problema de la evitación mediante la desensibilización.

El objetivo de la psicoterapia es liberar al paciente del dolor insoportable reprimido o contenido suscitado por el proceso de abuso psicopático y narcisista.

La curación no es un alivio puntual, sino poner fin al sufrimiento. Este no se supera a base de contar una y otra vez el trauma al psicoterapeuta que escucha pacientemente el relato. Se trata de desensibilizar el trauma y ello no se consigue con el mero desahogo verbal, sino a base de una intensa recolección interior que le ayude al paciente a reconectarse con las emociones propias del duelo que suelen estar sepultadas muy adentro.

El psicodiagnóstico más habitual entre las víctimas de traumas de traición es el trastorno de estrés postraumático crónico que cursa con gran irritabilidad, un insomnio persistente, y con frecuentes flashbacks que activan memorias emocionales dolorosas.

Las víctimas hiperreaccionan a todo tipo de estímulos que por asociación desencadenan esas memorias. Temen, por tanto, a ese potencial evocador de memorias dolorosas y desarrollan intensas fobias que es necesario desensibilizar.

La hipersensibilización por generalización del trauma a estímulos que previamente eran neutrales crea una hipersensibilidad característica que muchos confunden con rasgos innatos o con una condición virtuosa que les conduce a resonar con todo. Si el trauma no es desensibilizado, los procesos de generalización por condicionamiento clásico pueden llegar a convertir un estímulo anteriormente neutral (incondicionado) en un gatillo con el potencial de disparar los temidos flashbacks.

La hipersensibilidad a alimentos, frecuencias, aparatos o a alérgenos varios suele afectar a víctimas inconscientes del trauma.

El proceso de sensibilización solo puede revertirse mediante la desensibilización.




    
        Esquema de fobias a los estímulos desencadenantes de flashbacks
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PUNTOS CLAVE PARA TU RECUPERACIÓN

•La tecnología preferente a aplicar en la psicoterapia con las víctimas se llama EMDR (en español, técnica de «desensibilización y reprocesamiento a través de los movimientos oculares») y fue desarrollada en los Estados Unidos por Francine Shapiro a partir de su trabajo con pacientes politraumatizados que acumulaban una gran carga de trauma.

•EMDR ha permitido revolucionar el tratamiento del trauma psíquico reduciendo enormemente el tiempo necesario para la recuperación y aumentando espectacularmente la eficacia del proceso de curación de las víctimas.

•La técnica es una gran herramienta de desensibilización sistemática y logra el reseteo del trauma desactivando el potencial de ciertos estímulos de desencadenar flashbacks.

•El tiempo de recuperación promedio de tratamiento con EMDR convierte la mayoría de las terapias de casos de abuso psicopático y narcisista en procesos de terapia breve.

•A medida que avanza la desensibilización con la aplicación de los protocolos especiales de EMDR para el abuso psicopático y narcisista, el paciente mejora sustancialmente y se reduce la frecuencia e intensidad de sus flashbacks.

•La reducción de los flashbacks mediante la técnica EMDR redunda en una mejora sustancial de la calidad de vida emocional del paciente y en el desbloqueo de su capacidad de conectarse con los sentimientos dolorosos de tristeza antes reprimidos. Mejora la verbalización terapéutica, siempre complicada en el caso de los pacientes más traumatizados, aumenta el índice de permanencia en terapia, y se reducen las ideas suicidas y los comportamientos autolíticos.

•EMDR es una técnica de psicoterapia con un gran bagaje técnico basado en una evidencia empírica que presenta gran solvencia y eficacia demostrada. Ayuda a emprender con mucha seguridad los procesos de psicoterapia de víctimas de todo tipo de abusos, consiguiendo una desensibilización progresiva y segura que erradica el potencial emocionalmente nocivo de las memorias traumáticas.

•No es una técnica que abunde en la abreacción emocional, sino que da prioridad a una intensa conexión con las memorias traumáticas que obtiene su desensibilización total y efectiva. El paciente queda así liberado del desgaste energético de tener que eludir y evitar a toda costa en su vida diaria todo tipo de situaciones asociadas que le evocan el trauma original.

•Una vez consumida totalmente la emoción mediante la desensibilización obtenida por EMDR, esta deja de expresarse disruptivamente en cualquier situación o lugar asociado al trauma.

•EMDR elimina una hipoteca emocional que compromete a la víctima y libera definitivamente enormes caudales de energía psíquica que esta puede emplear al servicio de sus proyectos vitales.
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CÓMO CREAR CONSCIENTEMENTE EL RELATO DE TU VIDA. EL PODER DEL STORYTELLING













En el trabajo de recuperación ocupa un papel esencial la reactivación del yo racional y volitivo de la víctima.

Para muchas víctimas el no poder relatar, contar, describir o narrar lo que les ocurre tiene como efecto un proceso de somatización. Todo aquello que no se verbaliza se somatiza.

El trabajo de storytelling consiste en una intensa mentalización realizada por escrito que cubre la necesidad básica de la víctima de disponer de momentos para encontrarse a solas y realizar sus análisis interiores y consignarlos en su cuaderno de trabajo.

Escribir cada día tus análisis interiores resulta de gran ayuda a la hora de tomar consciencia y salir del trance circular, de tus creencias irracionales y tus guiones hipnóticos de vida.

Ir escribiendo tu historia de recuperación te permite tomar distancia de ti mismo y valorar con objetividad tus dificultades, bloqueos y avances.

La clave de cualquier terapia consiste en incrementar la toma de consciencia del paciente al que se entrena paulatinamente en comprenderse, entenderse y razonarse de un modo exhaustivo e incondicional.

En el caso de las víctimas del abuso psicopático y narcisista, el proceso de mentalización es crucial para potenciar la mente racional y liberarla de las poderosas fuerzas emocionales que el trauma activa y mantiene vivas.




    
        El neocórtex elige gobernar el amor racional desde la consciencia y la voluntad
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PUNTOS CLAVE PARA TU RECUPERACIÓN

•Las técnicas de mentalización o mindfulness incluyen la meditación, la práctica de la oración, la contemplación, el silencio interior y el storytelling. Todas abundan en potenciar el funcionamiento del neocórtex prefrontal.

•La esencia del proceso de mentalización es la toma de consciencia o awareness.

•Somos en buena parte el resultado del relato que construimos acerca de nosotros mismos. Resulta esencial masterizar el proceso de dirigir nuestra vida hacia aquello que elegimos. A ello puede ayudar decisivamente el ir escribiendo en tu cuaderno cómo quieres diseñar tu vida presente para acercarte a la versión que deseas alcanzar a largo plazo.

•Debes buscar cada día ese encuentro íntimo contigo mismo que consiste en vaciar todo cuanto la mente puede haber acumulado y quedarte solo con aquello que tú quieres crear. Pasar de ser reactivo a lo que te ocurre a tomar la iniciativa y crear lo que quieres conseguir.

•Llevar constancia de tus análisis interiores por escrito te permite releerte y contemplar tus avances y progresos a lo largo de la psicoterapia.

•Expresar verbalmente por escrito tus defensas y racionalizaciones es un modo explícito de evidenciarlas y cuestionarlas.

•Escribir en tu cuaderno te lleva a comprometerte con la visión del mundo y de ti mismo que nace de tus momentos de lucidez y de control del neocórtex cerebral.

•Escribir es anticipar y diseñar el futuro que quieres elegir para ti concretando tu visión en parámetros verbales comprobables.

•El mecanismo de storytelling consiste en aprovechar tus capacidades creativas para dejar de reaccionar a tu vida y convertirte en el creador de ella.

•Es imprescindible que seas muy concreto y específico cuando escribes respecto a lo que quieres y no quieres encontrarte en una relación en el futuro, y definir muy claramente las cosas que no aceptarás más en tus relaciones a partir de ahora.

•Debes identificar por escrito qué conductas prohibidas serán causas de terminar inmediatamente una relación.

•Puedes crear una lista de límites infranqueables e innegociables para tus relaciones en el futuro. Lo que nunca más vas a permitir en una relación debe quedar plasmado por escrito. Si es necesario, coloca la copia de esos límites en el espejo del cuarto de baño para releerlos a menudo. 

•Decide qué comportamientos positivos quieres encontrar en una relación y cómo podrás saber si evoluciona correcta y sanamente. Define qué criterios te servirán para comprobarlo cada día.











28

AUNQUE SIENTAS MIEDO, HAZLO IGUALMENTE













Si has atravesado una situación de abuso psicopático o narcisista es normal que sientas miedo. Se dice que vivir con miedo es vivir a medias.

Sentir miedo no es de personas cobardes; sin embargo, dejarse llevar o arrastrar por él es algo peligroso y disfuncional. 

Sentir miedo es una emoción humana normal orientada a la supervivencia que aparece en situaciones en las que es necesario adoptar estrategias para sobrevivir. Se trata de una emoción innata inscrita en nuestra biología.

El problema con el miedo es que cancela el funcionamiento normal del cerebro racional que es literalmente abducido o secuestrado por la amígdala.

En los momentos en que te dejas llevar por el miedo es probable que tu capacidad de elegir lo bueno para ti a largo plazo esté comprometida.





PUNTOS CLAVE PARA TU RECUPERACIÓN

•La hiperactivación que el miedo provoca es normal y funcional cuando existe un peligro cierto a la vista que es necesario enfrentar. Los signos fisiológicos de la excitabilidad extrema propia del miedo pueden desarrollarse en el espacio de milisegundos con o sin la consciencia de la persona, e incluyen temblores, aumento de la tasa y la presión cardíaca, sudores, palpitaciones, náuseas, sofocos, escalofríos, etc.

•El miedo es problemático en la medida que puede bloquearte, comprometer tu vida y mantenerte lejos de tus objetivos vitales y existenciales cuando se produce en ausencia de peligros reales o de situaciones que no son objetivamente peligrosas.

•La ansiedad, las rumiaciones, las obsesiones y la preocupación constante son manifestaciones de una hiperactivación mental por miedo.

•También puede consistir en ataques de pánico, paralización, sumisión o bloqueos físicos.

•Cuando experimentas múltiples traumas o has vivido situaciones de cambios vitales impredecibles puedes haberte quedado atrapado en una situación permanente de hiperactivación mental del miedo.

•En personas que han desarrollado fuertes trastornos disociativos, el miedo puede haber creado partes o subpersonalidades o alters que no sienten miedo para ayudar a la persona a seguir con su vida, a costa de relegar esa emoción a otras partes que quedan en segundo plano entre bambalinas y que no salen a la superficie. De este modo, esa subpersonalidad puede soslayar el bloqueo y no sentir miedo en presencia de su abusador, seguir ignorando o minimizando sus abusos y cohabitando con él.

•Si te das permiso por fin para sentir el miedo y la indefensión comenzarás a reconocer los peligros que existen en el presente en muchas de tus relaciones personales y que has estado pasando por alto, trivializando o racionalizando.

•Alguna de tus partes o alters pueden estar tomándose a broma situaciones ciertamente amenazantes que pueden dañarte por constituir peligros reales. Has de tomar consciencia de ello y negociar con esas partes para cambiar la conducta de riesgo.

•Si experimentas dificultades para sobreponerte al miedo, debes recurrir a técnicas de mentalización, consciencia y conexión que te ayuden a hacer pie en la realidad del presente y te saquen de trances de miedo propios del pasado. Sentir tu propio cuerpo, respirar, meditar o hacer silencio interior ayudan a recuperar el control del yo racional y a sobreponerse por encima del arrebato o secuestro de la mente emocional.

•Tienes que centrarte en descubrir cuáles son los activadores de tus miedos o ataques de pánico y cuáles son las partes de tu sistema psíquico que se activan.

•Observa el grado de irrealidad y de trance hipnótico procedente del pasado que presentan cada una de tus reacciones de miedo y toma consciencia de la situación real en la que te encuentras hoy. Regresa de la máquina del tiempo al presente y toma nota de lo incongruente de esa reacción de miedo vistas tus reales circunstancias actuales y las opciones que tienes antes de dejarte llevar por el miedo. Mira dentro de ti y chequea tus capacidades y recursos internos disponibles para enfrentar cualquier situación que te llegue en el presente de manera efectiva.

•El miedo realimenta el miedo y explica que termines sintiendo miedo al miedo. De ese bucle de realimentación solo puedes salir revirtiéndolo, confirmando que puedes hacer lo que tanto temes, y hacerlo de manera efectiva. «Aunque tengas miedo, hazlo igualmente» es el enfoque a adoptar que te ayuda a confirmar empíricamente y no solo en teoría que tienes margen de actuación y posees poder interno para enfrentarte a lo que venga.




    
        Esquema del miedo al miedo
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•La mayor parte de tus miedos son irracionales en la medida que se han desprendido de la realidad y el tiempo en que fueron creados y operan desde hace tiempo de forma autónoma como zombis dentro de tu espacio mental.

•Desprenderse de tus miedos requiere enfrentarte a las creencias irracionales en las que anidan y adoptar un enfoque realista fundamentado en tu capacidad de empoderamiento y dominio del miedo. Recuerda que vivir con miedo es perderte la mitad de tu vida y que tu valentía no consiste en que no sientas miedo, sino en que te enfrentes a él.

•Así como el abandono de las adicciones solo puede hacerse de forma radical y sin demoras ni plazos, el enfrentamiento al miedo es paulatino y debe llevarte a la «política de los pequeños pasos», y a marcarte pequeños objetivos realistas que puedan darte modestas victorias a corto plazo y te devuelvan la sensación de logro y consecución que aumentan tu autoeficacia percibida. Puede que pierdas al principio algunas de tus batallas contra el miedo paralizante, pero si sigues dándolas, irás ganando algunas y poco a poco las ganarás todas.

•No cometas el error de querer quitarte el miedo primero antes de actuar. No funciona así. El miedo es una expectativa de fracaso de tu respuesta de confrontación. Algo cognitivo. Crees que si te enfrentas a la situación temida no vas a poder sobrevivir, serás destruido, dañado o perjudicado de manera inevitable. Solo la experiencia real de enfrentarte a aquello que tanto temes puede desconfirmar tu expectativa de fracaso. Esperar al momento en que sientas ganas de hacer lo que es bueno para ti nunca es una buena opción. Para las personas traumatizadas dicho momento no llega jamás. Debes adelantarte, hacerlo y punto pelota.





TU MIEDO ESTÁ EN TU CABEZA, NO EN LA REALIDAD. LA TÉCNICA DE LA CASCADA DE LOS «Y QUÉ PASA SI…»

•Las cosas son más complicadas cuando se piensan que cuando se pasan. La mayor parte de los miedos que experimentas son condicionados por tu experiencia traumática y te sumen en un trance hipnótico de irrealidad de «lo que crees que pasaría si» te enfrentas. Para confrontar en la realidad tus miedos, debes hacerlo primero en tu mente. A ello puede ayudarte la técnica de aplicar en cascada los seis «y qué pasa si…».

•La esencia de la técnica es ponerte mentalmente en la situación que tanto temes como si ya hubiera ocurrido y descontar los efectos que podrían ocurrirte preguntándote de forma sucesiva en seis pasos o escalones, «Qué ocurre entonces si…».

•Aplicando dicha técnica en cascada no tardas en descubrir que las consecuencias supuestamente horribles o catastróficas que temes podrían pasar si tal cosa ocurriera no son tan graves ni inasumibles, y que el carácter insoportable lo pone tu mente traumatizada y no la realidad.

•El enfoque de «Qué ocurre si…» te expone primero en la imaginación a lo que sucedería y te ayuda a desenmascarar lo irreal e irracional de tus miedos. La movilización de la capacidad de mentalización de tu neocórtex prefrontal y su capacidad de anticipar de forma realista y racional las consecuencias de algo en el futuro acuden en tu ayuda y te permiten relativizar, moderar o incluso extinguir por completo el miedo.

•La técnica en cascada tiene el poder de desensibilizar en tu imaginación las situaciones y estímulos temidos mediante una simulación mental de sus consecuencias, la aplicación de la racionalización y el aterrizaje en la realidad presente de tus posibilidades ciertas de supervivencia.

•Sabiendo que cada vez que has vencido tu miedo has triunfado, tu capacidad de enfrentamiento en la realidad crece exponencialmente. Cuantas más batallas contra el miedo das, mayor es el número de tus victorias.





TU MIEDO TE LLEVA A NO DECIDIR, AL PASO AL LADO OSCURO Y A SOMETERTE A OTROS

•La «parálisis por análisis» es un mecanismo de defensa que bloquea tu toma de decisiones. El miedo se manifiesta en este caso en una obsesiva necesidad de controlar y comprobar una y otra vez todo para «dejarlo bien atado». 

•La racionalización de tu miedo a enfrentarte a las consecuencias de tus decisiones te lleva a no tomarlas nunca. Siempre necesitas un análisis suplementario o un dato más antes de tomar la decisión como para no provocar una sensación de amenaza en su promotor.

•El miedo que te atenaza te vuelve un paralítico mental para el que siempre es preferible la indecisión a la acción. Tu falta de determinación ante urgentes resoluciones a las que deberías enfrentarte te hace psicológicamente impotente. Tus constantes gatillazos ante la toma de decisiones explican por qué tus problemas «se pudren» por no actuar a tiempo debido al miedo.

•El camino no es superar el miedo a través de tu endurecimiento emocional. Preservarte del miedo mediante la anestesia emocional de la realidad te conduce al lado oscuro y a desarrollar una capa de neopreno psíquico y despersonalización en las relaciones con los demás.

•La indiferencia emocional ante los males ajenos no es equilibrio, mesura o equidistancia. Menos aún ese embotamiento e insensibilidad es exponente de tu elevado «control emocional». La actitud de ponerte «de perfil» ante los abusos e injusticias de tu perpetrador por miedo a enfrentarte a él te sitúa en el momento inmediatamente anterior de tu paso al lado oscuro. 

•La dureza emocional que empleas es una defensa habitual para sobrevivir a tu propio miedo, pero este mecanismo puede conducirte a perder definitivamente la empatía y a la frialdad emocional con los demás.

•El miedo y la indiferencia son elementos esenciales para obtener tu obediencia ciega y tu transferencia agéntica. Al abdicar de tu responsabilidad ante las injusticias que te afectan no puedes dejar de hacer lo mismo con las de los demás, y te sitúas en el peligro de incurrir en un estado agéntico. Este mecanismo, descrito por Stanley Milgram, explica cómo personas normales se convierten en meros «agentes» sometiéndose sumisamente a las órdenes más perversas dictadas por la autoridad. Pueden embarcarse así en actuaciones perversas, como esbirros a las órdenes de los peores psicópatas que conocen el método de inducir el miedo para que te sometas al poder de «la autoridad». La moderna autoridad no es la jerarquía social, sino «los expertos».

•La justificación de sus actos inmorales o crueles no procede de motivaciones o decisiones internas del individuo de ser malvado, portarse mal o hacer daño, sino que estas actuaciones van parejas de una inmejorable autoimagen moral.

•Esas acciones, aunque sean percibidas como «extrañas a su propia naturaleza», son, no obstante, necesarias por algún tipo de razón instrumental de origen ajeno. Para la persona que vive en el miedo nada hay más fácil que someterse a la obediencia estricta a lo que dicen los expertos, la ciencia, el Gobierno o los medios de comunicación. De ahí que la liberación de tu sumisión ciega a los demás no llegará nunca de un razonamiento lógico ni de un acto heroico de desobediencia civil, sino del exorcismo consumado del miedo que aún albergas en tus neuronas.
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ESPERA A SANAR ANTES DE EMPAREJARTE DE NUEVO













Un error que cometen habitualmente las víctimas del trauma por abuso psicopático y narcisista es querer emparejarse rápidamente dando crédito a la máxima que dice que un clavo saca otro clavo.

Creen ingenuamente que van a poder pasar a otra cosa y a otra relación sin más. 

Craso error.

En psicología, el trauma no cede con el mero paso del tiempo. Tampoco se cura con una relación nueva que te haga olvidar la anterior.

Lo más probable es que si corres a incrustarte en otra relación repitas otra relación tóxica una vez más.

Ello no se debe a la fatalidad o a la mala suerte.

La explicación del encadenamiento de relaciones tóxicas radica en la vulnerabilidad incrementada que tienen las víctimas y que conduce directamente hacia ellas a todo tipo de abusadores especializados en depredar y aprovecharse de forma oportunista de ellas.

Es conveniente que cierres tu herida antes de volver a ensayar de nuevo un intento de pareja.

Algunas víctimas creen que se trata de dejar que pase meramente el tiempo e ignoran que el trauma se cronifica si no lo curas.





PUNTOS CLAVE PARA TU RECUPERACIÓN

•Acepta que has atravesado por una relación tóxica, y que ello te ha afectado severamente. Minimizar no te conduce más que a la negación y a posponer tu sanación verdadera.

•Sabes que dispones de fuerza de voluntad para realizar una recuperación definitiva y dar un giro copernicano a un período oscuro en tu vida. 

•Debes dotarte de un grupo pequeño (dos o tres personas a lo sumo) que te acompañen durante este tránsito. Ellos serán tu comité de sabios que te asesorarán y estarán de un modo incondicional a tu lado sin cuestionarte o atacarte, animándote en este trance.

•Debes aprender a diferenciar al amigo del enemigo y permitirte volver a confiar, previo discernimiento de quienes lo merecen (amigos, terapeuta, comité de sabios).

•Deja de juzgarte, criticarte, cuestionarte o maltratarte como lo hacía tu ex psicópata o narcisista. La internalización del acoso en forma de sentimientos de culpa es una manifestación del daño que te han infligido y debe quedar atrás.

•No seas un héroe ni busques caminos difíciles o improbables. Forzarte indebidamente más allá de los límites no es el camino. Acepta la ayuda que los profesionales debidamente cualificados y expertos pueden ofrecerte para curar del trauma.

•Abandona tus clichés, estereotipos, creencias fijas y todo pensamiento tóxico. Son tus antiguas formas de pensar que ahora deben quedar atrás y dar paso a tu mejor versión.

•Acepta con paz que has sido dañado. No hay nada malo en ser víctima. No lo elegiste. No lo provocaste. Pero ahora puedes dejar de serlo con la humildad que nace de aceptar la verdad del daño sufrido y ponerte manos a la obra para repararlo.

•Disponte a recomponer todo el daño que te han causado y perdónate por haberlo permitido sin darte cuenta. Haz las paces contigo y elige perdonarte.

•Caerse está permitido, pero levantarse cada vez que te caes es obligatorio. Vuelve a empezar cada vez, y tantas veces como sea necesario. Al final, lo conseguirás. No pierdas la esperanza.

•Aprende las lecciones psicológicas, pero no olvides tu avance espiritual. Tu alma, yo superior e intuición están ahí para ayudarte a completar esta difícil lección existencial.

•No te avergüences de lo que te ocurrió, pero no esperes que la mayoría de la gente a tu alrededor te crea o apoye. Tal cosa es deseable, pero no es realista. La gente va a lo suyo, están pendientes de otras cosas y no creen que existan psicópatas o narcisistas más que en las películas de terror. Transmite tu verdad a aquellos que quieran conocerla, pero no te obsesiones con ello. No sirve para nada.

•La justicia llega siempre al final, pues siempre amanece y las obras de la oscuridad quedan a la luz, pero no siempre las víctimas llegan a ver el final de la obra. Ser un justiciero te distrae de vivir tu propia vida. Deja que Dios, el universo o la existencia sigan su rumbo y pongan a cada quien en su sitio. Continúa adelante pendiente de tu vida y no busques saber qué hace tu ex psicópata. 

•Recuerda que si fuiste elegido por la oscuridad para ser destruido por ella, eso dice algo bueno de ti y de la luz que vienes a aportar. Como parte de la batalla cósmica, elige dar un paso consciente hacia adelante y culmina tu misión y tu propósito de vida en este mundo.

•Llegado el momento, la persona adecuada se presentará en tu vida y lo sabrás. Sencillamente, ocurrirá sin forzar. Tú dedícate a ser y a brillar. El resto aparecerá por añadidura.
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ELIGE LO QUE QUIERES EN TU VIDA Y NO TE CONFORMES CON LO QUE VENGA. CÓMO ESTABLECER UN COMPROMISO CONTIGO













Deja de ser reactivo en tu vida y cambia al modo creativo. Necesitas dejar de reaccionar a los acontecimientos y comenzar a tomar decisiones desde el libre albedrío y tu voluntad, teniendo en cuenta tus intereses y tus posibilidades reales.

Pensar a diario si tu vida se encamina hacia aquello que estás eligiendo o si te estás dejando llevar por los vientos y tempestades que otros marcan te lleva a la pregunta de si te estás dejando arrastrar reaccionando o estás tomando la iniciativa creando tu vida.

Para ello debes formular un pacto contigo para no volver a incurrir en relaciones tóxicas que condicionen tu libertad y felicidad.





PROMETO

•No aguantar en adelante la humillación ni la carga emocional que se deriva de mantener una relación personal con una persona tóxica.

•Tratarme a mí mismo con respeto, amor y mantener relaciones de pareja solamente con quien me trate igual de bien que yo lo hago.

•Amarme, cuidarme y respetarme tanto en la salud como en la enfermedad, en la riqueza o en la pobreza, todos los días de mi vida.

•Cuidar y promover mi salud física, mi bienestar psicológico y emocional, así como perseguir activamente mi felicidad.

•Observar un especial cuidado y atención respecto a las personas tóxicas y nocivas que pueda encontrar, y preservarme de relaciones con ellas, salir de su influencia de forma inmediata sin culpa y sin recriminaciones, y asegurarme de que la relación no se inicia o no prosigue adelante.

•Aprender las lecciones existenciales que esta experiencia me ha enseñado, y sacar el máximo provecho a este aprendizaje, pues tengo las capacidades y el potencial para alcanzar la felicidad y la paz interior.

•No permitir que esta experiencia me bloquee, me detenga, paralice o arruine y perjudique mis futuras relaciones con otras personas. 

•No iniciar relaciones con personas que puedan requerir previamente terapia o ayuda profesional, debido a enfermedades mentales o graves trastornos psicológicos. Me prohíbo sustituir mediante mi relación la ayuda psicológica profesional que necesitan.






Epílogo

CÓMO DEJAR ATRÁS UNA RELACIÓN DE MENTIRA Y VIVIR EN LA VERDAD













Los vínculos traumáticos de traición se caracterizan por tres consecuencias que te llevan a ignorar la verdad y a vivir en la mentira:



1.Una ingenuidad pertinaz que te hace llevar una existencia enajenada de la realidad de los datos y de espaldas al sentido común.

2.Una pervasiva incapacidad de desvincularte de tu relación tóxica que explica tu adicción al perpetrador.

3.Una ceguera o negación de la realidad del abuso que te conduce a banalizarlo, relativizarlo o minimizarlo y que te aboca directamente a la destrucción.





PUNTOS CLAVE PARA TU RECUPERACIÓN

•Salir definitivamente del infierno psicopático y narcisista requiere una dosis masiva de verdad que contrarreste las mentiras en las que has estado viviendo.

•Nada bueno se puede sacar de la experiencia del infierno que has vivido a no ser la determinación de no volver ahí nunca más cueste lo que cueste.

•Si sigues creyendo que hubo algo, pero lo perdiste, sigues en el infierno.

•Si te complaces en la falsa promesa de redención con la que tu ex psicópata te engatusó falsamente, continúas bajo un trance hipnótico.

•Si sigues viendo en tu ex a ese compañero de vida ideal, ese padre protector, esa madre cariñosa o ese amigo que nunca falla, tu mente no está anclada en la realidad. 

•La realidad de los hechos y los datos desmiente esas falsedades que te cuentas. Lo sabes, pero no quieres aceptarlo.

•El peligro para cualquier víctima del abuso psicopático es seguir dando la mentira como verdad. Vivir en la mentira te conduce a creer en la propaganda psicopática, a ignorar tus mejores intereses a largo plazo y a dar una y otra vez oportunidades al depredador para que actúe impunemente contra ti. Estás anclado en el infierno del eterno retorno psicopático. Tu fascinación por la mentira explica perfectamente tu proceso de destrucción y de repetición.

•Cerrar el paso a tu victimario requiere que enfrentes internamente potentes sentimientos de dolor, tristeza y autorreproches por habértelo creído y que bloquees externamente todo posible acceso del depredador a tu vida. 

•Las dudas que alberga tu mente y la disonancia cognitiva que te hace darle vueltas a todo dentro de tu cabeza deben dar paso a una voluntad decidida de aceptar la cruda verdad de una vez. 

•No hubo nada desde el principio y nada de lo que puedas querer hacer puede soslayar este hecho crudo de la realidad de tu historia personal.

•La persona que tú añoras fue un personaje de cartón piedra creado ad hoc. Tan solo existió en tu espacio mental, no en la realidad del universo físico. Abusando de tus heridas, expectativas, sueños y anhelos nació un monstruo de Frankenstein que se aprovechó de forma oportunista de ti. Deja de alimentar al monstruo y dale la espalda para siempre.

•El destino final de cualquier narcisista es consumirse en un deseo eternamente insatisfecho. Incapaz de amar a otro, naufraga siempre en toda relación de pareja. Los demás son solo espejos para contemplarse a sí mismo. Los usa como mero combustible de un ego inflactado por una necesidad de compensar su flagrante falta de autoestima. Su vacío interno requiere a los demás solo para sobresalir hundiendo en la miseria a todo aquel que se le acerca.

•El designio último de cualquier psicópata es dejar tras de sí un reguero de víctimas completamente destruidas, a las que no considera más que como estúpidas y carne de cañón. Tras una vida de aburrimiento intenso, termina también aburrido y hastiado de su propio éxito y de lo trivial que resulta destruir la vida de personas normales a las que odia y desprecia por estúpidas e ingenuas. Nunca recapacita y no se considera ni siquiera responsable por nada malo que haya hecho. «Yo nunca hice nada malo».

•La verdad es que tú mereces algo mejor en la vida que conformarte con estos humanos mutantes zombificados, sin emociones ni alma. Mereces a alguien que pueda amarte y respetar tu integridad y tu dignidad.

•Tu entrega y dedicación en la construcción de una relación son dignas de esperar al otro lado un comportamiento similar y recíproco. Por diferentes razones psicópatas y narcisistas no pueden darte eso, por ser incapaces de reciprocar. Esperar amor o reciprocidad es pedir peras al olmo.

•Deja ya de agarrarte al clavo ardiendo y pasa página de una vez. La verdad puede ser dolorosa pero es lo único sano y curativo. Decídete a descartar la mentira en tu vida y a vivir en la verdad, caiga quien caiga y cueste lo que cueste. Deja a los muertos que entierren a sus muertos y tú ve y sigue adelante con tu vida.

•Conecta con las personas que quieres que formen parte de tu vida. Es el momento de reforzar el vínculo con familiares, y amigos de verdad y de no dudar en solicitar la ayuda profesional que necesitas. Si lo requieres busca a un psicoterapeuta especialista y debidamente capacitado y experimentado en trauma relacional, abuso emocional y en vínculos traumáticos. 

•Hazte ayudar por tu consejo de sabios que resulta esencial para mantenerte firme. No es el momento de encerrarte, sino el de buscar apoyo y ayuda. No tengas miedo de expresar tu vulnerabilidad ante las personas adecuadas. 

•Elude a las personas que consciente o inconscientemente te inculpan y profundizan en tu herida y tu indefensión. No necesitas a quienes ahonden en el mito de tu culpabilidad. No eres culpable, sino víctima. No elegiste serlo. Recuerda que en los traumas de abuso, acoso y maltrato la víctima es siempre inocente. Nada justifica tu destrucción o abuso. Rechaza a los amigos de Job que quieren convencerte de tu merecimiento.

•No pases al lado oscuro. Ser una buena persona o ser honesto solo es un problema si te topas con un psicópata. No dejes que el perpetrador te cambie a peor persona. Se trata de salir del infierno, no de ingresar en él.

•No quieras darle su merecido. Quedar con tu ex psicópata para cantarle las cuarenta, ajustar las cuentas, insultarlo o decirle que lo has descubierto y desenmascarado es inútil… y desgastante. Al psicópata le da lo mismo. Lo sabe, y le resbala…Tu dolor le da igual. No pierdas tu tiempo ni tu energía. Tú pasa a otra cosa y sigue con tu vida, e ignora la suya.
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