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Dedicatoria

Este libro estd dedicado a todos los que han sido abusa-
dos, manipulados y maltratados.

Espero que esta guia les ayude encontrar la salida para se-
guir adelante.

Eres fuerte y valiente.
No estas sélo.
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Prefacio

El proceso de recuperacién después de haber atravesado
alguna o multiples relaciones de abuso a lo largo de nues-
tra vida es un proceso que requiere paciencia, aprendizaje
y apoyo constante. Es un ir y venir entre sentirse bien a es-
tar deprimido, o lleno de energia para después entrar en
un derrotismo total. Se trata de un proceso muy complejo 'y
para el cudl se requieren tantas herramientas sea posible
adecuar a nuestro repertorio para salir adelante.

LA TRAVESIA de mi amiga y mentora Meredith Miller
muestra el proceso de recuperacién del abuso narcisista de
una forma en la cual todo lector podré sentirse identificado.

Las palabras de aliento y apoyo que encontrards en estas
paginas seran recibidas con gran alivio. Habréa pasajes que
te llevaran a detenerte por completo y reflexionar sobre las
decisiones mas recientes que hayas tomado. Otros mas
apareceran en tu camino justo en el momento indicado. Es
probable que vivas multiples episodios de sincronicidad a
lo largo de esta lectura y que experimentes instantes de
gran lucidez que te llevaran por el camino correcto.

Al dia escribir este prélogo me encuentro en el segundo
afio de separacion de una relacion de abuso con un psicé-
pata. En lo personal, las etapas que describe Meredith se
adaptaron a la perfecciéon durante las semanas en las que
leia y traducia su trabajo. Me ayudaron a escapar de mis
dudas, lo cual me impulsé a seguir en Contacto Cero y a
enfocarme en mi propio bienestar.

Sé que tu también experimentaras algo similar conforme
avances en esta lectura.

Te sugiero ampliamente consultar la guia rdpida al final del
libro para saber en qué periodo del proceso te encuentras
ya que habra dias en los que te sientas recuperado y otros
en los que creerds estar retrocediendo. Es un proceso dificil
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que requiere de una brdjula para salir del laberinto y este li-
bro te serd de mucha ayuda para tener siempre un Norte fi-
jo.

Te deseo éxito y mucha fortaleza durante tu travesia de re-
cuperacién. Quienes ya hemos atravesado el proceso sabe-
mos lo importante que es tener a gente que comprenda
nuestras experiencias y valide lo ocurrido.

Recuerda que no estas sélo y que es posible salir victorioso
de esto.

De corazén te envio mucho animo y fuerza.

Arthur Fields
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Prélogo

Creo que todos tenemos el derecho y la responsabilidad
de sentirnos fuertes, valiosos y libres.

Mi historia de recuperacién del abuso narcisista comenzé
el dia que me percaté cémo habia sido condicionada a
aceptar el Legado de Abuso que mis ancestros fueron
transmitiendo por quién sabe cuantas generaciones.
¢Cuéndo comenzd esto? Dificil saberlo.

El Legado de Abuso se transfiere generacionalmente y
se acepta como algo normal sin cuestionamientos. Cuando
éste moldea a los padres, los hijos aprenden que el abuso
es amor. Crecen permitiendo ser abusados por otros o, en
el peor de los casos, terminan abusando a los demés. Llega
un punto en el cual el problema se vuelve una pandemia.

El abuso estd profundamente entrelazado en la sociedad
a macro y micro niveles. Me parece que el problema princi-
pal que el mundo enfrenta hoy en dia es que muchas fami-
lias, empresas, corporaciones, instituciones, el gobierno, la
industria del entretenimiento e incluso organizaciones reli-
giosas y espirituales operan bajo un sistema de valores en-
raizado en el abuso, lo cual promueve y perpetla este
comportamiento.

El ser humano estéd acabando con el planeta y poniendo
en riesgo el futuro de nuevas generaciones. Guerras sin
sentido continlian siendo impulsadas generando mas trau-
ma y devastacion. Millones viven en la hambruna dia con
dia. Hay 6 veces mas hogares vacantes por embargo que
vagabundos en las calles de Estados Unidos.

Nada de esto tiene sentido cuando se mira desde una
perspectiva empatica. La empatia es precisamente lo que
hace falta en los tejidos de la sociedad.

Yo sé que podemos actuar de una mejor manera y creo
que tu estaras de acuerdo también.

Confio en que podemos construir un mundo mejor. Creo
que este es nuestro derecho de nacimiento y responsabili-
dad hacia nosotros, el planeta y las nuevas generaciones.

10
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Creo que el cambio inicia cuando el individuo se pone
de pie y declara —Esto acaba aqui, conmigo.

No es algo trivial.

Cosas increibles ocurren cuando adoptamos una postura.
En la medida que cada individuo se ponga de pie y aclare
las cosas en sus relaciones interpersonales, familiares y co-
munitarias, estard permitiéndole a otros hacer lo mismo.

Conforme vayamos frenando y controlando el abuso en-
tre nosotros y hacia nuestro planeta de forma colectiva, to-
do cambiard. Al optar por abandonar el paradigma de abu-
so que envuelve nuestra realidad, condenamos al ostracis-
mo a los abusadores en lugar de celebrarlos y promoverlos.
Creo que puedes ayudar a sanar el mundo asumiendo la
responsabilidad de tus actos, defendiéndote por cuenta
propia y renunciando a las dindmicas de abuso. A medida
que trabajas en tu recuperacion después del abuso, podras
mantenerte firme e integramente con tu verdadero Yo, ser
duefio de tu realidad y alejarte de cualquier invitacion a su-
frir abuso.

Conforme te liberas del abuso, podras vivir la vida con el
propésito que suefas. Puedes brindarle un nuevo significa-
do y contribuir desde lo mas profundo de tu alma, creando
asi una reaccioén en cadena que se vera reflejada a tu alre-
dedor.

Imagina el mundo en el que estariamos si en lugar de
atravesar las dificultades e impotencia tipicas del abuso, to-
dos viviéramos como seres empoderados, impulsados por
el propdsito y marcando la diferencia.

T4 importas. TU puedes ayudar a crear un nuevo estilo
de vida para tiy las préximas generaciones.

iTe mando un abrazote!
Meredith

11
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Introduccidn

El abuso puede manifestarse de muchas formas. Estas in-
cluyen el abuso psicolégico, emocional, econémico, sexual,
fisico y espiritual. Muchas formas de abuso son invisibles,
sin embargo las cicatrices que dejan en las victimas y so-
brevivientes pueden perdurar por largo tiempo.

Rara vez se habla sobre estas formas invisibles de abuso a
pesar de ser algo cotidiano.

Hoy en dia existe una pandemia silenciosa que mantiene
a millones sintiéndose aislados y confundidos, atravesando
dificultades para escapar de sus dudas, el miedo vy
dejandoles con un mar de preguntas sin responder. Muy
poco se habla sobre este abuso invisible dada la dificultad
que hay para detectarlo, incluso para expertos en salud
mental.

Por suerte, en la actualidad hay un flujo creciente de in-
formacién disponible, en particular todo aquello relaciona-
do al abuso narcisista. Una vez que encontramos los térmi-
nos adecuados y escarbamos para encontrar respuestas, el
siguiente paso es decidir qué hacer al respecto.

Es muy importante comprender que el hecho de apartar-
nos del abusador y educarnos sobre las dindmicas de abu-
so emocional no es sinénimo de recuperacion. Este descu-
brimiento representa tan sélo el inicio de la travesia de re-
cuperaciéon después del abuso narcisista.

Adquirir consciencia es el primer paso hacia un cambio
genuino. Lo siguiente es poner manos a la obra.

¢ Qué es el abuso narcisista?

El abuso narcisista tiene patrones clasicos e identificables
de dindmicas conductuales que son casi idénticos indepen-
dientemente del pais, cultura, idioma, edad, raza, sexo o
estado socioeconémico. Después de compartir historias,
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muchas personas dicen: — jEs como si todos hubieran
leido el mismo manual!

Hay dos etapas principales en el ciclo del abuso narcisis-
ta: Idealizacién y devaluacién. A este ciclo también se le co-
noce como periodo intermitente de generosidad y rabia.
No hay una linealidad entre estas etapas ya que frecuente-
mente se traslapan y repiten incesantemente como una for-
ma de refuerzo intermitente. Te llevan a la cima y luego te
lanzan al precipicio una y otra vez. Es esta la caracteristica
principal de un abusador narcisista.

Cuando alguien alimenta tus expectativas para después
destrozarte, esto es clara sefial de que estas frente a una
persona manipuladora. Entre mas pronto huyas de ella, me-
jor.

Durante la etapa de idealizacién el narcisista manipula-
dor recurrird al bombardeo de amor, que no es més que
una incesante lluvia de atencién superficial a través de ac-
ciones o palabras con el objetivo especifico de seducir (no
necesariamente en un contexto sexual) a su presa. La ideali-
zacién tiene como fin hacernos sentir especiales. Son los pi-
ropos y cumplidos, los regalos, las citas de ensuefio, la in-
tensidad y frecuencia del contacto, las promesas de un fu-
turo juntos, los suefios compartidos y, en algunos casos,
sexo muy pronto y muy intenso. Hay abusadores que no re-
curren a la mayoria de estas tacticas y van directo a la cama
con su presa para crear un profundo vinculo emocional a
través de frecuentes e intensos encuentros sexuales. Hay
otros que no se sienten atraidos al sexo en absoluto y utili-
zan mas bien su inteligencia como arma. En relaciones in-
terpersonales (no necesariamente intimas o de pareja) la
idealizacién se manifiesta como adulacién y cumplidos su-
perficiales e incluso a través de obsequios. Los manipula-
dores recurren también a la idealizacion cuando sienten
que pierden el control sobre su presa como medida pre-
ventiva, asegurando ser ellos y no uno quienes descartan al
final.

13
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En relaciones donde el abusador planea mantener atra-
pada a su presa por un amplio periodo de tiempo, la etapa
inicial de bombardeo de amor se prolongard mucho mas.
Cuando se trata de relaciones cortas o si el narcisista busca
una fuente de suplemento pasajera, la atencién y muestras
de afecto desapareceran en poco tiempo ya que el abusa-
dor sabe que no vale la pena invertir tanta energia en al-
guien que terminard descartando muy pronto. Jackson
MacKenzie explica a detalle esta dindmica en su libro “Psy-
chopath Free” (Libres del Psicépata) y su teoria coincide a
la perfeccion con todas las historias que he escuchado de
otros sobrevivientes.

A pesar de que la idealizacién pudiera resultar placente-
ra, su peligro radica en la facilidad con la que uno la perci-
be como algo genuino, mientras que para el abusador re-
presenta una tactica mas de manipulacién disefiada para
atraparnos.

Es precisamente por esto que la gente cae en manos de
abusadores.

La idealizacion eventualmente genera falsas esperanzas
en aquellos que se encuentran con un abusador. Esta espe-
ranza se manifiesta en pensamientos como: —Quisiera vol-
ver cuando las cosas estaban bien, antes de que . . . ocu-
rriera. —Sé que en el fondo es una buena persona. —
Confio en que puede cambiar y volver a comportarse como
lo hacia al principio.

Un abusador sabe perfectamente que debe alternar en-
tre idealizacién y devaluacién de forma intermitente para
que el juego siga en pie. La mayoria de nosotros no tole-
rarfamos a una persona que actla de formas nefastas todo
el tiempo.

La devaluacién ocurre cuando el narcisista manipulador
hace sentir indtil a su presa. Esto puede darse a través de
palabras o acciones. Los insultos disimulados, las bromas
pesadas y comentarios sarcasticos esparcidos por doquier,
las burlas explicitas, criticas o una crueldad despiadada.
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