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De di ca to ria
 

Es te li bro está de di ca do a to dos los que han si do abu sa- 
dos, ma ni pu la dos y mal tra ta dos.

 

Es pe ro que es ta guía les ayu de en con trar la sali da pa ra se- 
guir ade lan te.

 

Eres fuer te y va lien te.
No estás sólo.
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Pre fa cio
 

El pro ce so de re cu pe ra ción des pués de ha ber atra ve sa do
al gu na o múlti ples re la cio nes de abu so a lo lar go de nues- 
tra vi da es un pro ce so que re quie re pa cien cia, apren di za je
y apo yo cons tan te. Es un ir y ve nir en tre sen tir se bien a es- 
tar de pri mi do, o lleno de energía pa ra des pués en trar en
un de rro tis mo to tal. Se tra ta de un pro ce so muy com ple jo y
pa ra el cuál se re quie ren tan tas he rra mien tas sea po si ble
ade cuar a nues tro re per to rio pa ra salir ade lan te.

LA TRA VESÍA de mi ami ga y men to ra Me re di th Mi ller
mues tra el pro ce so de re cu pe ra ción del abu so nar ci sis ta de
una for ma en la cual to do lec tor po drá sen tir se iden ti fi ca do.

Las pa la bras de alien to y apo yo que en con trarás en es tas
pági nas se rán re ci bi das con gran ali vio. Ha brá pa sa jes que
te lle varán a de te ner te por com ple to y re fle xio nar so bre las
de ci sio nes más re cien tes que ha yas to ma do. Otros más
apa re cerán en tu ca mino jus to en el mo men to in di ca do. Es 
pro ba ble que vi vas múlti ples epi so dios de sin cro ni ci dad a
lo lar go de es ta lec tu ra y que ex pe ri men tes ins tan tes de
gran lu ci dez que te lle varán por el ca mino co rrec to.

Al día es cri bir es te pró lo go me en cuen tro en el se gun do
año de se pa ra ción de una re la ción de abu so con un psi có- 
pa ta. En lo per so nal, las eta pas que des cri be Me re di th se
adap ta ron a la per fec ción du ran te las se ma nas en las que
leía y tra ducía su tra ba jo. Me ayu da ron a es ca par de mis
du das, lo cual me im pul só a se guir en Con tac to Ce ro y a
en fo car me en mi pro pio bien es tar.

Sé que tú tam bién ex pe ri men ta rás al go si mi lar con for me
avan ces en es ta lec tu ra.

Te su gie ro am plia men te con sul tar la guía rápi da al fi nal del
li bro pa ra sa ber en qué período del pro ce so te en cuen tras
ya que ha brá días en los que te sien tas re cu pe ra do y otros
en los que creerás es tar re tro ce dien do. Es un pro ce so difícil
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que re quie re de una brúju la pa ra salir del la be rin to y es te li- 
bro te será de mu cha ayu da pa ra te ner siem pre un Nor te fi- 
jo.

Te de seo éxi to y mu cha for ta le za du ran te tu tra vesía de re- 
cu pe ra ción. Quie nes ya he mos atra ve sa do el pro ce so sa be- 
mos lo im por tan te que es te ner a gen te que com pren da
nues tras ex pe rien cias y va li de lo ocu rri do.

Re cuer da que no estás sólo y que es po si ble salir vic to rio so
de es to.

De co ra zón te envío mu cho áni mo y fuer za.

 

Arthur Fi elds
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Prólo go
 

Creo que to dos te ne mos el de re cho y la res pon sa bi li dad
de sen tir nos fuer tes, va lio sos y li bres.

Mi his to ria de re cu pe ra ción del abu so nar ci sis ta co men zó
el día que me per caté cómo había si do con di cio na da a
acep tar el Le ga do de Abu so que mis an ces tros fue ron
trans mi tien do por quién sa be cuántas ge ne ra cio nes.
¿Cuándo co men zó es to? Di fícil sa ber lo.

El Le ga do de Abu so se trans fie re ge ne ra cio nal men te y
se acep ta co mo al go nor mal sin cues tio na mien tos. Cuan do
éste mol dea a los pa dres, los hi jos apren den que el abu so
es amor. Cre cen per mi tien do ser abu sa dos por otros o, en
el peor de los ca sos, ter mi nan abu san do a los demás. Lle ga
un pun to en el cual el pro ble ma se vuel ve una pan de mia.

El abu so está pro fun da men te en tre la za do en la so cie dad
a ma cro y mi cro ni ve les. Me pa re ce que el pro ble ma prin ci- 
pal que el mun do en fren ta hoy en día es que mu chas fa mi- 
lias, em pre sas, cor po ra cio nes, ins ti tu cio nes, el go bierno, la
in dus tria del en tre te ni mien to e in clu so or ga ni za cio nes re li- 
gio sas y es pi ri tua les ope ran ba jo un sis te ma de va lo res en- 
rai za do en el abu so, lo cual pro mue ve y per petúa es te
com por ta mien to.

El ser hu ma no está aca ban do con el pla ne ta y po nien do
en ries go el fu tu ro de nue vas ge ne ra cio nes. Gue rras sin
sen ti do con tinúan sien do im pul sa das ge ne ran do más trau- 
ma y de vas ta ción. Mi llo nes vi ven en la ham bru na día con
día. Hay 6 ve ces más ho ga res va can tes por em bar go que
va ga bun dos en las ca lles de Es ta dos Uni dos.

Na da de es to tie ne sen ti do cuan do se mi ra des de una
perspec ti va empáti ca. La em patía es pre ci sa men te lo que
ha ce fal ta en los te ji dos de la so cie dad.

Yo sé que po de mos ac tuar de una me jor ma ne ra y creo
que tú es tarás de acuer do tam bién.

Confío en que po de mos cons truir un mun do me jor. Creo
que es te es nues tro de re cho de na ci mien to y res pon sa bi li- 
dad ha cia no so tros, el pla ne ta y las nue vas ge ne ra cio nes.
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Creo que el cam bio ini cia cuan do el in di vi duo se po ne
de pie y de cla ra —Es to aca ba aquí, con mi go.

No es al go tri vial.
Co sas in creíbles ocu rren cuan do adop ta mos una pos tu ra.

En la me di da que ca da in di vi duo se pon ga de pie y acla re
las co sas en sus re la cio nes in ter per so na les, fa mi lia res y co- 
mu ni ta rias, es tará per mi tiéndo le a otros ha cer lo mis mo.

Con for me va ya mos fre nan do y con tro lan do el abu so en- 
tre no so tros y ha cia nues tro pla ne ta de for ma co lec ti va, to- 
do cam biará. Al op tar por aban do nar el pa ra dig ma de abu- 
so que en vuel ve nues tra rea li dad, con de na mos al os tra cis- 
mo a los abu sa do res en lu gar de ce le brar los y pro mo ver los.
Creo que pue des ayu dar a sa nar el mun do asu mien do la
res pon sa bi li dad de tus ac tos, de fen diéndo te por cuen ta
pro pia y re nun cian do a las dinámi cas de abu so. A me di da
que tra ba jas en tu re cu pe ra ción des pués del abu so, po drás
man te ner te fir me e ínte gra men te con tu ver da de ro Yo, ser
due ño de tu rea li dad y ale jar te de cual quier in vi ta ción a su- 
frir abu so.

Con for me te li be ras del abu so, po drás vi vir la vi da con el
pro pó si to que sue ñas. Pue des brin dar le un nue vo sig ni fi ca- 
do y con tri buir des de lo más pro fun do de tu al ma, crean do
así una reac ción en ca de na que se verá re fle ja da a tu al re- 
de dor.

Ima gi na el mun do en el que es taríamos si en lu gar de
atra ve sar las di fi cul ta des e im po ten cia típi cas del abu so, to- 
dos vi viéra mos co mo se res em po de ra dos, im pul sa dos por
el pro pó si to y mar can do la di fe ren cia.

Tú im por tas. Tú pue des ayu dar a crear un nue vo es ti lo
de vi da pa ra ti y las pr óxi mas ge ne ra cio nes.

 

¡Te man do un abra zote!
Me re dith
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In tro duc ción
 

El abu so pue de ma ni fes tar se de mu chas for mas. Es tas in- 
clu yen el abu so psi co lógi co, emo ci o nal, económi co, se xual,
físi co y es pi ri tual. Mu chas for mas de abu so son in vi si bles,
sin em bar go las ci ca tri ces que de jan en las vícti mas y so- 
bre vi vien tes pue den per du rar por lar go tiem po.
 

Ra ra vez se ha bla so bre es tas for mas in vi si bles de abu so a
pe sar de ser al go co ti diano.

 

Hoy en día exis te una pan de mia si len cio sa que man tie ne
a mi llo nes sintiéndo se ais la dos y con fun di dos, atra ve san do
di fi cul ta des pa ra es ca par de sus du das, el mie do y
dejándo les con un mar de pre gun tas sin res pon der. Muy
po co se ha bla so bre es te abu so in vi si ble da da la di fi cul tad
que hay pa ra de tec tar lo, in clu so pa ra ex per tos en salud
men tal.

Por suer te, en la ac tua li dad hay un flu jo cre cien te de in- 
for ma ción dis po ni ble, en par ti cu lar to do aque llo re la cio na- 
do al abu so nar ci si sta. Una vez que en contra mos los térmi- 
nos ade cua dos y es car ba mos pa ra en con trar res pues tas, el
si guien te pa so es de ci dir qué ha cer al res pec to.

Es muy im por tan te com pren der que el he cho de apar tar- 
nos del abu sa dor y edu car nos so bre las dinámi cas de abu- 
so emo cio nal no es si nóni mo de re cu pe ra ción. Es te des cu- 
bri mien to re pre sen ta tan só lo el ini cio de la tra vesía de re- 
cu pe ra ción des pués del abu so nar ci sis ta.

Ad qui rir conscien cia es el pri mer pa so ha cia un cam bio
ge nui no. Lo si guien te es po ner ma nos a la obra.
 
 

¿Qué es el abu so nar ci sis ta?
 

El abu so nar ci sis ta tie ne pa tro nes clási cos e iden ti fi ca bles
de dinámi cas con duc tua les que son ca si idénti cos in de pen- 
dien te men te del país, cul tu ra, idio ma, edad, ra za, sexo o
es ta do so cioe co nó mi co. Des pués de com par tir his to rias,
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mu chas per so nas di cen: — ¡Es co mo si to dos hu bie ran
leído el mis mo ma nual!

Hay dos eta pas prin ci pa les en el ci clo del abu so nar ci sis- 
ta: Idea li za ción y de va lua ción. A es te ci clo tam bién se le co- 
no ce co mo período in ter mi ten te de ge ne ro si dad y ra bia.
No hay una li nea li dad en tre es tas eta pas ya que fre cuen te- 
men te se tras la pan y re pi ten in ce sante men te co mo una for- 
ma de re fuer zo in ter mi ten te. Te lle van a la ci ma y lue go te
lan zan al pre ci pi cio una y otra vez. Es es ta la ca rac terísti ca
prin ci pal de un abu sa dor nar ci sis ta.
 

Cuan do al guien ali men ta tus ex pec ta ti vas pa ra des pués
des tro zar te, es to es cla ra se ñal de que estás fren te a una

per so na ma ni pu la do ra. En tre más pron to hu yas de ella, me- 
jor.

 

Du ran te la eta pa de idea li za ción el nar ci sis ta ma ni pu la- 
dor re cu rrirá al bom bar deo de amor, que no es más que
una in ce san te llu via de aten ción su per fi cial a través de ac- 
cio nes o pa la bras con el ob je ti vo es pecífi co de se du cir (no
ne ce sa ria men te en un con tex to se xual) a su pre sa. La idea li- 
za ción tie ne co mo fin ha cer nos sen tir es pe cia les. Son los pi- 
ro pos y cum pli dos, los re ga los, las ci tas de en sue ño, la in- 
ten si dad y fre cuen cia del con tac to, las pro me sas de un fu- 
tu ro jun tos, los sue ños com par ti dos y, en al gu nos ca sos,
sexo muy pron to y muy in ten so. Hay abu sa do res que no re- 
cu rren a la ma yoría de es tas tácti cas y van di rec to a la ca ma
con su pre sa pa ra crear un pro fun do vín cu lo emo ci o nal a
través de fre cuen tes e in ten sos en cuen tros se xua les.  Hay
otros que no se sien ten atraídos al sexo en ab so lu to y uti li- 
zan más bien su in te li gen cia co mo ar ma. En re la cio nes in- 
ter per so na les (no ne ce sa ria men te ínti mas o de pa re ja) la
idea li za ción se ma ni fies ta co mo adu la ción y cum pli dos su- 
per fi cia les e in clu so a través de ob s equios. Los ma ni pu la- 
do res re cu rren tam bién a la idea li za ción cuan do sien ten
que pier den el con trol so bre su pre sa co mo me di da pre- 
ven ti va, ase gu ran do ser ellos y no uno quie nes des car tan al
fi nal.
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En re la cio nes don de el abu sa dor pla nea man te ner atra- 
pa da a su pre sa por un am plio período de tiem po, la eta pa
ini cial de bom bar deo de amor se pro lon gará mu cho más.
Cuan do se tra ta de re la cio nes cor tas o si el nar ci sis ta bus ca
una fuen te de su ple men to pa sa je ra, la aten ción y mues tras
de afec to des apa re cerán en po co tiem po ya que el abu sa- 
dor sa be que no va le la pe na in ver tir tan ta energía en al- 
guien que ter mi nará des car tan do muy pron to. Jack son
Mac Ken zie ex pli ca a de tal le esta dinámi ca en su li bro “Psy- 

cho path Free”1 (Li bres del Psi cópa ta) y su teoría coin ci de a
la per fec ción con to das las his to rias que he es cu cha do de
otros so bre vi vien tes.

A pe sar de que la idea li za ción pu die ra re sul tar pla cen te- 
ra, su pe li gro ra di ca en la fa ci li dad con la que uno la per ci- 
be co mo al go ge nui no, mien tras que pa ra el abu sa dor re- 
pre sen ta una tácti ca más de ma ni pu la ción diseñada pa ra
atra par nos.
 

Es pre ci sa men te por es to que la gen te cae en ma nos de
abu sa do res.

 

La idea li za ción even tual men te ge ne ra fal sas es pe ran zas
en aque llos que se en cuen tran con un abu sa dor. Es ta es pe- 
ran za se ma ni fies ta en pen sa mien tos co mo: —Qui sie ra vol- 
ver cuan do las co sas es ta ban bien, an tes de que . . . ocu- 
rrie ra. —Sé que en el fon do es una bue na per so na. —
Confío en que pue de cam biar y vol ver a com por tar se co mo
lo hacía al prin ci pio.

Un abu sa dor sa be per fec ta men te que de be al ter nar en- 
tre idea li za ción y de va lua ción de for ma in ter mi ten te pa ra
que el jue go si ga en pie. La ma yoría de no so tros no to le- 
raríamos a una per so na que actúa de for mas ne fas tas to do
el tiem po.

La de va lua ción ocu rre cuan do el nar ci sis ta ma ni pu la dor
ha ce sen tir inútil a su pre sa. Es to pue de dar se a través de
pa la bras o ac cio nes. Los in sul tos di si mu la dos, las bro mas
pe sa das y co men ta rios sarcásti cos es par ci dos por do quier,
las bur las ex plíci tas, críti cas o una cruel dad des pia da da.


