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			PARA TI…

			 

			Mi querida lectora, este libro está escrito desde 

			lo más profundo de mi corazón por ti y para ti.

			Mi guerrera incansable, es como si ya te conociera…

			Agradezco infinitamente tu confianza en mí. 

			Eres dueña de tu historia y no estás sola, 

			me tienes para lo que necesites. 

			Hónrate, respétate y cuídate.

			Enamórate de ti, de la vida y, luego, 

			de quien tú quieras.

			Te deseo lo mejor.

			No te rindas JAMÁS

		

	



		
			ANTES DE EMPEZAR,
EL TEST CAZATALENTOS

			¿Sabes elegir a tu pareja?

			 

			 

			Nadie nos ha enseñado a seleccionar un buen perfil para que se convierta en nuestra pareja. Es algo que dejamos al azar y… ¡así nos va! 

			Subraya las frases con las que te sientas identificada:

			 

			
			• Acepto migajas de un hombre con tal de que no  se vaya de mi lado. 

			•  Dejo entrar en mi vida al primer capullo que me hace caso y acabo enganchada a él. 

			•  No consigo tener la relación de pareja que quiero.  La mayoría de las veces acabo sola, frustrada, dolida y triste por culpa de mis relaciones amorosas.

			•  No me veo guapa. Cada vez que me miro al espejo, me critico. ¡Siempre me encuentro algún defecto!

			•  No hago un buen casting del amor a los hombres. No tengo buen ojo para elegir al que me conviene.

			•  No sé ligar. Me gustaría ser más seductora con los hombres que me atraen.

			•  He tenido citas desastrosas porque no había filtrado bien a los posibles candidatos. ¡Me dan sapo por príncipe!

			•  Me salto mis propias banderas rojas o límites. Cuando un hombre me gusta, consiento actitudes que me prometí que no aguantaría jamás.

			•  No tengo suficiente autoestima.

			•  He permitido comportamientos tóxicos a mis ligues y parejas del pasado.

			

			 

			Si has subrayado alguno de estos diez enunciados, este libro es para ti. ¡SIGUE LEYENDO! 

			En este manual trabajaremos muchos temas, también tu autoestima; te enseñaré a hacer un buen casting del amor y a rechazar ligues que son una pérdida de tiempo; sabrás identificar tu perfil amoroso, lo que te ayudará a ver tus puntos débiles y fuertes, e incluso aprenderás a tener citas y a ligar. 

			Bienvenida de nuevo, guerrera, ¡te he echado muchísimo de menos!

		

	



		
			INTRODUCCIÓN

			 

			 

			 

			Mi queridísima lectora, por fin juntas otra vez. No te puedes imaginar la ilusión que me hace estar de nuevo mano a mano, tú y yo. ¡Estoy emocionada! 

			Mi objetivo es ayudar a los demás, y la herramienta que he encontrado es la psicología, en concreto, escribir para ti. Cada libro es un viaje hacia el amor propio, el autorrespeto y la dignidad de mis lectoras, pero también yo me sumerjo en las profundidades  de mi corazón y mis vivencias, que compartiré contigo. Y eso tiene el poder de transformar. 

			Han pasado ya dos años desde que escribí Adicta a un gilipollas, y no tengo palabras para dar las gracias a los miles de lectoras que lo han leído en todo el mundo. No solo ha sido un superventas en español, sino que se ha traducido al polaco, al griego, al ruso… ¡Ha sido una revolución internacional antigilipollas! Jamás me lo hubiera imaginado, ni en mis mejores sueños. 

			Estaré siempre agradecida a todas las personas que me han confiado su proceso de transformación personal. Es abrumador haber podido ayudar a tanta gente con mi primer libro.  Me emociona saber que muchas habéis superado la adicción emocional a una relación tóxica, así que vuelvo con las pilas cargadas.

			Como psicóloga experta en relaciones de pareja y sexualidad, te garantizo que este manual te ayudará muchísimo. Colaboro como profesional en diversas aplicaciones de citas, lo que me convierte en un referente nacional, y he liderado varios estudios empíricos que divulgo en distintos programas de la televisión. Fruto de esta experiencia, en este libro te ofreceré las mejores herramientas y ejercicios, así como historias inspiradoras, que te ayudarán en tu proceso de superación personal.

			Lo he llamado ¡Ni un capullo más! porque… ¡basta ya! Se acabó lo de aguantar a personas que no nos merecemos. ¿Quién no está harta de capullos? ¡Que levante la mano! He creado el método definitivo para que puedas alcanzar el objetivo de este libro: encontrar a tu pareja perfecta.

			Este es un manual que nos tendrían que dar a todos en el colegio… He escrito este libro para:

			 

			1.  Mujeres que quieren cortar la relación con ligues que solo les dan sexo porque, en realidad, buscan algo más.

			2.  Mujeres que desean quererse y amarse.

			3.  Mujeres que quieren aprender a marcar límites y trabajar su autorrespeto.

			4.  Mujeres que desean sentirse seductoras y atractivas.

			5.  Mujeres que sufren sistemáticamente en el amor y quieren dejar de hacerlo.

			6.  Mujeres que no saben seleccionar al hombre correcto y desean encontrar un candidato compatible con ellas.

			7.  Mujeres que repiten patrones tóxicos en sus relaciones  y están hartas de tropezar siempre con la misma piedra.

			8.  Mujeres que quieren aprender a ligar en aplicaciones de citas o en vivo y en directo.

			9.  Mujeres que desean averiguar en qué fijarse para seleccionar a una pareja compatible.

			10.  Mujeres que quieren aceptar su cuerpo y hablarse bien cada vez que se miran al espejo.

			11.  Mujeres que buscan una relación de pareja estable.

			12.  Mujeres solteras que no quieren seguir sin pareja.

			13.  Mujeres con novio o marido que desean mejorar para conocerse más.

			14.  Mujeres con pareja que se plantean si quieren continuar en esa relación y si es la persona correcta.

			15.  Personas que desean profundizar en el amor propio y aprender a ligar.

			16.  Personas que quieren conocer y ampliar sus conocimientos sobre el mundo de las citas, el ligoteo y lo último en métodos para encontrar a la pareja perfecta.

			 

			¡Para ti! ¡Tienes la lectura ideal en las manos!

			EL MÉTODO DE LOS CINCO ANILLOS 

			Llevo más de catorce años en terapia viendo a mujeres que me han contado cuál es —o más bien no es— su proceso de selección de pareja. Fruto de ese análisis, he diseñado un procedimiento definitivo en cinco fases que he llamado «El método de los cinco  anillos». 

			El manual está estructurado en cinco capítulos o anillos. Léelos con atención porque cada uno está dedicado a una parte fundamental que deberás interiorizar:

			 

			1. El primer anillo te ayudará identificar a los hombres que no te dan lo que mereces: analiza tu situación y corta con los que te hacen perder el tiempo. Sayonara, baby!

			2. En el segundo anillo trabajaremos tu autoestima: aprenderás a quererte y amarte por encima de todas las cosas. Para ello, nos centraremos en el pentágono de la autoestima. 

			3. En el tercer anillo te enseñaré a hacer un buen casting del amor. El proceso de selección de potenciales candidatos a ser tu pareja ideal es una de las llaves maestras para evitar el dolor y dejar de sufrir en el amor.

			4. En el cuarto anillo nos iremos de citas. ¡Hay que saber manejar el dating, desempolva tus mejores galas! Es una parte muy entretenida: tendrás que salir de casa para poner en práctica todo lo aprendido en los anillos anteriores.

			5. El quinto anillo es la isla del amor. Será el final del viaje: habrás encontrado a tu pareja perfecta. Por último, te daré mi receta secreta del amor para parejas felices; así no te hundirás, como el Titanic. Y quién sabe si este último anillo acabará en boda, con uno real en tu dedo. ¡Nunca se sabe!

			 

			Todos los capítulos son valiosísimos. En este libro he resumido todo lo que he ido aprendiendo con mis pacientes durante años. He revisado lo último de lo último sobre el mundo del ligoteo, aplicaciones de citas, etc., y, para una mayor comprensión, lo he escrito siguiendo un sistema de aprendizaje escalonado y gradual. Si te atascas en un anillo, trabájalo más. No importa el tiempo que tardes en completarlo, la idea es que no pases al siguiente hasta que no hayas resuelto el anterior. Sin prisa, pero sin pausa.

			Otra opción es que leas el manual del tirón, aunque te sugiero que vayas paso a paso. Has de sentir que has trabajado bien cada capítulo. Si lo haces, conseguirás resultados alucinantes. ¡Confía en mí!

			Para una mejor comprensión, en la siguiente imagen resumo el método que trabajaremos durante esta maravillosa aventura juntas:

			 

			
				
					[image: Círculo con distintos anillos, de mayor a menor: Anillo 1 ¡Qué le den!, 2: Operación autoestima, 3: El casting del amor, 4: Practica el arte del dating, 5: La isla del amor]
				

			

			 

			CÓMO LEER ESTE LIBRO

			En cada capítulo puede aparecer una o varias de estas secciones. Todas siguen la metodología que utilicé en el libro anterior, así que, las que lo hayáis leído, ya estaréis familiarizadas con ellas. Te explico con detalle en qué consiste cada una:
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			CONFESIONARIO
LA HISTORIA DE…

			 

			He recogido historias muy interesantes para aprender de ellas. Ver un ejemplo en la vida de otra persona te ayudará a interiorizar la teoría de forma más pedagógica y práctica, y te darás cuenta de que no estás sola. Muchas mujeres están pasando o han vivido algo parecido a lo que te ocurre a ti. Para mí, cada confesionario es una joya valiosísima de la que se puede aprender. 
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			La Dama de Hierro dice... 

			 

			Quizá ya sepas que algunas de mis pacientes me llaman Dama de Hierro porque soy muy clara con los límites que impongo a los demás y con lo que se debe permitir o no, de ahí el nombre. En este apartado reforzaré las ideas innegociables, así que verás mi lado más radical. Hay cosas que jamás deberían negociarse. ¡Vuelvo más cañera que nunca!
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			Ideas clave 

			 

			Este símbolo señala las ideas clave que quiero remarcar para que las interiorices y las apliques. Son conceptos, reflexiones o marcos teóricos sintetizados que deberás comprender y asimilar.
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			Tarea en acción

			 

			En esta sección encontrarás la parte práctica del libro. Los ejercicios de escritura terapéutica que te propongo te ayudarán a reflexionar sobre aspectos tuyos o de tu vida que quizá nunca te habías parado a analizar. Estas herramientas de expresión pretenden que liberes tus emociones y pensamientos para convertirlos en acción. Algunas de las tareas no son escritas, sino que te invitan a hacer algo. Ve a tu ritmo. ¡Guerrera, tú marcas los tiempos! 

			 

			[image: ] ¡UNA ÚLTIMA SUGERENCIA! Cómprate un cuaderno y un boli. A lo largo del libro te propondré distintas tareas. Elige un bonito cuaderno para resolver los ejercicios, tomar anotaciones y apuntar cómo te sientes cada día, como si fuese un diario. Si quieres, anota en la primera página una frase motivadora que te ayude a conectar con el propósito de lo que estás haciendo. Léela cada vez que abras el cuaderno. 

			La responsabilidad de lo que le quieras sacar a esto es tuya. Tú decides la implicación y el esfuerzo que le dedicarás.

			Puedes hacerlo sola, con una amiga o con más personas que, como tú, no estén dispuestas a aguantar a ni un capullo más, quieran mejorar su autoestima y encontrar una pareja compatible.  Sería un poco el estilo de la terapia grupal. Con mi libro anterior, por ejemplo, algunas formaron grupos online, se reunían virtualmente cada semana y trabajaban un capítulo.

			Te recomiendo que anotes tus objetivos en el cuaderno. Por ejemplo: 

			 

			Objetivo 1. Dejar a mi ligue tóxico: me marea y solo quiere sexo. 

			Objetivo 2. Quererme más y mejor.

			Objetivo 3. Encontrar a una pareja sana.

			 

			Anota tantos objetivos como consideres oportuno. Puedes mandarme los ejercicios por mis redes. Además, en internet encontrarás grupos de apoyo de nuestra comunidad. Búscame para preguntarme por ellos:

			 

			[image: Instagram] psicologa_laraferreiro
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			¡SÉ QUE PUEDES!

			A veces la vida aprieta, pero escúchame: puedes con todo lo que te propongas. Si otras personas han podido, ¡tú también! Nunca es tarde para aprender a honrarte y amarte. La autoestima es la gasolina del alma, la que alimenta cómo te ves cuando te miras al espejo. Las personas adecuadas harán que te des cuenta de que puedes conseguir lo que te propongas y las inadecuadas, al contrario, te harán sentir mal contigo misma. ¡No permitas que nadie apague tu luz! Nunca dejes que nadie te diga que no puedes ser tú. Jamás pidas perdón por ser quién eres, pisa con fuerza en este complejo mundo azul.

			En la vida y el amor, siempre puedes volver a empezar. Siempre hay un punto y aparte, un nuevo comienzo, una nueva etapa en la que puedes poner en práctica todo lo que ya has vivido. La vida es una montaña rusa con subidas y bajadas, pero es apasionante, te lo aseguro. Merece la pena. Aunque ahora estés cansada, el éxito te haya abandonado, el error te haya herido y no te sientas con fuerzas, ¡sigue avanzando! Vuelve a empezar.

			Hoy es el día perfecto para que inicies la vida de tus sueños. Levántate con la cabeza bien alta. Cada día te ofrece veinticuatro horas, y esas son las mayores joyas que te da la vida para sonreír al mundo, aunque no te apetezca. Tu actitud determina tu dirección. Cada día es una nueva página en tu historia. Escribe una buena autobiografía, la mejor posible en ese momento. No cuentes los días, haz que los días cuenten para ti. Cada mañana naces de nuevo: invierte tus horas con personas que te nutran y actividades que te aporten valor y salud. 

			La vida es un reto maravilloso y complejo. Vívela, siente, ama intensamente, ríe como si fuera un último chiste, llora como si  hubieras visto Titanic, juega, gana, pierde, tropieza, pero siempre ¡levántate y sigue! Y escoge a personas que merezcan la pena como acompañantes de camino.

			¡SÉ QUE PUEDES! ¡Lo conseguirás! Solo quería recordártelo antes de empezar.

		

	



		
			 

			
				
					[image: Un círculo con distintos anillos. Una flecha señala el primer anillo que tiene el texto: Anillo 1: ¡Que le den! Di adiós a los hombres que no te merecen]
				

			

		

	



		
			1

			 

			¡QUE LE DEN!

		

	



		
			Di adiós a los hombres que no te merecen

			 

			 

			 

			Mi querida guerrera, este primer anillo viene fuertecito. Si me conoces, seguro que ya te lo esperabas. ¡Agárrate, que vienen curvas! El objetivo de este capítulo es que, si el hombre con el que te relacionas a nivel romántico o sexual no te está dando lo que te mereces, lo dejes. Estás perdiendo el tiempo. 

			Si hay más de uno merodeando alrededor de ti, también diles: «Hasta nunca». En ese caso, haz limpieza en tu «chorbiagenda». 

			Ahora bien, si estás sola (sin capullos a tu alrededor), lee el capítulo con mucha atención, porque alguien de tu pasado podría volver a marearte la perdiz o quizá te encuentres capullos en el futuro. Las estadísticas son abrumadoras: más del 70 por ciento de las mujeres han tenido, tienen o tendrán relaciones amorosas tóxicas, al menos una vez en su vida… ¡Nadie se salva! Y debes estar preparada. Disfruta de este libro, degústalo. Reserva un momento tranquilo para trabajarlo, respirar hondo y hacerlo con mimo, por el placer de empezar a amarte. ¡Ahora mandas tú!

			El poder radica en tu capacidad de elegir. Los demás te tratarán como tú les dejes: tienes el poder de controlar tu vida y decidir a quién meter en ella. Libérate de todos aquellos hombres que no te ofrecen lo que necesitas. Hazlo para avanzar en tu proceso de empoderamiento, para amarte y, así, poder amar a una persona que te merezca y te quiera de verdad. ¡No aceptes las migajas de nadie nunca MAIS (que decimos en Galicia)!

			En este ranking recojo a los capullos más frecuentes y menos recomendables. Corta con ellos de raíz, tendrás que identificarlos y huir. ¡Pies, para qué os quiero! ¡Empezamos! Di bye, bye a estos capullos de los que tendrás que alejarte. ¡Ni uno más!

			Por cada capullo encontrarás un «Que le den» con cinco apartados: 

			 

			1.  Radiografía. Cómo es, para detectarlo. 

			2.  Modus operandi. Manual de juego de este perfil.

			3.  Cómo escapar. Herramientas para huir del capullo en cuestión.

			4.  Confesionario. Historia de una mujer involucrada con este capullo. 

			5.  La Dama de Hierro dice. Te preguntaré algo sobre  el caso del confesionario para ver si has interiorizado el aprendizaje.

			 

			¿Preparada para comenzar nuestra nueva aventura juntas? ¿He oído un enorme «SÍÍÍ»? ¡Sigue leyendo!

			QUE LE DEN AL FANTASIOSO SEXUAL

			Muchas mujeres me han dicho que están hartas de los fantasiosos sexuales o fantasmas. ¡Estos capullos son tremendos! Hay personas que se han vuelto adictas a los deportes de riesgo. Estamos en una sociedad en la que la gente necesita intensos estímulos constantes. La rapidez e inmediatez de las redes sociales han propiciado y favorecido este tipo de perfiles. 

			Si crees que estás con un fantasioso sexual, lee atentamente el siguiente apartado.

			 

			[image: ]

			Radiografía del fantasioso sexual
Cómo detectarlo

			 

			1.  Está obsesionado con el sexo, es un adicto. Todas sus conversaciones incluyen temas sexuales. Suele necesitar más sexo que el resto de las parejas o ligues con los que has estado. 

			2.  Te ha propuesto hacer un trío o ir a un sitio de intercambio de parejas. Intenta convencerte, aunque no quieras.

			3.  No engaña: en cuanto lo ves, notas que está muy sexualizado. Cómo te mira, cómo te habla, cómo te toca, cómo juega contigo…, todo huele a sexo. Con él, no hay más de lo que ves, sexo a lo Sodoma y Gomorra. Su filme favorito es Cincuenta sombras de Grey. Tiene complejo de Grey y cree que está rodando esa película X. Pero en realidad no es un actor, y mucho menos porno. 

			4.  Quiere grabar vuestros encuentros sexuales. Te dice que lo hará con tu móvil, para que disfrutes viéndolo cuando quieras, pero luego te convence de que se lo mandes. Afirma que grabar porno casero juntos es un juego. ¡Ni se te ocurra acceder!

			5.  Cada vez que te escribe, te hace sexting (te manda mensajes calientes): todo lo lleva al terreno sexual, te pregunta qué llevas puesto. Le sueles seguir el rollo, aunque no te apetezca, por miedo a que te abandone.

			6.  Está obsesionado con que le digas que es tu mejor amante. No deja de preguntarte por todo lo que te hace en la cama, quiere saber si te gusta. En el fondo no es por darte placer, sino por engrosar su ego: es el «Dios del sexo».

			7.  Suele ser atractivo físicamente. Cuida mucho su apariencia, porque sabe que es un escaparate que vuelve locas a todas las mujeres, o eso cree él.

			8.  Quiere tener sexo en lugares públicos, como el parque, la playa, aseos, aviones, restaurantes o cualquier sitio que se le ocurra. No le gusta limitarse a la cama. Si estáis en casa, te lleva de excursión por las habitaciones y lo hacéis en la encimera, en la ducha, etc. 

			9.  Suele tener conductas sexuales de riesgo, como no ponerse preservativo, y te anima a que no lo uséis. No tiene ningún tipo de consideración: podrías quedarte embarazada o podría contagiarte una enfermedad de transmisión sexual. ¡Niégate!

			10.  Tiene otras parejas sexuales, está casado o emparejado y te lo oculta o te enteras cuando ya estás enganchada. En realidad, solo quiere sexo contigo, pero te vende que sois una pareja abierta. ¡El que tiene las patas abiertas es él!

			 

			Si te has sentido identificada con uno de los enunciados anteriores, plantéate si quieres seguir con una persona así. 
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			 Manual de juego del fantasioso sexual
Cómo juega

			 

			Siempre lo hace de una forma muy seductora. Al principio, en la fase de conquista, es morboso, erótico-festivo con toques de galán (si ese día quiere trabajárselo). La primera etapa con él es apasionada y arriesgada. Segregarás la hormona del riesgo, la adrenalina, y creerás que estás en un parque de atracciones por lo que te generan el sexo y las aventuras con él. Nunca te habrás sentido tan deseada… Ni tú ni las demás mujeres, que ve como sus «conejitas», con las que también queda. ¿Creías que tenías exclusividad sexual? ¡JA! 

			Después de esa etapa efervescente, se le bajará —la ilusión, no seas malpensada— y ya no volverá a ser lo mismo. Se la reclamarás y le dirás que ya no te sientes tan deseada. Te está provocando una muerte lenta para dejar de quedar contigo, pues debe seguir alimentando a su club de fans. Aunque el fantasioso sexual no suele comprometerse con las mujeres, te engancharás al sexo tan fantástico que tenías con él y, como buena yonqui, querrás más y más. Recuerda: ¡todo lo que sube muy rápido baja a mayor velocidad! 

			Hay otro problema con este perfil: intentará manipularte para que hagas cosas que no quieres, pero accederás a sus peticiones por miedo a perderlo.

			Ten cuidado, no te arriesgues. Tampoco te recomiendo que mantengas sexo sin preservativo ni que le envíes vídeos o fotos en los que se te reconozca. Hacerlo genera una huella digital que  escapa a tu control; podría reenviarlos. Hay incluso fantasiosos sexuales que lo suben a sitios web a modo de «porno de la venganza» si no accedes a sus peticiones o los dejas. Si estás enganchada a uno de estos individuos, lee el siguiente apartado para huir lo antes posible.
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			Cómo escapar del fantasioso sexual

			 

			Primero, identifica si lo que estás haciendo con él es consentido y te apetece. Si es que sí y sabes manejarlo, adelante. Pero no te engañes: nunca conseguirás una relación de pareja. En caso de que te hayas enganchado a tu fantasioso sexual, cuando veas que cada vez te da menos y que te está provocando una muerte lenta, dile bye, bye. Este capullo guarrete no te dará más que problemetes. ¡Prima, aquí todo rima!

			Tendrás que cortar ese vínculo. Para empezar, aclara con él lo que cada uno espera del otro. Después, si tienes un proceso de duelo abierto con algún hombre de tu pasado, revísalo para no engancharte a perfiles que no te dan lo que necesitas. Siempre puedes bloquearlo en el móvil. ¡Pero los capullos vuelven, no lo olvides!  Te dejo con el culebrón de la siguiente guerrera.
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			CONFESIONARIO DE ¡QUE LE DEN! LA HISTORIA DE VALERIA

			 

			El enredo que te voy a contar es surrealista, pero lo añado para que veas lo que se puede llegar a permitir. Valeria conoció a Alejandro en Venecia, en una fiesta de Carnaval. La historia parece de película, pero se convirtió en su peor pesadilla. Ambos tenían cuarenta y cinco años y mucho éxito en el trabajo. Eran atractivos, por lo que la química surgió al instante. Las máscaras y los disfraces propiciaban un ambiente muy sensual. Estuvieron toda la noche coqueteando, y al final se fueron a una sala privada del palacio en el que se celebraba la fiesta y tuvieron un sexo absolutamente apasionado. 

			Él vivía en Suiza; ella, en España. Su relación empezó de una forma muy sexual, con calientes encuentros de fin de semana. 

			Un día, paseando por Madrid, Alejandro le propuso tener sexo en un famoso parque de la capital. Ella le dijo que podían ir a su casa, que estaba a cinco minutos, pero él le dijo que no, le arrancó las bragas y la empotró contra un árbol. De repente, en medio de la efervescencia, llegó la policía y le puso una multa a cada uno. Valeria intentó olvidarse del incidente erótico-festivo del parque. Cada vez que ella quería tener sexo en la cama, él le decía que era muy aburrida. Intentó convencerla para mantener una relación abierta, pero ella se negó.

			Para Valeria, los siguientes tres acontecimientos fueron la gota que colmó el vaso. El primer hecho se produjo cuando Alejandro la llevó a un sitio de intercambio de parejas en París, aunque ella se negaba, y acabaron practicando sexo con desconocidos. El segundo momento doloroso fue cuando él se acostó con su mejor amiga y ella se enteró por unos conocidos comunes. Esa traición fue muy dura. El tercer dardo a su corazón fue que él tuvo sexo con su expareja. Valeria acabó tan destrozada que me llamó a la clínica.

			Por suerte, con lo que trabajamos en terapia, pudo salir de esa relación con un fantasioso sexual, por no añadir psicópata manipulador, entre otras lindezas. Ahora tiene a su lado a un hombre maravilloso que está encantado de mantener relaciones sexuales en la cama. 
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			LA DAMA DE HIERRO DICE: 

			«¡TENGO UNA PREGUNTA extra PARA TI!»

			 

			MI QUERIDA GUERRERA, ¿qué hubieras hecho en este caso?

			 

			a) Te compras montones de lencería y disfraces para satisfacer a Alejandro y te dejas grabar manteniendo relaciones sexuales en la playa.

			b) Te apuntas al famoso Mile High Club, el club de la gente que ha tenido sexo en avión a más de una milla de altitud, 1609 metros. Dicen que los orgasmos en el aire son más intensos porque baja la presión atmosférica. «Volare, oh, oh, cantare, oh, oh, oh, oh!».

			c) Te das cuenta de que es un fantasioso sexual con complejo de Grey. Cortas la relación con él, lo bloqueas y sigues adelante con tu vida, compartiéndola con un hombre que te quiera y disfrute de una sexualidad consentida.

			 

			Me imagino que has marcado la opción C. Si has elegido la B, ¡eso que te llevas! Vamos a conocer al rey de los capullos, o a uno de ellos… ¡Sigue leyendo!

			QUE LE DEN AL INFIEL

			El segundo «que le den» va para los infieles. La de llantos y lágrimas que he visto en terapia por culpa de este perfil… Sentir que tu pareja te engaña es desgarrador. Es muy duro darse cuenta de que la persona en la que habías depositado toda tu confianza es la misma que te destroza en mil pedazos. 

			La confianza es como un jarrón de la dinastía Ming, de esos que cuestan una pasta: cuando se rompe, es para siempre, nunca vuelve a quedar igual. Aunque puedes pegar muy bien los trocitos, de cerca siempre verás las grietas. Quizá en este momento sospeches que tu pareja te está siendo infiel.

			Lee los siguientes enunciados y averigua si te sientes identificada con alguno de ellos.
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			Radiografía del infiel
Cómo detectarlo

			 

			1.  Lo notas raro. Ya no se muestra cariñoso contigo y apenas tenéis sexo. ¡Ojo! Con algunos infieles sucede lo contrario: están más tiernos y sexuales que nunca para compensar la culpa de la infidelidad.

			2.  Es un mentiroso compulsivo. Te dice que está en un sitio y no es así. Por ejemplo, te informa de que sale con amigos o va a una cena de trabajo, pero a ti no te cuadra.

			3.  ¡Se lleva el móvil incluso al baño! Nunca se separa de él. Si te acercas a su «tesoro», lo deja boca abajo, para que no veas con quién está hablando.

			4.  Ha cambiado de hábitos. De repente, cuida mucho más su imagen: entrena más en el gimnasio y al aire libre (pádel, etc.). Controla su dieta, se compra ropa nueva y usa mucha colonia.

			5.  Te inflige técnicas de abuso emocional, como la luz de gas o gaslighting. Te hace dudar de tu cordura, empiezas a creer que estás loca, que ves fantasmas, pero tu intuición no te engaña. Sabes que algo sucede.

			6.  Pasa muchas horas en la oficina y te dice que tiene más trabajo que nunca. Sale muy temprano de casa y llega muy tarde. Incluso va los fines de semana.

			7.  Tiene más viajes de lo normal y se pierde celebraciones familiares o de pareja importantes.

			8.  Suelen tontear con otras mujeres por las redes sociales. Sigue a chicas que no conoces y lo normaliza diciéndote que no pasa nada… Puede que esté en modo «pesca» de mujeres que le rían las gracias.

			9.  Genera gastos inexplicables y te hace regalos porque sí. Muchos infieles pagan en efectivo el hotel en el que se encuentran con su amante para no dejar rastro.

			10.  Tiene un repentino aumento de autoestima y seguridad en sí mismo. Te habla con chulería y, si le preguntas algo que no le gusta, se pone a la defensiva.

			 

			Si te has sentido identificada con alguno de estos diez síntomas, revisa tu relación de pareja. Quizá esté pasando algo… Averigua cuáles son los distintos tipos de infiel.

			¡Sigue leyendo!
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			Manual de juego del infiel
Cómo juega

			 

			El infiel, ya sea hombre o mujer, juega de dos maneras: puntual o crónica. El primero lo hace una vez, lo confiesa muy arrepentido y no recae. El crónico reincide con casi todas o todas sus parejas. Hay mujeres que deciden perdonar a un infiel puntual, pero ten claro que el crónico no cambiará nunca.

			En el Instituto Karolinska de Estocolmo se descubrió algo sorprendente: existe el gen de la infidelidad masculina, el DRD4. Hay hombres con el gen de Casanova que presentan altos niveles de dopamina, la hormona del placer, y eso hace que tengan mayor deseo sexual que el resto. Querrán buscar fuera de la pareja y ponerle unos cuernos que la pobre no entrará ni por la madrileña plaza de toros de Las Ventas. Lo curioso es que el hombre es el portador y transmisor de este gen a los hijos. 

			Otro trabajo de la Universidad de Binghamton concluye que existe una variante del gen DRD4 —el alelo 7R+— que provoca que sus portadores sean más dados a tener aventuras de una noche, y que la probabilidad de que engañen a su pareja será del doble. En las mujeres, se concluyó que también tienen un gen de la infidelidad, el AVPR1A. ¡Que vivan los cuernos! ¡Menudo despiporre! 

			Ahora bien, que alguien tenga el gen de la infidelidad no implica que vaya a ser infiel, sino que tiene más probabilidades de serlo. Por ejemplo, si una persona, por sus genes, es probable que padezca cáncer (sus padres lo tuvieron), pero se cuida muchísimo, quizá no lo desarrolle, a pesar de su predisposición genética.
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			Cómo escapar del infiel

			 

			Si tu pareja te es infiel, tienes varias opciones. La primera es acabar con esa persona. Debes saber que la infidelidad casi nunca se perdona de verdad, solo se intenta vivir con ella. La segunda sería ir a terapia de pareja y trabajar juntos para solucionar vuestros problemas. La infidelidad no deja de ser un síntoma de que algo va mal en la pareja: él o tú os habéis desenamorado. Habría una tercera opción, aunque nunca he visto que funcione: abrir la relación, tener una relación más flexible. Antes de mentir y engañar a alguien, hay parejas que siguen juntas tras una infidelidad y convierten la relación en una de tipo abierto.

			Solo en un porcentaje muy pequeño he visto que, después de una infidelidad, la pareja decide trabajar sus problemas y luego está mejor que antes. Siempre habría que analizar cómo ha sido la infidelidad, durante cuánto tiempo y con quién. Si tu pareja te ha sido infiel, piensa que es un gravísimo acto de falta de respeto, empatía y consideración. Podría haberte dicho lo que le pasaba o comentarte que algo no iba bien, pero eso no le da derecho a serte infiel. El problema de intentar perdonar una infidelidad es el autocastigo y la autodestrucción que te provocas. Vives en la paranoia constante de que vuelva a engañarte, como le pasó a Olivia. Te lo cuento en la siguiente historia.
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			CONFESIONARIO DE ¡QUE LE DEN!
LA HISTORIA DE OLIVIA

			 

			Olivia conoció a Jorge en un curso de poesía japonesa. Los dos tenían treinta años. Al instante notaron una química brutal: entre las olas, el sol y el mar del verano, se enamoraron. Olivia era tímida pero muy creativa; Jorge, extrovertido, dicharachero y pasional. Dos polos opuestos que se atraían como imanes.

			Corrieron como un cohete y, en menos de tres meses, estaban viviendo juntos. A los tres años, Olivia empezó a notarlo muy distante. Ya casi no hacían planes y él solo salía con su grupo del gimnasio. Ella le preguntó si le pasaba algo y le dijo que no se preocupara, que tenía más trabajo del habitual. Un día Olivia se metió en el ordenador de Jorge y encontró lo que no quería ver: llevaba seis meses tirándose a una compañera del gimnasio. Le entró un ataque de pánico y acabó en el hospital. En urgencias, su mundo se derrumbó: sus sueños desaparecieron, ya que estaban intentando quedarse embarazados al tiempo que él se acostaba con su amante. Ella no entendía nada. 

			Olivia volvió a casa y esperó a que Jorge regresara. Lo confrontó y él lo negó todo, pero a la mañana siguiente confesó. Ella le dijo que la relación se había acabado, que ya no quería seguir, y él se fue de casa. Durante un tiempo le rogó que, por favor, lo perdonase, y le aseguró que iba a dejar a su compañera del gimnasio. Olivia quería creerle, así que volvieron. Las primeras semanas todo fue muy bien, pero al poco volvió a las andadas. En ese momento, ella entró en un bucle de miedos, obsesionada con que siguiera con su amante. 

			Olivia me escribió angustiada, quería empezar terapia conmigo cuanto antes. Me dijo que Jorge la acusaba de ser celosa. Le expliqué que hay dos tipos de celos: racionales e irracionales. Los primeros son naturales, aparecen tras una infidelidad. Tu cabeza tiene miedo a que te vuelvan a poner los cuernos y los celos salen solos. En cambio, los irracionales son muy distintos, enfermizos, ya que surgen en una relación de pareja sana y, por inseguridades o traumas provocados por los cuernos que te pusieron tus ex, controlas a tu pareja.

			Por suerte, gracias a la terapia, Olivia se dio cuenta de que quería a su lado a un hombre honesto. El miedo que le daba quedarse sola y no ser madre la estaba condicionando a seguir con Jorge. Sin embargo, consiguió bloquearlo en todas partes —redes sociales, WhatsApp y llamadas— y empezar su vida de nuevo. 

			Ahora tiene dos niñas preciosas y un marido estupendo. Un día apareció con ellas en mi clínica, para presentármelas. ¡Fue muy emocionante! Lloramos las dos. Me dijo que, sin mí, jamás hubiera salido de aquella relación tóxica y no hubiera tenido esas dos hijas maravillosas. Lo curioso es que, con el tiempo, se enteró de que Jorge había sido infiel a su compañera de trabajo/del gimnasio con otra chica. 
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			LA DAMA DE HIERRO DICE:
«¡TENGO UNA PREGUNTA extra PARA TI!»

			 

			MI QUERIDA GUERRERA, ¿qué hubieras hecho en este caso?

			 

			a) Seguir con Jorge y tener hijos con él. Se merece otra oportunidad; los infieles crónicos son reinsertables. 

			b) Hacerle a Jorge una prueba genética a ver si tiene el gen del infiel, el DRD4, y llevar los resultados al Instituto Karolinska de Estocolmo para que lo tomen como muestra digna de estudio.

			c) Darle  una patadita a Jorgito y seguir adelante con tu vida. ¡Te mereces mucho más! Los infieles crónicos no cambian.

			 

			Estoy convencida de que has marcado la opción C. ¡Eres una crack! Sigue leyendo, que el próximo «que le den» no tiene desperdicio.

			QUE LE DEN AL FOLLAMIGO

			El tercer capullo es el famoso follamigo o como lo quieras llamar. Antiguamente, se le conocía como «amigo con derecho a roce», pero para mí ni es tu amigo ni tiene derecho… ¿A qué? ¡A nada! Te ha manipulado, ha conseguido lo que quería, te has conformado con las migajas y encima no le puedes exigir nada. ¡Vaya chollo! Ahora también se conoce como «amigovio», un término a caballo entre amigo y novio. Esta palabra no me parece precisa, creo que es una etiqueta engañosa: no es tu amigo, pero tampoco tu pareja. Vamos a analizarlo.
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			Radiografía del follamigo
Cómo detectarlo

			 

			Si andas perdiendo tu valioso tiempo con un follamigo, lee estos enunciados para ver si reconoces alguna de las características que describo a continuación: 

			 

			1.  Por lo general, quedáis en tu casa o en la suya, pero el viernes por la tarde no soléis ir a un museo.

			2.  No conoces a nadie o casi nadie de su entorno, ni él del tuyo.

			3.  Te llama horas antes de quedar para tener una cena-polvete: primero cena y luego sexo. El objetivo es siempre el sexo enmascarado con comida y alcohol.

			4.  A veces te llama de madrugada por si estás disponible para el sexo. Va borracho, caliente, y tira de su lista de conquistas. Son las «llamadas calientes». ¡Fuego, fuego! Si está ardiendo, que llame a los bomberos (pilla la ironía, a ver si se lo vas a decir…).

			5.  Sospechas que queda con varias chicas a la vez y que no hay exclusividad entre vosotros, pero tú no estás con nadie más. Esperas que se enamore de ti. ¡Ay, alma de cántaro, qué ingenua!

			 6.  Si le preguntas qué sois o si se acuesta con otras, te da evasivas y nunca afirma que sois novios. Te dice, por ejemplo: «Vamos a fluir, ya vamos viendo, poco a poco», «No somos nada, solo nos divertimos», «Ahora mismo no sé lo que quiero», «No estropeemos lo nuestro» o «Tenemos una amistad especial». ¡Me pongo de una mala leche con la palabra «fluir» en este contexto!

			 7.  Solo te envía mensajes cuando se aburre o quiere quedar contigo. Siempre habláis por WhatsApp, nunca os llamáis.

			 8.  Después del sexo, sale corriendo —por ejemplo, a las tres de la madrugada te dice que tiene que ir a sacar al perro, y ni siquiera tiene mascotas— o huye a la mañana siguiente con una excusa barata.

			 9.  No suele escribirte después del momento cama, ni te pregunta cómo estás al día siguiente. 

			10.  Emite señales confusas y te hace refuerzo intermitente: un día es cariñoso y al otro no quiere ser tu pareja. A veces te escribe y en ocasiones ni te contesta. 

			 

			Si te has sentido identificada con alguna de estas diez afirmaciones, podrías estar en una relación abusiva sin saberlo. Sigue averiguando cómo se las gastan.
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			Manual de juego del follamigo
Cómo juega

			 

			La «follamistad» es un concepto engañoso y abusivo, en muchos casos insostenible a largo plazo. Cuando conoces a alguien y te enamoras al instante, es por la química cerebral, ya que segregas feniletilamina, la hormona del flechazo. Esto puede darse o no. Si a tu ligue o follamigo no le pasa contigo, no te lo tomes como algo personal. No te falta nada, simplemente en él no ha surgido la chispa… No puedes controlar la química del enamoramiento. 

			Lo importante no es cuánto te gusta esa persona, sino cuánto te da. Por muchísimo que te encante, si solo te ofrece una follamistad, déjalo ir. ¡No es tu lugar! No te conviertas en una opción más para él si él no lo es para ti. Hay un desequilibrio, tienes que irte.

			Puede que te esté mareando más de lo que crees e incluso que estés viviendo una situationship. Mi querida lectora, ¿quieres saber qué es ese palabro? ¡No te pierdas el siguiente recuadro y estarás a la última de lo último!

			 

			
			La tendencia tóxica en las relaciones del siglo XXI: situationship

			

			Últimamente ha aparecido una palabra que está muy de moda: situationship. Proviene del inglés, y en ella se fusionan los términos situation y relationship, traducidos al español como «situación» y «relación». Es decir, ni es tu novio, ni tu amigo, ni tu follamigo, sino una mezcla de todo eso sin ser nada de las tres. ¡Menudo jaleo! Estás tremendamente confundida, ni siquiera sabes definir lo que hay entre vosotros. 

			Hace años, en Facebook, la gente ponía en su situación sentimental «Una relación complicada»… Pues ahora se le llama situationship. En 2023, el diccionario de Oxford la votó como una de las palabras del año. En esencia, en una relación de este tipo, no hay compromiso. Cada uno puede tener sexo con quien quiera (a veces hay exclusividad sexual, pero no es frecuente). Vais al cine juntos y os llamáis casi todos los días, pero no sois pareja.

			Estas relaciones no funcionan, te lo garantizo. Tanto la follamistad como la situationship tienen fecha de caducidad. Las mujeres se suelen pillar de sus ligues sexuales y verlos como pareja; aceptan sexo con la esperanza de que, con el tiempo, se enamoren de ellas. Tras el sexo, la mujer segrega la famosa oxitocina, la hormona del amor, y acaba enganchada a su amante. En cambio, él segrega dopamina, la hormona del placer, y termina el polvete. Después del sexo con tu follamigo, él acaba relajado y tú, pillada. De ahí la famosa frase «el roce hace el cariño». Nosotras nos enganchamos a ese capullín y ellos se quedan como si acabasen de salir de un spa. ¡Toma ya, Pedrín!

			Algunas mujeres me han dicho que les gusta más el momento poscoito que el acto sexual en sí. Les encanta que las abracen a lo cucharita, y ellos fingen interés (a veces). Al final, este momento solo genera la falsa sensación de sentirse querida. 
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			Cómo escapar del follamigo

			 

			Sé honesta: ¿en realidad qué buscas, amor o sexo? Si tienes hambre de afecto, averigua qué quieres y qué permites a los hombres. Al final, si escondes intereses ocultos —como ser su pareja— y tenéis diferentes expectativas respecto a la relación, romperéis. Con el tiempo, por muy buena amazona que seas (me lo han llegado a decir), no se enganchará. Cuando conozca a otra con la que se comprometa, ¿cómo te quedarás? Esperar a que se enamore de ti me parece que te deja en una muy mala situación, como si él fuera el premio y tú estuvieses más abajo y lo tuvieras que atrapar.

			Contesta SÍ o NO a las siguientes cinco preguntas desde el fondo de tu corazón: 

			 

			1. ¿Buscas una relación de pareja y que te quieran de verdad?

			2. ¿Te duele que tu follamigo no te llame cada día o no saber nada de él después del sexo?

			3. ¿Te gustaría que tu ligue sexual fuese tu novio?

			4. ¿Crees que tienes baja autoestima y por eso permites la follamistad? Es decir, para ti, ¿es mejor eso que nada?

			5. ¿Te pones celosa si él está con otra?

			 

			Si has respondido SÍ a alguna de estas preguntas, te recomiendo que seas honesta contigo y mandes a paseo a tu follamigo. ¡Que le den, ni un capullo más! Si has marcado cinco NO, disfruta del sexo con él. Parece que lo tienes claro. Pero si tu intención real es tener pareja, NO TE CONFORMES con follamigos. 

			Además, hay otro problemón con estos ligues: en tu cabeza y en tu cama, ocupan el lugar que le correspondería a tu pareja. Los follamigos te roban la energía. El tiempo que le dedicas a tu ligue sexual podrías invertirlo en una cita con alguien que quisiera una relación de verdad. Es casi imposible que conozcas a alguien que valga la pena si crees que te mereces tan poco amor. 

			Tu parcela del amor está invadida por un okupa emocional, un parásito al que tienes que echar. Sé que te sientes sola y que estás hasta el moño de hombres que solo te dan migajas afectivas, pero no todo vale para aliviar la soledad. Te está dando una pequeña porción de su tarta, pero ¡te mereces todo el pastel! Es una falsa sensación de acompañamiento. Con el tiempo, te sentirás vacía, sola y sin rumbo en el amor.

			Tener un ligue sexual para cubrir tu soledad un tiempo, hasta que conozcas a un hombre que quiera ser tu pareja, es un error gravísimo. 

			Sola puedes ser muy feliz, no es necesario que te prostituyas a nivel emocional para tener a alguien que te abrace a ratitos (a veces, malamente) después del sexo. Al final, los follamigos son parches, tiritas para cubrir carencias personales. Ten mucha fuerza, coraje y disciplina para ser consecuente con lo que quieres y esperas de un hombre. 

			Hay mujeres que se tiran años con un parásito así. Date la oportunidad de estar contigo misma, quererte y valorarte. Echa de tu vida y bloquea al que te marea, y deja entrar a un hombre que te de su cien por cien. Si estás atrapada en una situación incómoda con tu ligue sexual, lee la historia de Laura para ver cómo se las gastan.

			 

			[image: ]

			CONFESIONARIO DE ¡QUE LE DEN! 

			LA HISTORIA DE LAURA

			 

			Laura, de treinta y seis años, conoció a Juan, de cuarenta y cinco, en una aplicación de citas. El flechazo fue inmediato. Al cabo de unas semanas, cuando Laura le preguntó qué quería con ella, él le dejó muy claro que solo sería sexo. Ella aceptó, aunque buscaba algo más serio. En el fondo, pensaba que, con el tiempo, la paciencia suficiente y las mejores artes amatorias, él se acabaría pillando de ella.

			Siempre quedaban en casa de él: Juan le decía que ir al piso de ella era de novios y que, además, estaba muy lejos. En fin, pasaron los meses y Laura se fue enganchando más y más. Para ella, él le daba el mejor sexo que había tenido en su vida, era su gran amor, pero, para él, Laura solo era una más. Un día ella vio que, en la caja de condones de casa de Juan, había menos de los que había contado la última vez. Ya no aguantaba más la situación, así que le montó un pollo que se oyó por todo el vecindario. Todo saltó por los aires. Juan le dijo que no eran novios y ella repuso que se sentía confundida porque le escribía casi a diario y era muy cariñoso. Laura acabó dañadísima, había invertido un año en esa relación. Quería ser madre, y la presión de su reloj biológico la ahogaba. 

			Me escribió por WhatsApp al teléfono de la clínica para empezar terapia psicológica conmigo. A día de hoy, tiene una pareja maravillosa que le da el cien por cien de él, y me dice que no sabe cómo permitió aquello durante un año. 
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			LA DAMA DE HIERRO DICE:

			«¡TENGO UNA PREGUNTA extra PARA TI!»

			 

			MI QUERIDA GUERRERA, ¿qué hubieras hecho en este caso?

			 

			a) Antes de quedar con Juan, le preguntas por la aplicación qué es lo que busca. Si te dice «fluir», le sueltas que no eres un río y, si eso es lo que quiere, que se tire por el Amazonas. Pasas de él y te centras en un hombre que busque lo mismo que tú: una relación de pareja. 

			b) Corres a la tienda de lencería del barrio, compras de todo y te lo pones por capas, como si fueras un árbol de Navidad. En cuanto llegue, le montas una escena a lo Instinto básico. ¡Fijo que acabará enganchado!

			c) Le propones salir juntos. Él es un príncipe azul, y tú tienes complejo de Cenicienta… ¡Cuanto daño han hecho las pelis de Disney al cerebro femenino!

			 

			Espero que hayas marcado la opción A. La alternativa de «fluir» ME PONE NERVIOSITA. ¡No somos un río! Veamos al siguiente capullo.

			QUE LE DEN AL NARCISISTA PERVERSO ABUSADOR

			Este perfil es muy peligroso. ¡Que le den al instante! Luego te costará muchísimo salir de esa relación. Se le conoce con diferentes nombres —psicópata narcisista, narcisista perverso abusador…—, pero es un maltratador encubierto. 

			Cuidado: es un perfil invisible a ojos no expertos. Soy psicóloga especialista en ellos, he pasado cientos de horas estudiando a estos maltratadores, incluso doy clases en la universidad sobre el tema, así que los detecto en cuanto entran por la puerta, casi antes de que abran la boca. 

			Te enseñaré cómo operan, ya que puedes estar con un perfil así y no ser consciente de ello. 
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			Radiografía del narcisista perverso abusador

			Cómo detectarlo

			 

			1. Es un manipulador profesional, te utiliza para sus fines. Eres una marioneta en manos de una persona fría, maquiavélica, sin corazón ni escrúpulos.

			2. Es un encantador de serpientes: carismático, con don de gentes para con los demás, pero en casa no se comporta  de forma tan modélica e intachable.

			3. Te hace sentir inferior a él: te dice que no vales nada, que eres tonta y fea. Contigo es soberbio, dominante y altanero. 

			4. Anula tus sentimientos y los invalida constantemente con frases como «Eres una exagerada», «Estás loca» o «No tienes ni idea de nada».

			5. Te oculta información o te miente. Hay cosas que no te terminan de cuadrar. 

			6. A nivel laboral, suele tener éxito, le obsesiona su trabajo. Si no lo tiene, no parará hasta conseguirlo. Otra opción es que sea un vago que viva de ti.

			7. Es narcisista, solo se importa él mismo. 

			8. Los planes y viajes en pareja giran en torno a lo que él quiere, no a lo que a ti te apetece. Vas a todas las reuniones con sus amigos, su familia o sus compañeros de trabajo, pero él nunca puede acompañarte a las tuyas.

			9. No sabes cómo, pero siempre acabas teniendo la culpa de todo lo malo que pasa. Te da la vuelta a la tortilla, aunque sea él quien lo haya hecho mal. Es lo que se conoce como 

			«culpabilización inversa», técnica de abuso emocional muy frecuente en este perfil, ya que tienen un grandísimo don de la palabra para manipularte.

			10.  Suele ser un infiel crónico camuflado. Muchas veces es difícil pillarlo porque usa dos teléfonos o ha perfeccionado su método.

			 

			Si te has sentido reflejada en alguna de las afirmaciones anteriores, por favor, ¡sal corriendo!
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			Manual de juego del narcisista perverso abusador

			Cómo juega

			 

			Siempre tiene un comportamiento maquiavélico… Cuando lo conoces, te parece el hombre más maravilloso del mundo. ¡Te tiene alucinada! Nunca has estado tan enamorada. Se inventa un personaje y te hace creer que es el hombre ideal, con el que siempre has soñado. Entre vosotros todo va muy rápido. Enseguida se mete en tu círculo social o familiar, y tú en el suyo. Quiere irse a vivir contigo cuanto antes; al poco de conocerlo, te habla de tener hijos, incluso de boda.

			El narcisista perverso abusador te hace una grandísima campaña electoral o bombardeo amoroso, es todo un caballero seductor, pero dejará de serlo en cuanto te enganches a él. Te enamoras tanto que segregas altísimos niveles de oxitocina, la hormona del amor. Por esta bioquímica cerebral, te vuelves ciega a todo lo malo que ves en él. Una vez que caigas en su trampa, te devaluará con comentarios negativos, pasará de tu cara o te provocará cualquier tipo de abuso emocional. Después, acabará haciéndote una triangulación amorosa y sexual: te cambiará por otra o te será infiel. Y si no lo es, pasará de ti. Suelen dejar a su pareja.  Espero que no te queden muchas ganas de seguir a su lado…  Memoriza lo que viene a continuación, ¡tienes que huir de un abuso así!

			 

			[image: ]

			Cómo escapar del narcisista perverso abusador

			 

			Solo conseguirás escapar cuando entiendas que él siempre será igual y acabes con todas tus esperanzas de cambio. Ni dejará de hacer lo que hace ni volverá el hombre maravilloso del principio. Era un personaje creado para depredarte. 

			La mayoría de ellos suelen contactar contigo tras la ruptura, pero no porque quieran cambiar o hacer que la relación funcione, sino porque se mueren por saber que sigues disponible para ellos. Solo te ven como un juguete que alimenta su ego. ¡Bloquéalos!

			Lo sepas o no, me parece fundamental recordarte esto: el narcisista perverso abusador nunca cambia. Siempre te maltratará, no hay nada que hacer. Su cerebro es muy diferente al de una persona normal. 

			Entra en YouTube y busca: «Lara Ferreiro. Diferencias cerebrales entre personal normal y narcisista perverso abusador». Allí encontrarás un vídeo supercompleto sobre el tema. No te lo saltes, pues en él te cuento cómo funciona el cerebro de estos perfiles con fotos cerebrales de verdad.

			Por supuesto, en cuanto decidas romper, bloquéalo en todas partes: móvil, redes sociales, cualquier vínculo que mantengas con él… Es probable que vuelva, pero no porque se haya dado cuenta de que te ha tratado mal, sino por ver si sigues disponible para él, para engordar su ego. ¡Que le den, no caigas en sus redes!

			Es primordial que lo sepas para que no esperes que cambie, tal como le pasó a la guerrera de la historia que te voy a contar. 
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			CONFESIONARIO DE ¡QUE LE DEN!

			LA HISTORIA DE LOLA

			 

			Lola, de cuarenta y cinco años, conoció a José Antonio, de cincuenta, en el trabajo. Ella era abogada de un prestigioso bufete, y él, su cliente. Ella estaba soltera; él, casado y con tres hijos. Desde el primer momento, empezó a hacerle regalos: la invitaba a cenas románticas (con la excusa del trabajo), le mandaba mensajes cariñosos y desplegó un cortejo inicial espectacular. Llegó al punto de inventarse un viaje de negocios a París para conquistarla del todo… Y empezaron a salir. 

			Cuando la mujer de José Antonio se enteró del romance —pues era la infidelidad número treinta—, se cansó de aguantar y se divorció. A Lola no le importó, pues estaba ciega de amor, con las hormonas del enamoramiento a tope. 

			Con el tiempo, él le sugirió que dejase el trabajo (aunque a ella le apasionaba) y le aseguró que la ayudaría económicamente. Lola era consciente de ser una marioneta en sus manos, pero, sin saber muy bien cómo, renunció y dejó de ver a sus amigas. Cada vez se sentía más y más anulada, triste y sola. 

			Un día, la mejor amiga de Lola le dijo que nunca la había visto tan abducida y que, además, habían pillado a José Antonio con otra mujer en un restaurante de moda. Ella se puso a la defensiva y le espetó: «Hasta aquí. No volveremos a hablar, intentas separarme del hombre de mis sueños». 

			El abuso llegó a tal punto que un día, durante una cena, José Antonio le gritó a Lola delante de todo el mundo que se callase, que era una estúpida y que no tenía ni idea de lo que estaba hablando. Ella, por miedo a que la dejase, se calló y bajó la cabeza. La guinda del pastel llegó un día en que recibió la llamada de un número desconocido y resultó ser la amante de José Antonio. La otra se lo contó todo… No se lo podía creer. 

			En ese momento, Lola, destrozada, decidió llamarme para empezar terapia conmigo. Tuvo muchísimas recaídas con José Antonio, porque nunca la dejaba venir, pues quería mantener su harén. Sin embargo, gracias a su esfuerzo en terapia, pudo poner punto y final a ese abuso. 
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			LA DAMA DE HIERRO DICE: 

			«¡TENGO UNA PREGUNTA extra PARA TI!»

			 

			MI QUERIDA GUERRERA, ¿qué hubieras hecho en este caso?

			 

			a) Sigues pensando que José Antonio es un angelito, que cambiará, que la noche lo confunde y que por eso te ha sido infiel. Y continuas con él, claro.

			b) Te enfrentas a tu mejor amiga y a la amante de José Antonio, y les dices que están celosas de vuestro amor y que se lo quieren cargar por envidia. Las dejas hablar y sigues con él. ¡Ojú!

			c) Al darte cuenta de que José Antonio está casado e intenta ligar contigo, te saltan todas las alarmas: si le ha sido infiel a su mujer, lo será contigo. Pasas de él y sigues buscando a una buena persona que te quiera de verdad. 

			 

			Espero que hayas marcado la C. Como sigas pensando que los psicópatas narcisistas pueden cambiar, ¡me vas a oír! Veamos ahora al siguiente capullo.

			QUE LE DEN AL HOMBRE EMOCIONALMENTE NO DISPONIBLE

			Los hombres emocionalmente no disponibles (HEND) son agotadores. En este caso tendríamos que decir —o mejor gritar— un «QUE LE DEN» bien alto. Por regla general, te alimentas de esperanzas pensando que algún día el HEND te querrá o cambiará, pero, si estuvieras bien por dentro, no te interesaría ni te atraería un HEND. No te preocupes, lo trabajaremos con profundidad en este capítulo. ¡Rompe la cadena! 
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			Radiografía del hombre emocionalmente no disponible

			Cómo detectarlo

			 

			A continuación voy a enumerar los tipos de hombre que no estarán nunca abiertos ni receptivos a ti, como tampoco a encontrar el amor:

			 

			1. El workaholic. Es el adicto al trabajo. Parece que se ha casado con él, y tú eres su última prioridad.

			2. El enganchado a la ex. Sigue pillado por ella, no la ha olvidado. Tú pareces ser su premio de consolación, como si estuviera contigo para pasar el tiempo hasta que su ex le pida volver. Vamos, que eres su chica de transición, pero en el fondo no está preparado para formar una pareja contigo ni con nadie. Solo le obsesiona el fantasma de su ex. Tendrían que haber pasado, como mínimo, seis meses desde su ruptura. Lo ideal, un año.

			3. El amor a distancia. Si mantienes una relación a distancia y tú eres la que tira para que funcione, no acabarás con él. Siempre eres tú la que va a verle, él no suele visitarte. Revisa por qué estás en una relación así. La distancia puede ser una barrera o una excusa encubierta para no comprometerse contigo o, quizá, en el fondo, seas fóbica al compromiso. 

			4. El hombre burbuja. De los tres a los seis primeros meses de la relación, es supercariñoso y romántico, te crea una burbuja de amor. De pronto un día, sin que pase nada concreto, se vuelve frío y cada vez te da menos. Lo único que quería era conquistarte y añadirte a su lista infinita. Le pone el reto de tenerte, pero, cuando lo consigue, aplica un mínimo trabajo de mantenimiento hasta que te cansas o él desaparece para asumir el siguiente reto.

			5. El intermitente. Un día está en tu vida y al otro se larga sin dejar rastro. Te hace el refuerzo intermitente. Este tipo de relaciones son muy adictivas. Es lo que le sucede a una persona en cualquier proceso de adicción. Por ejemplo, alguien con ludopatía entra en un bar, va directo a la máquina tragaperras, sabe que un día le cae la monedita y otro no, pero se queda enganchado a ver si consigue el premio. Si eres una yonqui del hombre intermitente, te pasará lo mismo. ¡Querrás tu monedita, su atención!

			6. El enmadrado. Sientes que sois tres en la relación —un triángulo o trío mal avenido— porque su madre se mete en todo. Quizá estés con un hombre que no ha resuelto su complejo de Edipo. De forma inconsciente, este perfil sigue enamorado de su madre. No lo ha dejado crecer, de modo que es inmaduro emocionalmente. No sabe poner límites a su progenitora y… ¡tú te desesperas!

			7. El perturbado. El hombre inestable a nivel emocional que un día está triste y al otro eufórico. Tiene problemas mentales o adicción al alcohol, los porros, el juego, la coca… Como no lo sabes, quizá intentes salvarlo, ayudarlo a solucionar sus problemas… Pero ¡no te corresponde hacer eso! Asumir el rol de salvadora es tóxico para ti, te autodestruirás con él.

			8.  El amor imposible. Estás pillada por un hombre que te atrae muchísimo, pero es tu amor imposible. Te dice que solo sois amigos o únicamente os acostáis de vez en cuando, pero tú estás enganchadísima y crees que, con el tiempo, se acabará enamorando de ti.

			9.  El ligue online. Si a diario hablas con un hombre por WhatsApp o por teléfono, pero no lo conoces en persona y siempre te pone mil excusas para veros, ¡ten mucho cuidado! Puedes estar, sin saberlo, con un estafador del amor que quiera tu compañía para sacarte el dinero o  manipularte para sus macabros objetivos. Un ligue online que no has visto nunca es muy peligroso: quizá sea una identidad falsa y no se parezca en nada a la persona que dice ser.
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