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			A Mario, mi flaco adorado, 
por ayudarme a comprobar lo que ya intuía: 
el buen amor sí existe.

































			Antes de que comiences 
a leer este libro…






			No querer ver la realidad de la relación en la que estás es optar por sostener fuertemente la venda que te ciega día a día.






			A pesar de que esa relación te daña, te mantiene en un estado de permanente zozobra y ansiedad, te hace sufrir con la presencia física, así como con la ausencia emocional de pareja. A pesar de las constantes peleas y de que vives escasos momentos satisfactorios, a pesar de la ilusión y de que anhelas que la fotografía mental de la pareja perfecta se vuelva realidad… A pesar de todos los pesares, sigues ahí, continúas aferrándote con todas tus fuerzas a la mera fantasía de algo insostenible.






			Esa relación a la que estás enganchada —y que solo existe en tu mente— es la que te produce esa sensación de vacío, de carencia y de sufrimiento. Cada pleito, cada ausencia y cada lágrima te hunden más y más, y van matando poco a poco tu ser. Esa muerte lenta y dolorosa hace que cada vez te pierdas más en la relación y te distancies más de tu ser.






			Ninguna relación te hará sentir plena, te permitirá integrar las piezas faltantes de ti, ni conseguirá que recuperes las ganas de vivir, ni te hará feliz si tú no estás bien.






			Las relaciones basadas en el deseo de complementarse, en pretender que nos den lo que nos falta, son fantasiosas e inexistentes. Quien cree que la otra parte va a complementarlo, es porque está vacío y dos seres vacíos solo conseguirán dañarse más, pues el uno extraerá lo poco que queda del otro y viceversa, hasta quedarse solo con más vacío existencial.






			Dejar, soltar y renunciar a esa fantasía no es fácil porque requiere de elaborar un duelo y de repararse uno mismo para integrar los propios vacíos emocionales.






			Solo siendo seres completos, integrados, plenos, responsables, independientes y felices, podremos elegir una pareja sana. Hacerlo desde el vacío nos hace tomar lo que se nos presente... nos lleva a conformarnos con migajas de seres rotos que también buscan quien los complemente. 






			¿Qué sucede cuando vas al súper con hambre? Llenas el carrito, pruebas de todo y tomas lo que hay, tenga calidad o no, porque necesitas saciar tu hambre y llenar ese vacío en el estómago que te reclama alimento. Lo mismo sucede con el “hambre emocional”, agarras lo que sea para que esa otra persona “te llene”. La paradoja es que eso jamás sucederá y que, por el contrario, te vaciarás cada vez más, porque ese otro no es alimento emocional, sino un placebo que atacará momentáneamente el síntoma, mas no la causa... Solo tú eres tu propio alimento emocional y, hasta que no decidas llenarte, no saciarás esa hambre.






			No te suicides emocionalmente. No sostengas relaciones que te dañan. No normalices el conflicto y el sufrimiento. No te abandones. No te conformes con sentirte bien de vez en cuando. No sostengas con fuerza la ilusión de que cambiará... no, no lo hagas porque eso no sucederá.






			Reflexiona, acepta y decide soltar. Conócete y entabla una relación contigo, porque solo así podrás elegir una pareja que no sea un complemento, sino una gran persona completa que comparta su gran vida y su gran ser contigo...






			Soltar duele, pero solo experimentando el dolor se puede reparar y sanar.





























			PRÓLOGO






			María Enriqueta Gómez Fonseca






			Las Relaciones de Riesgo existen. Son más frecuentes de lo que podemos imaginar. No son tan fáciles de detectar ya que se van configurando a través de maniobras sutiles que se instalan de manera progresiva e insidiosa en el seno de una relación. 






			Loretta es una autora valiente, sincera y honesta. No duda en ejemplificar con su propia historia cómo se van formando estas Relaciones de Riesgo y lo difícil que resulta salir de ellas. 






			Tenemos en nuestras manos un libro de fácil lectura, personalizado, ya que la autora parece estar hablando con cada uno de nosotros. Además, posee la cualidad de ser muy didáctico y claro, fundamentado en conocimientos teóricos serios, redactado de tal manera que se convierte en una guía personal para alcanzar lo que la autora llama el Ser Integrado, usando la llave de la libertad que todos tenemos. 






			Loretta pone el énfasis en la danza de pareja de las Relaciones de Riesgo y en la complementariedad de dos tipos de roles que juegan los participantes: uno de ellos en el papel de amenazante y agresivo (RA) y la contraparte desempeña el papel vulnerable de la diada (RV). Cada uno juega su papel, como si fuera una obra de teatro con un guion y diálogos muy claros. 






			Lo que inicia como una obra romántica, que parece cumplir con todos los mitos del amor, se va convirtiendo en un drama que escala y puede terminar en una franca tragedia. Es increíble constatar cómo, sin darse cuenta y sin proponérselo conscientemente, la persona RV va cayendo progresivamente en las redes de la persona RA, quien posee, en muchos casos, rasgos de personalidad tanto narcisistas como psicopáticos. Cabe señalar que este tipo de personas son brillantes y seductoras (“encantadores de serpientes”), con falta de empatía, rasgos egocéntricos, conductas antisociales, necesitados de admiración, devaluadores, con creencias de superioridad y muy hábiles para mentir y engañar. 






			Las maniobras de las personas RA son, al inicio, muy sutiles y poco a poco van desestabilizando a su pareja RV. Este patrón relacional va escalando y puede llegar a situaciones francamente peligrosas, incluyendo el riesgo de enfermedad y de muerte. 






			De esta manera, contemplamos una danza que inicia como un encuentro fantástico y sensacional (“demasiado bueno para ser verdad”, como dicen en inglés: “too good to be true”), donde aparentemente están presentes los pilares de la relación de pareja planteados por Loretta: respeto, confianza y comunicación en dos personas seguras de su identidad. 






			Sin embargo, poco a poco, como menciona muy claramente la autora, utilizando anécdotas verídicas, el respeto se convierte en desconsideración, la comunicación en desconexión, la confianza en sospechas y dudas y la identidad de la persona RV empieza a desdibujarse, a medida que la persona RA aumenta su control y poder en la relación. Finalmente, la polarización continúa, la persona RV pierde fuerza, duda de sus percepciones, mientras que la persona RA aumenta su fuerza y su control y ejerce violencia sobre el otro. De esta manera, los pilares de la relación dejan de ser respeto, confianza, comunicación e identidad y se convierten en agresión, abuso, control desmedido y aislamiento: la persona con el Rol Vulnerable se encuentra prisionera en un patrón del que no puede escapar, en una situación de riesgo donde puede llegar a perder la salud, la cordura, inclusive llegar a la muerte. 






			Aunque puede haber conductas violentas, las personas RV difícilmente llegan a denunciar a la persona RA porque han perdido fuerza, están desvitalizadas, desestabilizadas, desdibujadas, confundidas y dominadas por el miedo, la culpa y la vergüenza. Se siguen aferrando muchas veces a la falsa esperanza de que la persona que aman volverá a ser la persona idealizada de la que se enamoraron. 






			Las Relaciones de Riesgo son muy complejas y difíciles de romper. Intervienen factores personales, genéticos, estructuras intrapsíquicas, familias de origen, aspectos culturales (mitos, creencias, prejuicios) y religiosos, etc. Para modificarlas no basta con explicar y conocer este tipo de relaciones. La situación es mucho más compleja, por lo que resulta difícil romper esta danza relacional. 






			Sin embargo, este libro tiene algo maravilloso: transmite esperanza. 






			Se nos presenta, por ejemplo, la historia de una persona, Loretta, que vivió en una Relación de Riesgo y pudo salir de ella a través de muchos años de trabajo personal y de estudios serios sobre el tema. 






			Veamos la riqueza de este libro: 






			Por una parte, aporta conocimientos serios explicados de una manera sencilla: conocimientos sobre teorías del desarrollo y la importancia del apego en los primeros años de vida, datos importantes clínicos sobre los trastornos de personalidad narcisistas y psicopáticos, los aportes de las neurociencias, los principios de la disonancia cognitiva y la descripción de la vinculación por trauma, los diferentes tipos de violencia y de abuso, etcétera. 






			Por otra parte, es un libro que brinda esperanza genuina, diferente de las “falsas esperanzas” basadas en la negación e idealización que impiden ver las cosas con claridad. Sostengo que brinda esperanzas genuinas, en primer lugar, por el ejemplo de vida que ofrece Loretta, basada en la fuerza de sus consignas internas: “Yo sí valgo, yo sí puedo”. Convertirse en lo que ella llama un “Ser Integrado” no es tarea fácil, pero sí es posible. Lleva tiempo y mucho trabajo personal. 






			Este libro no solo describe una problemática dolorosa y difícil. Va mucho más allá: ofrece una guía para que cada uno encuentre la llave de su propia libertad. 






			Hay que desaprender y reaprender utilizando cinco reglas de oro, fáciles de enunciar, difíciles de aplicar: no te enganches en la discusión, no expliques, no justifiques, no te lo tomes personal y anula tus expectativas. Estas reglas, unidas a la capacidad de poner un límite, un “NO” rotundo, basado en la propia autoestima y en los puntos “no negociables” que todos tenemos, son oro molido para cualquier relación humana. 






			La autora propone, en su último capítulo, emplear un instrumento diseñado por ella: el semáforo de las relaciones, lo que nos permite detectar, de una manera muy práctica, si estamos entrando a una zona de riesgo. 






			Podemos concluir, con la autora, que trabajar la autoestima es integrar nuestros aspectos cognitivos, afectivos y conductuales y defender nuestra valía y nuestras competencias. Siguiendo las palabras de la autora: “uno de los objetivos de este libro es que te conviertas en un Ser Integrado que es cuando tomas la llave de tu libertad…. Y cuando te convierte es un Ser Integrado en tu casa mental y espiritual encuentras la joya de la corona: la paz”.





























			INTRODUCCIÓN






			Un acto de rendición






			“Siempre parecía disfrutar 
de todo lo que dolía”.






			Albert Fish (Asesino en serie)






			Viví dieciséis años en un infierno intermitente, en una montaña rusa emocional en la que pretendía ignorar un hecho nítidamente innegable: estaba en riesgo.






			Pensaba que mi vida giraba en torno a ser una buena madre, una buena esposa, una buena mujer… y, aunque tengo la certeza de que había logrado serlo, nada parecía ser suficiente para él.






			Me costó mucho trabajo y mucho dolor entender que no podía estar un segundo más en una relación así. Vivía entre agresiones psicológicas, emocionales y en la última etapa, físicas, aderezadas con promesas de cambio y fugaces momentos de júbilo; promesas de un mejor futuro que simplemente se desmoronaban al instante en que, su premeditado y bien calculado siguiente ataque, me tomaba por sorpresa de nuevo. Mi matrimonio estuvo lleno de ataques y transgresiones que se diluían entre sonrisas fingidas que buscaban ocultar una historia muy dura. Hasta que un día, con mucho valor que no sé dónde tenía guardado, le puse un alto definitivo e irrevocable. 






			A partir de ahí, mi vida cambió… o al menos eso creía, porque incluso, luego de la separación, mi exmarido seguía ejerciendo una violencia sin tregua sobre mí. Lo que creí que terminaría con el divorcio acabó convirtiéndose en un tsunami de gran intensidad al que se le sumó un nuevo repertorio de hostilidad y otros tipos de violencia, como la económica y el terror psicológico. 






			Parecía que la paz y la tranquilidad que anhelaba eran inalcanzables para mí en esta vida. Lo peor era que yo luchaba no solo contra él, sino conmigo también, pues intentaba reconstruirme, reconocerme y descubrir quién era… No lo sabía; me sentía perdida. 






			En mi proceso de reconstrucción hubo de todo, por momentos creía estar avanzando, dando zancadas hacia una nueva vida, hacia mi libertad; pero también hubo muchas otras ocasiones en las que me sentía más desesperanzada que nunca, parecía que el Universo se empeñaba en seguir poniéndome pruebas, todas ellas muy difíciles. 






			Un par de años después de nuestra separación, mi exmarido había ideado su estocada más certera, golpeándome de la peor manera que yo podía experimentar: se llevó a mis hijos. 






			Crecí en una familia tradicional mexicana, donde todo lo que había aprendido acerca del amor y la pareja fue entender cuál era mi lugar. Como mujer, la cúspide del éxito de una “señora decente” era casarse, tener hijos y deberse completamente a su marido y familia. Sin embargo, mi vida en ese momento terminó siendo completamente lo contrario a lo que yo creí que era la tierra prometida. El sueño del amor romántico que me vendieron desde niña se había convertido en una horrible pesadilla. Ya no era la mujer que me había prometido ser, la adorable ama de casa con un hogar divino y una familia hermosa, sino que era la antítesis de ese arquetipo: divorciada, sola y devastada por el fracaso en mi matrimonio y, claramente, por la ausencia de mis hijos. 






			Por lo tanto, en esa etapa tan oscura, mi vida carecía de total sentido. ¡¿Qué haría ahora si había fracasado en mi única meta de vida?! Lo único que conocía me había sido arrancado por completo. Es decir, si yo no era la esposa de alguien o la madre de... ¿quién era entonces? ¿Quién era Loretta Valle? La respuesta me daba una bofetada en la cara: ¡No era nadie! 






			Así que, desconsolada y sin ninguna motivación, un día me cuestioné: ¿Para qué seguir viviendo? Ciertamente no tenía idea de cómo cortarme las venas, porque en realidad… ¿quién podría saber eso?, ¿cómo era posible siquiera pensar en atentar contra tu propia vida?, ¿en verdad era la única manera de acabar con todo el dolor? 






			No obstante, estaba decidida: acabaría con mi vida. Durante minutos que se convirtieron en horas y sumergida entre miles de pensamientos y lágrimas, recordaba cada instante de mi pasado y le reclamaba a Dios… ¡¿Por qué a mí?! ¿Qué había hecho tan mal para merecer este castigo tan cruel? ¿Acaso no había sido yo una buena persona? ¿Una buena hija? ¿Una esposa entregada? ¿Una madre devota? Todas estas, preguntas retóricas, sin respuesta. Lo único que tenía claro era el desdén de sus palabras, de sus acciones que parecían no agotarse para cumplir cabalmente su misión: romperme una y otra vez. 






			Fueron largos y extenuantes los segundos llenos de desesperación y duda, pero con la navaja sobre mi muñeca, la decisión estaba tomada… De pronto, un destello de luz me iluminó. Un pensamiento vino a mi mente: mi mamá. Recordé sus caricias cuando yo era niña. ¿Cómo podría causarle semejante dolor? ¿Qué culpa tenía ella de lo que yo estaba a punto de cometer? Reflexioné unos instantes y entendí que lo que yo sentía no iba a ser remotamente comparable con lo que ella tendría que experimentar, pues encontraría a su hija sin vida, en una tina de baño y… ¡¿Quién carajos supera eso?! 






			Por supuesto, también pensé en mis amados hijos, entonces me pregunté: ¿Realmente sería capaz de morir y descansar en paz, sabiendo que les dejaría un gran peso sobre sus hombros por el resto de sus vidas? La simple idea me dejó paralizada. 






			De repente, en un acto de rendición, ante la absoluta oscuridad que me atormentaba en esa fría tina de baño, la pequeña luz que había sentido segundos antes se intensificó. No sé de dónde vino o cómo fue exactamente, pero sentí su calor, su vigor. En un instante recobré la cordura y percibí una fuerza interna que me hizo entender que no podía rendirme, que aún tenía una misión por cumplir y, aunque en ese momento no tenía la menor idea de cuál era mi camino, lo único que supe es que no terminaría ahí. 






			Mis hijos no estarían conmigo, pero al menos sabía que ellos podrían contar con una madre fuerte, alguien de quién sentirse orgullosos y a la cual tomar como ejemplo. Así que decidí aferrarme a la vida, a una nueva oportunidad y recuperé mi voluntad… A mis hijos los educaría a distancia, pero había alguien a quien ahora debía reeducar, era urgente hacerlo y, esa persona, era yo.  






			Por supuesto que me encantaría decir que desde ese instante todo fue cuesta arriba, pero no; reconstruirme no solo fue cuestión de tiempo, porque todo mundo piensa que el tiempo lo cura todo, ¿o no? En mi caso tuve que hacer mucho más que ver avanzar las manecillas del reloj. La navaja no cortó mi piel, pero sí me cortó lastres emocionales muy duros de roer, me forzó a cambiar mi mentalidad y me llevó a entender que, una mujer llena de todo jamás será suficiente para un hombre lleno de carencias. 






			Entonces me forcé a ver la vida de otra manera, mi realidad seguía siendo la misma, solo que ahora sí había esperanza de un cambio. Lo más importante fue entender que, de alguna forma u otra, yo tenía un problema serio y que necesitaba ayuda, porque el primer gran paso para querer que algo cambie es realmente aceptar que, a veces, una sola no puede con todo. 






			En mi libro, El día que decidí ser libre, narro con cierto nivel de detalle muchos episodios del viacrucis que viví durante mi matrimonio y la prisión, y no me refiero únicamente a la “prisión” que viví a su lado, que literalmente viví en un cereso conocido como el Pueblito de la Mesa donde viví con él por decisión propia, cuando fue acusado y encarcelado por fraude… pero esa es otra historia. 






			Además, cuento cómo mi crianza, sumada al entorno en el que me desarrollé, me hizo creer que debía aguantar aquello que me sucedía, claro, por “amor”. 






			Durante muchos años me enfadé conmigo al reflexionar y recordar todo lo que soporté, me veía como una niña tonta, ilusa. Sin embargo, hoy siento una profunda compasión por esa versión de mí; yo era tan vulnerable e involucionada que no tenía la madurez, la sabiduría, ni los recursos necesarios para hacer algo diferente. 






			Asimismo, siento una enorme empatía por millones de mujeres que hoy están viviendo una situación como la que yo viví. Muchas creen entenderlo, pero nadie sabe a ciencia cierta lo que representa vivir un tormentoso matrimonio a ojos cerrados y bocas calladas. La emoción con la vibración más baja que podemos experimentar los seres humanos es la vergüenza y eso es justamente lo que se siente estar en una relación así. Hace falta mucha valentía y amor propio para salir de ahí. 






			En muchas ocasiones, era tal mi confusión de lo que pasaba con mi pareja, que entendía poco de lo que estaba viviendo, años más tarde lo comprendí, lo procesé y empecé a sanarlo. Pude ponerle nombre y apellido al tipo relación que yo tenía, decidí llamarla: Relación de Riesgo, o bien “RdR”.






			Eso era exactamente lo que atravesé.






			En una Relación de Riesgo (RdR) existen dos jugadores: el Rol Vulnerable “RV” y el Rol Amenazante “RA” y, además, existe el abuso y la codependencia; los dos ingredientes de un coctel destructivo del cual es muy difícil desintoxicarse.






			El Rol Vulnerable cede su poder y se somete a los deseos del Rol Amenazante con tal de sostener la relación. Por su parte, el Rol Amenazante se embriaga del poder que le ha sido concedido y lo ejerce a través del control y del castigo para mermar la autoestima del Rol Vulnerable. 






			Si tú crees que estás en una Relación de Riesgo (RdR) y que estás siendo el Rol Vulnerable (RV) de esa torcida lucha de poderes, te aseguro que has puesto en tus manos el libro correcto, por ello te digo desde ahora que sí existe una salida: ¡No pierdas la esperanza! 






			Escapar sin resaca de rencores y heridas que dejan marca por mucho tiempo, es toda una hazaña, especialmente si no tienes los recursos o las herramientas psicoterapéuticas para hacerles frente.   






			Ser la persona sumisa, codependiente, dejada o tener el Rol Vulnerable (RV) de la relación son conceptos que se deben erradicar de las creencias más arraigadas de nuestra cultura. 






			Hoy te invito a dejar de normalizar estas posturas, a pedir ayuda y trabajar en ti. ¡Te aseguro que no estás sola!






			Cuando me casé tenía apenas veinte años. Mi matrimonio duró hasta que mi alma no pudo más y, desde hace casi dos décadas, soy sobreviviente de esa relación. Durante todo este tiempo me he dedicado a estudiar y a prepararme, sigo estudiando para entender las relaciones humanas, así como otros factores indispensables para mi propio proceso de reconstrucción y sanación. El aprendizaje me apasionó tanto que se convirtió en una misión de vida. Hoy vivo con la firme intención de ayudar a otras mujeres a salir de sus prisiones físicas, emocionales y a abandonar sus Relaciones de Riesgo.






			Yo sé que suena más complejo de lo que parece, pero una vez que empieces a reconocer tu potencial y el valor que posees, será más fácil desprenderte de todo lo que te mantiene atada a una pareja destructiva. Con o sin anillos de boda, una Relación de Riesgo (RdR) es lo que comúnmente se entiende por tener una “pareja tóxica”; aquella en la que “ceder” se convierte en mandato casi divino, pero a expensas de la destrucción de la estima personal o del amor propio. ¡Aprendamos a reconocer las señales!






			En todo este gran y maravilloso proceso de aprendizaje he descubierto que la definición de una “relación tóxica” tiene muchos matices y formas de entenderse. No hay de un solo tipo, hay cientos de ellas, y cada uno de sus disfraces depende, en gran medida, de varios factores; principalmente de las heridas no sanadas de sus protagonistas. Para una pareja, una actitud tóxica puede ser representada por un grito o una ofensa verbal; mientras que, para otra, tendría que haber violencia física o un golpe de por medio para considerarse como un comportamiento tóxico. 






			Por esta razón creo que la forma más asertiva de definir una relación es por su nivel de riesgo. Así es que, para mí, no estamos hablando de algo “tóxico”, no nos estamos exponiendo a sustancias químicas, venenos o radioactividad, sino al nivel de peligro que corremos al mantenernos al lado de una persona con características violentas que puedan conducirnos incluso hasta la muerte. Lo peor de todo es que, en muchos casos, ni siquiera somos conscientes de ello debido a la aceptación de ciertas conductas pasivo/agresivas, misóginas, narcisistas, incluso psicopáticas que se viven como el pan nuestro de cada día. 






			Ahora bien, el riesgo y el peligro no se pueden medir en una sola dimensión. Debemos reconocer, asertivamente, sus múltiples caras, sus múltiples formas y disfraces.  






			Dentro de una Relación de Riesgo (RdR) vivimos tanta presión social y confusión, que nos cuesta trabajo ver nítidamente los comportamientos, acciones y transgresiones de la pareja en cuestión.  Incluso, llegamos a creer que, o nos merecemos ciertos tratos o somos culpables por recibirlos. Por ello es muy importante determinar y categorizar claramente el hecho que nos aqueja, sobre todo, el impacto o las huellas imborrables que las acciones destructivas dejan en nuestro ser.






			Tener una pareja que disfruta minimizar tu esencia, quema cual punta de cautín y deja una herida indeleble, al menos hasta que encuentras las herramientas necesarias para sanar y resignificar tu vida.   






			En el largo sendero del autodescubrimiento y, especialmente, a partir de terminar mi Relación de Riesgo y separarme de mis hijos, ha surgido una y otra vez la misma pregunta: ¿Quién es Loretta Valle? 






			Ya estaba más que claro que no era solo la esposa o madre de alguien, pero ¿quién o qué debía ser? Durante esa travesía de aprendizaje y reconstrucción he sido muchas Lorettas. Tal y como muchas admirables guerreras que día a día luchan por llevar el pan a la mesa de su hogar, fui cocinera y vendí galletas en las calles; también llegué a ofrecer productos por catálogo, trabajé en un centro de fotodepilación; hice de todo con tal de ganarme un peso bajo el estigma de haber sido una señora de “alta sociedad”. Lo digo con orgullo porque, tras largos años de esfuerzo, he cumplido un gran sueño que por mucho parecía inimaginable: ser productora y conductora de mi propio programa de televisión; un rol que estuvo vigente durante una etapa de mi vida, pero que me dejó una gran satisfacción personal y profesional. 






			Además, hoy soy escritora y speaker internacional. He impartido conferencias frente a más de 14 mil personas (nada mal para alguien que tenía terror de platicar lo que pasaba con su marido, ¿cierto?). Además, soy hipnoterapeuta y coach transformacional. Actualmente estoy estudiando la licenciatura en Psicología y una maestría en Hipnosis Clínica, Neurociencias y Bienestar. Creé el movimiento de liberación femenina llamado Círculo de Libertad. Contamos con 40 presidentas desde Canadá hasta Argentina y la meta es ir por mucho más. 






			Me siento muy bendecida por ayudar a miles de mujeres, juntas hemos logrado que abandonen una Relación de Riesgo (RdR), y por ello es que nació mi metodología: RdR, así como la escala para medir el nivel de violencia que existe dentro de una relación de pareja, herramienta que llamo: El Semáforo del Riesgo.  






			A través de este método he podido colaborar positivamente con la enorme comunidad de mujeres que sufre por violencia de género. Gracias a ello, muchas han logrado identificar, contener y liberarse del riesgo en el que se encuentran al vivir con una pareja que no les hace bien, que las destruye y consume poco a poco o súbitamente. Mujeres que no tenían las herramientas para defenderse y que ahora pueden vivir seguras, de manera genuina, en libertad, plenitud y en paz.






			Basada en mi experiencia personal y en mi formación profesional en comportamiento humano, te comparto en este libro toda la información que necesitas para que lo conviertas en tu manual personal de empoderamiento y con ello logres escapar de esa Relación de Riesgo (RdR), relación que te mantiene cautiva y en vergüenza y que no te deja desplegar tu verdadero potencial para ser plenamente feliz y alcanzar la paz, que es uno de los estados emocionales con la vibración más alta que existe (después de la iluminación); ese es el verdadero objetivo, estar en paz, vivir en paz, sentirte en paz. 






			Una vez que hayas entendido y aplicado el método, con todo el conocimiento que ahora posees en tus manos obtendrás las armas precisas para destruir cada uno de tus barrotes mentales y emocionales que te mantienen al lado de tu agresor. 






			Hoy, por fin, podrás reclamar la llave de tu libertad.






			Con amor, Loretta



































			1.








			Psicópata y narcisista: 
¿Qué es?






			[image: Imagen de la página 29]






			“Ciertos maniáticos homicidas son personas 
de mente tranquila y aparentemente 
inofensiva... hasta deliciosa... a veces”.






			Agatha Christie




























			El cielo de aquella noche, oscuro, profundo y bordado con miles de estrellas titilantes, parecía arroparnos. La velada había sido perfecta: cena romántica para dos, menú exquisito y un lugar privilegiado. Comer mientras sentía la arena en mis pies y la suave caricia de las olas que vienen a la orilla para convertirse en espuma, era un privilegio. Me sentía feliz, completa, llena, amada, consentida y eso que experimentaba en mi interior, me hacía brillar externamente casi más que la luz plateada de la luna creciente que nos miraba desde lo alto. 






			Terminamos de comer y caminamos de la mano hacia el bar del hotel. César pidió una botella de tequila e improvisando un plan, nos sentamos a la orilla de la alberca para tomar a picos de la licorera de cerámica, como dos adolescentes. Dejándome llevar por la espontaneidad de aquel momento, una pregunta para mi esposo se escapó de mi boca.






			—Mi amor, ¿cómo nos ves en diez años? —el silencio se adueñó del momento. 






			Pasados unos minutos César acercó su cara a la mía y en sus labios se dibujó una sonrisa. Sonreí de vuelta. Pero así de cerca podía sentir un sutil cambio en su aliento, un aroma etílico ahora flotaba en el pequeño espacio que quedaba entre nosotros. 






			—¡Viudo! Porque voy a matarte. 






			Sus palabras cortaron el velo de romanticismo que, hasta ahora, nos había envuelto. Él expresó con tanta frialdad su deseo de quitarme la vida que pude sentir cómo una corriente punzante empezó a recorrer todo mi cuerpo y terminó por anclarse en mi pecho dificultándome la respiración. Era el miedo. Después de más de una década de matrimonio, la cárcel, hijos, una separación y de haber probado la dulzura de la luna de miel de la reconciliación, pude verlo con claridad. La misma claridad que, quizá, me faltó muchas veces durante mi relación con él. La misma claridad que, por ejemplo, sí tuvo mi padre apenas lo conoció y me recomendó alejarme de él. 






			Ahora podía ver. El miedo no solo me paralizó, sino que llegó de golpe, estruendoso, para dejar caer la venda de mis ojos. Tuve un momento de epifanía y aunque me tardé toda una vida para comprenderlo, empecé a descifrar que César era un ser muy malo, al que años más tarde pude ponerle nombre: psicópata.  






			Todo psicópata es narcisista, pero no todo narcisista es psicópata. Yo me había llevado el premio gordo, porque César era ambas cosas. El psicópata integrado, el real, existe y vive entre nosotros y es mucho más que un simple adjetivo. La psicopatía tampoco es sinónimo de “asesino en serie” como lo muestran cientos de documentales, películas y series. Pero el hecho de que no vayan a delinquir o asesinar, no los absuelve de la necesidad de aprovecharse de las debilidades de otros y depredarlos. De hecho, es complejo identificarlos porque están absolutamente integrados a la sociedad (de ahí el nombre que se les asigna). Este es un factor que les conviene para camuflarse estando dentro de un entorno seguro y así asechar sin ser descubiertos. Es probable que delimitar el concepto te ayude a identificar concretamente si estás (o no) en una relación con uno de ellos, pero este tipo de persona es tan habilidosa que detectarla a tiempo parece una práctica casi imposible. 






			Los psicópatas son personas seductoras, encantadoras, carismáticas y… manipuladoras, pero, sobre todo, muy inteligentes. Carecen de culpa, empatía y miedo. Es por ello que suelen ocupar grandes cargos dentro de la política, o posiciones importantes dentro de empresas y se manejan bien como líderes. Tienen los medios para llegar a la cumbre de la pirámide porque tienen el talento y, además, están hambrientos de notoriedad, fama, reconocimiento y poco les importa lo que tengan que hacer para lograr escalar. Diría Maquiavelo que “el fin justifica los medios” y este es una especie de mantra inconsciente para este tipo de personas. 






			Iñaki Piñuel, psicólogo español especializado en relaciones de abuso, cree que un ser humano promedio, podría llegar a tener contacto con, al menos, 60 psicópatas a lo largo de su vida. 






			EL DILEMA DEL HUEVO Y LA GALLINA: 
¿EL PSICÓPATA NACE O SE HACE?






			Robert D. Hare es un psicólogo e investigador que hizo carrera dentro del área de la psicología criminal y centró sus estudios en psicopatología. Gracias a sus conocimientos pudo desarrollar un sistema conocido como la “lista de verificación en psicopatías” que se emplea para diagnosticar el trastorno y predecir comportamientos violentos antes de que sucedan. Hare estima que el 1 % de la población mundial podría considerarse dentro de la clasificación de depredadores de su propia especie. 






			Actualmente las tendencias avaladas por estudios científicos se inclinan hacia el reconocimiento de un factor genético. Sin embargo, el entorno juega un papel fundamental, sobre todo llegada la adolescencia, un punto clave del desarrollo humano en donde los sistemas de valores y la conciencia moral debieron florecer correctamente. Lo mismo sucede cuando estas personas se encuentran en posiciones de poder, ya que el uso de este recurso puede conducirlo a depredar a otros. 






			La psicopatía no es una enfermedad, sino un trastorno de personalidad. Por ello no hay cura. Está claro que, al relacionarnos con ellos de forma afectiva y amorosa, el daño causado será mucho más profundo y devastador. Pero, el hecho de no tener relaciones de pareja con un psicópata, no nos mantiene a salvo. Y es que ellos pueden estar en cualquier faceta de nuestras vidas sociales: en el trabajo, en los estudios, en las amistades y en la familia. 






			César supo ser un verdadero camaleón para lograr seducirme y, después de lograrlo, pudo concretar los objetivos personales que solo veía posibles a través de mí (por más insignificantes o grandes que estas metas puedan ser). Él olfateó mi huella, descifró mi trauma, descubrió mis miedos, metió su dedo en mis debilidades y carencias y se modeló a sí mismo como la arcilla. Se hizo maleable para adaptarse a mis necesidades y anhelos mientras yo, me sentí amada y premiada con el hombre de mis sueños. 






			¡SE BUSCA! 
RECONOCIENDO AL PSICÓPATA INTEGRADO






			Si bien es cierto que depende de cada persona, algunos de los rasgos más destacados del psicópata integrado son los siguientes:








				 Es un encantador de serpientes: suelen ser personas que caen bastante bien en los primeros contactos. Es por ello que no vas a detectar su trastorno de personalidad, si no le conoces a profundidad. 







				 Mentes brillantes: son personas muy inteligentes, pero este recurso intelectual está completamente orientado a la manipulación.







				 Carencias: carecen de empatía, arrepentimiento y miedo.







				 Maestros manipuladores: si su historia de vida tuviera que describir una especialidad, diría que tienen una maestría en el arte de utilizar a las personas y maniobrar los hilos de sus mentes. 







				 	Falsedad: nunca sabrás lo que realmente están pensando, ideando o planificando. Son camaleones que se camuflan y adaptan a todo. 







				 	Conducta antisocial: a la larga, tiene pocos amigos, ya que su conducta antisocial termina por reventar todas las relaciones. Eso sí, tienen infinidad de supuestos amigos o conocidos.







				 	Búsqueda de un tercero: suelen buscar a alguien para atemorizar a sus víctimas, en caso de que estas no se dejen manipular. Buscan la forma a través de un “puente” representado por alguien más.







				 	Egocentristas patológicos: el mundo gira alrededor de ellos. Sus fiestas, sus momentos, sus ideas, sus decisiones, todo lo que respecta a ellos siempre es lo más importante.







				 	Papel de víctima: son sufridos. Las víctimas de su propia suerte y los menos privilegiados del destino. Esta es la historia que siempre relatarán.







				 	Falsos suicidas: suelen amenazar con quitarse la vida para llenar a sus víctimas de culpa.










			Las personas con este tipo de trastorno de la personalidad tienen como objetivo manipular y devastar todo lo que les rodea: pareja, amigos, familiares. Harán lo que sea para quebrar su voluntad y fomentar una dependencia patológica, basada en la idea de que son indispensables para la otra persona.






			LAS DIFERENCIAS ENTRE UN PSICÓPATA 
Y UN NARCISISTA






			Un TPN (trastorno de la personalidad narcisista) o una psicopatía viene como consecuencia de un diagnóstico clínico avalado por un especialista (psiquiatra). Sin embargo, parece que términos como “narcisista” y “psicópata” se han puesto de moda y se han vuelto parte de la jerga coloquial, como adjetivos calificativos que se consignan a cualquiera con total ligereza. Como si fuéramos Freud. 






			Lo que sí podemos identificar desde nuestra trinchera son los rasgos que hacen que podamos sospechar que una persona es un psicópata integrado o un narcisista. 






			Ya hemos hablado sobre el psicópata integrado, es hora de hablar del narcisista. Los narcisistas vienen en espectro y además hay tipologías, siendo las más importantes: el narcisista maligno, el narcisista grandioso, el narcisista comunitario y el narcisista encubierto. 






			NARCISISTA MALIGNO: “EN ESTE JUEGO, YO SOY 
EL DIRECTOR Y EL DESTINO ESTÁ BAJO MI MANDO”






			Este tipo de narcisista se caracteriza por su sadismo, crueldad y gozo al infligir a los demás. Son manipuladores maestros y pueden involucrarse en conductas destructivas sin mostrar remordimientos. El narcisista maligno busca control total y puede utilizar tácticas sádicas para mantenerlo. Esta clasificación dentro del tipo de trastorno de la personalidad es el que más se parece a la psicopatía. La psicoterapia suele estar contraindicada en estos casos, porque lo que hará será darle más herramientas de manipulación. 






			Francis “Frank” Underwood, el personaje de House of Cards, interpretado por Kevin Spacey, puede ser considerado como un ejemplo de una personalidad con rasgos de narcisismo maligno. Aunque es importante recordar que Underwood es un personaje ficticio, su comportamiento en la serie ilustra características asociadas con el narcisismo maligno. Frank Underwood es un político astuto y maquiavélico que utiliza la manipulación, el engaño y la crueldad para alcanzar sus objetivos. A lo largo de la serie, demuestra una falta de empatía significativa y está dispuesto a destruir vidas y carreras para consolidar su poder.






			NARCISISTA GRANDIOSO: 
“YO LE ENSEÑÉ A DIOS LO QUE SABE”






			El narcisista grandioso es quizás el estereotipo más conocido. Se perciben a sí mismos como superiores, poderosos y especiales. Buscan constantemente la admiración y la validación de los demás. Su autoestima depende en gran medida de la aprobación externa, y pueden despreciar a aquellos que no cumplen con sus expectativas elevadas. Es por ello que les gusta ser el centro de atención y siempre dejan claro que se creen superiores. No son capaces de reconocer sus sentimientos, por ello depredan a través de los sentimientos de las personas de su entorno.  






			Un buen ejemplo de un narcisista grandioso es Donald Trump. Él quiere ganar a toda costa, cree que siempre tiene la razón y busca la aprobación de los demás a través de la esposa trofeo, la cantidad de dinero, el acceso al poder. Manipula, humilla, invalida y etiqueta a las personas. Para Donald Trump, literalmente, él sí le enseño a Dios todo lo que sabe.  






			NARCISISTA OCULTO O ENCUBIERTO: 
“EL MUNDO ES INJUSTO Y ESTÁ EN MI CONTRA”






			A diferencia del narcisista grandioso, el narcisista encubierto exhibe una fachada de modestia y humildad. Incluso pueden llegar a parecer personas tímidas; sin embargo, mantienen una sensación de superioridad y pueden experimentar enojo o amargura si no reciben la atención o reconocimiento que creen merecer. De hecho, no suelen manejar bien las críticas, ya que las toman como un ataque directo y personal. Suelen ser más pasivos—agresivos en su manipulación.






			Un buen ejemplo de narcisista oculto es Claire Underwood, esposa de Frank Underwood, de quién ya te platiqué, personajes de la serie House Of Cards. Al principio, Claire navegó con bandera de víctima y con bajo perfil, pero se destapó en las últimas temporadas de la serie como una persona maquiavélica capaz de lo que fuera por conseguir sus objetivos de poder. 






			NARCISISTA COMUNITARIO: 
“ESTÁS CONMIGO O ESTÁS EN MI CONTRA”






			Este tipo de narcisista se proyecta como una figura altruista y comprometida con la comunidad. Buscan la admiración al presentarse como líderes benevolentes, pero su motivación subyacente es la obtención de reconocimiento y poder. Pueden utilizar sus aparentes buenas acciones como una forma de controlar y manipular a los demás.






			La realidad es que odian a quienes dicen amar o querer ayudar y lo único que realmente buscan es reconocimiento, fama y poder. Es el clásico personaje que sale a ayudar en una situación de crisis, pero primero se toma una selfie, con filtro, y la sube a sus redes sociales. Su droga son los comentarios de validación de los demás. 






			Un ejemplo claro es Keith Raniere, el líder de NXIVM, una organización de desarrollo personal que fue descubierta como una secta en la que utilizaba a las mujeres para tener sexo con él, a cambio de pertenencia y escalar dentro de la organización. Raniere fue condenado a 120 años de prisión por pornografía infantil y por utilizar a mujeres de su organización como esclavas sexuales. 






			LA FICHA TÉCNICA DEL NARCISISTA 
(EN LÍNEAS GENERALES)






			Reconocer a un narcisista a tiempo también puede ser un desafío, ya que a menudo pueden ser carismáticos y encantadores al principio. Sin embargo, con el tiempo, algunas señales y patrones de comportamiento pueden indicar la presencia de rasgos narcisistas. Aquí hay algunas señales que podrían ayudarte a reconocerlos:








					Gran sentido de importancia personal: los narcisistas a menudo tienen una autoestima aparentemente inflada y creen que son especiales y superiores a los demás.







					Necesidad constante de admiración: buscan en todo momento ser admirados y tener la validación de los demás. Son muy sensibles a la crítica.







					Falta de empatía: les resulta difícil ponerse en el lugar de los demás y mostrar verdadera empatía. Tienden a enfocarse en sí mismos y en sus propias necesidades. 







					Explotación de otros: los narcisistas utilizan a las personas para satisfacer sus propias necesidades y deseos, sin preocuparse por cómo afectan a los demás.







					Envidia y creencias de superioridad: envidian a los demás o creen que los demás los envidian. También menosprecian y desprecian a quienes consideran inferiores.







					Falta de límites personales: invaden los límites de los demás, esperando trato y privilegios especiales.







					Manipulación y mentiras: los narcisistas recurren a la manipulación emocional y mienten o distorsionan la verdad para lograr sus objetivos.







					Cambios en la percepción de las personas: al principio, pueden idealizar a las personas, pero luego, si se sienten desafiados o decepcionados, devalúan y menosprecian a quienes antes elogiaban.







				 	Dificultad para mantener relaciones saludables: los narcisistas tienen relaciones interpersonales turbulentas y les es imposible mantener relaciones duraderas y saludables. 







					Comportamiento egocéntrico: su conversación y comportamiento están centrados en sí mismos, su éxito y su apariencia.












			Es importante considerar que tener algunos rasgos narcisistas no necesariamente indican un trastorno de la personalidad narcisista (TPN). El TPN implica la presencia persistente de estos patrones de comportamiento y afecta significativamente la vida de la persona y sus relaciones. 






			Los cuatro pilares del narcisismo son falta de empatía, la grandiosidad, el merecimiento y la validación. Son personas que no saben regular sus emociones y no saben entablar relaciones de intimidad. El objetivo de sus relaciones es el sometimiento de la víctima a través de técnicas de control y castigo. 






			CONTROL






			César había planificado una cita doble. Iríamos a cenar a un restaurante que nos encantaba con una amiga de él que tenía mucho tiempo sin ver. Además, ella traería a su marido para presentarlo. Llegamos al sitio y un mesero nos condujo hacia la mesa que él había reservado. Juan, el esposo de su amiga, quedó sentado frente a mí. De pronto sentí como la parte derecha de mi cara comenzó a calentarse. Una energía pesada me hizo girar la cabeza. Entonces la vi: era esa cara que tanto temía. Su mirada era tan intensa que habría podido penetrar el pequeño espacio entre nosotros. En sus ojos vi como la furia silenciosa empezaba a acumularse. 






			Aunque sus labios permanecían sellados, los ojos de César hablaban un lenguaje propio, cargado de resentimiento y desafío. Aquella mirada penetrante me dejó muy incómoda. “¿Qué hice mal ahora?”, me pregunté en silencio. Claro, la culpa siempre era mía. Comencé a repasar mentalmente las opciones de una larga lista: fue algo que dije, un mal movimiento, tengo comida entre los dientes, fui imprudente, revelé información confidencial, no fui suficientemente cortés con sus amigos. 






			Un repentino “me siento mal”, interrumpió el silencio que se hacía cada vez más pesado e incómodo.  






			—Voy a pedir la cuenta —terminó de sentenciar mi entonces esposo. 






			Nos levantamos de la mesa, caminamos hacia el coche y cuando cerramos las puertas, un torrente de ira se escapó del interior de César. 






			—¿Cómo es posible que en mi propia cara coquetees con el esposo de mi amiga?






			Ahora entendía mi crimen. Me acusó de verme acariciar sus piernas con las mías por debajo de la mesa. Toda esta escena salida de una película de intriga y pasión prohibida, era producto de su imaginación. Era una excusa muy barata para ejercer sobre mí más control. Al poco tiempo comencé a ponerme muy nerviosa cada vez que salíamos a comer. Buscaba sentarme estratégicamente entre mujeres; no miraba a los meseros a los ojos, sino que solo veía la pared, no ordenaba por mi cuenta, sino que informaba a César lo que quería tomar y comer. 






			No solo comenzó a controlarme en las salidas. César se tomó la tarea de limitar la forma en que me vestía, la ropa interior que “una mujer decente” debía usar, lo que estaba permitido en la intimidad, los ejercicios que podía hacer, las amigas con las que me podía juntar. Había una moral general que aplicaba para él y para el resto del mundo y, por otro lado, estaba la moral específica que él usaba para juzgarme a mí. 






			Comenzó a controlarme con sus choferes y sus escoltas que no se me quitaban de encima. Además, me puso un bíper y era un requisito innegociable que yo siempre estuviera atenta y dispuesta para responder cuando me contactara. El margen de tiempo era de segundos. En ese entonces no sabía que era víctima del: control coercitivo. 






			CONTROL COERCITIVO, UN RAPTO SILENCIOSO






			El control coercitivo es un patrón de comportamiento abusivo en el cual una persona ejerce un control extremadamente dominante y manipulador sobre otra, utilizando una variedad de tácticas para limitar su autonomía, independencia y libertad. Este término fue acuñado por el sociólogo Evan Stark. Este tipo de control se da principalmente en relaciones íntimas y puede ser una forma grave de abuso emocional y psicológico.






			El Control Coercitivo no es un asalto repentino, sino un rapto gradual de la vida del Rol Vulnerable (RV). Esta forma de abuso roba no solo la libertad y los derechos, también la esencia misma de la persona. El Rol Vulnerable (RV) experimenta una pérdida gradual de su identidad, dejándolo desorientado, sin saber quién es ni cómo reaccionar. Las víctimas de control coercitivo viven en un estado perpetuo de temor. Como si caminaran sobre cáscaras de huevo, cada acción es examinada y cada palabra medida. El Rol Amenazante, en este caso, controla, con maestría, coarta la libertad del Rol Vulnerable (RV) y ejerce dominio sobre sus pensamientos, acciones y emociones.






			En muchos lugares, el control coercitivo es considerado ilegal y es importante buscar ayuda y apoyo para escapar de esta situación y buscar medidas legales si es necesario.






			Este tipo de abuso se filtra en todos los aspectos de la vida. Desde el control de la apariencia y el maquillaje hasta la imposición de restricciones financieras, el control coercitivo utiliza cualquier medio disponible. 






			Las tácticas de control coercitivo pueden incluir:








					Aislamiento físico: el Rol Amenazante (RA) aísla al Rol Vulnerable (RV) de amigos y familiares, limitando su acceso a otras personas y redes de apoyo.







					Aislamiento emocional: crea una dependencia emocional al proporcionar amor y apoyo intermitentemente, manteniendo al Rol Vulnerable (RV) emocionalmente vinculado.







					Monitoreo constante: puede controlar y supervisar de cerca las actividades del Rol Vulnerable (RV), incluyendo el uso de tecnología para rastrear su ubicación y comunicaciones. 







					Desacreditación y humillación: el Rol Amenazante (RA) puede menospreciar, ridiculizar o avergonzar al Rol Vulnerable (RV) de manera constante, socavando su autoestima.







					Amenazas y coerción: utiliza amenazas, chantajes o manipulación emocional para obtener conformidad del Rol Vulnerable (RV).







					Abuso financiero: controla el acceso a los recursos financieros, lo que hace que el Rol Vulnerable (RV) sea dependiente económicamente. Y en algunos casos el abuso puede llegar a ser también físico y/o sexual. 







					Control de la apariencia y el comportamiento: el Rol Amenazante, dicta cómo debe vestirse el Rol Vulnerable (RV) o qué comportamientos son aceptables, limitando su expresión personal.







					Intimidación: el Rol Amenazante intimida al Rol Vulnerable para causar temor y miedo, para minimizarlo y, así, devastarlo mejor.  







					Manipulación: utiliza técnicas de manipulación emocional y psicológica para confundir a la víctima y robar su identidad. 










			CASTIGO






			Saliendo del restaurante después de aquella cena que César interrumpió abruptamente, vino el castigo. En primer lugar, me humilló públicamente frente al personal del valet parking, con su característico chasquido de dedos y agrediéndome verbalmente con una orden irrefutable: “Súbete rápido al coche, puta”. Ya en el auto vino el aumento de la rabia y la hostilidad, lanzándome amenazas veladas como: me voy a divorciar de ti, te voy a quitar a los niños, te voy a hundir y acabarás en el lugar que es para las mujeres como tú: la calle. 






			Yo trataba de explicarle que estaba en un error, que yo no había hecho nada e intentaba, sin éxito, justificarme diciéndole que yo ni siquiera tenía las piernas tan largas como para llegar a tocar las del esposo de su amiga, lo que él juraba que había sucedido. Intenté acércame a él y tocarle la mano para disculparme por algo que no había hecho, me rechazó aventándome la mano y a partir de ese momento, me aplicó la ley del hielo y restringió cualquier demostración de afecto físico por varios días. 






			El control siempre lleva al castigo. Como “te portaste mal” entonces habrá consecuencias: El Rol Amenazante desaparece, aplica la ley del hielo, se va de parranda con sus amigos y no contesta el teléfono, limita el dinero y cada vez se va poniendo más agresivo y hostil. 






			EL CASTIGO: 
LA LECCIÓN DETRÁS DEL DESAFÍO






			Este mecanismo de represalia, diseñado para mantener al Rol Vulnerable (RV) en un constante estado de temor, es una herramienta maestra de manipulación que afecta profundamente la autoestima y la libertad de quien lo padece. El castigo se convierte en una lección dolorosa, un recordatorio constante de que cualquier intento de desviarse del guion establecido tendrá consecuencias. El Rol Vulnerable se encuentra atrapado en un ciclo de hipervigilancia, donde cada palabra y movimiento son sopesados con temor a la represalia.






			FORMAS INSIDIOSAS DE CASTIGO








					Restricciones afectivas: el castigo puede manifestarse como una disminución deliberada del afecto, una ley del hielo que deja al Rol Vulnerable (RV) sintiéndose aislado y desprovisto de amor.







					Aumento de la rabia y la hostilidad: el Rol Amenazante (RA) incrementa la intensidad de su ira, creando un ambiente cargado de tensión y sarcasmo. Cualquier error, por mínimo que sea, se amplifica.







					Humillación pública: para consolidar el poder, el castigo puede llevarse a cabo frente a testigos, utilizando la humillación como arma para mantener al Rol Vulnerable (RV) en su lugar. 







					Reclutamiento de aliados (Flying Monkeys): el Rol Amenazante (RA) recluta a personas cercanas como aliados, formando una coalición en su contra para intensificar la sensación de aislamiento y desamparo.
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