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			Este libro te lo dedico a ti, 

			que seguramente estés o hayas estado 

			en una relación en la que te han hecho daño

			 

			Te lo escribo a ti, que has sufrido o estás sufriendo 

			mucho dolor e injusticia, pero también me lo escribo a mí,

			a mi yo del pasado, a la persona de hace 

			unos años que sufrió tanto,

			a la Déborah que creyó que no merecía amor

			y cuyos vínculos no la protegieron

			ni la trataron como se merecía

			 

			Solo quiero decirte que lo que hoy es herida 

			mañana será cicatriz,

			y créeme: dejará de doler, te lo prometo

		

	



		
			Nota de la autora

			 

			 

			 

			Todas las historias relatadas aquí son reales: son las vivencias de mis amigas contadas por ellas mismas. Gracias por haber sido tan valientes y compartir todo esto conmigo. El libro está escrito en femenino porque el 90 por ciento de las personas que me siguen en las redes sociales y el 88 por ciento de las que escuchan mi pódcast son mujeres. Como lectora habitual, me habría gustado leer más libros en femenino, no tiene nada de malo. Dicho esto, espero que los hombres que lo lean se sientan de alguna manera comprendidos y abrazados por mí. Si el libro está escrito en femenino, ¿quiere decir que los manipuladores son siempre hombres? Claro que no, hay hombres y mujeres manipuladores, y espero que este mensaje quede claro. 

			Para preservar la identidad de las personas que han colaborado en el libro, los nombres son ficticios.

			Gracias por confiar en mí para acompañarte en este viaje. 

		

	



		
			Querido
diario


		

	



		
			 

			 

			 

			 

			30 de junio

			Querido diario:

			 

			He conocido a alguien. Me encanta, no puedo creer lo muchísimo que me atrae. No había sentido nada igual desde mi primer amor. Pasamos bastante tiempo juntos, me parece una persona superdivertida, y siento que todo el tiempo que estoy con él no es suficiente. Creo que me he enamorado.

			 

			

			 

			7 de julio

			Querido diario:

			 

			Como pasamos todo el día juntos, me he mudado a su casa. La verdad es que me da un poco de vértigo… Mi familia y mis amigas me han dicho que no corra tanto, pero ¿sabes qué? A la mierda, solo se vive una vez, y lo que sentimos es tan fuerte, tan puro, tan real e intenso, que no me importa. Dice que estamos hechos el uno para la otra. Yo me siento exactamente igual, es como si estuviéramos conectados, vivo en una nube. Nos pasamos en día en la cama. ¿Cómo puede ser que haya tanta química? Cuando lo hacemos, me siento una diosa. Nadie me ha besado igual, nadie me ha mirado igual, soy suya y él es mío. Cuando digo una frase, él la termina. ¿Cómo es posible? Ojalá no se acabe nunca. Aunque sé que es un amor de verano, ojalá dure para siempre.

			 

			

			 

			8 de agosto

			Querido diario: 

			 

			Hoy mis amigas se han enfadado conmigo. Dicen que las tengo olvidadas, que estoy centrada en mi pareja… La verdad es que, desde hace un tiempo, solo estoy con él, pero es que me divierto tanto… Es tan culto, tan inteligente, tan bueno… Aunque el otro día me puse un minivestido negro muy bonito y me dijo que iba demasiado guapa, que quería que me vistiera así solo para él… No sé muy bien a qué se refiere. 

			 

			

			 

			1 de septiembre

			Querido diario:

			 

			Hoy es un día triste, toca despedida. Me mudo a Madrid y voy a dejar de pasar tanto tiempo con él. Me da mucha pena, ya que somos inseparables. No sé cómo lo haré sin él. Me ha hecho prometerle que le llamaré cada día y que estaré pendiente del teléfono todo el rato. Ji, ji, ji, ji, me quiere demasiado.

			 

			

			 

			30 de septiembre

			Querido diario:

			 

			Hoy he llorado como hacía tiempo que no lloraba, me he sentido fatal. Estaba hablando por teléfono con él cuando ha empezado a decirme un montón de cosas horribles. No tengo muy claro cómo hemos llegado a este punto. Hasta que no he roto a llorar, no ha parado. Entiendo que se sienta mal porque ahora vivo lejos y que me eche mucho de menos, pero no hay nada que pueda hacer. Todo ha empezado porque estaba tomando algo con mis amigas y él quería charlar, así que no ha parado hasta que no me he ido a casa a hablar con él.

			 

			

			 

			10 de octubre

			Querido diario:

			 

			No puedo más. Le molesta absolutamente todo lo que hago: que me ponga mucho perfume, que tenga amigos con los que salir, que haga mi vida. Cuando estoy por ahí, le paso fotos para que se quede tranquilo. Mis amigas dicen que quiere controlarme, pero creo que es porque me echa de menos, al menos eso es lo que me ha dicho. Empiezo a agobiarme.

			 

			

			 

			31 de octubre

			Querido diario:

			 

			¡Ha aparecido por sorpresa! La verdad es que ha sido porque tuvimos una discusión muy fuerte por teléfono en la que empezó a gritarme y le colgué. Pero ha venido, y la verdad es que superbién: hemos estado haciendo el amor todo el rato. No me importa lo mucho que hayamos discutido, lo amo. Al hacer el amor, he recordado lo conectados que estamos y lo mucho que nos queremos.

			 

			

			 

			2 de noviembre

			Querido diario:

			 

			Ha vuelto a pasar, hemos tenido otra bronca monumental. Estábamos con un grupo de amigos y ha empezado a hacerme el vacío y a despreciarme delante de la gente, infantilizándome, ninguneándome, y le he pedido que parase. Cuando estábamos con ellos parecía encantador, pero al llegar a casa ha empezado a gritarme y a decirme que quién soy yo para llevarle la contraria delante de la gente. Ni siquiera me ha dejado defenderme. Me he quedado con la palabra en la boca y se ha ido de casa. Estoy rota.

			 

			

			 

			26 de noviembre

			Querido diario:

			 

			Me siento en una montaña rusa emocional. Estoy aturdida, confundida: un día me dice que soy el amor de su vida y al siguiente desaparece sin más. Mis padres tuvieron una relación muy parecida. Mi madre decía que en el amor hay que aguantar, así que aquí estoy, aguantando, loca de amor. ¿Dónde está la persona que conocí? ¿Dónde están todas las promesas que me hizo? Quererle me duele cada día más.

			 

			

			 

			3 de diciembre

			Querido diario:

			 

			Ya no sé ni qué contarte. Hace dos meses que no veo a mis amigas, me paso las semanas encerrada en el piso, de casa al trabajo y del trabajo a casa. Cada vez que salgo es discusión asegurada, así que no hago nada con tal de no escucharle.

			El otro día vino a verme y se dejó el teléfono encima de la mesilla. De repente empezaron a llegarle mensajes de una chica: «Me encantó verte el otro día, estoy deseando repetir». Cuando le pregunté por ella, me gritó que quién cojones era yo para mirarle el móvil y me exigió que le pidiera perdón. La verdad es que, no sé cómo, acabé haciéndolo.

			 

			

			 

			15 de diciembre

			Querido diario:

			 

			Hoy hemos tenido otra bronca. No sé cuántas van ya este mes, estoy agotada. Me acusa de que la relación no vaya bien, dice que no me esfuerzo. Solo me queda dar la vida por él, pero no es suficiente. ¿Qué vendrá después?

			 

			

			 

			22 de diciembre

			Querido diario:

			 

			Me ha dejado, estoy rota. ¿Cómo es posible que me haya hecho esto después de todo lo que he aguantado? Me ha mandado un mensaje: «Se acabó, me tienes harto, eres una niñata». Y me ha bloqueado. He tratado de llamarlo desde el teléfono de una conocida, pero me cuelga. Mis amigas están flipando, me han dicho que me echaban de menos y que no me merece, pero aun así trato de entender qué he podido hacer para que se esfume de mi vida de esta manera.

			 

			

			 

			31 de diciembre

			Querido diario:

			 

			Me duele como si me hubieran arrancado el corazón. Ojalá pudiera dejar de sufrir. Parece que nada en mi vida tiene sentido.

			 

			

			 

			20 de enero

			Querido diario:

			 

			He empezado a ir a terapia. Esto no puedo gestionarlo sola, se me hace cuesta arriba. No dejo de acordarme de momentos bonitos, y eso me jode. Mi psicóloga me ha dicho que he vivido una relación de abuso, que me ha manipulado, y que por eso he aguantado tanto. Hablar con ella me calma, me ayuda a recolocar las piezas del puzle de mi vida.

			 

			

			 

			30 de enero

			Querido diario: 

			 

			Estoy en shock. Me acabo de encontrar a mi ex por la calle, de la mano de otra. Me ha visto y no me ha saludado, ha vuelto la cara. Joder, ¿cómo es posible? Hace poco más de un mes estábamos juntos… Estoy empezando a recuperarme ahora. ¿Me quiso en algún momento? ¿Acaso le importé? Ojalá todo este dolor pase pronto.

			 

			

			 

			20 de febrero

			Querido diario:

			 

			Sigo con la terapia. La verdad es que cada día estoy mejor. Mi psicóloga me está enseñando a transitar el dolor, cada vez duele menos. Mis amigas y mi familia me están apoyando, no me dejan sola. Tengo mucho que agradecerles. Todavía me pasan por la cabeza imágenes difusas de esa relación, y aunque cada día todo va cobrando más sentido en mi cabeza, siento que nunca le importé, que fue egoísta conmigo y que no me merecía que me tratara tan mal. Cada vez lo tengo más claro. Aun así, una parte de mí necesita profundamente que me pida perdón y reconozca todo el daño que me hizo. 

			 

			

			 

			30 de junio

			Querido diario:

			 

			Poco a poco me voy encontrando mejor. Ahora entiendo el infierno por el que pasé. 

			Estoy recolocando todas las piezas y he empezado a ser amable conmigo. Por fin he entendido que no fue culpa mía. Sigo pensando que hay una parte de mí que quiere que me pida perdón, pero la única persona que se tiene que perdonar soy yo por haber permitido tanto que no me merecía.

			 

			 

			Quizá esta historia te resulte familiar. Es una de las tantas que he escuchado en terapia, con amigas, en mi familia o incluso por experiencia propia. Estoy hablando de relaciones de manipulación, de abuso, de control, de maltrato.

			El diario que acabas de leer refleja el sufrimiento de una persona que, tras vivir una ilusión, tiene que gestionar el desengaño y el dolor de no verse reconocida y validada por su amado. Es posible que, al leer esas líneas, algo se haya despertado en tu interior, quizá su historia te suene, la hayas vivido de cerca o, a lo peor, en primera persona. Por eso este libro es para ti.

			Espero que halles consuelo en él, te sientas comprendida y abrazada, entiendas muchas cosas que quizá necesites comprender, encuentres respuestas y todo cobre sentido. Pero, sobre todo, deseo que te des cuenta de que no merecías nada de lo que viviste y de que no hay nada de malo en ti, que no estás sola, y que no es un camino fácil. Te abrazo.
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			Bienvenida
a este
viaje

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			No sé por qué tienes este libro en las manos. A lo mejor te parece curioso, o cabe la posibilidad de que hayas vivido situaciones complicadas. Eso es lo que me ha animado a escribirlo: plantearme cómo puedo ayudarte a entender situaciones por las que quizá hayas pasado, momentos que te hayan hecho sufrir o dudar de ti. Espero que aprendas a identificar conceptos como «luz de gas», «abuso reactivo», «narcisismo» y todas sus variantes.

			Siempre me ha interesado estudiar el comportamiento humano, en concreto la manipulación. Durante años he trabajado con víctimas de abuso, y lo que más me ha llamado la atención es lo difícil que lo tienen para darse cuenta de lo que están viviendo y salir de ahí. Por eso he decidido aportar mi granito de arena y ayudarte a aclarar conceptos, y acompañarte a través de las historias de tantas personas que han sufrido en primera persona los daños y las consecuencias de relaciones abusivas. En las siguientes páginas encontrarás las posibles respuestas a tus preguntas:

			 

			·     ¿Qué es lo que te hace aguantar en una relación manipuladora? 

			Todo tiene un origen y una explicación.

			·     ¿Cuáles son las conductas habituales de los narcisistas? 

			Entender la mente de las personas narcisistas: cómo se comportan y por qué lo hacen. 

			·     ¿Cuáles son las técnicas de manipulación más usadas por los narcisistas?

			Conocerlas para identificarlas a tiempo y que eso te ayude a salir de ahí.

			·     ¿Qué puedo hacer para salir de una relación con alguien narcisista? 

			Estrategias y técnicas para lidiar con estos perfiles y sus retorcidas técnicas de manipulación. 

			 

			Espero que te sientas acompañada, entendida y apoyada por mí para que, juntas, vayamos descifrando los hilos invisibles de la manipulación narcisista.

			 

			 

			Qué encontrarás en este libro

			 

			Este libro es un viaje con cuatro estaciones, cuatro partes. Deseo que disfrutes de él tanto como yo al escribirlo para ti. Asimismo, te avanzo que no será un trayecto sencillo. Durante el camino, realizaremos cuatro paradas: 

			 

			Primera parada. Intentaré explicarte qué te ha hecho caer en una relación abusiva o manipuladora. Nos adentraremos en las profundidades de tus heridas y conductas, y analizaremos por qué, a pesar de saber que esa relación no te hace bien, sigues ahí; por qué has decidido darle tantas oportunidades; por qué aguantas, a pesar de saber que no te ayuda; por qué te enganchaste a una relación que te hace sufrir y te manipula constantemente, o por qué quieres recuperar el contacto con esa persona.

			Segunda parada. Nos adentraremos en la mente del manipulador, en la de una de las personalidades más dañinas, en este caso, en la de un narcisista. Trataremos de entender su conducta y cómo se desenvuelve en la sociedad para que aprendas a identificarlo y puedas huir de allí a tiempo.

			Tercera parada. Analizaremos, a través de diferentes vivencias, las nocivas técnicas de manipulación que usan estos perfiles para controlarte y llevarte a su terreno.

			Cuarta parada. Te ofreceré herramientas que te ayudarán a gestionar la relación con estos perfiles o a cerrarles la puerta y no volver a saber nada de ellos, con un poco de suerte, nunca más.

			 

			En cualquier caso, espero que este viaje te ayude a entender, integrar, canalizar y despertar; a abrirle la puerta a una nueva vida, la que te mereces, aquella en la que eres la protagonista, aquella en la que brillas por ti misma. 

			 

			 

			Por qué hablamos de manipulación

			 

			Antes de empezar, me gustaría aclarar un concepto: ¿por qué hablo de relaciones de manipulación o abuso y no de relaciones tóxicas, como suelen conocerse? Por dos motivos. El primero es que, al llamarlas «relaciones de abuso», nos referimos a lo que realmente son: abuso emocional o físico en el que ha habido un daño y un dolor que han dejado huella, donde se ha vivido manipulación. Bajo mi punto de vista, sería muy injusto referirme a él como «tóxico», ya que pierde el sentido profundo del dolor. Tóxico es un producto, no una persona. Tóxico puede ser el plomo, la radiación o Chernóbil, pero una persona que te ha hecho daño no es tóxica, es abusiva y manipuladora. Hay que llamar a las cosas por su nombre. En este libro te hablaré de conductas, y las conductas no son tóxicas, son abusivas.

			La segunda razón por la que hablo de relaciones de abuso y manipulación es porque pueden darse en cualquier tipo de relación: familia, trabajo, amistad, pareja. Me parece que el término «relación tóxica» se asocia sobre todo al ámbito de la pareja, y es muy injusto no incluir todos los tipos de relaciones cuando hablamos de manipulación y narcisismo.

			Dicho esto, ahora sí: abróchate el cinturón, porque vienen curvas. 

		

	



		
			Primera parada

			¿Dónde
empieza todo?

			Viaje a mi
interior

			 

			 

			Nos pasamos la vida buscando las respuestas en los demás cuando a veces solo necesitamos mirarnos en el espejo. 

		

	



		
			 

			 

			 

			 

			Gran parte de los libros que he leído sobre manipulación, narcisismo y relaciones de abuso se enfocan en la persona que hace daño como si fuera el personaje principal de la historia, pero pocas veces en la víctima o, mejor dicho, en la superviviente: su auténtica protagonista. En este capítulo —y en todo el libro— te hablaré de ti como siempre mereciste, y de cómo tu bondad, empatía y vulnerabilidad te llevaron a tener una relación de este tipo. Es posible que no eligieras vivir una relación así, sino que tuvieras que sufrirla en tu familia o por parte de alguien cercano a ti, como tu jefe o una amiga que en realidad era tu enemiga. Sin embargo, en otras ocasiones, escogiste quedarte al lado de una persona que, sin verla venir, convirtió tu vida en un infierno. Independientemente de la situación, este libro es para ti, que tuviste que soportar lo que no te merecías.

			Todavía me llama la atención que vivamos centradas en entender por qué esa persona nos hizo tanto daño, por qué nos trató así, por qué cambió, por qué no volvió a ser la que era… Son miles de preguntas sin respuesta. Queremos entender qué pasó, ponemos el foco fuera, buscamos razones porque necesitamos entender su conducta; a veces encontrarás la respuesta, pero en muchas ocasiones no será así. No existe. La clave está en tu interior, así que vamos a centrarnos en eso.

			En este capítulo te invito a que mires hacia dentro, que, por un instante, no te centres en quien te hizo daño; averigua por qué has caído en sus garras y por qué, aun siendo consciente, te enganchaste durante un tiempo o sigues ahí. La respuesta está en ti.

			 

			
			Antes de empezar, quiero pasarte un cuestionario que te ayude a detectar si tiendes a caer en relaciones de manipulación y abuso. 

			 

			1. Cuando estás en una relación de este tipo, crees que puedes cambiar a esa persona y ayudarla. SÍ / NO

			2. Cuando alguien te hace daño, lo justificas o tratas de entender qué ha pasado para que se comporte así. SÍ / NO

			3. Cuando te tratan mal, intentas entender el pasado de esa persona y ayudarla. SÍ / NO

			4. Has llegado a tolerar cosas que mucha gente no toleraría. SÍ / NO

			5. Crees que a veces son normales los gritos, las broncas, las peleas, los feos o las malas contestaciones. SÍ / NO

			6. Temes negarte a algo por las represalias de la gente de tu entorno. SÍ / NO

			7. Tratas de pasar desapercibida para no ser el foco del problema. SÍ / NO

			8. En ocasiones, justificas situaciones injustificables con tal de tener la fiesta en paz. SÍ / NO

			9. A pesar de que te han hecho daño, eres capaz de dar una segunda, tercera o cuarta oportunidad. SÍ / NO

			10. Cuando alguien te trata mal, haces como que no pasa nada y no lo hablas. SÍ / NO

			11. A veces cedes en cosas que te molestan, y no te sientes capaz de decir que no te gustan. SÍ / NO

			12. Si alguien deja de hablarte y recupera el contacto después de un tiempo, no le preguntas qué pasó. SÍ / NO

			13. Se te suele olvidar si alguien te hizo daño, y retomas la relación como si nada. SÍ / NO

			14. Si alguien te miente y lo descubres, haces como que no ha pasado nada y sigues con tu vida. SÍ / NO

			15. Cuando alguien te cuestiona o duda de lo que le estás contando, no te defiendes, sino que decides pasar del tema. SÍ / NO

			16. Cuando alguien te critica por la espalda, no le preguntas el motivo, sino que haces como que nada ha pasado, aunque te duela. SÍ / NO

			

			 

			Si tienes diez o más síes, cabe la posibilidad de que seas una persona con tendencia a mantenerte o a caer en relaciones en las que puedas sufrir manipulación, y esto está muy relacionado con tolerar conductas o comportamientos que no es bueno que pases por alto. En las siguientes páginas te explicaré todo lo que necesitas saber para ponerle remedio y evitar que vuelvas a caer en la trampa de la manipulación y el abuso narcisista. Recuerda que esta prueba es orientativa. Las preguntas están sacadas de conductas reiteradas que he ido observando en personas con las que he trabajado en consulta. 

			Antes de continuar, quiero dejarte claro que no tienes ni tuviste la culpa de nada, que no eres responsable de que esa persona te manipulara, te dañara o jugase contigo como le dio la gana. Lo hiciste lo mejor que pudiste con las herramientas que tenías. Me gustaría que entendieras que, a veces, querer no es poder, y aunque estuvieras viéndolo venir, quizá no pudieras hacer más que quedarte ahí, aunque no fuera lo mejor para ti. Ahora sí, comenzamos.
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			1

			La chispa

			¿Por qué me meto en relaciones
en las que me manipulan
y me hacen daño?

			 

			 

			Tenemos el amor que creemos merecer.

			 

			 

			Todo empieza con una chispa, un detonante que hace que todo se queme, arda, se destruya. El origen, esa chispa, es la base de lo que vendrá después, el caldo de cultivo que explicaría por qué te encuentras en relaciones en las que te manipulan. En las próximas líneas te ayudaré a profundizar en estos temas tan complejos que necesitas conocer.

			El pasado no es determinante, pero tiene un peso en la historia de vida. Es interesante entender por qué algunas situaciones que viviste en el pasado hacen que caigas en relaciones abusivas y dañinas. Por ello en este capítulo nos adentraremos en algunos de los motivos por los que puedes caer o quedarte en relaciones complicadas y dolorosas.

			En su libro Libre, la autora y psicóloga Dolores Mosquera habla de las posibles razones por las que aguantas en relaciones abusivas y de violencia en las que lo mejor que puedes hacer es cerrar la puerta y decir adiós para siempre. Para ella:

			 

			
			Si viviste experiencias duras en la infancia —abusos, violencia, falta de cariño, manipulación— por parte de las personas que cuidaron de ti.
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			Si la persona que las provocó no asume sus errores y faltas de cuidado, no los repara o no se hace cargo de ellas, te genera un sentimiento de culpa, asumes la responsabilidad de sus actos y quizá sientas vergüenza o falta de seguridad.
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			Puede que de adulta te mantengas en relaciones de manipulación o abusivas al repetirse patrones de conducta que te resultan familiares.

			

			 

			Existen diferentes motivos por los que te ves inmersa o te quedas en relaciones de este tipo. En los siguientes apartados te contaré los porqués que, como psicóloga, he visto que se repiten más a menudo. Espero que encuentres las respuestas que tanto anhelas.

			 

			 

			Viaje a mi infancia 

			 

			El relato de Denise

			Crecí en el seno de una familia humilde. Nunca nos faltó nada material, pero sí una educación con sentido común. Hubo muchas cosas que no entendí hasta que fui adulta. Hubiera agradecido que me las explicaran, la verdad, pero nadie lo hizo, y eso me dejó una huella que hoy aún duele, duele bastante.

			De pequeña me dieron poquito: poquito afecto, poquita atención, poquitos mimos… Todo era para los demás, para mí no había tiempo, (necesidades no cubiertas) ya que, claro, yo tenía que entender que «era la mayor». Esas malditas palabras aún resuenan en mi cabeza. Es duro cuando solo eres una niña y tienes que ocuparte de lo que no te corresponde; cuando ves discutir a tus padres, pero no viene nadie a darte un abrazo ni a explicarte que los gritos, cuando te peleas, no son normales. 

			Es duro entender que tu padre, que se ha largado tres días de casa, vuelve, y que tu madre le abra la puerta sin más, haciendo como que no ha pasado nada (no te enseñaron coherencia). Mientras tanto, me encerraba en la habitación y me metía bajo la cama por el miedo que pasaba. También es duro entender que del odio al amor hay un paso, y que un día tu padre puede ser el peor cabrón del mundo y, al siguiente, el amor de la vida de la misma persona (mi madre) que ayer decía que lo odiaba. Ver todo eso y tener que comérmelo con patatas me estaba destrozando. 

			No me quito de la cabeza la imagen de mi madre llorando en la cocina hecha polvo por estar metida en ese infierno y, por ende, yo también. Me acerqué a consolarla —ahora sé que no me correspondía—, pero, si no lo hacía yo, no lo hacía nadie (cuidar de los que cuidan de ti). ¿Quién me consoló a mí? ¿Quién vino a abrazarme cuando lloraba desesperada en el cuarto de baño? (no te enseñaron a regularte) Ya te lo digo yo: nadie. 

			Me resultó muy sencillo entender que, si no quieres problemas, lo mejor es pasar desapercibida, como mi madre, que se callaba y agachaba la cabeza. Cuanto menos ruido hagas, mejor; cuanto menos hables, mejor. En resumen, el «cuanto menos seas tú, mejor» lo aprendí de una experta (lo mejor  es ser invisible). Siempre me funcionó, sobre todo en el colegio, pero esa es otra historia. 

			Todavía resuenan en mí frases que se convirtieron en mi identidad, y que después tuve que trabajar duro para sacarme de la cabeza y de la personalidad. Igualmente, creo que el duro camino que viví mereció la pena, y que soy como soy en parte gracias a mis heridas, que, poco a poco, voy sanando y encajando.

			 

			Como vemos en el relato de Denise, las experiencias desagradables en la infancia tienen un efecto en la edad adulta. Esto puede provocar que te veas inmersa en una relación manipuladora o de abuso, ya que los patrones que nos resultan conocidos o que hemos normalizado no los percibimos como un peligro real. Y, aunque los veamos así, cabe la posibilidad de que te quedes allí porque es a lo que te has acostumbrado.

			A veces somos conscientes de nuestra historia de trauma, pero no somos capaces de ver cómo influye en nuestra vida. Por ello, en las siguientes líneas, espero ayudarte a entender muchas de las cosas que antes no encontraban explicación o respuesta; espero acompañarte en este camino desde el cariño y la comprensión, con la intención de que te sea más sencillo hallar el origen de ciertas situaciones que vives en el presente.

			Si en tu infancia…

			 

			Tus necesidades no fueron cubiertas... 

			 


			[image: ] Puedes pensar: «Mis necesidades no son tan importantes», «Tener necesidades es egoísta e incluso peligroso», «Mejor me callo y no le pido nada a nadie».

			Cuando las necesidades de la infancia no están cubiertas, aprendes a no esperar nada y a pensar que la vida es así.

			 

			Cuidaste de las personas que debían cuidar de ti... 

			 

			
			
			[image: ] Puedes pensar: «Tengo que cuidar de los demás para sentirme querida y aceptada», «Si no cuido de la gente de mi entorno, me abandonarán».

			Si en vez de ser una niña cuidada cuidaste de los demás —en concreto, de tus cuidadores—, asumiste que no merecías cuidados y, de adulta, te relacionarás cuidando de los otros. Es posible que cuides de la gente de tu entorno para asegurarte de que no te abandonarán, o te comportas como te hubiera gustado que se portaran contigo. 

			La inversión de roles se asocia con progenitores negligentes alcohólicos, adictos al trabajo, drogadictos o tan desbordados que la víctima tuvo que ocuparse de ellos.

			 

			No te enseñaron de forma coherente... 

			 


			[image: ] Puedes pensar: «No importa que me hagan daño, siempre que me quieran», «Debo seguir confiando en ellos, aunque me traicionen».

			Su manera de tratarte y lo que te decían era incongruente, de modo que has vivido en disonancia toda la vida. En estos casos, se podría decir que las acciones de quienes se ocuparon de ti no eran coherentes: te decían una cosa y hacían la contraria. Por ejemplo, te gritaban: «¡No se grita!».

			 

			Asumiste responsabilidades que no te correspondían... 

			 


			[image: ] Puedes pensar: «Me merezco lo que me pasa», «He provocado esta situación».

			Las personas que han cuidado de ti no han asumido su responsabilidad y te han hecho sentir que todo era culpa tuya, de manera que tiendes a pensar que todo lo malo que te pasa es por tu culpa, incluso sientes que te lo mereces. 

			 

			No te enseñaron a regularte... 

			 


			[image: ] Puedes pensar: «Todo me desborda siempre, así que soy una loca o una exagerada».

			Cuando quienes se ocuparon de ti no te enseñaron a regularte de la manera adecuada —a gestionar y transitar tus emociones de forma sana—, quizá carezcas de recursos y reacciones a lo que te pasa igual que entonces.

			 

			Te enseñaron que lo mejor era ser invisible... 

			 


			[image: ] Puedes pensar: «Lo mejor es que no me vean y así no me harán daño», «Es mejor no quejarse ni dar guerra, no sea que se vuelva en mi contra», «Si me callo, evito problemas».

			Si en algún momento has tenido la sensación de que ser vista es un problema, es posible que ahora pienses que no quejarte y pasar desapercibida es lo mejor.

			 

			Sufriste maltrato o abuso... 

			 


			[image: ] Puedes pensar: «Que me griten es normal», «Que me desprecien es normal, las relaciones son así».

			Si has crecido en un ambiente de maltrato y abuso, quizá hayas normalizado este tipo de conductas y, de adulta, te cueste identificarlas. 

			 

			Te sobreprotegieron... 

			 


			[image: ] Puedes pensar: «No sé», «No puedo», «No soy capaz», «No valgo para esto».

			Hablo de la famosa sobreprotección que, lejos de hacerte bien o convertirte en alguien funcional y coherente, te hizo ser dependiente e insegura. Por ello, para tomar una decisión, necesitas el visto bueno de otra persona o que alguien te dé un empujón. 

			 

			Cuando se dan algunas o todas estas vivencias durante la infancia, es posible que quede en ti una huella que haga que te cueste salir de situaciones en las que te sientes mal. Quizá repitas patrones o quieras volver a situaciones dolorosas de forma involuntaria. Por eso, sin darte cuenta, vuelves al lugar donde te hacen daño.

			 

			 

			Heridas en la infancia 

			 

			Quien bien te quiere no te hará llorar.

			 

			Entre todos los factores y las casuísticas que pueden hacer que te veas inmersa en relaciones de manipulación y abuso, las heridas de la infancia es una de las teorías que ha cobrado más fuerza en los últimos años. Y es que, lo creas o no, la niñez tiene un impacto importante en la vida adulta.

			En los primeros años, el tipo de apego que hayamos tenido con quienes se ocuparon de nosotras puede determinar nuestras relaciones en la vida adulta. Por ello, si viviste un trauma relacionado con tus figuras de apego (tus cuidadores) o con personas que, de alguna manera, marcaron tu infancia —familiares, amigos, referencias, grupo de iguales—, cabe la posibilidad de que, en la etapa adulta, te afecte en cierto modo a la hora de relacionarte y vincularte. 

			El trauma es la respuesta que damos a acontecimientos que han impactado en nosotras a nivel emocional, y que no hemos sabido procesar y recolocar en nuestra historia de vida. Existen diferentes tipos de trauma:

			 

			1.   Simple. Hecho puntual de alta gravedad, como un accidente, un atentado terrorista o una catástrofe (un tsunami o un terremoto, por ejemplo). 

			2.   Relacional. Está relacionado con los vínculos. Te dañan las personas de tu entorno, las que cuidan de ti, las que consideras importantes o aquellas con las que mantienes una relación: maltrato, violencia, tortura…

			3.   Del desarrollo. Se produce tanto en la primera como en la segunda infancia, mientras te desarrollas como persona: abuso sexual infantil, abuso por parte de los cuidadores, violencia física o verbal, negligencia, abandono…

			4.   Complejo. Combinación de los anteriores.

			 

			El trauma relacional y el del desarrollo se producen de forma silenciosa y concienzuda. Es lo que yo llamo «pequeñas roturas en la historia de vida», sucesos nimios que van acumulándose y hacen que la persona que los padece sienta una herida —invisible para el resto—, un malestar en lo más profundo que la desgarra lentamente, casi sin ser consciente, un sufrimiento leve pero continuo.

			 

			
				
					[image: Esquema en forma de flor con las palabras Trauma relacional en el centro y Rechazo, Injusticia, Abandono, Traición y Humillación escritas en los pétalos]
				

			

			 

			Las experiencias traumáticas se pueden manifestar de muchas formas: en el colegio se rieron de ti, tu madre te abandonó, tu abuelo abusó de ti, tu mejor amiga te pegaba… Aunque todas son muy dolorosas, recuerda que el trauma no es lo que te pasa, sino cómo vives la experiencia, es decir, la interpretación que haces de ella. Si no hubo nadie para sostenerte, si no pudiste integrarlo como un acontecimiento más, hablaríamos de trauma. Recuerda que no es tan importante la gravedad de los hechos, sino cómo los viviste o los sentiste, y si fuiste capaz de procesarlos.

			Por eso nunca digo que los traumas sean grandes o pequeños: para quien los vive, siempre duelen. No podemos comparar el dolor de otras personas con el nuestro porque cada una vive, siente e interpreta las cosas a su manera. Quizá lo que para ti es un gesto insignificante para otro sea un mundo, y viceversa. 

			Nadie nace preparado para que sus vínculos más estrechos, quienes se supone que deben cuidarle, le traicionen. Cuando hablo de traición me refiero a cualquier tipo: abuso, abandono, rechazo, injusticia, humillación y la propia traición en sí.

			Voy a hablarte de los traumas que más se dan en la infancia para que entiendas un poco mejor el origen de todo esto.

			 

			La traición que dejó huella

			 

			
			El relato de Silvia

			Lo que te voy a contar pasó hace mucho tiempo, así que espero ser fiel a la realidad de los hechos. Mi madre se había echado un novio que no me caía especialmente bien, aunque, la verdad, desde fuera se les veía muy enamorados. Fue muy duro cuando un día discutí con su novio, fui a contarle lo que había pasado y ella no me defendió. De hecho, se puso de su parte. Me hizo daño. A partir de ahí, todo fue peor: él sabía que, hiciera lo que hiciera, mi madre le creería a él antes que a mí. Me sentí traicionada por ella, entendí que el mundo no era un lugar seguro.

			

			 

			Vivir la traición de una persona importante para ti con la que mantenías un vínculo estrecho no te deja indiferente, créeme, como en la historia que acabas de leer. La forma en que lo gestiones es otra cosa. Es posible que, si has vivido la inesperada traición de una persona, sepas a lo que me refiero. Que se rompa la confianza en un vínculo que supuestamente debería cuidarte produce sensación de vacío e inseguridad.

			La traición aparece cuando alguien de tu círculo cercano viola o rompe ese lazo de confianza. Se puede dar de manera puntual o repetida en el tiempo, y destruye por completo tu sistema de apego y confianza. Vivir una experiencia así no deja indiferente a nadie. En ese momento, tratas de entender si el problema eres tú, si has hecho algo para merecerlo. Es normal que intentes explicártelo, aunque quizá nunca llegues a hacerlo.

			La traición significa entender que no hay nadie al otro lado que sostenga la red de apoyo sobre la que caer. Es posible interpretarlo como que las relaciones no son un lugar seguro donde dejarte querer. Si en tu infancia has vivido una traición de este tipo, quizá en la edad adulta hayas normalizado la manipulación o el abuso y, por ende, puedas caer y mantenerte en relaciones de este tipo.

			 

			El abandono que marcó un antes y un después

			 

			
			El relato de Ana 

			El 5 de enero, víspera de Reyes, es siempre agridulce para mí. En mi casa solemos darnos los regalos en esa fecha, pero también me recuerda al día de mi infancia, cuando tenía ocho años, en que mi padre se fue y no volvió jamás. Miles de porqués rondaban por mi cabeza: «¿Ha sido culpa mía?», «¿No he sido lo bastante buena?», «¿Me ha dejado de querer?». Aunque haya pasado el tiempo, estas preguntas siguen apareciendo de vez en cuando. Pero sí que tengo una respuesta a los hechos: mi padre nos abandonó y nunca volvió. Fue el primer hombre que me rompió el corazón.

			

			 

			Es posible que en algún momento de tu vida hayas experimentado el abandono, emocional o físico, por parte de un ser querido. Tal vez te hayan abandonado tus cuidadores, personas importantes para ti, figuras de apego o amistades. El abandono se vive cuando necesitabas abrazos o apoyo moral y no te los dieron, cuando te hacía falta tiempo de calidad —que se sentaran a jugar contigo, que te escucharan, que vivieran contigo momentos importantes…— y no estuvieron ahí. Pero abandono también es que se fueran de casa y no te atendieran, que se lavasen las manos con tu crianza, que buscaras refugio y no lo encontrases.

			Cuando vives una experiencia relacionada con el abandono, conectas con un sentimiento profundo de soledad, de no haber sido suficiente. Es posible que tengas una gran necesidad de aceptación o que dependas profundamente de tus relaciones. Vivir un abandono va más allá del duelo que tengas que pasar por quien ya no está en tu vida: es aprender a lidiar con el dolor emocional que supone creer que no fuiste suficiente, que no te quisieron o que te faltó amor, compañía, protección, apoyo o cuidado. 

			Por lo general, el abandono que deja más huella es el de la infancia, pero también vivimos abandonos mientras transitamos por el sendero de la vida, haciéndonos conectar con la soledad, la impotencia y el sentimiento de no ser lo bastante valiosas. Sin duda, el abandono más doloroso es el que ejerces en ti cuando conoces a alguien y te abandonas para dárselo todo a esa persona, cuando te olvidas de ti porque pones el foco en el otro, cuando das lo mejor de ti a quien no lo valora. El abandono se combate con el amor propio, como veremos más adelante. 

			 

			 

			El rechazo menos esperado

			 

			
			El relato de Blanca

			Cuando nació mi hermano, pasé a un segundo plano. El rechazo que más me dolió fue el de mi abuelo. Yo era la niña de sus ojos, pero automáticamente pasé a ser la actriz secundaria. Solo tenía ojos para el pequeño, ya no compartíamos tiempo ni cuentos. Cuando me viene a la mente ese recuerdo, me sigue doliendo.

			

			 

			Con «rechazo» me refiero a esas situaciones tan desagradables que quizá te tocó vivir en las que alguien importante para ti te cerró las puertas de su vida y tú sentiste que ya no te aceptaba. Es obvio que no todo el mundo tiene por qué aceptarte y quererte incondicionalmente, pero cuando te rechaza alguien valioso para ti y no estás preparada o no cuentas con las herramientas necesarias para gestionar esa situación, puede que permanezca en tu memoria durante años. 

			El rechazo puede deberse a la indiferencia, el desprecio o la falta de aceptación de tus figuras de apego o de personas relevantes para ti: profes, cuidadoras o niñas y niños de tu edad. Esto influye en tu autoestima: como no recibes ese amor incondicional, quizá te convenzas de estas afirmaciones: «No soy lo bastante buena», «No merezco amor», «El amor que me merezco es este» (para referirte a una relación en la que te dan migajas). 

			Vivir con la sensación de que no te aceptan las personas que deberían acogerte es encajar un golpe muy duro. El rechazo es difícil de gestionar, e incluso puede desembocar en que no te aceptes como te mereces al replicar en tu cabeza la voz del rechazo que sufriste, que puede convertirse en un diálogo interno. Te aseguro que, por mucho tiempo que pase, será muy dañino y doloroso para ti. 

			Ya venga de personas de tu entorno o de ti misma, el rechazo es destructivo: afecta a tu amor propio, a tu autoconcepto y a cómo te relacionas con los demás. Por eso es importante que aprendas a manejarlo, reconocerlo y gestionarlo, pues, ya sea por los que te rodean o por ti, indiscutiblemente te afecta a nivel emocional y destruye tu amor propio.

			 

			La humillación que no merecía

			 

			
			El relato de Raquel

			Entré en un cole nuevo a los nueve años. Para entonces ya estaban todos los grupos hechos, así que me costó mucho integrarme. Pero lo peor fue cuando conocí a las chicas de mi clase: no solo no me aceptaron, sino que me eligieron como blanco fácil de burlas y abusos. Ir al cole se convirtió en una pesadilla, era la apestada de clase, y lo peor fue que nadie hizo nada, ni mis profes ni mis compis. Me sentí sola en esa tortura. Ojalá hubiera más medidas para ayudar a las personas que, como yo, sufrieron acoso en el colegio.

			

			 

			En esta historia se ve la humillación a través del bullying o el acoso, pero también se da en familias, parejas, compañeros de trabajo e incluso amigos. Por ejemplo:

			 

			·    Si has sentido que se avergonzaban de ti, te dejaban en ridículo, te comparaban o te criticaban. 

			·    Si te ridiculizaron y en ese momento no supiste muy bien qué hacer porque no tenías herramientas para gestionarlo o sobrellevarlo. 

			·    Si nadie te sostuvo ni te ayudó a entenderlo, digerirlo o defenderte, esa humillación se ha podido quedar en ti como un dolor punzante que aún hoy te hace sentir inferior, que no encajas, que mereces poco.

			 

			Aunque sea doloroso, tendemos a repetir patrones. Si has recibido poco amor, humillación y dolor, es posible que, de adulta, tiendas a volver a lo conocido, aunque duela. Más adelante te hablaré sobre esto, para que puedas entenderlo y aprender a gestionarlo.

			 

			La injusticia en primera persona

			 

			
			El relato de Carmen 

			Hoy aún resuena en mi cabeza la voz de mi madre recordándome que sacar un diez era mi deber, y que si sacaba un ocho era porque no me había esforzado lo suficiente. Veía que a las demás niñas de mi clase sus padres les compraban monopatines o las llevaban a cenar a su restaurante favorito como premio por esforzarse durante todo el año, y yo no recibía ni un «Muy bien». Sentía, y todavía siento, que no estaba a la altura, y que nunca lo estaré. Es duro convivir con tu peor enemiga: tú. Aunque estoy trabajando en ello, sé que queda mucho camino por delante. Tengo la esperanza de que las cosas puedan ser no solo diferentes, sino mejores.

			

			 

			Al hablar de injusticia me refiero al sentimiento de no ser validada, de no reforzarte que lo estabas haciendo bien, de no recibir ese calor que necesitabas cuando buscabas conexión emocional con personas que eran importantes para ti. Quizá te esforzaste mucho para que te dieran justo lo que no te ofrecieron: reconocimiento, validación. Esto, hoy en día, puede hacer que sientas que nada es suficiente, que tu esfuerzo no vale e incluso que te comportes así con la gente de tu entorno, te pongas el listón demasiado alto y se lo pongas también a los demás, lo que genera una frustración muy fuerte y desoladora. 

			 

			* * *

			 

			Si bien es cierto que gestionar estos traumas es complicado y doloroso, no todo está perdido. Somos capaces de sanar las heridas apegándonos a las personas adecuadas, las que demuestran amor incondicional y que están en los buenos y malos momentos, las que pasan por tu vida y te enseñan que te quieren de verdad. Además, se puede sanar si se repara el amor más bonito con la relación más profunda y duradera de tu vida: contigo.
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