
    
      
        
          
        
      

    


Mi psicóloga me dijo

101 sesiones para dejar al narcisista y elegirte a ti misma
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Ninguna parte de este libro puede ser reproducida, distribuida, transmitida, almacenada en un sistema de recuperación ni utilizada de ninguna forma o por ningún medio, ya sea electrónico, mecánico, fotocopia, grabación u otro, sin el permiso previo por escrito de la autora, excepto en el caso de citas breves utilizadas en reseñas o comentarios críticos.

Este libro es una obra de carácter informativo y reflexivo. El contenido se basa en experiencias, observaciones y recursos de desarrollo personal destinados a apoyar procesos de crecimiento emocional y autoconocimiento. No pretende sustituir asesoramiento psicológico, médico, legal o profesional de ningún tipo. Si estás atravesando una situación emocional difícil, se recomienda buscar apoyo de un profesional cualificado.

Las historias, ejemplos y situaciones descritas en este libro han sido adaptados con fines educativos. Cualquier semejanza con personas reales, vivas o fallecidas, es mera coincidencia.

Para ti,

que durante demasiado tiempo pusiste a los demás primero

y olvidaste lo valiosa que eres.

Que estas páginas te recuerden algo esencial:

tu paz también merece ser elegida.
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Si estás leyendo este libro, es probable que algo dentro de ti ya haya comenzado a cambiar. Quizás todavía no sabes exactamente qué es. Tal vez solo sientes una incomodidad persistente, una especie de cansancio emocional que aparece después de ciertas conversaciones o discusiones. A veces es una duda silenciosa que regresa cuando intentas explicar lo que ocurre en tu relación y notas que las palabras no logran describir del todo lo que estás viviendo.

Muchas mujeres llegan a este punto con la misma pregunta: ¿por qué me quedé tanto tiempo?

Es una pregunta dolorosa, pero también profundamente humana. Las relaciones emocionalmente desgastantes rara vez comienzan de esa manera. Al principio suelen estar llenas de intensidad, atención y promesas implícitas. La conexión puede sentirse especial, incluso única. Hay gestos, palabras y momentos de cercanía que generan esperanza. Momentos que te hacen pensar que lo que existe entre ustedes es diferente, que el vínculo tiene potencial y que lo difícil es solo una etapa que eventualmente pasará.

Por esa razón muchas mujeres no se van cuando aparecen las primeras señales de incomodidad. Todavía recuerdan cómo era todo al inicio. Creen que con más paciencia, más comprensión o mejores conversaciones la relación puede volver a ese punto. La esperanza de recuperar esa versión inicial mantiene viva la idea de que todo puede mejorar. Sin embargo, con el tiempo algo empieza a cambiar.

Las conversaciones se vuelven confusas. Las discusiones terminan de una forma que no esperabas. Quizás comienzas a disculparte por cosas que no recuerdas haber hecho mal. Tal vez te encuentras revisando una conversación una y otra vez en tu mente, intentando entender en qué momento todo tomó un giro inesperado.

Este tipo de confusión emocional no aparece por casualidad. Las dinámicas narcisistas tienen una característica particular: alteran la forma en que percibes lo que ocurre. No siempre lo hacen de manera evidente. De hecho, muchas veces sucede de forma gradual, casi imperceptible al principio. Comentarios sutiles, cambios en la versión de los hechos, silencios prolongados o respuestas que terminan haciéndote dudar de tu propia interpretación. Poco a poco, lo que antes parecía claro empieza a sentirse borroso.

Tal vez comienzas a preguntarte si estás siendo demasiado sensible. Si estás exagerando. Si deberías ser más comprensiva. Mientras intentas encontrar respuestas, ocurre algo más al mismo tiempo: empiezas a adaptarte.

Te adaptas para evitar conflictos.

Te adaptas para mantener la calma.

Te adaptas para que la relación funcione.

Pero con el paso del tiempo esa adaptación suele tener un costo emocional. Sin darte cuenta, algunas partes de ti comienzan a quedar en segundo plano. Tal vez dices menos de lo que piensas. Tal vez pospones ciertos límites. Quizás empiezas a ignorar intuiciones que antes habrías escuchado con claridad.

La pérdida de la propia voz no ocurre de golpe. Es un proceso lento, hecho de pequeños silencios y ajustes que se acumulan con el tiempo. Hasta que un día algo dentro de ti se siente profundamente cansado.

Muchas mujeres describen ese momento como un agotamiento emocional difícil de explicar. No es solo tristeza ni enojo. Es una mezcla de preguntas, frustración y una sensación persistente de que algo no está bien. Es la intuición empezando a hablar otra vez.

Y aun así, incluso cuando esa claridad empieza a aparecer, surge otra emoción inesperada: la culpa. Elegirte a ti misma no siempre se siente liberador al principio. Muchas veces se siente incómodo. Incluso egoísta.

Durante mucho tiempo quizás aprendiste que amar implica sacrificio, paciencia y comprensión. Que una buena relación requiere aguantar ciertas dificultades. Que dejar una relación puede verse como abandonar o rendirse.

Por eso, cuando empiezas a pensar en proteger tu bienestar emocional, una parte de ti puede reaccionar con culpa. Aparecen preguntas que generan confusión: ¿estoy siendo egoísta?, ¿estoy exagerando?, ¿tal vez debería intentar un poco más?
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