
        
            
                
            
        

    

 













A Enrique Arrojo, in memoriam

Jaire Kejaritoméne…!



 













«De las puertas del infierno, 

libra, Señor, a tu alma».

Oficio de difuntos







Prólogo

SALIR DEL INFIERNO ES POSIBLE 





«Iñaki, si tu jefe, tu amigo o tu pareja es un psicópata, 
no te detengas, ¡sal corriendo!».

ROBERT HARE









El término psicópata desagrada a algunos editores por sonar para ellos demasiado alarmista o exagerado. Siempre sugieren utilizar mejor términos más atenuados como narcisista, tóxico o maquiavélico a los que escribimos para el gran público. 

Sin embargo, pienso que la denominación de origen «psicópata» debe ser rescatada de esa falsa imagen extrema de los asesinos en serie y comedores de vísceras a que nos tiene acostumbrado el sensacionalismo de Hollywood.

Mi trabajo de más de tres décadas con víctimas de estos personajes en todos los órdenes: mobbing en el trabajo, bullying en la escuela, Amor Zero en las relaciones de pareja y Familia Zero en el orden familiar y social han permitido arrojar luz y popularizar un término que en español quedaba hasta ahora reservado para entes del tipo Aníbal el caníbal.

Dicho sea de paso, los psicópatas detestan que usemos con ellos el término que los cualifica y prefieren la atenuación terminológica meliflua que gusta a los entes buenistas y biempensantes que después son de ese modo más y mejor depredados por ellos.

Otro de los problemas al que nos enfrentamos es la percepción de que su número minoritario y reducido les lleva a ser una excepción y que debido a ello es improbable que un ser humano normal que no quiera meterse en líos termine destruido por uno de ellos.

Nada más lejos de la realidad. 

La evidencia real y efectiva de la destrucción que opera ese número minoritario pero creciente de psicópatas obedece a esa capacidad multitarea para el mal que llega a destruir por completo a un promedio de setenta personas a lo largo de su tóxica existencia. Eso les hace mucho más peligrosos y probables de lo que la gente cree.

Nos encontramos bajo ataque de algo clamoroso y al mismo tiempo negado a todas luces, una horda de individuos que parecen de nuestra misma especie, pero no lo son.

Son un tipo de parásitos depredadores que viven de la desgracia, el sufrimiento y la devastación que ellos mismos provocan en sus víctimas, disfrutando a tope de ello.

Entidades que tan solo aparentan ser humanas, y que carecen de la menor cualificación para empatizar o sentir algo por las víctimas que generan, obteniendo más bien un tipo de combustible emocional de su destrucción.

Seres que no proceden de familias disfuncionales, de la pobreza, de entornos socialmente desfavorecidos, de daños o lesiones cerebrales o de ningún otro tipo de causa conocida.

Son una especie humana serie B o asterisco que presupone alguna mutación trágica de nuestra especie humana tradicional y que está aquí con el único propósito de ser la causa para todos los demás de una maduración psicológica, un crecimiento espiritual y un avance decisivo y determinante que lleve a la humanidad a su siguiente fase evolutiva más avanzada.

En mi opinión, frente a ellos no cabe la resistencia, ni las campañas de detección temprana, ni el señalamiento o desenmascaramiento público de sus identidades.

La única herramienta de defensa eficaz frente a estos demonios es el conocimiento científico del depredador y la aplicación de la regla de oro del CONTACTO CERO definitivo y por siempre.

De cara a que las víctimas puedan conocer bien al personaje real tras la máscara o personalidad que adopta en cada momento, tienes a tu disposición algunos de mis libros anteriores: Mi jefe es un psicópata, Amor Zero, Familia Zero o Las 5 trampas del amor.

Quedaba pendiente ofrecer a los lectores un manual construido sobre los temas básicos de cara a la sanación del Trauma Zero y acompañar el esfuerzo ímprobo de la víctima por mantener la decisión del CONTACTO CERO y completar su recuperación.

Este libro ofrece las claves de salida de ese infierno emocional y describe numerosas técnicas prácticas que puede aplicar en su rehabilitación quien necesite curarse y pasar página de estos procesos traumatizantes.





NOTA IMPORTANTE DEL AUTOR



He intentado, en la medida de lo posible, no establecer ningún sesgo de género para evitar la idea falsa de que la psicopatía o el narcisismo están más vinculados a un sexo que a otro, lo cual es manifiestamente falso. En la medida de lo posible, el texto intenta eliminar o reducir dicho posible sesgo.



Torrox, a 20 de marzo de 2024







1

LAS PUERTAS DEL INFIERNO. LOS 40 INDICADORES DE QUE ESTÁS EN EL INFIERNO













A pesar de que creas que la intensidad emocional que caracteriza tu relación de pareja es señal de que existe una pasión amorosa entre vosotros, no es cierto. 

La falsa pasión amorosa es un artefacto psíquico que psicópatas y narcisistas se encargan de fabricar a través de su estrategia bimodal, dando una de cal y otra de arena a las víctimas. 

A través de la hiperactivación de tu sistema de apego y de mecanismos miméticos variados, cualquier relación psicopática provoca en ti un estado de elevada excitabilidad neurológica, que finalmente confundes con la pasión del amor verdadero.

La excitabilidad neuronal, al alcanzar un umbral crítico, provoca en tu cerebro un chute de feniletilamina que es el neurotransmisor especializado en hacerte sentir la sensación del enamoramiento y que impone en tu mente un verdadero «estado de excepción psíquico» de arrebatamiento amoroso o enamoramiento furibundo. Esta locura de amor que te posee y que tú crees que es auténtica no es más que un artefacto, o fake, obtenido mediante la manipulación.

Los indicadores que figuran a continuación describen una relación fundamentalmente insana o demencial en la que el amor de verdad está completamente ausente. 

En lugar de una experiencia de amor tranquilo y gratificante, experimentas subidas y bajadas emocionales que se corresponden con el ciclo de disparo e inhibición que activan y desactivan tu feniletilamina cerebral.

El amor de pareja debería ser una experiencia feliz y agradable que debiera llevarte a ser tu mejor versión dentro de un crecimiento, reciprocidad positiva y apoyo mutuos y progresivos. Una relación de pareja sana tendría que conducirte a ser cada vez más tú mismo y, al mismo tiempo, más feliz. Aunque pueda conocer problemas y altibajos, estos siempre se resuelven en una mayor madurez y compenetración en la relación.

Tus sentimientos habituales de ansiedad, inseguridad, culpa, miedo, incertidumbre y desesperación nada tienen que ver con el amor verdadero. 

El amor no duele. Lo que duele es el maltrato, el abuso, la desconfianza, así como las infidelidades y mentiras habituales en un amor psicopático.

Tales cosas deben ser erradicadas de tu vida cortando por lo sano la relación con tu psicópata si quieres quedar libre y disponible para mantener una relación gratificante con una persona adecuada que merezca la pena. 

Todo lo demás es perder el tiempo. 

No lo pierdas más.





LOS 40 INDICADORES DE QUE ESTÁS EN EL INFIERNO

1.Tu relación es unilateral. Sientes que tus sentimientos no obtienen la reciprocidad que esperas de la otra parte y, aun así, permaneces colgado de la relación.

2.La relación viene marcada por su ritmo, sus reglas, sus deseos. Si intentas hacerlo a tu manera, lo que obtienes son ninguneos, muros de silencio, evitación o respuestas hostiles pasivo-agresivas.

3.Te sientes como si tu relación te estuviera desestabilizando o volviendo loco. Tu relación está afectando a otras partes de tu vida: amistades, trabajo, familia, etc.

4.Has intentado dejar la relación, pero es como si no escuchara o se hiciera el sueco.

5.Has pedido tu espacio, que te deje tranquilo, pero, aun así, sigue intentando contactar, a pesar de haberle dejado claro que no quieres saber nada más de la relación.

6.Estás contemplando solicitar una orden de alejamiento, pues algunas personas consideran que lo que hace contigo raya en el acoso.

7.Cuando dejas claro que la relación acabó, explota y se altera emocionalmente con ira y rabia repentinas. No acepta un no por respuesta. Con la misma rapidez se le pasa el enojo y se manifiesta cariñosamente.

8.Sientes una absoluta ausencia de cariño, confianza y respeto. Piensas que ha traicionado tu confianza y que no podrás volver a confiar en esa persona.

9.Crees ser víctima de lo que podrían denominarse «comportamientos inapropiados» que incluso pueden calificarse como humillaciones, vejaciones, agresiones verbales o malos tratos psicológicos.

10.A pesar de las humillaciones y el rechazo continuado, no puedes dejar de regresar a la relación.

11.Sientes como si tuvieras una adicción a esta persona, pues siempre vuelves a la relación, a pesar ser sistemáticamente decepcionado y de recibir jarros de agua fría por su parte una y otra vez.

12.Te da la sensación de que dispones de poca o ninguna defensa para hacerte respetar o que no puedes hacer respetar tus límites.

13.Percibes que tiene la actitud de cuentista o vendedor de motos. Promete todo tipo de cosas con vistas al futuro, solo para poder aprovecharse de ti en el presente. Compruebas que en el pasado sus promesas han sido de forma reiterada decepciones para ti.

14.Consideras que usa contigo la manipulación para sacarte y obtener todo tipo de ventajas de forma oportunista, mirando única y egoístamente por su exclusivo beneficio.

15.Carece por completo de empatía y no le preocupa en absoluto el efecto que sus acciones, palabras o hechos puedan tener sobre tus emociones.

16.Su comportamiento contigo ha sido arrogante, prepotente, como un amo frente a su esclavo o un dios frente a su adorador.

17.Te da miedo. Sientes una amenaza a tu integridad, seguridad, bienes o economía.

18.Sufres de acoso psicológico, sexual o físico por su parte.

19.Ha conseguido hacerte olvidar quién eras. Esta relación ha conseguido eclipsar casi totalmente tus valores, gustos, aficiones, hobbies, amistades, por lo que ahora sufres alienación, desconexión o aislamiento del resto del mundo.

20.Adopta continuamente un falso papel de víctima, asignándote ser su victimario. Aunque no has hecho nada malo, te sientes culpable y analizas una y otra vez tu comportamiento para verificar si te estás equivocando en algo y así rectificar.

21.Has intentado cortar la relación varias veces, sin éxito.

22.Cada vez que cortas, se las arregla para engatusarte emocional o sexualmente y volver a la relación contigo manipulando tus emociones.

23.Sus promesas de cambio, cuando intentas dejar la relación, no tardan en verificarse como mentiras puestas al servicio de forzarte a volver, dándole otra oportunidad.

24.En rupturas anteriores, se las ha ingeniado para tener de nuevo relaciones sexuales contigo, y volver a la relación de un modo manipulativo.

25.Las personas que ven desde fuera tu relación te advierten repetidamente de que se trata de una relación vacía o ajena al cariño o verdadero amor por su parte.

26.Observas que intenta manipularte triangulando con terceras personas. Utiliza habitualmente esa técnica de manipulación para exacerbar en ti el deseo mimético (inducir celos o ponerte los dientes largos) y acrecentar artificialmente tu deseo.

27.Has descubierto que otras personas antes que tú han sido tratadas del mismo modo en relaciones anteriores. Como tú te ves ahora, otros se vieron antes que tú en el mismo tipo de relación con esta misma persona.

28.Si trabajas con esta persona, se te hace imposible colaborar o fiarte de ella en lo profesional.

29.Trata de mantener el contacto una vez rota la relación con el pretexto de «quedar como amigos», solo para manipularte una vez más y seguir consiguiendo cosas de ti.

30.Para enamorarte utilizó contigo el gancho o anzuelo de la simulación de indiferencia o estrategia de la coqueta, simulando no querer una relación contigo o no estar interesado en ti o que nunca querría tener una relación con nadie, y eso exacerbó en ti el deseo mimético.

31.Te dice que deberías cortar la relación por tu propio bien y que no te es conveniente seguirla, pero luego obra en sentido contrario.

32.Aunque estáis ya separados o divorciados, pretende seguir controlando tu vida de algún modo a distancia.

33.Quieres escapar y salir de la relación, pero no sabes cómo hacer.

34.En momentos, has flirteado con la idea de quitarte la vida al creerte sin escapatoria, o cuando la bronca con tu pareja te ha dañado de forma extrema.

35.Has pensado el modo de vengarte, perjudicarle o de hacerle daño como forma extrema de librarte de él y te has asustado de tu propia reacción.

36.Te encuentras espiando su vida, sus redes sociales, sus correos, sus contactos, etc. Te sorprendes a ti mismo como detective curioseando en su Facebook, interceptando sus correos, entrando en sus diarios privados, traspasando límites que nunca habrías imaginado traspasar.

37.Te encuentras en una situación de adicción al alcohol, medicamentos o drogas para poder sobrellevar la bronca de vuestra relación de pareja.

38.Te sientes como el malo de la película cuando quieres cortar la relación. Te crees culpable por si le pasa algo o se hace daño, y aun así consideras que no es posible seguir con esa relación.

39.Sabes que tu relación ha sido una ficción, más basada en tus ideas y sueños que en realidades tangibles que hayas podido verificar o contrastar. Te invade la frustración por habértelo creído y haber vivido en la fantasía y en una mentira.

40.Vives una vida zombi como de una «muerte en vida» y te planteas que tienes que elegir radicalmente entre cortar con tu psicópata o dejarte morir en una relación que poco a poco está acabando contigo.
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LO ÚNICO QUE NECESITAS PARA SALIR DEL INFIERNO





«Porro unum necessarium est». 
Una sola cosa es necesaria.

LC 10, 42









Solo una cosa es necesaria para zafarse de tu psicópata: tu decisión. Esto es lo primero que debes considerar a la hora de recuperarte de la experiencia del paso de un psicópata por tu vida, si de verdad quieres salir adelante y librarte de esa relación tóxica.

Si es así, debes tomar una decisión drástica y radical: cortar por lo sano.

Los psicópatas ejercen una fascinación formidable sobre sus víctimas que lleva a estas a quedar subyugadas e hipnotizadas por el encanto y la seducción del personaje fake que siempre sabe de qué manera establecer un lenguaje que se acomoda a las necesidades, sueños y anhelos de aquellas.

Muchos son los que desean ser aliviados de las consecuencias de vivir entrampados en las redes psicopáticas, pero no son tantos los que desean una curación de verdad.

Quieren seguir con el juego y no pagar sus consecuencias.

El problema radica en que, tratándose de psicópatas no hay una tercera vía.

O se deja de estar a tiro de su proverbial capacidad de hacer sufrir, o el daño sigue avanzando sin piedad por años o décadas.

No hay cambios en las personalidades psicopáticas. 

La experiencia de relacionarse con ellas es una sucesión continua de mentiras, traiciones, maltrato y denigración que convierten todo futuro en la repetición casi exacta del pasado de las víctimas.

De ahí que sea imprescindible la concurrencia de una decisión que solo tú puedes tomar y que debes tomar.

Nada ni nadie puede sustituir este paso sobre el que se asienta todo el entramado de tu recuperación.





PUNTOS CLAVE EN TU RECUPERACIÓN

•Las dos premisas para realizar algo en la vida son:

—Si puedes hacerlo (CAPACIDAD).

—Si quieres hacerlo (VOLUNTAD).

•La mayor parte de las personas suelen engañarse, alegando no poder hacer las cosas que deben hacer para su bien, cuando en realidad no quieren hacerlas.

•Sobre este mundo pesa la libre determinación de la voluntad que es la manifestación de tu libre albedrío. Nada ni nadie puede obligarte o forzarte a hacer algo que tú no quieres, ni a hacer algo que tú quieres sin tu colaboración. Quienes niegan su capacidad para tomar decisiones significativas en sus vidas se mienten a sí mismos y se autoengañan, arrojando la pelota a la grada.

•En Psicoterapia Zero no es posible alcanzar la recuperación sin la concurrencia de la voluntad del paciente. La voluntad del psicoterapeuta o de sus familiares no suple la esencial determinación de salir adelante que corresponde a las víctimas de psicópatas.

•Por voluntad no me refiero a una especie de terquedad, obstinación cerril u obcecación irracional, sino a la determinación constante de hacer e implementar en tu vida aquello que es bueno para ti a largo plazo.

•La sede de la voluntad está en la parte más evolucionada de nuestro cerebro: el neocórtex. La aplicación del poder de tu neocórtex prefrontal a movilizar tu capacidad de autodeterminarte te lleva a elegir entre varias opciones aquella que sea la mejor para tu futuro.

•Sin la concurrencia de tu voluntad no es viable ninguna recuperación.

•Salir de un ex psicópata no ha sido nunca fácil para nadie que haya estado en dicha situación. Requiere de un absoluto compromiso en tu favor y situarte incondicional y radicalmente de tu parte. Nada es más importante para sobrevivir a una relación tóxica que decidirte a pasar página de esta mala experiencia.

•Las recaídas y los errores son esperables. Nada nuevo bajo el sol. No te preocupes, caerse está permitido, pero levantarse es obligatorio. No arrojes la toalla y recuerda que la herida cicatriza más rápido en la medida que no permitas que nadie le vuelva a meter el cuchillo dentro. 

•La voluntad no se fundamenta en tus emociones. El neocórtex prefrontal dirige e inhibe los centros basales emocionales inferiores del cerebro, por lo cual está llamado a dirigir todas las operaciones desde una supervisión central no afectada por lo emocional. 

•Si esperas a sentir emociones que dirijan tu voluntad hacia aquello que es bueno para ti, no llegarás nunca a comenzar tu recuperación, pues tus sentimientos han sido dañados y tu cerebro emocional ha quedado abducido por el trauma.

•Esperar a sentir ganas de terminar la relación con un psicópata es llegar sistemáticamente tarde a la decisión de ponerte a salvo. No esperes más a sentir cosas que nunca llegarás a sentir.

•No hay forma de salir del bucle que lleva a las personas a apegarse a un perpetrador psicopático sin que intervenga decididamente la fuerza de la voluntad.
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¿CÓMO TE CONVIERTES EN EL ENEMIGO DE TU PAREJA NARCISISTA?













El narcisismo es una ausencia de autoestima que conduce a una conducta externa que intenta compensar esa carencia, mediante una actitud en las relaciones que resulta nociva y genera víctimas.

Para los narcisistas los demás no existen sino como espejos. Necesitan a los otros para poder valorarse a sí mismos.

La megalomanía narcisista compensa siempre profundos sentimientos de inadecuación, inseguridad, miedo y rabia.

La apariencia de ser importantes y superiores a los demás no es más que una compensación. Tan solo lo simulan, pero, en el fondo, no lo creen.

En la relación con un narcisista tú eres el adversario y el rival siempre. Debido a una pobre autoestima que le compara con todo el mundo, muy pronto su pareja se convierte en alguien amenazante a batir. De ahí que, sin saberlo, te hayas convertido en el enemigo íntimo a derrotar de tu pareja narcisista.

Ser el objetivo de la estrategia narcisista se convierte en un problema en la medida en que no esperas que los ataques, el maltrato, la denigración, las comparaciones odiosas, el control o la monitorización perversa y obsesiva provengan de alguien con quien convives.





EL DIOS PERVERSO AL QUE DEBES ADORACIÓN Y SUMISIÓN

•Su necesidad de superar un terrible vacío le lleva a intentar ser un «dios» para los demás. Vivir en la ficción de ser adorado por todos convierte sus relaciones en una fuente continua de conflicto y victimización.

•Vive de suscitar miradas fascinadas de admiración de su corte de admiradores y fans. Necesita siempre más. Por eso nunca tu adoración y sumisión resultan suficientes.

•La herida narcisista explica la paranoia habitual de que todos copian sus presuntas genialidades, todos imitan su arte, todos desean arrebatar sus supuestas aptitudes, todos envidian su talento y, obviamente, también todos quieren quitarle a su pareja. 

•Termina siendo víctima de su propia profecía autocumplida haciendo que sus parejas acaben por tirar la toalla y cortar una relación que no tiene más que un solo miembro y donde el otro no existe más que como un objeto de gratificación, control y abuso.

•Muy pronto la pareja del narcisista se da cuenta de que tener éxito, mejorar profesionalmente o simplemente ser feliz le convierte en el enemigo y en constante diana de ataques, hipercrítica, denigración o humillaciones.





EL CONTROL Y LA CELOPATÍA NARCISISTA

•Nadie puede dar a otro lo que no tiene. Ante la impotencia de no poder amar a su pareja, efecto de su pavorosa falta de autoestima, cualquier narcisista intenta hacer trampas y recurre a una estrategia mimética evidente que ya traté en mi libro Las 5 trampas del amor (La Esfera de los Libros, 2017): la estrategia del curioso impertinente. Se trata de usar la envidia (real o ficticia) de los demás como motor para crear un deseo por su pareja y vencer así su incapacidad de amar a nadie, sustituyendo el amor por un puro artefacto mental: el deseo de los demás. Cuanto más envidiado sea, más crece su autovaloración y eso apuntala su deseo nulo o escaso por su pareja. El valor de sí mismo sube tanto como el número de personas que le envidian por su pareja, es decir, la desean. 

•Del mantra «Necesito que me enviden para valorarme», todo narcisista pasa al «Necesito que otros deseen a mi pareja para desearla yo mismo». El deseo de los demás le confirma su precario e inseguro rol de «curioso impertinente». Su propia pasión por su pareja necesita ser alimentada falsamente y se mantiene a base del combustible mimético del deseo fascinado de los demás por ella. El círculo se cierra. Requiere añadir cada vez más competidores reales o imaginarios para alimentar el valor de su objeto (su pareja), y realzar su propio valor psicológico como ser humano.

•El resultado inevitable es la paranoia y la celotipia narcisista. Esa posición mental paranoide y celosa convierte a su pareja en víctima del abuso narcisista en forma de escenas de celos, protestas infantiles, broncas, chantajes, malos tratos verbales, acoso y de todo tipo de controles que la encierran en una monitorización creciente y perversa. Exponiendo a su pareja al deseo ajeno como se exhibe un trofeo que marca el valor de quien lo ha conseguido, el narcisista no puede evitar sentir intensas dudas personales respecto a su propia valía como persona. Su relación de pareja se vuelve cada vez más tóxica convirtiendo así literalmente al otro en un prisionero de los celos que el propio narcisista autofabrica con esa actitud.
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