Guia Rapida para Recuperarte
y Volver a Ser Tu

Supera la Ruptura con un Narcisista



Presentacion

Si alguna vez has amado a un narcisista, si te has sentido atrapado/a
en una relacion donde el amor duele mds de lo que sang, estas
palabras también son tuyas.

Al principio, todo parecia un suefo. Te miraba como si fueras la
persona MAs especial del mundo. Pero, poco a poco, ese amor se
volvio frio, exigente. De pronte, caminakas de puntillas, temiendo decir
lo incorrecto. Pidiendo perddn por cosas que no hiciste, justificando
comportamientos que te herian.

El dolor de amar a un narcisista no es solo el sufrimiento evidente, sino
la pérdida de ti mismo/a. Es mirar al espejo y no reconocerte. Es dudar
de tus emociones, de tu realidad, de tu derecho a ser tratado/a con
respeto. Vivir atrapado/a en un ciclo de esperanza y desilusion, de
amor y rechazo.

Quizds todavia te preguntas si alguna vez te amo. Quiero que sepas:
no era amor, era control. Y td4, con toda tu luz, mereces algo mejor.

Si has sobrevivido a esto, si estds aqui buscando respuestas, no estds
solo/a. Hay vida después del abuso, amor que no duele, una version
de ti esperando ser rescatada.

Esta guia es una puerta hacia tu recuperacion, hacia tu libertad, hacia
la versién mds fuerte de ti mismo/a.
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1. Introduccién: No estds solo/a, esto no fue amor
r
Si estds leyendo esto, es porque acabas de salir de una relacidén con
una pareja narcisista y probablemente te sientes confundido/a,
devastado/ay emocionalmente agotado/a. Sé lo que es. Sé lo dificil
que es intentar explicarlo a los demds y no encontrar comprension.
Cuando terminas una relacién con un narcisista, la ruptura no se
siente como cualquier otra. No es solo dolor por perder a alguien a
quien amabas, es un torbellino de emociones contradictorias:
e Dudas si hiciste lo correcto.
e Te preguntas si todo fue una mentira.
e Te sientes roto/a porque esta persona, que un dia parecia
adorarte, ahora te ignora o te trata como si no valieras nada.
e Te atormenta la culpa, como si de alguna manera la ruptura fuera
tu culpa.
Quiero que leas esto con atencion: Nada de lo que pasé fue tu culpao.
Lo que viviste no fue amor, sino manipulacion.

Las relaciones con narcisistas no son normales

Es normal que te preguntes por qué esta ruptura duele tanto, incluso
mds que otras que has vivido antes. La razén es que una relacién con
un narcisista no es como una relacién sana. No hubo amor
incondicional ni respeto mutuo. En su lugar, hubo manipulacion,
control, gaslighting y un juego constante de idealizacién y devaluacién
que te mantuvo atrapado/a.

Aqui hay algo que debes entender: las parejas narcisistas no terminan
relaciones, las destruyen. No te dejan con un cierre saludable, sino con
un vacio emocional que te hace dudar de ti mismo/a y de tu propia
realidad.



Validando tu experiencia: No estas solo/a
Tal vez has intentado explicarle a alguien lo que viviste y te
encontraste con frases como:

e "Seguro no era para tanto.”

e "Todas las parejas tienen problemas.”

e "No puedes superar a tu ex porgue todavia lo/a quieres.”
Escuchar esto duele, porque hace que dudes de tu propia percepcion.
Pero la realidad es que quienes no han vivido una relacién con un
narcisista no pueden entender la profundidad del daro.

Déjame decirte algo: lo que sientes es real. Lo que viviste fue real. Y
mereces sanar.

Lo que aprenderds en esta guia

Esta guia no busca llenar tu cabeza con teoriq, sino darte
herramientas reales para empezar a salir del tdnel en el que te sientes
atrapado/a. Aqui aprenderds:

/ Por qué duele tanto la ruptura con un narcisista y cémo lidiar con la
confusion.

v/ Qué es el contacto cero y por qué es crucial para tu sanacion.

+/ Como reconstruirte emocionalmente y recuperar la confianza en ti
mismo/a.

Este es el primer paso de tu recuperacion. Puede que ahora sientas
gue nunca saldrds de esto, pero te prometo que si es posible. Porque
aungue un narcisista te haya hecho dudar de tu valor, la verdad es
que siempre has sido suficiente.

Ahora empecemos a sanary encontrar tu VERDADERO YO.




2. Lo que pasa después de la ruptura con un narcisista

El ciclo de manipulacion después de la ruptura
El narcisista no desaparece facilmente. A diferencia de una ruptura sang,
donde cada persona sigue su camino, un narcisista suele intentar
mMantener el control sobre su expareja a través de manipulaciones
emocionales.
A continuacion, te explico las tacticas mdas comunes para que las
reconozcas y No caigas en ellas:
1. Hoovering: Intentard "succionarte” de vuelta a la relacion
El narcisista puede reaparecer con mensajes, disculpas falsas o incluso
declaraciones de amor, intentando hacerte creer que ha cambiado. Pero
no ha cambiado.
Ejemplo de hoovering:

e "Me di cuenta de que te amo, no quiero perderte.”

e "He cambiado, aprendi la leccion, dame otra oportunidad.”

e "Nadie te va a amar como yo lo hago.’
Qué hacer: No caigas en la trampa. Recuerda por qué saliste de la
relacion.

2. Triangulacion: Usard a otra persona para hacerte sentir
reemplazado/a
Poco después de la rupturg, es posible que el narcisista exhiba
pUblicamente a una nueva parejo, haciéndote sentir que eras facilmente
sustituible.
Ejemplo de triangulacion:

e Publicar fotos con alguien mas para provocarte.

e Hacer comentarios sobre lo feliz que estd con su 'nuevo amor'.

e Hacerte llegar rumores sobre lo "bien que le va sin ti'.
Qué hacer: No lo tomes como algo personal. Los narcisistas no sienten
amor genuino; solo buscan controlar a su nueva victima.



3. Culpabilizacion: Te hard sentir que la ruptura fue tu culpa
El narcisista puede intentar hacerte creer que fuiste tu quien destruyo la
relacion, minimizando todo el dafo que te causo.
Ejemplo de culpabilizacion:

e "Eres demasiado sensible, por eso todo termind.”

e "Nunca estuviste a mi altura.’

e "Si hubieras cambiado, seguiriomos juntos.”
Qué hacer: No te dejes arrastrar por la culpa. El abuso que sufriste no
fue tu responsabilidad.

4. Descarte y frialdad extrema
Si el narcisista siente que ya no tiene poder sobre ti, puede adoptar una

actitud cruel e indiferente, como si nunca hubieras significado nada.
Ejemplo de descarte:
e Ignorar tus mensajes o responder con frialdad.
e Fingir que nunca tuvo sentimientos por ti.
e Difundir rumores sobre ti para dafarte.
Qué hacer: No busques explicaciones ni cierres. Un narcisista no tiene
empatio, y esperar respuestas solo prolongard tu sufrimiento.




'3. Contacto Cero: El paso necesario para tu

recuperacion

Salir de una relacidn con un narcisista es solo el primer paso. La
verdadera recuperacion comienza cuando cortas todo contacto con esa
personay le cierras la puerta a su manipulacion. Pero mantener el
Contacto Cero no es facil. La dependencia emocional, la confusion y la
manipulacion pueden hacer que sientas la tentacion de volver.

Si alguna vez te has dicho a ti mismo/a:

V "Solo quiero hablar con él/ella para aclarar algunas cosas.”

Vv "Quizds realmente ha cambiado.”

V/ "Extrano los momentos buenos, ¢y si intentamos ser amigos?”

Déjame decirte algo: cualgquier excusa para volver a contactar con un
narcisista es una trampa emocional.

En este capitulo te explicaré qué es el Contacto Cero, por qué es la clave
de tu recuperacion y como mantenerlo incluso cuando la tentacion de
volver es fuerte.

éQué es el Contacto Cero y por qué es tan importante?

El Contacto Cero significa eliminar por completo a la persona narcisista

de tu vida. Esto incluye:

X No responder a llamadas ni mensajes (bloguea su nmero si es

posible).

X Eliminarlo/a de todas las redes sociales (sin excepciones).

X Evitar lugares donde puedas encontrdrtelo/a.

X No hablar sobre él/ella con amigos en coman.

X No caer en provocaciones, indirectas o intentos de manipulacion.

¢Por qué es tan importante?

Porque cualquier tipo de contacto te mantiene atrapado/a en su juego

emocional. Los narcisistas no cambian, pero saben como manipularte

para que creas gque si lo haradn. Cada mensaje que leas, cada interaccion

que tengas, es una oportunidad para que te controle otra vez.
Mantener el Contacto Cero no es venganza, es autoproteccion. Es la

unica manera de romper el ciclo y empezar a sanar de verdad.



Como mantener el Contacto Cero incluso cuando sientes la tentacion
de volver
Los primeros dias o semanas después de aplicar el Contacto Cero
pueden ser los mas dificiles. La confusion, la nostalgia y la dependencia
emocional pueden hacer que sientas ganas de volver. Aqui te dejo
estrategias para mantenerte firme:
1. Recuerda el dano que te hizo
Cuando sientas la tentacién de volver a contactar, haz una lista de todas
las cosas que te hicieron sufrir en la relacion. Léela cada vez que sientas
dudas.
X Ejemplo:

e "Me hizo sentir invisible.”

e "Me culpaba por todo y me hacia dudar de mi mismo/a.”

e "Me manipuld y jugd con mis emociones.”
Recuerda: No puedes sanar en el mismo lugar donde te lastimaron.

2. Ten un plan para los momentos de debilidad
Si en algin momento sientes ganas de llamarlo/a o escribirle, sustituye
ese impulso por una accidn concreta que te distraiga.

Opciones:
+/ Llama a un amigo de confianza y cuéntale lo que sientes.
/ Escribe en un diario todo lo que quisieras decirle, pero NO se lo envies.
+/ Sal a caminar, haz ejercicio o escucha musica motivadora.

3.Rompe los lazos digitales
Es tentador espiar sus redes sociales, pero cada vez que lo hagas, te
expones a una recaida emocional.
Tareas inmediatas:

Bloquea su nUmero y redes sociales.

Elimina fotos, mensajes y cualquier recuerdo digital.

Si sientes curiosidad por su vidg, repitete: “Lo que haga ya no me
concierne”.



Qué hacer si tienes hijos o responsabilidades en comin

A veces, el Contacto Cero total no es posible porque tienes hijos o
compromisos que te obligan a mantener cierta comunicacion. En estos
casos, lo mejor que puedes hacer es aplicar el la Piedra Gris, que significa
Mmantener la comunicacidn minima, sin emociones ni reacciones
personales.
/ Como aplicar la Piedra Gris:
e Mantén la comunicacion solo por temas estrictamente necesarios
(hijos, asuntos legales).
e No respondas a provocaciones ni ataques personales.
e Usa frases cortas y neutras.
e Sies posible, establece un medio de comunicacion formal (correo
electronico, aplicacion para padres separados).
Ejemplo de codmo responder a un narcisista:
X Ellos: "Eres un desastre como padre/madre, por tu culpa los nifos
sufriran.’
TU: "Lo hablaremos en el momento adecuado. Por favor,
mantengamos el foco en los nifos.”
Regla clave: No entres en discusiones. No trates de defenderte. Ellos
lbuscan provocarte, pero si No reaccionas, pierden su poder sobre ti.



¢Queé es el Sindrome de la Victima Narcisista?

El Sindrome de la Victima Narcisista (SVN) es un conjunto de sintomas
emocionales, cognitivos y fisicos que aparecen tras haber sufrido abuso
prolongado por parte de una pareja narcisista. Fue descrito por la
psicoterapeuta Christine Louis de Canonville en 2009 y explica por qué
muchas victimas experimentan un sufrimiento intenso incluso después de la
relacion.

Este sindrome no es un trastorno mental en si mismo, sino una respuesta
natural al trauma emocional. No estés loco/a, no eres débil, y no es tu culpa
que te sientas asi.

A continuacion, veremos las secuelas mdas comunes del SVN 'y cOmo
empezar a trabajarlas.

Las principales secuelas del abuso narcisista

1. Vinculo traumatico: El por qué sientes que sigues atado/a

/ Qué es: El narcisista te sometid a un ciclo de amor y abuso que cred una
adiccidn emocional. Aungue racionalmente sepas que la relacion era toxica,
tu cerebro adn la busca.

2.Disonancia cognitiva: La confusion que no te deja avanzar

/ Qué es: Tu mente estd dividida entre dos versiones de la relacion: la parte
"buena" y la parte abusiva. Esto genera una lucha interna que impide ver la
realidad con claridad.

3. Critica interna y baja autoestima

v/ Qué es: Después de afnos de escuchar criticas y desprecio, tu voz interna
repite esos Mismos mensaijes: ‘No eres suficiente’, Todo fue tu culpa’, "No
mereces amor,

4. Verglenza toxica: El sentimiento de que algo estd mal contigo
/ Qué es: Creciste en una relacién donde siempre eras eI/ la culpable, asi
gue ahora sientes verguenza constante por ser quien eres.



5. Ansiedad y miedo constante

v/ Qué es: Viviste en un estado de hipervigilancia, esperando el préximo
ataque del narcisista. Ahora, sientes ansiedad incluso en situaciones donde
no hay peligro.

6. Incapacidad de sentir placer (Anhedonia)
/ Qué es: Después del abuso, muchas victimas sienten un vacio emocionall
y dejan de disfrutar cosas que antes les gustaban.

7. Codependencia y dificultad para poner limites
v/ Qué es: Estas acostumbrado/a a priorizar a los demds y sientes culpa
cuando intentas decir 'no".

8. Soledad y miedo a las relaciones
v/ Qué es: Temes confiar en alguien nuevo porgue no quieres repetir el
Mismo patron.

9. Revictimizacion: Coer en otra relacion téxica
/ Qué es: Sin darte cuenta, puedes atraer a otra persona Manipuladora.

26. Hasta 26 posibles secuelas nos quedan.
Puedes encontrarlas en COMO SANAR DESPUES DE UNA RELACION T6XICA, o)
HOMBRE ABUSADO, HOMBRE CASTRADO.

CcOMO SANAR DESPUES Hombre Abusado,

DE UNA Hombre Castrado
RELACION TOXICA Onamde  Hsabe Sl Ao et

e 2
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https://amzn.to/4hZifRr
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Pasos para sanar después del abuso narcisista

il Acepta lo que pasd: No fue culpa tuya. Fuiste victima de manipulacion
emocional.

¥A Rompe el vinculo traumatico: Mantén el Contacto Cero y bloquea todo
acceso a su manipulacion.

K Reconstruye tu identidad: Redescubre quién eres fuera del abuso. Escribe
una lista de cosas que te hacen feliz.

3 Busca apoyo: Terapia, grupos de apoyo o amigos que entiendan tu
proceso.

B sé paciente contigo/a mismo/a: La recuperacion no es lineal, pero cada
pequeno avance es un paso hacia tu libertad.

Reflexion final: Este es el comienzo de una nueva vida

El abuso narcisista deja heridas profundas, pero no son permanentes. Con
el tiempo, paciencia y las herramientas adecuadas, puedes recuperar tu
autoestima, tu confianza y tu felicidad.

Ejercicio para reforzar tu recuperacion:
/ Escribe una carta a tu yo del futuro, describiendo como te gustaria
sentirte en seis meses sin la sombra del narcisista.
/ Léela cada vez que sientas que no avanzas.
Cada dia que pasas lejos del narcisista es una victoria. No te rindas. Eres
mas fuerte de lo que crees y mereces una vida libre de abuso.

Sanar de una relacién con un narcisista no es un destino, sino un camino
que recorres dia adia. Puede que hoy el dolor siga presente, pero cada
paso que das lejos de esa relacion es un acto de valentia y amor propio.

El proceso de sanacion te permitird reconstruir tu identidad, recuperar tu
autoestima y aprender a establecer limites para protegerte en el futuro. Es
un renacer en el que tu decides quién eres sin las cadenas del abuso.

No estds solo/a en este camino. Existen recursos y herramientas que pueden
ayudarte a avanzar. Mi liboro Cémo sanar después de una relacion toxicay
mis sesiones de coaching estdn disefladas para apoyarte en este proceso
de transformacion.

Tu nueva vida comienza ahora. Elige priorizarte. Elige sanarte.



Si ya te has cansado de lidiar con la montafia rusa emocional
tras una ruptura .. jEs hora de aprender a regular tus
emociones, desintoxicarse de tu ex, y descubrir lo que vales de
verdad!

Te ayudo a conectar contigo, y reconstruir tu identidad,
mediante sesiones personalizadas que te permitiran alcanzar
conocer a tu Yo de Verdad.

HAZ CLICK

RESERVA TU SESION GRATUITA DE DESCUBRIMIENTO

Puedes, trabajar en tus heridas y encontrar todo tu valor, con la
guia que con sus mas de 40 ejercicios te ayudara a encontrar tu
verdadera identidad.

Como sanar después de una relacion téxica: Mas alla del contacto cero

COMO SANAR DESPUES
DE'UNAf A Hombre Abusado,
ELACION TOXIC
- Hombre Castrado

=

MAS ALLA DEL CONTACTO CERO

Hombre Abusado, Hombre Castrado
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