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  Introducción


He visto en redes sociales, numerosas publicaciones sobre personas que ceden frente al abuso de otros. Los ejemplos incluyen relaciones tóxicas justificadas por la culpa de sentirse "desalmados"; préstamos de dinero no devueltos y favores que, en última instancia, no benefician en nada a quienes los realizan. 
La codependencia es una danza íntima entre personas codependientes y personas de narcisistas. Permítanme compartir mi broma favorita sobre la codependencia para ayudarles a entender mejor este concepto.
Dos codependientes tienen relaciones sexuales. Luego, uno le pregunta al otro: "Qué bien, fue bueno para ti, ¿qué tal fue para mí?" Los codependientes no tienen relaciones positivas consigo mismos. Suelen anteponer las necesidades de los demás sobre las suyas propias. Esto nunca es bueno.
Por otro lado, los narcisistas tienen una relación poco saludable consigo mismos. Colocan sus intereses en primer lugar. Se aprovechan de los demás y de las relaciones para obtener beneficios personales sin remordimientos ni pesares. No reconocen su responsabilidad ni sus errores y atribuyen la culpa a los demás.
Es fácil comprender cómo se enredan los codependientes y los narcisistas entre sí. Se asemeja a la unión de dos piezas de un rompecabezas. Uno es un blanco más fácil para el otro. Sin embargo, hay más en esta relación.
Se ha descubierto que este tipo de relaciones tienen raíces en los vínculos familiares de cada parte involucrada. Es más probable que desarrolles codependencia o narcisismo si has tenido, o tienes, padres narcisistas. 
La recuperación de la codependencia permitirá a la persona empezar a establecer límites y a desafiar al narcisista. Como seres humanos, nos resulta difícil imaginar a alguien completamente incapaz de sentir empatía o de aprender de los errores del pasado. El principal error de un codependiente es suponer lo mejor de su pareja narcisista, porque en principio le resulta difícil imaginar cómo alguien puede ser tan implacable y egoísta. Es así como comienza la dinámica.
La buena noticia para el codependiente es que existe la posibilidad de sanar una vez que se visualiza la falta de compasión del narcisista, un atributo que los caracteriza. El codependiente puede trabajar bien con un terapeuta para hacer ciertos ajustes. La disposición a culparse a sí mismo permitirá el abordaje. Sin embargo, para el narcisista, esto no es posible. Son patológicamente incapaces de cambiar porque están atrapados en su universo de no culpabilidad. ¿Cómo pueden cambiar las personas si no pueden reconocer que tienen un problema?
Este libro pretende proporcionar información y técnicas útiles para ayudar a recuperarte de la manipulación y el narcisismo, con estrategias para detectar, desarmar y gestionar las relaciones narcisistas abusivas. Si estás listo para iniciar un camino de recuperación a través de coaching personalizado y el apoyo, este libro te puede ayudar.
Libérate de los patrones tóxicos—Descubre qué te mantiene estancado
¿Te sientes atrapado en un ciclo de dar constantemente, aunque tus propias necesidades son ignoradas? La codependencia y el abuso narcisista crean una dinámica dolorosa en la que, sin importar cuánto des, la necesidad de control del narcisista te consume, dejándote agotado, confundido y cuestionando tu valor.
El impacto de estas relaciones es profundo. La duda persistente, el aislamiento y las cicatrices emocionales suelen volverse parte de la vida diaria. Si te encuentras caminando de puntillas, temiendo el enojo o la desaprobación, es probable que tu identidad se esté desvaneciendo mientras te vuelves cada vez más dependiente de su aprobación. Este ciclo agotador puede hacer que liberarse parezca casi imposible.
Pero la verdadera libertad comienza con entender por qué surgen estos patrones. Nuestro quiz gratuito "¿Cuál es tu arquetipo psicológico?" te ayuda a descubrir los rasgos que influyen en tu comportamiento y te predisponen a caer en dinámicas tóxicas. Con este conocimiento, ganarás claridad sobre qué impulsa tus acciones, dándote el poder para romper estos patrones y recuperar tu vida.
Mereces más que la lucha constante de priorizar a otros mientras te descuidas a ti mismo. Visita quiz.mejorarlo.com y comienza tu camino hacia la comprensión, la sanación y un empoderamiento duradero.
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Comprender el abuso narcisista y la codependencia


Los términos codependencia y narcisismo resultan familiares para muchos de nosotros. La Codependencia ocurre cuando dos personas están enredadas en una vida en la que dependen la una de la otra y sufren al mismo tiempo angustia emocional. Una pareja narcisista es egocéntrica, arrogante y carece de empatía frente al otro. 
En este capítulo, hablaremos del abuso narcisista con más detalle. También examinaremos la codependencia, el complemento natural al abuso narcisista.
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