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TOXICOS




ACERCA DE Mi

— . .
v iy Soy Patricia Petrecca
N

Cambié de rumbo a los 50. No por

valentia: por necesidad. Durante afios,
/ como psicologa, acompané a mis
ﬂ consultantes a retomar el rumbo de sus
I, vidas, aun cuando en silencio sentia que
& la mia ya no encajaba..Hasta que un dia,
lo que venia postergando se volvid
inevitable:cerrar ciclos para descubrir
qué queria de verdad y qué ya no
formaba parte de mi.

Ese proceso - desordenado, real, humano- termino
convirtiendose en mi mision.

Hoy acompano a mujeres que transitan ese mismo
terreno incierto: el vacio que aparece cuando una etapa
se agota, la confusion de no reconocerse, el cansancio
que pide un giro. Mujeres que saben que algo tiene que
cambiar, pero no encuentran el “codmo” Trabajo desde
un enfoque integrativo y basado en la evidencia,
combinando Terapia de Esquemas, ACT, TCC, DBT. para
crear procesos claros, practicos y transformadores.
Nada de promesas. Nada de “pensa positivo” Trabajo
con lo real: lo que duele, lo que pesa, lo que pide
moverse.  Volver a una misma es dejar de sobrevivir
para empezar a elegir.

Si estas leyendo esto, ya diste el primer paso:

Lo P P

te elegiste.
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INTRODUCCION

Este es el momento en que pasas de ser una
espectadora confundida a la duefia de la trastienda.
Entender las tacticas del vampiro es como asistir a un
espectaculo de magia sabiendo exactamente donde
esta el doble fondo de la caja y en qué manga se
oculta el naipe: una vez que el truco queda al
descubierto, el asombro se transforma en una
mezcla de lucidez y desprecio.

El poder de quien consume tu energia no reside en

su fuerza, sino en tu desconocimiento. El necesita
gque tu sigas creyendo en su "magia" para poder
seguir moviendo los hilos de tu voluntad.

Este Diccionario de la Manipulacion no es una
simple lista de términos; es una radiografia de tu
secuestro emocional y, al mismo tiempo, el hacha
con la que cortaras las cuerdas del titiritero.

Al adentrarte en estas paginas, debes prepararte
para una verdad incomoda: nada de |lo que viviste fue
improvisado. Cada grito, cada silencio y cada
promesa de cambio formaban parte de un guion
perfeccionado por el vampiro para mantenerte en un
estado de alerta y sumision.



Quiero explicarte, de forma clara, como fue que te
"hackearon" el cerebro y por qué tu cuerpo reacciond
asi; tiene una explicacion légica, no es que estés loca
ni seas débil. No estas leyendo esto para
"entenderlo" a él, sino para recuperar el control de tu
vida. Cuando termines este diccionario, la niebla se
habra disipado y lo que antes te parecia un misterio
doloroso quedara reducido a lo que siempre fue: un
fraude psicologico ejecutado por alguien que solo
puede brillar si tu te apagas.

Lo que este diccionario hara por ti:

« Matar la duda: Dejaras de preguntarte si "te lo
imaginaste" o si "eres demasiado sensible".

 Identificar el guidn: Veras que el vampiro es, en
realidad, un ser predecible que repite las mismas
jugadas unay otra vez.

« Recuperar tu autonomia: Al entender el
mecanismo del truco, el hilo se rompe y tu dejas
de bailar al ritmo de sus dedos.

"La libertad comienza el dia en que dejas de buscar
explicaciones en el corazon del vampiro y empiezas a
buscarlas en la verdad de como funciona tu cerebro.”



LA BIOLOGIA DEL ENGANO
¢Por qué tu cerebro se volvio tu "peor enemigo”?

Antes de entrar a diseccionar lo que él te hace,
tenemos que hablar de lo que te esta pasando por
dentro. Muchas veces te habras preguntado: "/Por
qué no puedo dejarlo si sé que me hace dafio?" o ";Por
qué sigo extrariandolo después de todo lo que me hizo?".
La respuesta no tiene nada que ver con la falta de
caracter o con un "amor masoquista". La respuesta
esta en tu sangre y en tus neuronas.

Imaginate que tu cerebro es como una computadora
de ultima generacion a la que le instalaron un virus
disefiado especificamente para tomar el control. No
sos deébil, estas intoxicada.

1. La montaia rusa quimica (Dopamina vs. Cortisol)

Cuando el vampiro llegd a tu vida con el Love
Bombing, inund0 tu cerebro de Dopamina (la
hormona del placer y la recompensa). Te sentias en la
cima del mundo. Pero, de repente, empezaron los
desplantes y el silencio, y tu cerebro se llen6 de
Cortisol (la hormona del estrés).

o El efecto: Tu cuerpo entr6 en un estado de panico.
¢Y qué hace el cerebro para calmar ese panico?



Busca la "droga" que lo hacia sentir bien antes.

o La trampa: El Unico que puede darte esa dosis de
alivio es el mismo que te causo el dolor. Asi se crea
un circulo vicioso donde buscas consuelo en los
brazos de tu propio verdugo.

2. El secuestro de la Amigdala

La amigdala es |la parte de tu cerebro que se encarga
de detectar el peligro. Con el maltrato constante, esta
alarma se queda "encendida" todo el tiempo. Cuando
vivis bajo asedio, la parte logica de tu cerebro (la
corteza prefrontal) se apaga para ahorrar energia y
sobrevivir.

Por eso, cuando estas en medio de una pelea con él,
sentis que no podés pensar, que te bloqueas o que
terminas pidiendo perdon por cosas absurdas. Tu
cerebro logico ha sido secuestrado por tu instinto de
supervivencia.

3. El vinculo traumatico: El pegamento quimico

Este es el concepto mas importante que vas a
aprender. Se llama Vinculo Traumatico y es |lo que te
mantiene pegada a él. Es el mismo mecanismo que
sufren las personas secuestradas (el Sindrome de
Estocolmo).



o ¢Como sucede? El vampiro alterna momentos de
terror con momentos de "ternura". Esa
intermitencia hace que tu cerebro se obsesione
con los momentos buenos para poder soportar los
malos.

o La realidad: No estas enamorada de él; estas
encadenada a la sensacion de alivio que sentis
cuando él deja de morderte por un rato.

No es amor, es abstinencia

Cuando intentas irte y sentis ese vacio desesperado
en el pecho, ese dolor que parece que te va a matar,
tenés que entender que eso no es "el amor de tu
vida" yéndose. Eso es sindrome de abstinencia. Tu
cerebro esta pidiendo su dosis de dopamina y
cortisol.

Entender esto es tu primer paso hacia la libertad. No
tenés que "dejar de amarlo" para irte; tenés que
entender que estas atravesando una desintoxicacion.
Una vez que la quimica de tu cuerpo se limpie, la
niebla se va a ir y vas a ver al vampiro tal cual es: una
marioneta vacia que ya no tiene poder sobre vos.



LAS 15 MANIOBRAS DE MANIPULACION
1. Gaslighting: El Robo de la Realidad

¢cDe qué se trata? Es una forma de
desmantelamiento mental. El vampiro no solo te
miente; te convence de que tu percepcion esta
averiada. El objetivo es que dejes de confiar en tus
0jos, tus oidos y tu memoria para que pases a
depender de la "version oficial" que él dicta. Es una
demolicidon controlada de tu cordura.

« La Frase: "Eso nunca paso, tu memoria es un
desastre” o "Eres demasiado sensible, todo te lo
tomas a mal".

« Lo que tu piensas y haces: Dudas de ti. Empiezas
a grabar conversaciones en secreto o a escribir
diarios solo para confirmar que no estas loca.
Terminas pidiendo perddn por cosas que sabes
que no hiciste, solo para detener el ruido.

« Por qué funciona: Destruye tu confianza. Tu
cerebro entra en una disonancia cognitiva masiva:
tus sentidos dicen "A" y la persona que amas dice
"B". Para aliviar ese estrés insoportable, tu mente
elige creerle a él y anularte a ti.

o Antidoto: La Bitacora de la Verdad: Escribe los
hechos apenas ocurran. No para debatir con él
(con un vampiro no se debate), sino para tener un
ancla de realidad que te devuelva el norte.



2. Refuerzo Intermitente: El Casino Emocional

¢De qué se trata? Es la maniobra mas adictiva que
existe. Se trata de alternar crueldad con migajas de
ternura. El vampiro te quita el afecto sin avisar y te lo
devuelve de forma aleatoria. Esto crea wuna
dependencia quimica donde tu te conviertes en una
jugadora de casino, apostando tu dignidad a la
espera de que "salga el premio" (un gesto amable).

e La Frase: (Después de dias de hielo) "Perdoname,
es que tengo tanto miedo de perderte porque eres lo
unico que me importa".

« Lo que tu piensas y haces: Te aferras a esa frase
como si fuera oxigeno. Borras de tu mente los tres
dias de maltrato por un minuto de carifio. Te
vuelves una experta en "esperar" que vuelva el
hombre del que te enamoraste.

e Por qué funciona: Una recompensa que llega de
vez en cuando es mucho mas adictiva que una
constante. Tu cerebro se inunda de dopamina en
la reconciliacion y de cortisol en el ataque. Estas,
literalmente, drogada por el vinculo.

« Antidoto: Desintoxicacion Bioquimica: Entiende que
ese momento "bueno" no es amor, es el cebo. El
amor de verdad es constante, no un sorteo de
loteria.



3. Abuso Reactivo: El Espejo de la Culpa

¢De qué se trata? Es una trampa de provocacion. El
vampiro te pincha, te humilla y te asedia en privado
hasta que tu, que eres humana, estallas, gritas o
pierdes los papeles. En ese segundo exacto, €l se
calma, pone cara de victima y te sefala como la
agresora. El truco es convertir tu reaccion al dolor en

la

"prueba" de que tu eres el problema.

La Frase: "/Mirate como gritas, la violenta y loca eres
tal".

Lo que tu piensas y haces: Te sientes un
monstruo. Te averguenzas de tu estallido vy
empiezas a creer que tal vez él tiene razon. Te
enfocas tanto en tu culpa que dejas de ver la
provocacién que la causoé.

Por qué funciona: Provoca un secuestro de la
amigdala. El te lleva al limite de tu resistencia
nerviosa para que tu pierdas el control. Asi, él
queda como el "equilibrado" y td como |la
"inestable".

e Antidoto: La Piedra Gris: No le des la reaccion que

busca. Si él quiere tu grito para sentirse inocente,
dale el silencio mas aburrido del mundo. Si no hay
reaccion, el vampiro se queda sin guion.



4. Triangulacion: La Fabrica de Celos

¢De qué se trata? Es meter a un tercero (real o
imaginario) en la relacion para que tu sientas que tu
puesto esta en riesgo. Puede ser una ex, una
compafera de trabajo o incluso su madre. El objetivo
es que tu dejes de mirar sus defectos para enfocarte
en competir con otra persona por su atencion.

La Frase: "Qué raro que mi compafiera piense que
soy un sol y tu siempre tengas quejas”.

Lo que tu piensas y haces: Sientes una urgencia
por demostrar que eres "mejor" que la otra. Te
vuelves celosa y obsesiva, lo que él usa para decir
que eres una "toxica".

Por qué funciona: Genera ansiedad por estatus. Tu
valor deja de ser intrinseco y pasa a depender de
Si él te elige sobre los demas. Te mantiene en un
estado de alerta constante, intentando ser
"suficiente".

Antidoto: Retiro de la Competencia: Entiende que el
trofeo estd podrido. Si hay otra persona
compitiendo, que se lo quede; le estas entregando
el problema a ella.



5. Tratamiento de Silencio: El Asesinato Emocional

¢De qué se trata? Es la retirada total de la
comunicacion como castigo. No es "necesitar
espacio"; es borrarte del mapa para que sientas el
terror del abandono. El vampiro te quita el habla para
gque tu sistema nervioso colapse y tu termines
suplicando cualquier tipo de contacto, incluso si es un
insulto.

e La Frase: (Silencio absoluto, mirada de hielo, te
ignora como si fueras un mueble).

« Lo que tu piensas y haces: Sientes una angustia
fisica en el pecho. Te humillas, lloras y pides
perddn por cosas que ni siquiera entiendes con tal
de que te dirija la palabra.

« Por qué funciona: El ostracismo activa las mismas
zonas cerebrales que el dolor fisico. Para el ser
humano, ser ignorado es una sefial de muerte
social. El usa tu instinto de supervivencia para que
aceptes cualquier condicion con tal de ser "vista"
de nuevo.

« Antidoto: Soberania del Vacio: Usa su silencio para
recoger tus cosas. Si él no te habla, no tienes que
darle explicaciones de por qué te vas. Su silencio
es tu mejor ventana de escape; no la cierres
intentando que hable.



6. Love Bombing: El Anestésico de la Voluntad

:De qué se trata? Es el cebo. Se trata de una
inundacion masiva de atencion, afecto y promesas en
la fase inicial. El vampiro no te esta amando; esta
creando una "anestesia emocional" para que, cuando
empiece a morder, tu estés demasiado drogada de
felicidad como para sentir el dolor. Es un secuestro
dopaminérgico.

e La Frase: "Eres el alma gemela que esperé toda mi
vida", "Nunca senti esto por nadie" o "Siento que te
conozco de siempre”.

« Lo que tu piensas y haces: Te sientes especial,
elegida y "por fin vista". Bajas tus defensas por
completo y aceleras el ritmo de la relacion
(mudanza, planes, exclusividad) porque crees que
has encontrado un oasis en el desierto.

e Por qué funciona: Provoca una sobreestimulacion
sensorial. Tu cerebro libera niveles masivos de
dopamina y oxitocina, lo que nubla tu juicio critico.
Es un mecanismo de "cebado" para establecer el
control posterior.

o Antidoto: £/ Termdmetro del Tiempo: El afecto sano
se construye con lentitud. Si se siente como una
droga, probablemente lo sea. La intensidad no es
intimidad.



7. Future Faking: El Pago con Moneda Falsa

:De qué se trata? Es una estafa temporal. El vampiro
te vende un futuro idilico (la casa, el viaje, la familia)
para justificar su falta de compromiso o su maltrato
en el presente. Te hace vivir en una pelicula que él
nunca tiene intencion de filmar.

e La Frase: "Cuando nos mudemos todo sera distinto”,
"Te juro que el proximo afio vamos a formalizar" o
"Estoy ahorrando para nuestra boda".

« Lo que tu piensas y haces: Aguantas el maltrato
de hoy porque crees que es el "precio" que debes
pagar para llegar a ese mafana sofado. Te
conviertes en una inversora que pone capital real
(tu vida) en una empresa fantasma.

« Por qué funciona: Se apoya en la gratificacion
postergada. Tu cerebro prefiere habitar la fantasia
que enfrentar la crudeza del presente. El vampiro
compra tu paciencia con mentiras detalladas.

« Antidoto: La Regla del Hoy: El futuro no existe; solo
existe cdmo te trata hoy a las 3 de la tarde. Si hoy
no hay respeto, en el futuro tampoco lo habra.



8. Hoovering: El Anzuelo de la Succién

:De qué se trata? Es el intento de "aspirarte" de
vuelta cuando nota que te estas alejando o que has
iniciado el contacto cero. No vuelve porque te ame,
sino porque ha perdido su suministro de energia y
necesita confirmar que todavia tiene las llaves de tu
casa emocional.

« La Frase: "Sofié contigo y me asusté, sestas bien?",
"He empezado terapia, finalmente entendi todo" o
"Nadie te va a amar como yo te amé".

« Lo que tu piensas y haces: Sientes una mezcla de
alivio y esperanza. Crees que "por fin se dio
cuenta". Te rompes por dentro y cedes, volviendo
al ciclo solo para que el maltrato empiece de
nuevo a los pocos dias.

« Por qué funciona: Activa el vinculo traumatico. Tu
cerebro esta condicionado para buscar consuelo
en la misma persona que te causo el dolor. Es una
recaida en una adiccion quimica.

« Antidoto: £/ Bloqueo de Hierro: No abras la puerta,
no leas el mensaje. Entiende que el "cambio" es
solo otra tactica de captura.



9. Breadcrumbing: La Dieta del Hambre

:De qué se trata? Es el arte de darte migajas de
atencion para mantenerte interesada, pero sin
compromiso real. Es dejar el hilo colgando para que
nunca te sueltes del todo, manteniéndote en un
estado de desnutricion afectiva.

« La Frase: "Te extrafio (y luego desaparece)", "Me
encantaria verte pronto (pero nunca concreta)" o un
simple emoji después de dias de silencio.

« Lo que tu piensas y haces: Analizas cada mensaje
como si fuera un jeroglifico. Vives de la esperanza
de que la migaja se convierta en banquete. Te
conformas con lo minimo y agradeces el
desprecio.

o Por qué funciona: Es refuerzo intermitente puro.
Al no saber cuando llegara la proxima migaja, tu
sistema nervioso se obsesiona con ella.

« Antidoto: Dignidad del Banquete: Si no hay un
plato lleno en la mesa, no te sientes a comer. El
amor no se mendiga.



10. Flying Monkeys: El Acoso por Delegacion

¢cDe qué se trata? El vampiro recluta a terceras
personas (amigos mutuos, familia, conocidos) para
gque te presionen, te vigilen o te hagan sentir
culpable. El objetivo es que sientas que el mundo
entero esta de su lado y que tu eres la que esta mal.

« La Frase (de ellos): "El estd destrozado, dale una
oportunidad”, "Me conto que estas muy inestable
ultimamente" o ";Como puedes ser tan fria después
de todo lo que hizo por ti?".

« Lo que tu piensas y haces: Te sientes aislada y
juzgada. Empiezas a dar explicaciones a gente que
no sabe nada de lo que pasa en privado. Dudas de
tu decision de irte.

« Por qué funciona: Utiliza la presion social y el
miedo al ostracismo. El vampiro triangula a la
sociedad para que tu pierdas tu red de apoyo y
vuelvas a su control.

o Antidoto: Poda de Contactos: Quien sirve de
mensajero del vampiro, no es tu aliado. Cierra el
circulo. La verdad no necesita defensa masiva.



11. Word Salad: El Laberinto de la Confusion

:De qué se trata? Es un discurso circular, ilogico y
lleno de contradicciones que wusa durante las
discusiones. El objetivo no es comunicarse, sino
agotarte mentalmente para que olvides por qué
empezo la pelea y simplemente te rindas.

La Frase: "Tu dices que yo dije, pero lo que en
realidad quise decir es que tu sentiste lo que yo
nunca dije porque tu siempre...".

Lo que tu piensas y haces: Te sientes exhausta.
Intentas explicar tu punto de vista de mil maneras
distintas y terminas llorando de frustracion
mientras él te mira con frialdad.

Por qué funciona: Provoca fatiga cognitiva. Tu
cerebro se queda sin energia intentando
encontrar logica donde no la hay. Es una técnica
de distraccion para evitar la rendicién de cuentas.
Antidoto: Cerrar el Dialogo: Si no hay logica, no hay
conversacion. No intentes "hacerle entender".



12. Proyeccion: El Basurero Emocional

:De qué se trata? El vampiro te acusa de hacer
exactamente lo que él esta haciendo. Si él te engafia,
te acusa de infiel; si él es agresivo, dice que tu eres la
violenta. Usa tu psique como un espejo para
descargar su propia suciedad.

La Frase: "Tu eres la que siempre miente", "Eres una
insegura que no confia en nadie" o "Estas
destruyendo esta relacion con tus celos".

Lo que tu piensas y haces: Te pasas horas
defendiéndote de acusaciones falsas. Te indignas y
tratas de probar tu inocencia.

Por qué funciona: Es un mecanismo de defensa
narcisista. Al poner sus fallas en ti, €l se siente
limpio y tu te quedas cargando con la basura que
no te pertenece.

Antidoto: No Validar la Mentira: No te defiendas.
Cuando sabes quién eres, no necesitas que un
mentiroso te dé la razon.



13. Sabotaje Econdmico: Las Esposas de Oro

:De qué se trata? Es el control de tus finanzas para
limitar tu autonomia. Te hace sentir que "no sabes
manejar el dinero" o que "sin él no eres nada", para
que la idea de irte te genere terror por la
supervivencia material.

« La Frase: "No trabajes, yo me ocupo de todo",
"Gastas demasiado en tonterias" o "Dame tus claves,
yo administro para que ahorremos”.

« Lo que tu piensas y haces: Te vuelves
dependiente. Pides permiso para comprar hasta lo
mas basico. Te sientes pequefia y con miedo al
futuro fuera de la relacion.

« Por qué funciona: Es violencia patrimonial. Al
quitarte el recurso econdmico, te quita la escalera
de escape.

e Antidoto: Bunker Financiero: Ten una cuenta que
él no conozca. La independencia economica es el
pasaporte hacia la libertad emocional.



14. Campana de Difamacion: El Asesinato de
Imagen

:De qué se trata? Destruir tu reputacion ante los
demas antes de que tu puedas contar la verdad. Se
presenta como la "victima preocupada" para que
nadie te crea cuando pidas ayuda o denuncies el
abuso.

o La Frase (a otros): "Pobre, esta pasando por un
brote psicotico”, "Me duele mucho verla tan inestable,
ya no sé como ayudarla”.

« Lo que tu piensas y haces: Te sientes humillada.
Descubres que tus conocidos te miran con lastima
o distancia. Te sientes sola contra el mundo.

e Por qué funciona: Se anticipa al descubrimiento
del abuso. El vampiro construye una narrativa
donde tu eres la "loca" para invalidar cualquier
testimonio futuro.

« Antidoto: /Integridad Silenciosa: Tu vida hablara por
ti. Los que crean su mentira no merecen estar en
tu verdad.



15. Falsa Vulnerabilidad: La Trampa de la Piedad

:De qué se trata? Usar sus traumas pasados o
supuestas debilidades para que tu bajes la guardia y
le permitas seguir abusando. Usa tu compasion como
un arma para que no pongas limites.

« La Frase: "Es que mi madre nunca me amo", "Tengo
miedo de que me dejes como todas" o "Mi ex me
destruyo y por eso soy asi”.

e Lo que tu piensas y haces: Sientes lastima. Crees
que eres la "Unica" que puede sanarlo. Justificas
sus mordidas como "heridas de su pasado".

« Por qué funciona: Utiliza tu empatia como una
soga. El vampiro sabe que si te sientes "necesaria"
o "salvadora", aguantaras el maltrato por "amor".

o Antidoto: Responsabilidad Adulta: Su pasado
puede ser una explicacion, pero nunca es una
excusa. El dolor no da derecho a herir.



EL PROTOCOLO DE EXTRACCION
Las 48 Horas de Escape

Irse de la vida de un vampiro no es una ruptura, es
una extraccion. Si anuncias que te vas, él activara toda
su artilleria: desde el Love Bombing desesperado
hasta la amenaza mas oscura. Por eso, las ultimas 48
horas no son para hablar, son para ejecutar. Aqui no
hay espacio para la emocién, solo para la tactica.

1. Las primeras 24 horas: La Invisibilidad Digital y
Logistica

El vampiro no debe sospechar que el "suministro" se

esta cortando. Tu comportamiento debe ser el de
siempre, incluso un poco mas sumiso o silencioso si
eso evita conflictos.

« El Bunker Digital: Cambia todas tus contrasefas
(email, redes, banco) desde un dispositivo que él
no controle (el ordenador de una amiga o del
trabajo). Si usas el tuyo, borra el historial cada
cinco minutos. Asegurate de cerrar sesidn en
todos los dispositivos vinculados.

e La Maleta Invisible: No hagas una maleta grande.
Empieza a sacar tus cosas esenciales en bolsas de
o mochilas, poco a poco, y déjalas en casa de
alguien de absoluta confianza.

- El Mapa de Retirada: Decide exactamente a



donde vas a ir. No puede ser un lugar que él
frecuente o donde pueda aparecer a hacer una
escena. El refugio debe ser territorio neutral y
seguro.

2. De las 24 a las 36 horas: El Blindaje Financiero y
Legal

El dinero es tu pasaporte a la libertad. El vampiro
suele usar el sabotaje econdmico para que sientas
que fuera de él "moriras de hambre".

o Corte de Suministro: Si tienes cuentas conjuntas,
retira lo que legalmente te corresponda. Si tienes
tarjetas adicionales de él, déjalas sobre la mesa al
salir. Necesitas independencia total.

« La Red de Testigos: Llama a dos personas
(maximo tres) que sean "inmunes" a sus encantos.
Diles: "Me voy mafiana a las [Hora]. Solo necesito
que sepas donde estaré y que no respondas a sus
llamadas". No des mas detalles para no ponerlos
en un compromiso.

« Documentacion de Hierro: Haz fotos de
cualquier documento de propiedad, contratos de
alquiler o deudas compartidas. Subelo a una nube
privada. Esa sera tu defensa si él intenta hundirte
legalmente después.



3. Las ultimas 12 horas: El Acto de Desaparicion

Aqui es donde la mayoria flaquea por culpa de la
disonancia cognitiva. Tu mente te pedira "una ultima
charla para cerrar bien las cosas". No lo hagas. Con
un vampiro, no existe el cierre, solo la reconexion.

« La Salida en Silencio: El mejor momento para irte
es cuando él no esté. No dejes notas largas ni
cartas de amor. Un post-it que diga: "Me he ido. No
me busques. Nuestra relacion ha terminado"” es mas
que suficiente. Menos informacibn es mas
seguridad.

« Bloqueo Total (Contacto Cero de Impacto): En el
momento en que cruces la puerta, bloquéalo de
todas partes. No esperes a ver su reaccion. No leas
sus mensajes de "suicidio inminente" o sus
"pedidos de perdon". Cada palabra que leas es un
hilo que intenta coserte de nuevo a su piel.

« La Desintoxicacion Somatica: Tu cuerpo entrara
en panico. Sentiras taquicardia, ganas de llorar y
una necesidad fisica de volver. Es el sindrome de
abstinencia del cortisol. Entiende que es una
reaccion quimica, no una sefal de que "debes
volver". Quédate en el bunker.



¢Por qué este protocolo es vital?

Segun Inaki Pifiuel, el momento de la salida es el de
mayor riesgo de abuso reactivo y violencia. El
vampiro siente que pierde su "objeto" y puede
volverse extremadamente peligroso. El secreto de las
48 horas radica en evitar el enfrentamiento directo.
Al no haber discusion, no hay oportunidad de que él
use su proyeccion o su gaslighting para convencerte
de que te quedes.

Estas aplicando una "amputacion psiquica”. Duele,
pero detiene la gangrena.

El Primer Paso de tu Nueva Vida

Una vez que estés en tu lugar seguro, apaga el
teléfono. Preparate un té, envuélvete en una mantay
simplemente respira. El aire que estas inhalando
ahora mismo es el primero que te pertenece por
completo en mucho tiempo.



BIBLIOGRAFIA

Este escrito se apoya en las investigaciones de los
mayores expertos mundiales en psicopatia integrada,
narcisismo y neurobiologia del trauma. Si deseas
profundizar en la ciencia detras de la niebla, estos
son los nombres que debes conocer:

1. Sobre Psicopatia Integrada y Narcisismo

o Inaki Pifuel: Amor Zero: Como sobrevivir a los
amores con psicopatas. (Es la autoridad maxima en
habla hispana sobre el tema).

« Robert Hare: Sin conciencia: El inquietante mundo
de los psicopatas que nos rodean. (El creador del
test estandar de psicopatia a nivel mundial).

« George Simon: /n Sheep's Clothing: Understanding
and Dealing with Manipulative People. (Fundamental
para entender las maniobras de manipulacion
encubierta).

2. Sobre la Biologia del Trauma y el Vinculo

- Bessel van der Kolk: E/ cuerpo lleva la cuenta:
Cerebro, mente y cuerpo en la superacion del
trauma. (Explica por qué el trauma se queda
"atrapado" fisicamente en tu sistema nervioso).

« Pete Walker: Complex PTSD: From Surviving to



Thriving. (El manual definitivo sobre el estrés
postraumatico complejo que dejan los vampiros).

o Judith Herman: Trauma and Recovery. (Obra
pionera sobre como el abuso prolongado afecta la
identidad).

3. Sobre Maniobras Especificas (Gaslighting y
Control)

« Robin Stern: The Gaslighting Effect. (La doctora que
puso nombre y disecciono la tactica de robo de la
realidad).

« Shahida Arabi: Becoming the Narcissist's Worst
Nightmare. (Experta en técnicas de recuperacion y
empoderamiento post-abuso).

« Jackson MacKenzie: Whole Again. (Sobre cémo
sanar el vacio y la disonancia cognitiva tras una
relacion toxica).

4. Sobre Neurociencia y Adiccion Emocional

« Robert Sapolsky: ;Por qué las cebras no tienen
ulcera? (Para entender como el cortisol crénico
destruye tu salud).



RECOMENDACION

Si reconociste algunas de estas estrategias en algun vinculo cercano
te recomiendo que leas VAMPIROS MODERNOS, no es una novela
de fantasia, sino una guia de supervivencia psicolégica dirigida a
mujeres que sienten que su relacion de pareja las estad consumiendo.
Aqui utilizo la metafora del "vampiro" para describir vinculos donde
sin necesariamente haber gritos o golpes, hay un desgaste silencioso
que te apaga lentamente.

La premisa central es contundente: "No estds rota, solo estds siendo
consumida”. El texto se aleja de la victimizacion simple para proponer
una "cirugia de la psique". No se trata de entender al otro (el
vampiro), sino de entender por qué tus propios mecanismos de
defensa (tu "armadura") encajan perfectamente con su necesidad de
drenarte. El texto desglosa el impacto de estos vinculos en tres
planos: tiempo, identidad y recursos.

| oo
/ af
w [ &

INGRESA A LA WEB: psipatpetrecca.com y llevalo con este
cédigo de descuento
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¢Por qué deberias comprario?

Si estas dudando sobre tu relacion o sientes un cansancio que no se quita
durmiendo, aqui tienes las razones principales para leer este libro:
1. Para validar lo que sientes (cuando nadie mas lo ve) El libro es ideal si
piensas cosas como "no es para tanto" o "él no es malo", pero te sientes
agotada. Explica como el desgaste se instala sin ruido, haciéndote dudar de tu
cordura. Te ayudara a poner nombre a esa confusion constante y a entender
gue tu cansancio es una sefial legitima de alerta.
2. Para proteger tu patrimonio y tu futuro A diferencia de muchos libros de
autoayuda que solo se centran en las emociones, este aborda crudamente el
"Vampiro Patrimonial”. Si sientes que estas sosteniendo econdmicamente a
una pareja que vive en una "eterna mala racha" o que tus proyectos se
postergan por los de él, este libro te da las herramientas para blindar tu
cosechay dejar de hipotecar tu futuro.
3. Para dejar de culparte por "ser débil" Una de las ideas mas potentes del
libro es que no caiste en esto por debilidad, sino por disponibilidad emocional y
estrategias de supervivencia aprendidas . Este texto te ayudara a entender que
tu capacidad de aguante no es un defecto, sino una adaptacion que ahora
debes desactivar para salvarte.
4. Porque ofrece un plan de salida real ("La Estaca Final") No se queda en
|la teoria. Ofrece una guia para ejecutar el corte final, advirtiéndote sobre la fase
del "Desierto" (el sindrome de abstinencia emocional) y cdmo atravesarla sin
volver atras. Te prepara para el duelo y la "crugia mayor" necesaria para
recuperar tu identidad.

En resumen: Deberias comprarlo si estas lista para dejar de ser el "banquete”
y empezar a ser la duefia de tu destino, recuperando tu energia, tu dinero 'y,
sobre todo, a ti misma.



TU VIAJTE CONTINOA. ..
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