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			Para mi madre, Sai Kumari Durvasula… y a la historia que vendrá.


			En memoria de mi bisabuela, Gunupudi Venkamma, 
y de las abuelas antes que ella.


			Para todos los supervivientes de relaciones de maltrato emocional.

















			Entre lágrimas, encuentra las risas ocultas.


			Busca tesoros entre las ruinas, sincero mío.


			RUMI


			Cada traición contiene un momento perfecto, una moneda


			con cara o cruz en un lado y la salvación en el otro.


			BARBARA KINGSOLVER
















			Prefacio



			Había una vez una niña de ocho años que estaba sentada en el piso de la sofocante cafetería de una primaria en Nueva Inglaterra. Contemplaba a una compañía de circo de la ciudad de Nueva York que estaba dando un espectáculo en su escuela. Era la década de 1970, una era antes de cualquier conciencia multicultural, y esa pequeña niña, con su nombre extranjero, su piel oscura y dos trenzas apretadas en el cabello, ya se había enseñado a sí misma a ser invisible. El circo eligió a sus voluntarios entre un puñado de los asistentes: un niño sería un elefante; una niña, la asistente del malabarista y el niño más afortunado, el jefe de pista. 



			Por último, los miembros del circo mostraron un disfraz: era de satín, de un profundo tono morado, aderezado con flequillos y lentejuelas. Todas las niñas estaban embelesadas, incluida la pequeña de las trenzas. Las manos de todas las niñas se alzaron, menos la suya. “Yo, yo, por favor, por favor, yo”, chillaban. ¿Cómo tienen el valor?, pensaba la niña de las trenzas. ¿Por qué no les da miedo? El jefe de la compañía ignoró a las niñas que levantaron la mano y eligió a la pequeña de las trenzas. Ella se estremeció y bajó la cabeza, con los ojos anegados de lágrimas, y dijo en voz baja: “No, gracias, señor”. Él la volteó a ver y le preguntó amablemente: “¿Estás segura?”. Ella asintió en silencio. La niña sentada junto a ella aprovechó la oportunidad y se puso el disfraz con orgullo. El hombre le preguntó a la niña de las trenzas qué papel quería, y ella contestó que le gustaría ser parte del disfraz de caballo, donde pudiera esconderse. Se iba a pasar años pensando cómo se hubiera sentido usar esa maravilla morada de vestido, lleno de lentejuelas, pero ese día tenía mucho miedo de que sus compañeros se burlaran de ella… y simplemente de que la vieran.



			Desde el inicio de su vida, había internalizado el mensaje de que sus gustos, sueños y necesidades no merecían ser vistos, y que ella no era suficiente. Los sueños de su amable y compasiva mamá habían quedado frustrados y habían sido silenciados, y la niñita sentía que ella tampoco tenía derecho a soñar.



			Hasta que lo hizo.



			Si bien todavía no tengo un fabuloso vestido morado de lentejuelas, hoy sé que es posible desprendernos de las historias de la gente narcisista que nos definió, nos silenció, cortó nuestras alas, nos enseñó que nuestros sueños eran exagerados, nos llenó de vergüenza y, por un tiempo, robó nuestra alegría. Podemos tener historias de amor, éxito y felicidad, y aun así comprender que seguirá habiendo noches oscuras del alma, y que la sombra de la duda en nosotros mismos continuará siendo una compañera de viaje. También podemos ayudar a otros, hacerles saber que lo sucedido fue real y que ellos sí son suficiente. Yo lo hice, y cada día veo más y más personas que también lo hacen. Podemos empezar a romper los ciclos intergeneracionales de devaluación e invalidación, y del daño psicológico que nos hacemos a nosotros mismos. Estas historias necesitan ser contadas.



			Todavía no sé si hoy tendría el valor de tomar ese vestido de lentejuelas, pero me gustaría pensar que la pequeña de las trenzas y los enormes ojos cafés, con ese nombre que nadie podía pronunciar, se hubiera sentido fabulosa en él.



			Y desde mi corazón de niña te digo… yo sé que tú también. 
















			Introducción



			¿Cómo llegamos aquí?



			La neutralidad ayuda al opresor, nunca a la víctima.
El silencio anima a quien atormenta, nunca al atormentado.



			ELIE WIESEL



			9:00 a.m.



			Carolina tiene dos hijos y su marido la traicionó, le fue infiel varias veces durante su matrimonio de veinte años, incluso con amigas y vecinas. Después de que él lo negó en repetidas ocasiones, y luego de que ella soportó su ira por sus “acusaciones paranoicas”, él le dijo que los amoríos eran su culpa por haberlo hecho sentir que no era importante. Ella minimizó su carrera para que él se sintiera “seguro”. Lidia con la añoranza de lo que ella consideraba la hermosa vida y familia que habían creado, lidia con sentir que no es suficiente, con creer que tal vez lo malinterpreta a él y a la situación, consciente de que se le rompe el corazón cada vez que la critica y quebranta su confianza. Carolina no lo entendía; sus padres habían estado felizmente casados durante cuarenta y cinco años, hasta la muerte de su padre. Ella creía en la familia y, ahora, de cara a un divorcio, sentía que había fracasado. También estaba experimentando ataques de pánico con regularidad y una ansiedad debilitante, y en ocasiones le daba vueltas a la idea de una reconciliación. 



			10:30 a.m.



			Nataliya ha estado casada durante cincuenta años con un hombre que le dijo que estaba siendo “ridícula” por esperar tanto de él cuando ella enfermó de cáncer. Él dijo que era “disruptivo” y lo desequilibraba porque ahora se suponía que él tenía que estar triste por ella y mover radicalmente su ocupada agenda para recogerla de sus citas de la quimioterapia. A ella le costaba trabajo caminar después de desarrollar neuropatía tras años de recibir tratamiento contra el cáncer, y él se burlaba de ella y la llamaba “la emperatriz” por pedir que la dejaran en la puerta de un restaurante, en lugar de caminar cinco cuadras en una noche fría. Sin embargo, tienen hijos ya adultos y nietos, y una vida llena de viajes y tiempo familiar. Nataliya no quiere ser la responsable de estropear un estilo de vida que todos disfrutan, y reconoce que la mayor parte del tiempo disfruta la compañía de su esposo: todavía tienen una vida sexual satisfactoria y comparten una historia. A pesar de que ella estudió medicina y leyes, él la trata como si fuera una asistente personal. Nataliya ha tenido que lidiar con condiciones crónicas de salud, autoculpabilidad y vergüenza, y se ha aislado de todos, salvo de su familia cercana.



			1:00 p.m.



			El papá de Rafael lo ha comparado con su hermano de manera desfavorable desde que eran niños, y él trabaja constantemente bajo la fantasía de que, una vez que tenga suficiente dinero, será reconocido. Su padre muchas veces lo consideró débil, se regocijaba al contarle los últimos éxitos de su hermano (Rafael se ha distanciado desde hace mucho de su hermano) y ha maltratado emocionalmente a su esposa, la mamá de Rafael. Esto le cobró una cuota psicológica enorme a ella, lo cual Rafael considera que derivó en su muerte prematura. Él sabe que su abuelo le hizo lo mismo a su padre —ése era su modelo cultural— y también quería hacer concesiones por los sesgos raciales y las limitaciones que su padre y su abuelo habían enfrentado a lo largo de su vida. Rafael no ha podido mantener relaciones íntimas con éxito y se sigue diciendo a sí mismo: “Si tan sólo pudiera demostrarle mi éxito a mi papá, entonces estaría bien y listo para empezar el resto de mi vida”. Rafael trabaja todo el día, necesita una mezcla de fármacos y remedios para poder dormir y funcionar, rara vez socializa y añora tener contacto social, pero dice que le parece “indulgente” salir de vacaciones o con gente cuando hay tanto trabajo por hacer. 



			Digamos que éste es un día hipotético en mi consultorio. Con los años, después de escuchar suficientes de estas historias, me quedó claro que casi en cada caso como el de Rafael, el padre seguiría invalidándolo, y con personas como Carolina y Nataliya, sus parejas seguirían culpándolas. Pero no habría servido de nada decirles a Rafael, Carolina y Nataliya de frente que las personas en su vida muy probablemente continuarían con su comportamiento nocivo. En cambio, nuestro trabajo se enfocó en enseñarles qué constituye un comportamiento aceptable o inaceptable, y cómo son las relaciones sanas, al tiempo que creábamos un espacio donde pudieran explorar sus sentimientos, estas relaciones y su verdadero yo. Tuvimos que darle sentido a la confusión y explorar por qué se acusaban ellos mismos por algo que no habían hecho o por qué se sentían culpables si no estaban haciendo nada malo. Como terapeuta, hubiera sido más fácil sólo enfocarme en tratar su ansiedad, sus problemas de salud, la depresión, la confusión, la insatisfacción, la frustración, la desesperanza, ese aislamiento social y sus tendencias obsesivas hacia el trabajo, sin incluir el contexto. Eso es lo que nos enseñan a hacer: enfocarnos en los patrones de desadaptación de la persona en el consultorio, en lugar de lo que está mal en su entorno.



			Pero no era lo único que estaba sucediendo. Semana tras semana, el pánico y la tristeza de mis pacientes subía y bajaba junto con los patrones y el comportamiento de sus relaciones. Se volvió claro que esas relaciones eran el caballo, y la ansiedad que los había conducido a la terapia era la carreta. Me quedé impactada ante las similitudes entre las historias de tantos de mis pacientes, aunque fueran personas tan disímiles, con vidas tan distintas. Pero lo que no variaba era que todos se sentían culpables por su situación: dudaban de sí mismos, lo rumiaban, se sentían avergonzados, estaban psicológicamente aislados, confundidos e impotentes. Se censuraban a sí mismos cada vez más dentro de estas relaciones y progresivamente se insensibilizaban y se contenían para evitar la crítica, el desprecio o la ira de estas desafiantes personas en su vida. Intentaban cambiarse a sí mismas con la esperanza de que esto cambiara a la otra persona y, por ende, su relación.



			Había otra similitud significativa: los comportamientos que se manifestaban en su relación. Sin importar que se tratara de un cónyuge, pareja, padre u otro miembro de su familia, adulto, niño, amigo, colega, jefe, mis pacientes compartían constantemente anécdotas de ser invalidados o humillados por tener alguna necesidad, por expresarse o por ser ellos mismos. Sus experiencias, percepciones y la realidad misma se veían cuestionadas con regularidad. Se les culpaba por el comportamiento problemático de estas personas en su vida. Se sentían perdidos y aislados.



			Sin embargo, a la par, decían que no todo era malo todo el tiempo. En ocasiones había risas, buen sexo, experiencias disfrutables, cenas, intereses compartidos y anécdotas, incluso amor. De hecho, justo cuando las cosas parecían ya estarse volviendo insostenibles, había un día decente, sólo lo suficiente para volver a plantar la semilla de la duda en sí mismos. Les di a mis pacientes lo que me había ayudado a mí a curarme: validación y conocimiento. Enfocarnos en su ansiedad sin informarlos de los patrones dentro de estas relaciones era como arreglar problemas del motor poniéndoles aire a las llantas. Y esos problemas mecánicos siempre parecían venir del mismo lugar: relaciones narcisistas. 



			Hay un proverbio que dice “Hasta que el león no cuente su historia, la historia de la cacería seguirá glorificando al cazador”. Quien tiene la narrativa tiene el poder. Hasta ahora sólo hemos contado la historia del cazador. Los libros sobre narcisismo tienden a hablar de narcisistas. Sentimos una profunda curiosidad por estas encantadoras personas que parecen salirse con la suya después de tantos comportamientos malos e hirientes, con tan pocas consecuencias. Nos sentimos forzados a comprender por qué son ostensiblemente tan exitosos y por qué hacen lo que hacen. Por mucho que nos desagrade el narcisismo, glorificamos a personas con este tipo de personalidad: son nuestros líderes, héroes, artistas y celebridades. Desafortunadamente, también son nuestros padres, parejas, amigos, hermanos, hijos, jefes y vecinos.



			Pero ¿qué hay del león? ¿Qué hay de la persona a quien persigue o daña el cazador?



			Mucho de lo que se ha escrito sobre narcisismo tiende a olvidar el aspecto más importante de la historia: ¿Qué le ocurre a la gente que vive a la sombra del narcisista? ¿Cómo les afectan las personalidades narcisistas y sus comportamientos? Cuando las personas se sienten heridas, hay una preocupación con comprender el “porqué”, como si de alguna manera fuera a calmar su dolor (que no es así). Nos entra la curiosidad sobre el cazador en un celo casi obsesivo por comprender por qué hace lo que hace. ¿Por qué alguien no tendría empatía o haría gaslighting (hacer dudar a alguien de su cordura) o manipularía o mentiría con tanta habilidad o se enfurecería de repente? Pero al enfocarnos en por qué aquellos con personalidades narcisistas hacen lo que hacen, perdemos de vista qué le ocurre a la gente que se enamora de ellos, tiene hijos con ellos, son criados por ellos, pertenecen a su familia, trabajan para ellos, trabajan con ellos, se divorcian de ellos, comparten un departamento con ellos, entablan una amistad con ellos y los crían también. ¿Qué les ocurre?



			La respuesta breve es… nada bueno.



			Es una conversación incómoda. No quieres hablar mal de la gente que amas, admiras, respetas y te preocupa. Es más fácil asumir la responsabilidad de tus relaciones difíciles o descartarlo como si fueran los altibajos normales de la vida, en lugar de aceptar que estás enfrentando patrones predecibles, inmutables y dañinos de parte de alguien a quien amas o respetas. Como una psicóloga que ha atendido a cientos de supervivientes de abuso narcisista, que tiene un programa para miles de supervivientes más, y que ha escrito libros y creado miles de horas de contenido sobre el tema, me debato entre si vale siquiera la pena tener un diálogo enfocado en el narcisismo, porque el problema en realidad es el daño que te hace el comportamiento de la persona narcisista.



			¿Podemos separar la personalidad del comportamiento si es probable que la personalidad no cambie? ¿Importa si su comportamiento dañino es intencional o no? ¿Puedes sanar sin comprender el narcisismo? Y lo más importante, ¿puedes recuperarte de estas relaciones? Este libro explorará todas esas preguntas complejas.



			Hay una cierta resistencia de la gente que me pregunta: “¿Cómo sabes que la pareja/padre/jefe/amigo es narcisista?”. Es una pregunta válida. Cuando atiendo a un paciente en terapia, es común que no haya conocido a las demás personas en su vida, pero obtengo una historia detallada, en ocasiones leyendo correos y mensajes de texto que les enviaron esas personas antagonistas, y soy testigo del impacto que tienen en mi paciente. Uso el término estrés relacional antagónico para describir lo que les ocurre a los supervivientes de estas relaciones, y prefiero calificar el comportamiento de la persona que ha causado un daño psicológico a mis pacientes como antagonista, pues es un término más amplio y menos estigmatizado que narcisista. Es la palabra que uso cuando enseño a otros profesionales sobre estos patrones porque captura la amplitud de las tácticas y los comportamientos antagónicos que observamos en el narcisismo —manipulación, búsqueda de atención, explotación, hostilidad, arrogancia—, pero también en otros estilos antagónicos de personalidad, como la psicopatía, y lo posicionan como un estrés único que las relaciones antagónicas evocan. Pero ya no hay gato encerrado con el narcisismo, y el término abuso narcisista es familiar para la mayoría, aunque también empleo el término antagónico a lo largo de este libro, para capturar todo el rango de estos patrones.



			Uno no entra en este campo a menos de que sea personal, y sí, para mí lo es. Yo misma me he topado con invalidación, ira, traición, desdén, manipulación y gaslighting, todo inducido por el narcisismo, en mis relaciones familiares, mis relaciones personales, mis relaciones laborales y mis amistades. Sentía cómo se me hundía el estómago al escuchar el dolor que compartían mis pacientes, luego iba a mi propia terapia y hablaba sobre mi propio dolor, y poco a poco me di cuenta de que también era mi historia. El maltrato narcisista ha cambiado el curso de mi carrera y de mi vida. Vivía tanto gaslighting que creía que arriba era abajo, que yo tenía la culpa, que mis expectativas de las personas no eran realistas y que no merecía ser vista, escuchada ni considerada. Fue algo fundacional para mí, y ese miedo de aceptar el vestido morado se transformó en sentirme indigna de éxito, amor o felicidad en la edad adulta. No hubo ese momento en que te cae el veinte ni una única relación determinante. El maltrato narcisista se dio en muchas relaciones distintas y de muchas maneras en mi vida, así que creía que debía ser yo, y no todas esas otras situaciones en mi vida. Nunca aprendí sobre maltrato narcisista en la universidad; no creí que este comportamiento abusivo y confuso fuera relevante hasta que al fin lo vi con claridad. Pasé años en duelo y luego deseando poder recuperar los años que había desperdiciado pensándolo y arrepintiéndome. Me sentí culpable y desleal por ver a miembros de mi familia y a la gente que amaba como narcisista. Poco a poco establecí límites, acepté radicalmente que nada de esos comportamientos cambiaría, dejé de intentar cambiar a las personas antagónicas en mi vida y me desvinculé de ellas y de su comportamiento. Perdí relaciones que alguna vez me importaron y enfrenté críticas por violar las antiguas normas culturales de lealtad a la familia y las actuales normas que dictan que es necesario encontrar la manera de llevarse bien con la gente que se la pasa arremetiendo contra uno. Ahora me doy cuenta de que si pasas el tiempo suficiente con esa gente, acabas desangrándote hasta morir.



			Hace poco más de veinte años, supervisé el trabajo de asistentes de investigación que informaban sobre ciertos pacientes en clínicas ambulatorias que sembraban el caos para las enfermeras, los médicos y todos los demás que laboraban ahí por su comportamiento presuntuoso, desregulado, despectivo y arrogante. Esa observación me llevó a empezar un programa de investigación que supervisaba la personalidad, en particular el narcisismo y el antagonismo, y cómo afecta la salud. 



			Al mismo tiempo, he tenido el privilegio de escuchar las historias de miles de personas que han aguantado estas relaciones. Desafortunadamente, sigo escuchando que muchas veces las parejas, los familiares, amigos, colegas y hasta los terapeutas culpan a la persona que experimenta el comportamiento abusivo de ser demasiado sensible, no intentarlo con más ímpetu, ser demasiado ansioso, no perdonar más, quedarse, irse, y los juzgan con la misma severidad por usar el término narcisista y no comunicarse con más claridad. He leído descripciones de programas de entrenamiento terapéutico que contraatacan a los pacientes que consideran que sus familias o sus relaciones son tóxicas, o creían que si los pacientes llegaban a terapia para hablar de relaciones manipulativas simplemente se estaban quejando. Había incontables libros y artículos escritos sobre personalidades narcisistas y cómo dirigir una terapia con una persona narcisista. Prácticamente no había nada dirigido a qué le pasaba a la gente que estaba en relaciones con narcisistas, aun cuando todos en el campo de la salud mental supieran que se trataba de relaciones no sanas. Una vez que aflojé los puños, dirigí mi enojo hacia la educación, no sólo para pacientes y supervivientes de maltrato narcisista, sino para los profesionales clínicos.



			Los pacientes con los que he trabajado han atravesado divorcios que duraron años; enfrentaron la duda de los líderes de su empresa cuando alegaron con pruebas que eran víctimas de acoso y abuso, y vieron cómo el culpable simplemente era movido a un nuevo puesto en otro lugar; vivieron el rechazo de su familia cuando marcaron un límite; les impidieron ver a sus nietos como castigo; vieron cómo sus hermanos narcisistas abusaban económicamente de sus padres ancianos; sobrevivieron infancias de invalidación sólo para tener que sobrevivir su invalidación como adultos; tuvieron amigos narcisistas que empezaban campañas de difamación en línea cuando no se salían con la suya, y tuvieron padres narcisistas que los manipulaban desde su lecho de muerte. He trabajado en organizaciones donde el gaslighting era el modo preferido de comunicación, y he sido testigo de cómo la gente más tóxica recibe el apoyo del sistema permisivo en el que labora, para detrimento de los mejores y más brillantes del lugar. En lo personal, hay caminos y vecindarios en Los Ángeles que todavía evito porque no tengo la capacidad de lidiar con los recuerdos. He recibido amenazas a mi seguridad y me he sentido obligada a dejar trabajos, y he visto a mi familia estar más preocupada por proteger la reputación de uno de sus miembros que ofrecer consuelo a alguien que está sufriendo. Me toma mucho tiempo confiar en nuevas personas.



			Lo único que necesitas comprender sobre el narcisismo es que, en casi todos los casos, este patrón de personalidad estaba ahí antes de que tú entraras en la vida de esa persona narcisista y seguirá ahí después de que te vayas. Son relaciones que te cambian, pero de ese cambio surge el crecimiento, una nueva perspectiva y un discernimiento interpersonal mucho más elevado. Reconocer y salir de estas relaciones puede ser una llamada de atención para excavar tu auténtico yo, desempolvarlo y llevarlo al mundo. La meta terapéutica tradicional de enseñar al paciente a comprender su papel y sus responsabilidades en una relación, y aprender a pensar de manera distinta sobre situaciones que no están funcionando, no considera que la balanza ya está inclinada cuando se trata de manejar estas situaciones con una persona narcisista. Si no es engañarte a ti mismo sobre la relación, ¿qué tan distinto puedes pensar de alguien que te está manipulando y negando tu existencia como persona? En lugar de aprender a pensar de manera diferente sobre la persona, es momento de empezar a aprender sobre lo que constituye un comportamiento inaceptable y tóxico.



			Espero que este libro ilumine una simple premisa: los patrones y comportamientos narcisistas no cambian en realidad, y tú no eres culpable del comportamiento invalidante de la otra persona. Quiero que aterrices una simple y a la vez profunda verdad:



			No eres tú. 



			He escuchado de personas por todo el mundo que sólo con recibir un marco de referencia sobre narcisismo y lo que estas relaciones les hacen, se sintieron normales por primera vez en años. No se trata de señalar a los narcisistas, sino de identificar los patrones y los comportamientos que no son sanos en una relación. Tener permiso de desvincularte. Aprender que múltiples cosas (buenas y malas) pueden ser ciertas en una relación. Saber que comprender el narcisismo no implica que tengas que irte o cortar el contacto con la gente con la que mantienes relaciones complicadas, sino que puedes interactuar de manera distinta con ellos. Entender que es un derecho humano básico ser visto y poder expresar y ver que tu identidad, tus necesidades, deseos y aspiraciones son reconocidos. Ser consciente de que en lugar de pensar de otra manera sobre ti, es momento de empezar a pensar de otra manera sobre el comportamiento de alguien a quien amas o respetas, pero que también te está haciendo daño. Que finalmente te digan, con claridad y de forma definitiva, que nunca ibas a ser capaz de cambiar la manera de actuar de la otra persona. Todo esto fue como encender las luces de la casa y apagar la agresión.



			Éste es un libro para ti, el superviviente de relaciones invalidantes con gente narcisista. No es un libro sobre cómo funcionan ellos, sino como tú te recuperas. Habrá un panorama breve sobre narcisismo para asegurar que todos estemos en la misma página, pero el resto es por y para ti. La historia de la cacería contada por el león, por así decirlo. Abordaremos el efecto que tiene el comportamiento de la gente narcisista en ti y cómo puedes seguir adelante, recuperarte y sanar desde un lugar de gracia, sabiduría, compasión y fuerza. Éste es un libro escrito desde mi mente y desde mi corazón.



			En muchas ocasiones, cuando sales de una relación narcisista o te desentiendes de una, lo ves como un final, pero de hecho, esa recuperación y lo que sigue es donde todo comienza. Éste es el principio de tu historia, salir de la sombra de la invalidación y al fin permitirte ser tú.















			PRIMERA PARTE



			La relación narcisista















			1



			Aclaremos el narcisismo



			La personalidad susceptible al sueño de una libertad ilimitada 
es una personalidad también propensa, si es que el sueño 
se amargara, a la misantropía y la rabia.



JONATHAN FRANZEN



			Carlos es esa persona que ayuda a todos en su colonia. Es devoto de su madre enferma, está muy presente en la vida de su hijo, producto de una breve relación con su ex, e incluso se describiría a sí mismo como un “niño grande” que ama los juguetes y el futbol americano. Todos, incluyendo su novia de mucho tiempo, dirán que es empático y se preocupa por sus vidas. Tal vez haga cosas, como olvidarse de los cumpleaños, pero recuerda el día de tu entrevista de trabajo y te manda un mensaje de “¡Buena suerte!”. Un fin de semana se fue a un festival de música con un grupo de amigos, bebió demasiado y besó a otra mujer. Lleno de vergüenza y tristeza, volvió a casa y le confesó todo a su novia porque no quería mentirle. Ella entonces hizo numerosas publicaciones en redes sociales sobre el “narcisismo” de Carlos.



			Joanna ha estado casada con Adam durante cinco años. Él trabaja duro, pero su carrera tuvo una debacle y Joanna lo animó a que persiguiera lo que en verdad quería hacer mientras ella fungía como proveedora principal. Inicialmente, a Joanna le atrajo la disciplina de Adam, su lealtad y su ética laboral. Pero él muchas veces se ha burlado de la carrera de Joanna, describió como “drama” su tristeza después de perder un bebé y reacciona con berrinches si ella le pide que ayude con cosas de la casa, aunque luego la critica por desperdiciar el dinero cuando contrata a alguien para la limpieza. Seguido se porta displicente ante el deseo de Joanna de pasar tiempo con sus amigos y su familia, llama “parásitos” a sus amigos y un “pantano de aburrimiento doméstico” a su familia, lo cual la hiere profundamente, y es muy egoísta con su tiempo. Pero él se acuerda de los cumpleaños y los aniversarios, y los celebra con gran fanfarria, aunque no pueda costearlo. Joanna se siente culpable porque los sueños de Adam nunca despegaron, así que atribuye esa empatía fluctuante a la creencia que él tiene de que su vida no resultó como él quería. Ella piensa que, cuando las cosas cambien, él será más amable. Entonces, ¿qué importa si no vacía el lavavajillas? Le echa tantas ganas a celebrar su cumpleaños cada año… aunque ella preferiría que vaciara el lavavajillas y fuera más amable con sus amigos.



			¿Quién es más probable que sea narcisista? ¿El descuidado de Carlos o el enojón de Adam? 



			Narcisismo es la palabra de nuestro tiempo, sin embargo, es profundamente malinterpretada. Sería más fácil si los narcisistas simplemente fueran personas vanidosas, egocéntricas presumidas, pero son mucho más que eso. Son parejas románticas que abusan emocionalmente, que te menosprecian, pero con quienes en ocasiones te diviertes. Un jefe tóxico que te regaña delante de tus compañeros, pero cuyo trabajo admiras enormemente. Un padre celoso de tu éxito, pero que fue a todos tus partidos de futbol cuando eras niño. Un amigo que siempre se hace la víctima y no deja de hablar de lo que está pasando en su vida, muestra poco interés en la tuya, pero ha estado en tu vida desde que tenían trece años. Ni siquiera estas imágenes logran capturar la complejidad del narcisismo. Tú mismo probablemente has tenido que lidiar con una o más relaciones con personas narcisistas, y es posible que no lo sepas. 



			Pero cómo identificar qué es el narcisismo, qué no lo es y si poder entenderlo importa realmente. Este capítulo explora por qué el narcisismo se malinterpreta y erradica muchos de los mitos a su alrededor. También descubrirás por qué tener claros los aspectos del narcisismo podría incluso enturbiar tus propias aguas.



			¿Qué es el narcisismo?



			El narcisismo es un estilo de personalidad interpersonalmente desadaptativa que engloba un espectro amplio de características y patrones de comportamiento que se presentan de distintas formas, desde leves hasta severos, vulnerables o malignos. Lo que separa a una persona narcisista de alguien ególatra, vanidoso o petulante es la consistencia y la mera cantidad de estas características que presenta una sola persona. Sólo ser superficial no implica que alguien sea narcisista.



			También se observa la función de tales atributos, que es proteger a la persona narcisista. El narcisismo ronda en una profunda inseguridad y fragilidad compensadas con maniobras como dominación, manipulación y gaslighting, que le permiten al narcisista retener el control. La empatía ondulante y la falta de autocrítica implican que no se detienen a considerar el daño que su comportamiento hace en otros. Sus características no son realmente el problema, sino cómo éstas se traducen en comportamientos sistemáticamente perjudiciales.



			Ya que los atributos, en particular los de un estilo de personalidad rígido e inconsciente como el narcisista, en sí no cambian, también es improbable que el comportamiento se modifique. Y como existe un espectro tan amplio de narcisismo, del más leve al más severo, podríamos tener experiencias muy distintas en nuestras relaciones con este estilo de personalidad. El punto medio de este espectro —con suficientes malos días para sentir su peso y suficientes buenos días para mantenerte enganchado— es donde muchas personas se quedan estancadas, y nos enfocaremos en ese “narcisismo moderado”.



			Veamos algunas de estas características más de cerca.



			Una necesidad de suministro narcisista



			La gente narcisista necesita validación y admiración, y esta necesidad motiva gran parte de su comportamiento. Buscan estatus, cumplidos, reconocimiento excesivo y atención, y esto puede darse a través de una riqueza ostentosa, la apariencia física, amigos que los adulan o seguidores y cantidades de “me gusta” en redes sociales. Esta validación de otras personas o del mundo en general, sin importar qué forma adopte, se llama suministro narcisista. Sus estados de ánimo se pueden tornar oscuros, se pueden volver irritables, resentidos, hoscos o agraviados cuando no reciben la validación o el suministro que sienten que merecen. Cualquier persona a su alrededor debe aportar ese suministro o enfrentarse a su ira. 



			Egocentrismo



			La gente narcisista es egocéntrica, pero esto va más allá de un mero egoísmo. Es la clase de egoísmo con una dosis de devaluación. Por ejemplo, una persona egoísta elegirá el restaurante que quiera, pero una persona narcisista elegirá el restaurante que quiera y te dirá que lo tuvo que hacer porque tú no sabes nada de comida como para escoger. En pocas palabras, las necesidades de un narcisista siempre vendrán primero en cualquier relación.



			Inconsistencia consistente



			El narcisismo es consistente. No obstante, hay una consistencia al respecto que lo puede hacer sentir inconsistente. Cuando la persona narcisista está bien regulada, se siente en control y tiene suficiente suministro narcisista —por ejemplo, el trabajo va bien, reciben cumplidos, están en una relación nueva y divertida o se acaban de comprar un coche—, puede ser menos antagónica y más agradable. Desafortunadamente, el suministro narcisista se vuelve obsoleto para ellos con bastante rapidez, así que siempre necesitan más, nuevo, mejor. Recuerdo haber trabajado con una persona narcisista que una tarde dijo: “Éste es el mejor día de todos, conseguí un nuevo contrato, soy el mejor, nada me para, ¿verdad?”. Esa noche me dejó un mensaje en el que decía que estaba enojado y que su vida no era justa. Luego me enteré de que ese cambio en su estado emocional fue porque la nueva persona con la que estaba saliendo tuvo que reagendar la cena.



			Puede cambiar así de rápido.



			Inquietud



			Hay una cualidad de inquietud en la personalidad narcisista, una persecución de la novedad y la emoción, que es por lo que podemos observar infidelidad o un cambio frecuente de parejas románticas, gastos y compras excesivos, o actividad frenética. La gente narcisista parece aburrida a perpetuidad, desencantada o desdeñosa si las cosas no son interesantes y lo suficientemente atractivas para ellos. 



			Grandiosidad ilusoria



			Una característica definitoria del narcisismo es la grandiosidad, que aparece en la forma de creencias exageradas sobre su propia relevancia en el mundo, creencias fantásticas acerca de historias de amor idealizadas y su éxito actual o futuro, un dejo de superioridad por encima de otros y una cualidad única y especial sobre sí mismos que no se ve en otros. La grandiosidad también significa que la persona cree que es mejor que los demás. Es “ilusoria” porque para la mayoría de los narcisistas hay poca o nula evidencia que sustente cualquiera de estas creencias, y se aferran a ellas a pesar de la molestia o el daño que su postura cause a otros.



			Máscaras cambiantes



			La confusión nace a partir de que la persona narcisista pase de encantadora, divertida y carismática, o cuando menos normal y regulada, a abusiva, hosca e iracunda. Su autovaloración es alta cuando las cosas se dan a su manera, pero cuando no, culpan al mundo y se visualizan como víctimas. El resultado es que no siempre puedes anticipar con qué versión del narcisista vas a tener que lidiar: el pomposo y alegre, o el abatido, victimizado y enojado. Termina por convertirse en un camino desenfrenado e incómodo.



			Actitud pretenciosa



			Ser pretencioso es un patrón básico en el narcisismo, y uno de los más problemáticos. Las teorías del narcisismo sugieren que la pretensión podría ser el pilar fundamental de este estilo de personalidad y que todas las demás dinámicas se remontan a ella.1 La gente narcisista cree que es especial, que debe recibir un trato especial, que sólo los pueden comprender otras personas especiales, que las reglas no deberían aplicar a ellos. Si de hecho se les obliga a seguir las normas o se les hace responsables de algo, los narcisistas se enojan bastante y pelean porque ¡esas reglas son para personas comunes! Si deben seguir las reglas, ya no son tan especiales. Se sienten con el derecho a hacer y decir lo que quieran, cuando quieran. Su pretensión les sirve de vía para crear una realidad en la que puedan ejercer su singularidad y acrecienta su enojo cuando sienten que no se les está dando un trato VIP.



			Es probable que la mayoría de nosotros podamos recordar algún momento en que la pretensión del narcisista nos hizo sentir incómodos. Una mujer me compartió la mortificación que sentía cuando su marido alzaba la voz y les ladraba a los meseros en los restaurantes cada vez que no tenían lo que quería. Dijo que se volvió una experta en bajar la cabeza con vergüenza en esas situaciones para nunca tener que hacer contacto visual con la gente que su marido maltrataba a su paso. Tristemente, se sentía cómplice de su maltrato porque ella no lo detenía, sin embargo, detenerlo implicaba soportar sus pataletas o que no le dirigiera la palabra durante días.



			Sobrecompensar la inseguridad



			Esto nos lleva a la piedra angular del narcisismo: la inseguridad. El narcisismo no se trata de tener una autoestima alta o una autoestima baja; más bien tiene que ver con una autovaloración imprecisa, inflada y variable. La persona narcisista siempre alberga una sensación acechante de incompetencia que les llega hasta la médula, pues son incapaces de reflexionar sobre cómo se escuchan o cómo su comportamiento impacta a otros. Puede ser confuso… ¿cómo podría ser tan frágil alguien que parece tan seguro de sí mismo? Todo lo narcisista —la grandiosidad, lo pretencioso, la arrogancia, el carisma— es una armadura defensiva diseñada para proteger a la persona narcisista, una suerte de capa de superhéroe adulto que le pueden amarrar a su frágil psique. 



			Hipersensibilidad



			Los narcisistas reparten golpes, pero no los aguantan. Cuando se les dice siquiera la más ligera crítica o retroalimentación, debemos estar preparados para una reacción veloz, iracunda y desproporcionada, y puede ser algo doblemente confuso porque con frecuencia contraatacan criticándote de una manera mucho más severa. Se suele yuxtaponer a su crónica necesidad de reafirmación: no lo pedirán pero, a pesar de su exterior arrogante, está claro que necesitan ser calmados y escuchar que todo estará bien.



			Ofrecer esa seguridad es un baile traicionero, sin embargo, porque si tu consuelo es demasiado transparente, te van a atacar por recordarles su debilidad. Yo trabajé con una mujer obsesionada con su apariencia. Para su fiesta de cumpleaños, decoró su casa con un esmero impecable, pero no consideró las limitaciones económicas ni de tiempo de los demás. Cuando su familia estaba ocupada con responsabilidades del trabajo, niños pequeños, enfermedades o la vida, lo experimentaba como un ataque directo y se quejaba de que nadie la apreciaba. Su hijo trató de calmarla: “No te preocupes, mamá, nos aseguraremos de estar a tiempo para tu fiesta y te vamos a comprar ese pastel que te encanta, y el helado, y tener montones de regalos y una gran cena. Va a ser el mejor cumpleaños de todos”. Ella contraatacó: “No me trates como si tuviera seis años, haces que parezca una loca”. La danza entre la sensibilidad reactiva del narcisista a las críticas, su necesidad de seguridad y su sensación crónica de ser una víctima, junto con la vergüenza y la subsecuente ira por tales vulnerabilidades nos recuerdan la esencia de las relaciones narcisistas: no puedes ganar. 



			Incapacidad de autorregularse



			La gente narcisista no puede manejar sus emociones. No saben cómo expresarlas porque eso sería demasiado vergonzoso y las haría vulnerables, así que no pueden regularlas. El narcisista no dice: “Ey, voy a cubrir mi inseguridad con un poco de grandilocuencia”, ni se frota las manos preguntándose: “¿Cómo te puedo lastimar?”. Sus arremetidas son cosas no procesadas, razón de que incluso una leve crítica o crisis pueda disparar la vergüenza que sienten por ver exhibida su vulnerabilidad o imperfección. Estas heridas del ego disparan su ira y redirigen la culpa, lo que les permite disminuir la tensión, mantener su fachada grandiosa y sentirse seguros. La falta de empatía y la impulsividad significan que no pueden detenerse para observarse en el momento y considerar cómo su contraataque te podría herir. En cambio, intentarán una disculpa vacía y se frustrarán si intentas que se hagan responsables.



			Necesidad de dominio



			Los narcisistas se sienten motivados por el dominio, el estatus, el control, el poder y el deseo de ser especiales. La filiación, la intimidad y la cercanía no los motiva. Por ende, siempre van a necesitar tener la voz cantante en una relación. Quiere decir que si la motivación de tu relación es una conexión emocional o intimidad profunda, los dos están jugando juegos muy distintos. Las relaciones existen en general para el beneficio y el placer de la persona narcisista. No les interesa el estire y afloje que requiere una relación sana ni las necesidades de los demás.



			Falta de empatía



			No es correcto decir que la gente narcisista está desprovista de empatía. Su empatía es hueca y variable. La gente narcisista tiene empatía cognitiva: pueden entender qué es la empatía y por qué alguien se siente de cierta manera, y podrían usarlo para obtener lo que quieren. Una vez que lo tengan o ya no se quieran molestar, la empatía se desvanece. La empatía narcisista también es un espectáculo —para verse bien delante de otros, para conquistar a alguien— y puede ser una transacción, evocando esa empatía para conseguir lo que necesitan de alguien más. Esto puede ser increíblemente exasperante porque te muestran que saben que la empatía es valorada, pero sólo la exhiben de manera táctica.



			La persona narcisista tiende a ser más “empática” cuando se siente segura y con un buen suministro. Por ejemplo, un día en que las cosas le salgan bien, podría llegar a casa y escuchar del mal día que tuviste en el trabajo y confortarte diciendo que todo estará bien. Una semana después podrías pensar: Bueno, fue un gran apoyo la semana pasada cuando toqué el tema, lo hablaré otra vez. Sólo que en esta ocasión esa persona no tuvo ese mismo día de validación, así que te encuentras con un: “¿Cuándo te vas a dejar de quejar del trabajo? Ya me cansé de escucharte lloriquear”.



			Desprecio por otros



			Las personas narcisistas necesitan a otras personas, y resienten su propia necesidad de ellas. Necesitar a la gente implica que otros tengan poder, y no pueden tolerar pensar en sí mismos como dependientes de nadie. Esto puede conducir al desprecio que muchas veces se observa en el narcisismo: desprecio por otros y sus sentimientos, vulnerabilidades y necesidades. Las vulnerabilidades de la gente se vuelven un espejo involuntario de las propias inseguridades del narcisista, y en lugar de abrazar a otros, sienten rechazo por cualquier recordatorio de su fragilidad personal. El desprecio se puede exponer de manera directa, pero muchas veces sale a la superficie en estocadas y golpes.



			Proyección de la vergüenza



			La proyección también es un patrón común del narcisismo. Es una defensa —es decir, opera de manera inconsciente para proteger el ego— y se manifiesta como una persona que proyecta aspectos inaceptables de sí misma en otras personas. Por ejemplo, una persona que miente acusa a otra de mentir, luego el que “proyecta” puede seguirse viendo a sí mismo como honesto después de aventar psicológicamente su mal comportamiento a otra persona. La gente narcisista proyecta las partes vergonzosas de su personalidad y su comportamiento a otros para mantener su idealización de grandiosidad sobre sí misma y para refugiarse de la incomodidad de la vergüenza. Puede ser confuso porque los narcisistas quizá te acusen de las cosas hirientes que ellos hacen (por ejemplo, están juntos en una cafetería y te acusa de la nada de coquetear con el barista, cuando, en realidad, la persona narcisista es la que te está engañando).



			Ser increíblemente encantadores



			Si las personas narcisistas son pretenciosas, iracundas, manipulativas e invalidantes, ¿por qué no vemos estos comportamientos antes y nos largamos de ahí? Porque la gente narcisista sabe muy bien lo que hace. Son encantadores, carismáticos, seguros, curiosos y muchas veces bien arreglados e inteligentes. Si bien no se considera la arrogancia como algo deseable, se suele asumir que detrás de la arrogancia y la seguridad, el cheque de esa persona tiene fondos. También podrías tener la disposición de excusar mucho de su mal comportamiento si creyeras que alguien es listo o exitoso. El narcisismo muchas veces se fusiona con el éxito, y en lugar de verse como un patrón tóxico y nocivo, se ve como un pavoneo y una ambición desmedida. Las personas narcisistas son cambiantes y hábiles camaleones. Tienen una capacidad sin precedente para camuflarse, acercarse y luego comportarse de una manera horripilante.



			El continuo del narcisismo



			La mayoría de nosotros piensa en el narcisismo como algo binario: o eres o no eres. Podemos enredarnos en el celo y en la idea de que si es una u otra opción, entonces hay manera de identificar el narcisismo con claridad y alejarnos de la gente que posea estas características. Pero nada en el mundo de la psicología ni de la salud mental es tan simple.



			La realidad es que el narcisismo es un continuo. En el extremo más leve tienes a los narcisistas superficiales de redes sociales, atrapados en una adolescencia perpetua y emocionalmente atrofiada, que bien puede ser desesperante, pero no necesariamente dañina. En el extremo más severo, observas insensibilidad, explotación, crueldad, venganza, dominio e incluso violencia física, sexual, psicológica o verbal, lo cual puede ser aterrador y traumático. El narcisismo moderado es la forma de narcisismo con la que la mayoría de nosotros lidia y que se expone en este libro.



			Marcus ha estado casado durante veinticinco años con Melissa, una persona amable, autocrítica, que gusta de complacer a otros y que se obliga a estar ahí para los demás. Tienen dos hijos juntos. La gente ve a Marcus como un hombre trabajador y un pilar de su comunidad, pero en su casa quiere las cosas a su manera y en sus tiempos, y la casa entera gira en torno a su agenda. Melissa tiene un trabajo ajetreado que le paga bien, pero él sigue esperando que ella deje todo lo que está haciendo para cubrir sus necesidades, incluso si esto le causa tensión en su trabajo. Sin embargo, la relación está condimentada con días y momentos buenos. Cuando Marcus se siente contento y satisfecho con cómo están las cosas en su vida, organiza caminatas en familia, viajes de campamento y cenas fuera. Justo cuando Melissa estaba considerando ver a un abogado porque estaba cansada de vivir en el “Show de Marcus”, él sugirió que se fueran de vacaciones a la playa para reconectarse. Melissa se culpó a sí misma por malinterpretar la situación y no reconocer qué tan afortunada es. Hasta que volvieron a casa, cuando todo empezó otra vez.



			El narcisismo moderado no es la dulce banalidad inmadura del narcisismo leve y superficial, ni el terror coercitivo del narcisismo maligno, violento o más severo. El narcisista moderado ofrece suficientes buenos días para mantenerte invertido en la relación y suficientes malos días que te lastimen y te dejen totalmente confundido. El narcisista moderado tiene empatía cognitiva, así que a veces parece que “lo entienden”. Son pretenciosos, buscan validación y tienen una arrogancia altanera, pero no amenazante. Son hipócritas y creen que hay un reglamento para ellos y otro para todos los demás. Muchas veces se sienten víctimas de la situación cuando no se salen con la suya. No se hacen responsables por su comportamiento y le echan la culpa a los demás por cualquier cosa que los haga quedar mal. Tienen un egoísmo profundo y elegirán lo que les funciona a ellos en detrimento tuyo o de quien sea.



			Los narcisistas moderados tienen suficiente visión para saber que su comportamiento no está bien, pero no la suficiente regulación, conciencia ni empatía para detenerse a sí mismos. Dado que poseen la suficiente conciencia para saber que su actuar es inapropiado, lo hacen fuera de los ojos de los demás, dejándote sin apoyo. Como resultado, suelen ser demonios en casa y ángeles en la calle. Podrían hacerte un cumplido en una junta frente a colegas, y luego destruirte verbalmente tras puertas cerradas en su oficina. Este comportamiento con y sin su máscara es una característica básica del narcisista moderado. La gente verá una persona con relativa compostura y encanto en público, que es una total desconexión de lo que experimentas en privado. 



			Los diferentes tipos de narcisismo



			Hay varios tipos de narcisismo. Las características comunes siguen siendo las mismas, pero la forma en que se manifiestan y cómo nos afectan varía. Dado que tanto del contenido sobre el narcisismo se enfoca en el narcisista grandioso, puede ser frustrante si tú estás lidiando con un tipo de persona narcisista cuyo comportamiento no se alinea por completo con lo que comúnmente se ve como tal. Por lo general predomina un solo tipo, aunque una persona narcisista puede ser un híbrido de estas clases. En cada una hay un continuo de severidad: por ejemplo, un narcisista comunitario leve podría ser una persona que se la pasa predicando, obsesionada con el ejercicio y la salud, que proclama positividad, pero juzga mucho a sus amigos y su familia, mientras que un narcisista comunitario severo podría ser líder de un culto. 



			Grandioso



			Voy a ser multimillonario para cuando tenga treinta y el mundo me verá como el genio que soy. Crearé un legado más grande de lo que puedas imaginar. Nada podrá detenerme nunca. No me puedo fijar en las patéticas vidas de la gente allá afuera que no se atreve a soñar; sólo me desalientan y yo merezco tener gente que me dé ánimos todo el tiempo.



			El narcisismo grandioso es la clásica representación del estilo de personalidad narcisista. Son los narcisistas carismáticos, encantadores, que buscan atención, que son arrogantes y “brillan”, asociados con éxito, glamur y celebridad. Se ven bien cuando las cosas van bien, pero cuando surge la decepción, aparecen las grietas y se llenan de ira y proyectan la culpa hacia ti. Puede ser desgastante tratar de vivir en el mundo real cuando ellos viven en sus mundos de fantasía. La grandiosidad es la armadura de esta persona narcisista para protegerse de la inseguridad y la incompetencia tan arraigadas. Se creen su propia propaganda a un nivel delirante, aunque convincente, por lo que es fácil quedar atrapado en ella. Estas relaciones, con sus subidas y bajadas, días buenos y malos, te pueden dejar emocionado, excitado y plagado de dudas.



			Vulnerable



			Yo soy tan inteligente como todos esos tipos emprendedores, pero no tuve las conexiones de papi ni su dinero como ventajas. No voy a perder el tiempo en la universidad ni trabajar en una porquería de empleo creado para un incompetente; prefiero no hacer nada que trabajar para imbéciles en pañales. 



			Los narcisistas vulnerables se victimizan, son ansiosos, socialmente inadaptados, hoscos, están intensamente enojados, irritables, tristes y resentidos. Este tipo a veces se denomina el narcisista encubierto. La distinción encubierto/manifiesto en realidad hace referencia a los patrones que vemos y no vemos: comportamientos manifiestos, como gritar o manipular, versus comportamientos encubiertos, es decir, los pensamientos y emociones del narcisista. Algunos también usan el término narcisista encubierto para hacer referencia a la capacidad del narcisista de hacerse pasar como una persona amable cuando hay otros a quienes quiere impresionar; en esencia, ocultan su narcisismo de la vista (pero se comportan mal cuando no tienen público). En una persona narcisista vulnerable, en lugar de la grandiosidad que se presenta como un parloteo carismático y pretencioso (“Nunca tengo una buena oportunidad, pero el mundo es demasiado estúpido para reconocer mi genialidad”) y una pretensión victimizada (“¿Por qué debería trabajar cuando otras personas tienen fondos fiduciarios?”). La gente con estilos de narcisismo vulnerable atribuirá tu éxito a la suerte y su falta de éxito al hecho de que la vida ha sido injusta sólo con ellos. También experimentan un descontento crónico. Los narcisistas vulnerables tienen la capacidad de ser opositores y confrontativos, y pedirles que hagan algo se puede sentir como tratar de instar a un adolescente a doblar la ropa lavada. Asimismo, lidian con una sensibilidad al abandono y al rechazo, y podrían desgastarte con su rabia victimizada constante. Los narcisistas vulnerables pueden ser torpes en situaciones sociales y compensar esa ansiedad y la inseguridad que evoca criticándote o devaluándote o burlándose de ti cuando tú disfrutas de otras personas o experiencias, o cuando tienes éxito en algo. Dado que los narcisistas vulnerables no poseen un exterior carismático ni encantador, la mayoría de la gente, incluyendo los terapeutas, creerán que están luchando con su autoestima, ansiedad, depresión o mera mala suerte. Pero incluso si estos otros problemas se atienden, la sensación de victimización perdura.



			Comunitario



			Estoy salvando al mundo. Soy un humanitario que comprende a la gente real y los problemas reales y, francamente, me canso de que las personas se la pasen quejándose de sus vidas cuando hay tanta lucha allá afuera y podrían estar salvando al mundo también. Necesito que los demás vean todo el bien que estoy haciendo, pero sé que quienes no lo notan simplemente están celosos porque en sus pequeñas vidas no hacen el bien a nadie.



			Por lo común, la gente narcisista recibe su validación y cubre otras necesidades narcisistas enfocándose en sí misma (“Soy tan rico /atractivo / una gran persona / inteligente”). Pero el narcisista comunitario cubre esas mismas necesidades narcisistas de forma colectiva, lo que deriva en una identidad grandiosa basada en lo que hacen por otros (“Soy tan generoso, siempre pongo a otros primero”). Participan en actividades que parecen generosas, como recaudar dinero, voluntariados, organizar galas de beneficencia, ir a viajes humanitarios, ayudar a un vecino o incluso sólo proclamar la positividad en redes sociales, pero el comportamiento está diseñado para permitirles mantener un sentido de grandiosidad en sí mismos como personas santas y recibir validación por ello.2 Sus “buenas acciones” pueden variar, desde pequeñeces, como ir a limpiar una playa (y asegurarse de compartirlo en Instagram cuando lo hacen), hasta cosas mucho más grandes, como crear grandes fundaciones sin fines de lucro (pero tratar horriblemente al personal). Sin importar cómo realizan sus hazañas humanitarias, se aseguran de que el mundo sepa qué tanto están haciendo, se bañan en los elogios y el reconocimiento que reciben, y se indignan si no se les da.



			Los narcisistas comunitarios ocupan además espacios espirituales y de culto, donde pueden pontificar sobre autosuperación y positividad; por ejemplo, comunidades religiosas, new age o de yoga, donde se emplean el abuso y la humillación para controlar a cualquiera que se oponga a la narrativa o vaya en contra del líder comunitario carismático. Crecer con un padre o madre narcisista comunitario implica escuchar cómo esa persona es un pilar de la comunidad mientras soportas su desinterés y su rabia a puerta cerrada. 



			Moralista



			Hay una forma correcta y hay una forma incorrecta de hacer las cosas, y me fastidia la gente que no lo entiende. Yo trabajo duro, ahorro mi dinero, mantengo las tradiciones y no tengo el tiempo ni la paciencia para quienes no viven de manera responsable. Cuando veo que hay personas a las que les cuesta mucho trabajo todo, sé que es por sus malas decisiones. No es mi responsabilidad ayudarlas. Si no puedes hacerlo a mi manera, entonces no malgastes mi tiempo con tus problemas. Resuélvelo tú.



			Los narcisistas de este tipo son hipermoralistas, prejuiciosos, con una lealtad fría, en extremo rígidos y tienen una visión del mundo y un sistema de creencias casi de blanco y negro. Su grandiosidad se relaciona con su casi delirante creencia de que ellos saben qué es lo mejor, y en verdad creen que sus opiniones, trabajo y estilo de vida son superiores a los de otros. Se alzan imperiosos por encima de los demás y sienten desprecio por ellos. Se burlan de todo, desde sus decisiones alimentarias y sus hábitos de estilo de vida, hasta sus elecciones de pareja y sus carreras. Esperan una obediencia casi robótica ante sus creencias y devalúan la emoción, la fragilidad humana, los errores y la alegría. 



			El narcisista moralista espera que te alinees con su forma de hacer las cosas y no tolera ninguna desviación. Suelen llevar vidas organizadas con precisión: se levantan temprano, siguen una rutina estricta en la mañana, sus comidas son similares todos los días, siguen una agenda al pie de la letra y guardan sus cosas de manera ordenada (y esperan que todos en su entorno hagan lo mismo). Pueden tener una ética laboral obsesiva y se mofan de cualquiera que haga tiempo para la clase de placer “equivocado” o de alguien que a su consideración no esté trabajando con suficiente empeño. También llegan a ser obsesivos con las actividades en su tiempo libre: si van a jugar golf, debe ser el juego correcto en el lugar correcto, o si hacen spinning tiene que ser en la clase correcta. 



			Negligente



			Si te necesito, lo sabrás. De lo contrario, yo me dedico a lo mío y no tengo tiempo para ti.



			Los narcisistas negligentes son completamente desprendidos. Su falta de empatía se manifiesta en su total indiferencia por los demás, y su arrogancia, en la creencia de que están muy por encima de tener que lidiar con relaciones humanas. 



			Su búsqueda de validación puede darse en espacios públicos, como en el trabajo, pero casi nunca dentro de los confines de una relación cercana. Pocas veces responden cuando les hablas y tienen poco o nulo interés en ti. Si estás en cualquier clase de relación con ellos, podrías sentirte como un fantasma en tu propia casa, como si dejaras de existir alrededor de ellos. Tal vez no sean confrontativos ni interactúen contigo de ninguna manera; por lo menos si pelearan, te dirigirían la palabra.



			Maligno



			La razón de que siempre tenga el control es porque la gente me teme y soy bueno para eso. Si alguien se mete conmigo, voy a hacer que ellos y cualquiera a su alrededor se arrepientan el resto de su vida. Si alguien se interpone en mi camino, o no me da lo que quiero, me aseguraré de conseguirlo.



			El narcisismo maligno representa la tétrada oscura, que es la encrucijada entre narcisismo, psicopatía, sadismo y maquiavelismo, o la voluntad de usar y explotar a los demás.3 El narcisista maligno sólo se diferencia del psicópata en que el primero sigue teniendo esa molesta inseguridad y ese sentido de insuficiencia que compensa a través del dominio, mientras que el psicópata no experimenta la ansiedad que observamos en el narcisismo. Cuando se sienten amenazados o frustrados, la ira vengativa de los narcisistas malignos puede escalar y volverse ruidosa y bombástica, mientras que el psicópata es capaz de conservar la calma y la compostura, aunque estén enojados.



			El narcisista maligno extrae un júbilo casi sádico de vengarse. Difaman a la gente en público o dañan su reputación. Son altamente manipulativos, transaccionales, y juzgan a todos a partir de qué tan útiles son, ya sea para el poder, la ganancia, el placer o la validación. En el marco más simple, el narcisista maligno es un bully: es cruel, amenazador, incesante y apabullante. Es la forma más peligrosa de narcisismo: una suerte de última parada en el tren de la personalidad antes de virar hacia la estación de la psicopatía. Sienten una indiferencia deliberada por tus necesidades y tu seguridad, y explotan y manipulan a prácticamente todos. Su agresividad se puede manifestar físicamente a través de la violencia y de una exhibición abusiva de ira, insultos y crueldad interpersonal. Tienen un sentido agudo de sospecha que bordea la paranoia; con frecuencia, creen que alguien “conspira en su contra”, lo que también alimenta su agresión. 



			La batalla entre el narcisismo 
y el trastorno de personalidad narcisista



			Ha habido comentarios negativos sobre usar el término narcisista para describir a la gente. Muchos usan esta palabra para describir a patanes, políticos, celebridades, miembros tóxicos de su familia y exparejas. El narcisismo es mucho más complicado que alguien que se porta como un patán. Muchos terapeutas, analistas en medios de comunicación, jueces, abogados y otros sienten que el término es demasiado diagnóstico, demasiado etiquetador, demasiado derrotista o simplemente un poco cruel, sobre todo cuando se usa sin distinguir entre la característica y el comportamiento. Entiendo el miedo de etiquetar: reduce la complejidad de una persona a una sola palabra. Con regularidad usamos terminología de personalidades para describir a la gente —introvertido, humilde, neurótico—; sin embargo, el término narcisismo se topa con reacciones más potentes.



			No obstante, sí hay un peligro de utilizar de más el término narcisismo, no sólo porque podría etiquetar de manera equívoca a alguien, sino porque pierde su potencia descriptiva. Muchas personas lo usan para describir a alguien que es presumido, que busca atención, que es superficial o infiel, pero no narcisista en sí. Esto genera múltiples riesgos: primero, la gente puede minimizar la difícil situación de quienes sí están en relaciones narcisistas, con lo que quizá no recibas el apoyo ni la empatía que necesitas. Segundo, que no recibas un entendimiento preciso de lo que en verdad es el narcisismo conllevará una oportunidad perdida para protegerte, y así será más probable que te culpes por el comportamiento de la persona narcisista. Y tercero, simplifica la compleja dinámica de la experiencia de la persona narcisista en el mundo, promoviendo que se malentienda todavía más. Por tal motivo, es importante usar el término correctamente, con moderación y criterio, pero también es relevante que sí llamemos a estas características, patrones y comportamientos por su nombre correcto.



			Llamar algo por su nombre implica que sabemos cómo interactuar con ello, mantenemos expectativas realistas y que entramos a una situación con los ojos bien abiertos. Si alguien que suele ser empático y compasivo, el día que pierde su empleo responde un poco más agresivo de lo normal, pero al final se disculpa, asume la responsabilidad de sus actos y vuelve a ser amable y respetuoso, no es narcisista, sólo tuvo un mal día. Cuando una persona es encantadora en la superficie, pero no es empática, es pretenciosa y maleducada, luego tiene un mal día y se porta realmente desagradable, no se disculpa y te culpa a ti, es más probable que sea narcisista. Comprender que el narcisismo engloba una serie de características que se traducen en una serie de comportamientos interpersonales dañinos, que no se deben al mal día que pudo haber tenido esa persona nos permite dejar de malgastar nuestra vida tratando de arreglar estas relaciones o permanecer en situaciones imposibles.



			También existe una idea generalizada, y a la vez engañosa, de que el narcisismo es un diagnóstico o una enfermedad. Muchas comunidades y terapeutas en línea creen que no puedes diagnosticar a la gente sin el entrenamiento y la evaluación adecuados (y en parte, es cierto). Sin querer humillan a los supervivientes de relaciones narcisistas y antagónicas reales diciéndoles que si una persona tiene un “trastorno”, está mal describir su comportamiento como maltrato porque no tienen control de él, aun cuando sabemos que la gente narcisista puede ser bastante táctica sobre cómo muestra sus distintas caras. Esto ha llevado a algunos supervivientes a creer que quizá no tienen derecho a ver los patrones en la relación como tóxicos o abusivos, y que quizás ellos mismos son el problema.



			Sin embargo, esto es problemático a distintos niveles. Primero, el narcisismo es un estilo de personalidad, no un trastorno. Un estilo de personalidad es la colección de características que juntas representan la personalidad dada de un individuo y se asocia con cómo se comportarían, manejarían, abordarían y responderían a la vida. Sí, hay un diagnóstico llamado trastorno de personalidad narcisista (TPN), caracterizado por todos los patrones que observamos en una persona narcisista. Pero para recibir el diagnóstico, un médico con experiencia debe observar los patrones como generalizados, estables y consistentes, y los patrones deben resultar en impedimentos significativos en su función social y ocupacional, o angustiar a la persona. No podemos diagnosticar a un paciente con base en lo que otras personas estén experimentando, incluso si lo que experimentan es angustia y daño. El TPN es una enfermedad paradójica que puede lastimar a la gente con la que el narcisista interactúa más de lo que lastima al individuo narcisista en sí mismo. La gente que tiene estilos de personalidad narcisista no siempre los muestra en la terapia para una evaluación, y puede tomar varias semanas o incluso meses determinar el TPN de manera definitiva. Si acuden a su terapia, es posible que sea porque experimentan sus propios cambios de humor negativos (por ejemplo, ansiedad o depresión) o concurren cuestiones como uso de sustancias, se les está obligando a ir en favor de su imagen o su vida dio un giro que no les gusta (por ejemplo, su relación terminó), pero no necesariamente se presentan porque experimenten culpa por lastimar a otros (de hecho, casi todos los narcisistas son más propensos a pensar que los otros son los del problema, no ellos). 



			En lo personal, yo creo que el diagnóstico debería retirarse por completo, pues hay poca evidencia sustentable de un tratamiento accesible y poca fiabilidad entre médicos al asignar este diagnóstico. Va más allá del tema de este libro atender las complejas cuestiones alrededor del diagnóstico, pero el término trastorno de personalidad narcisista ha enturbiado las aguas del diálogo sobre el narcisismo. Todos tenemos una personalidad; sólo resulta más fácil llevarse con unas personalidades que con otras. 



			Para propósitos de este libro, no nos vamos a preocupar por el hecho de que alguien haya sido “diagnosticado”. El descriptor narcisismo reflejará un tipo de personalidad y no un diagnóstico clínico. Hay demasiados supervivientes que minimizan su experiencia con la premisa de: “Bueno, mi padre / madre / pareja / amigo / colega /jefe / hijo no ha sido diagnosticado con nada, así que tal vez sólo estoy exagerando, y soy yo”. Algunos de los lectores de este libro quizás estén recuperándose de una relación con alguien que sí haya recibido un diagnóstico de TPN; algunos tal vez estén intentando superar una relación con alguien que era lo suficientemente narcisista para que fuera un problema, y algunos quizá se estén sobreponiendo de una relación con alguien que hubiera recibido un diagnóstico de TPN, pero nunca vio a un terapeuta. Los efectos son los mismos en todos los casos.



			Mitos sobre el narcisismo



			Nos perdemos de algo importante cuando tratamos de simplificar el narcisismo o reducirlo a una sola característica. Los patrones y comportamientos narcisistas —como la grandiosidad ilusoria o definir un discurso cruel como “hablar de frente”— se están normalizando más en el mundo en general, y más personas están siendo dañadas por ello, por lo que tener claridad es aún más crucial. Exploraremos y desmentiremos algunos de los mitos más populares para ayudarte a evitar caer en las trampas narcisistas. 



			Los narcisistas siempre son hombres



			Esto es falso. Seguramente varios de los lectores tienen madres narcisistas y saben muy bien que eso no es cierto. Si bien los estudios sí muestran que el narcisismo grandioso es más común entre los hombres, se puede encontrar narcisismo en todos los géneros.4 El prototipo del macho alfa grandilocuente perpetúa este mito, pero es un estereotipo engañoso que nos lleva a no ver o dudar de los patrones tóxicos.



			Es sólo presunción y arrogancia



			La arrogancia es una superioridad pretenciosa. La persona cuya mirada se pierde en la distancia cuando le estás hablando porque decide que no vales su tiempo, o quien muestra poco interés en alguien más, a menos de que crea que está “a su nivel” o le puede ser útil en ese momento. Una persona narcisista es arrogante, pero el narcisista no se queda contento con sólo creer que es mejor que los demás; por lo general, también necesita dejar a la otra persona sintiéndose “menos que” a través de rechazos despectivos y críticas o esnobismo, y dejarla confundida a través de manipulación y gaslighting. La arrogancia hace tropezar a la persona; el narcisismo se ríe de ella cuando se cae. Una persona arrogante simplemente puede ser privilegiada o presuntuosa, mientras que la persona narcisista tiene una psicología más compleja que incluye inseguridad y fragilidad. La arrogancia es interpersonalmente incómoda y desagradable; el narcisismo es dañino.



			No pueden controlar su comportamiento



			¿Alguna vez has ido a una fiesta con una persona narcisista que sea cercana a ti? Enfrente de otros, es una persona encantadora, carismática, y tú te sorprendes porque no reaccionó cuando alguien se burló de ella de broma. Es posible que pienses: “Ay, a lo mejor estaba equivocado, a todo mundo le cae bien y se comporta muy bien”. Luego, se suben al coche al final de la noche y esa persona te ataca, simplemente te vomita encima toda su rabia. Te das cuenta de que, de hecho, sí le molestó lo que le dijeron, pero pudo tomar la decisión de no reaccionar para no verse mal delante de los demás, así como toma la decisión de soltarse contigo cuando no hay testigos. 



			La gente narcisista puede gestionar su comportamiento. Pueden dejarse llevar frente a la gente cercana (por ejemplo, miembros de su familia), pero en general no frente a personas “de estatus elevado” o personas nuevas cuya validación desea. Una mujer me contó una vez que su hermana narcisista a veces le llamaba por teléfono cuando estaba en el auto y le preguntaba con voz dulce si estaba sola, sabiendo que estaría en altavoz. Si la respuesta era que sí, entonces la hermana tiraba a matar y explotaba contra ella. Ésa es una decisión. No le gustaba la idea de que la gente pudiera escuchar su comportamiento iracundo, así que estaba consciente de que la ira no se ve bien. A diferencia de la gente que tiene tipos de personalidad más uniformemente desregulados y te grita igual frente a tus amigos, clientes y extraños, los narcisistas tienden a ser más tácticos y menos desorganizados. Saben qué se ve bien y qué se ve mal, y cómo elegir su público para mantener su imagen pública, mientras en privado usan de costales de box y títeres a quienes tienen más cerca.



			Los narcisistas pueden cambiar



			Toma un minuto para reflexionar sobre tu propia personalidad. ¿Eres introvertido? Si es así, ¿podrías transformarte en alguien que quiere salir cuatro noches a la semana y pasar mucho tiempo en la compañía de grandes grupos? ¿O eres agradable? La afabilidad, un estilo de personalidad caracterizado por empatía, altruismo, humildad, confianza y una voluntad de adherirse a las reglas, se asocia con una mejor salud mental y una mejor regulación emocional.5 Digamos que eres agradable. ¿Quieres cambiar eso? ¿Sientes que puedes cambiarlo? ¿Crees que mañana puedes pasar de ser empático, humilde y ético a ser pedante, manipulativo, egocéntrico y buscar atención? No es probable, e incluso podrías preguntar: “¿Por qué querría hacer eso? No se sentiría bien y lastimaría a la gente a mi alrededor”.



			No es fácil cambiar de personalidad. La personalidad por lo general se ve como estable y relativamente inalterable. Algunos investigadores creen que una experiencia relevante, como el trauma, puede resultar en cambios de personalidad, así como ciertos traumatismos físicos, como una lesión cerebral o un infarto.6 No obstante, para siquiera darle un empujoncito a una personalidad, el individuo debe estar comprometido con cambiar y creer que derivará en un resultado deseable. Incluso entonces, bajo condiciones de estrés sacaremos nuestra personalidad básica. El narcisismo se denomina un estilo de personalidad desadaptativa porque muchas veces enfrenta a una persona con otra. Sin embargo, cuanto más desadaptativa sea la personalidad, más resistente será al cambio. La gente con esta clase de personalidad tiene poco deseo de cambiar, sobre todo porque a muchas personas narcisistas les va bien económica y profesionalmente, y —dado que tienen muy poca conciencia de sí mismos o capacidad de autorreflexión— no se dan cuenta de la experiencia de los demás ni de su propia contribución a ella. En cambio, culpan a todos los demás cuando algo sale mal y son firmes en su determinación santurrona de ser buenos. Si una persona narcisista no cree que haya motivo para cambiar —y de hecho, es posible que crean que les hará daño o les quitará su “ventaja”—, no será más probable ni ellos serán más capaces de hacer el cambio hacia la amabilidad o volverse conscientes de sí mismos de lo que tú serías capaz de dejar de ser agradable para volverte desagradable. Los cambios en la personalidad son posibles, pero éstos requieren una participación enorme de la persona que promueve la transformación. Por ejemplo, una persona que en verdad quiere ser más concienzuda porque cree que esa cualidad la volvería una mejor estudiante quizás esté dispuesta a hacer el esfuerzo de cambiar, pero incluso así seguiría siendo muy difícil.



			A todo el mundo le gusta una historia de redención. El mito es que todas las personas pueden cambiar y, si toda la gente puede cambiar, entonces un narcisista también. Si los amas lo suficiente o calmas sus inseguridades, si descubres una mejor manera de hablar con ellos o si tú eres suficiente, la relación funcionará. Pero la realidad es que esto es extraordinariamente improbable, y cualquiera que cite el caso de un narcisista que haya hecho un giro de 180 grados —de ser un tirano a ser una adoración— está hablando de un unicornio. Existe mínima investigación que apoye el resultado de cambios conductuales clínicamente significativos en un narcisista, así que no lo compliquemos más y reconozcamos la probabilidad de que la gente narcisista de tu vida tal vez no vaya a ser la excepción a la regla.



			Problemas de salud mental 
que se superponen con el narcisismo



			La gente que convive con personas moderadamente narcisistas podría experimentar dificultad para diferenciar este estilo de personalidad de otras cuestiones de salud mental. Esto es porque el narcisismo puede magnificar o parecerse a otros patrones de salud mental. Por desgracia, la presencia de narcisismo hace que el tratamiento de otras cuestiones de salud mental sea mucho más complicado.



			Observamos más seguido superposiciones y asociaciones entre narcisismo y los siguientes problemas de salud mental: trastorno de déficit de atención e hiperactividad (TDAH),7 adicción,8 ansiedad, depresión,9 trastorno bipolar,10 trastornos del control de impulsos11 y PTSD. Estas superposiciones podrían ser más pronunciadas con ciertos subtipos de narcisismo, por ejemplo, cómo la ansiedad social se observa comúnmente en un narcisista vulnerable.12 La grandiosidad y los estados de ánimo variables, irritables y reactivos que observamos en el narcisismo a veces pueden derivar en que se atribuyan los patrones de personas narcisistas a un trastorno bipolar o a la hipomanía (una manía de menor grado en que una persona es capaz de trabajar y funcionar). El trastorno bipolar es completamente distinto del narcisismo; sin embargo, no es inusual que una persona presente trastorno bipolar y narcisismo de manera simultánea,13 una combinación que puede resultar en la persistencia de la grandiosidad mucho después de que haya pasado el episodio maniaco. El estado de ánimo irritable es muchas veces una característica presente en la depresión, y la irritabilidad es una cualidad que se observa en muchas personas narcisistas. Si bien sabemos que el narcisismo y la depresión están vinculados,14 no es poco común que la depresión observada en el narcisismo vulnerable sea tan pronunciada que el terapeuta no logre ver los patrones narcisistas, así que, aun cuando la depresión mejore, los patrones narcisistas implican que el victimismo, la irritabilidad y la apatía continuarán.



			La gente que es narcisista muchas veces experimenta al mismo tiempo trastorno de déficit de atención e hiperactividad (TDAH), o evidencia de problemas de atención.15 Es un reto porque se puede utilizar el TDAH como excusa para explicar por qué la persona narcisista es impulsiva o no puede poner atención cuando le hablas (pero es capaz de estar totalmente atenta cuando la conversación es sobre ella o estar enfocada en algo que sí le importa), y el TDAH en sí mismo no está asociado con manipulación, pretensión ni falta de empatía. 



			El narcisismo puede complicar el tratamiento para el uso de sustancias, aumentar la probabilidad de recaída, y la grandiosidad implica que una persona narcisista podría pensar que no necesita terapia y abandonar el tratamiento o no iniciarlo en primer lugar.16 La adicción podría enturbiar las aguas para ti en la relación, pues podrías creer que su mal comportamiento remitirá una vez que estén sobrios, o podría preocuparte que terminar la relación los conduzca a una recaída.



			No es inusual que las personas que desarrollan personalidades narcisistas tengan experiencias de trauma, abandono o caos en su infancia, e investigadores como Tracie Afifi y otros colegas han sugerido que el narcisismo —en particular, la impulsividad y la ira— está relacionado con experiencias adversas en la infancia.17 Sin embargo, una gran cantidad de gente con personalidades narcisistas no han vivido un trauma significativo, y la mayoría de la gente que experimenta traumas no desarrolla personalidades narcisistas. Dicho lo cual, si eres consciente de que el narcisista en tu vida tiene antecedentes de trauma, es posible que hayas tenido que lidiar con culpas e incluso creer que no es justo hacer responsable a esa persona de sus actos, cuando su comportamiento es de naturaleza postraumática. 



			Tales superposiciones se pueden volver muy confusas y podrías descubrirte justificando su proceder (“Tal vez sólo está ansioso…”, pero la mayoría de las personas ansiosas no maltrata). La clave es recordar que la personalidad es consistente, como ese ritmo de fondo que suena de manera constante atrás de la voz. Otros patrones de salud mental podrían sólo encenderse en ocasiones o ser manejables con medicamento e intervenciones. Muchas personas narcisistas se apropian de las explicaciones de salud mental para su comportamiento crónico invalidante como un argumento más justificable, y luego de todas maneras no comienzan un tratamiento ni intentan cambiar su comportamiento. Asimismo, notarás que es más difícil establecer límites o alejarte de la relación cuando subsumes sus patrones narcisistas a otras cuestiones de salud mental. Irónicamente, es casi siempre la gente que se relaciona con narcisistas la que va a terapia, mientras que el narcisista rara vez se interesa en recibir tratamiento.



			El narcisismo sigue representando un páramo turbio y frustrante del mundo de la salud mental. El entorno de la salud mental tal vez haya abdicado de la responsabilidad para comprender y justificar el narcisismo, quizá por el sentido de futilidad que estas personalidades generan en los terapeutas, pero no es excusa. Se trata de un dilema único en el mundo de la salud mental: comprender un estilo de personalidad en un grupo de gente para proteger a otros.



			Entonces, ¿qué hay de Carlos y Adam? Después de leer este capítulo, es probable que ya sea más claro que Adam tiene los patrones crónicos, hirientes, invalidantes e incesantes consistentes con el narcisismo, aun cuando el mundo podría percibirlo como un buen tipo. El comportamiento descuidado y egoísta de Carlos puede provocar dolor, sin embargo, también hubo conciencia, contrición y otros comportamientos empáticos y más sanos de larga duración. Una sola conducta no hace a un narcisista.



			El narcisismo es una serie de características que van de la mano como estilo de personalidad, y recae en un continuo de leve a severo. Estos rasgos en sí mismos no son el problema; lo que es tan dañino son las tácticas y las conductas que les siguen. Los actos que llevan a cabo los narcisistas para dominar y proteger su fragilidad son donde empieza el daño. Podrías sentirte culpable cuando crees que alguien cercano a ti es narcisista, y es posible que evites identificar el comportamiento como dañino porque todo se siente incómodo. Esta culpa e incomodidad con emplear la palabra narcisismo ha mantenido a muchos en las sombras, y si ése es el caso, no te pierdas en el hecho de nombrar la personalidad, y mejor permítete observar con claridad el comportamiento.



			Casi ninguno de nosotros está lidiando con la versión villana del narcisismo, sino con los que se encuentran en algún punto medio. La pregunta es: ¿cómo se presenta la conducta narcisista en tu relación? Ya sabes lo que es, ya conoces los tipos; ahora es momento de desempacar estas relaciones y sus comportamientos asociados. Una vez que comprendas el ciclo de abuso narcisista, estarás en un mejor lugar para dejar de culparte a ti mismo… y empezar a sanar.
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