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  Introducción




  Bienvenida,* me alegra mucho que estés aquí. Este libro será tu guía para la sanación tras el abuso narcisista; también es el libro que me hubiera gustado tener cuando me encontraba en mi propio proceso. Como descubrirás, he estado exactamente donde tú estás ahora y sé lo difícil que puede ser. El abuso narcisista pone a prueba nuestra resiliencia y nuestra fortaleza interior, y puede destrozar nuestro mundo, dejándonos abatidas, perdidas y solas. Yo también me sentí aislada durante mucho tiempo, y quiero que sepas que no tiene que ser así. En medio de esta oscuridad, existe un rayo de esperanza: es posible recuperar tu poder y sanarte. Yo soy la prueba viviente.




  Este libro trata sobre cómo recuperar la propiedad de tu vida, sanar a tu niña interior y aprender a trascender el abuso narcisista. En estas páginas, he integrado prácticas sensibles al trauma con psicología positiva para ayudarte. La psicología positiva es una rama de la psicología que se centra en las fortalezas, las virtudes y los factores que contribuyen al florecimiento humano. Proporciona un marco valioso para desterrar la vergüenza, aumentar la resiliencia y vivir una vida plena y significativa. El doctor Martin Seligman, un destacado psicólogo, desempeñó un papel fundamental en la creación de la psicología positiva. Sostenía que la psicología no solo debería encargarse de arreglar lo que está mal, sino también de analizar y fomentar lo que hace que merezca la pena vivir.1 Esto tiene mucho sentido para mí, ya que vivimos en una sociedad enferma y enfermiza, y yo quiero cambiarlo. Por eso integro la psicología positiva en mi terapia del trauma. Como sociedad, buscamos simplemente controlar los síntomas, pero es importante no limitarse a aceptar el diagnóstico, sino sentir curiosidad y buscar la causa raíz.




  A medida que trabajemos juntas en Sanar tras el abuso narcisista, aprenderás lo siguiente:




  

    	Cómo reconocer las señales de alerta de un narcisista




    	Por qué el sistema nervioso es la clave de la experiencia de abuso narcisista




    	Cómo afecta la infancia a las relaciones adultas




    	Cómo identificar las heridas emocionales centrales




    	Cómo eliminar la vergüenza




    	Cómo desarrollar compasión y amabilidad hacia tu niña interior, la parte más herida de tu ser




    	Cómo aumentar la fortaleza y la resiliencia a través de la psicología positiva




    	Cómo vivir siendo consciente de los efectos del trauma




    	Cómo sanar y pasar del estrés postraumático al crecimiento postraumático


  




  Este libro es una caja de herramientas prácticas llena de información, inspiración y esperanza, con una gran dosis de humanidad y compasión. No solo te ayudará a entender exactamente qué es un narcisista, sino también lo que debes hacer para comenzar no solo a sobrevivir, sino a evolucionar y florecer. Al final de este libro, te darás cuenta –como me pasó a mí– de que tienes el poder de procesar e integrar satisfactoriamente esta experiencia dentro de tu propia y poderosa historia de resiliencia y crecimiento personal.




  Cuando trabajo con mis clientas, revisamos tres líneas temporales: el pasado, el presente y el futuro. En este libro, quiero hacer lo mismo contigo, pero comenzando poco a poco. Empezaremos por identificar exactamente qué es un narcisista y descubrir esas señales de alerta antes de explorar con cuidado cómo tu pasado puede haber afectado a tus relaciones y comportamientos.




  Después, cuando estés lista, profundizaremos un poco más y echaremos la vista atrás hacia tu infancia para empezar a identificar cualquier herida emocional profunda. A continuación, iniciaremos el proceso de sanación con algunas herramientas simples que puedes usar de inmediato para estabilizar y regular tu sistema nervioso en el presente, mientras lidias con los efectos devastadores del abuso narcisista.




  Una vez que logres regular tu sistema nervioso y comprender tu pasado, veremos cómo el abuso narcisista puede llevarte a un renovado sentido de propósito, antes de explorar por último lo que considero la parte más emocionante de la sanación tras el abuso narcisista: el crecimiento postraumático. Esta expresión procedente de la psicología positiva hace referencia a un fenómeno por el cual las personas no solo se recuperan del trauma, sino que emergen tras él siendo más fuertes y sabias.




  Por este motivo este libro es tu salvavidas: además de esperanza y arrojar luz sobre lo que es posible, también te muestra cómo es posible con todos los ejercicios e intervenciones que se incluyen en sus páginas. El crecimiento postraumático evidencia el potencial de cambio positivo y el crecimiento personal incluso frente a una adversidad inimaginable, como sabemos que es el abuso narcisista. Yo misma he experimentado crecimiento ­postraumático y, aunque te parezca imposible en este momento, si te comprometes con este libro y contigo, también empezarás a avanzar en esa dirección.




  No quiero que simplemente sobrevivas; quiero que vivas la vida al máximo y florezcas.




  Mi historia




  En 1996, conocí a un hombre con el que pensé que pasaría el resto de mi vida. Me deslumbró y me hizo sentir muy especial con grandes gestos; incluso se tatuó mi apelativo cariñoso, «Carrie», en el brazo unos meses después de conocernos. Sé que probablemente estás gritando al libro en este momento, pero llenaba un gran vacío que había en mi alma, así que pasé por alto todas las señales de alerta. No sentía que yo fuera suficiente y quería desesperadamente que alguien me viera, me escuchara y me aceptara. Como veremos, todas estas son heridas de apego clave.




  Cuando estaba con mi ahora exmarido, sentía que él nunca estaba realmente presente. Incluso el día de nuestra boda, me pregunté si estaba haciendo lo correcto; mi intuición me decía lo contrario, pero ya estaban todos allí, y esperaba que al casarnos mejoraran las cosas. No fue así. Nunca, jamás, sentí una conexión real con él, pero ahora sé que era porque él era incapaz de demostrar amor y emoción, igual que de formar parte de una relación sana.




  Cuando tuvimos a nuestro hijo, puse todo mi empeño en ser madre porque era el único momento en el que tenía una sensación de valía. Era como si mi exmarido y yo existiéramos juntos pero sin estar realmente casados, así que me volqué completamente en la maternidad, que era algo que me encantaba. Dejé mi trabajo, aunque ganaba más, lo cual es otra señal de alerta. Luego, cuando intentamos tener otro hijo, empecé a tener abortos espontáneos. Llegué a abortar en cuatro ocasiones, y estaba devastada. Sentía que también estaba fracasando como madre. Esto me afectó profundamente y me sentí desamparada. Después, milagrosamente, me quedé embarazada de nuevo de nuestra hija. Pero se avecinaba una pesadilla, y en el peor momento.




  Cuando estaba embarazada de seis meses, descubrí que mi exmarido me estaba siendo infiel. Él se excusó diciendo que se había sentido tremendamente abandonado mientras yo lidiaba con los cuatro abortos espontáneos, y que esa mujer lo había estado apoyando. ¿Y qué hice yo? Lo consolé a él y luego la llamé a ella y también la consolé, porque ni siquiera sabía que yo estaba embarazada. Desde el momento en que concebimos a mi hija hasta que finalmente nos separamos casi tres años después, nunca más le permití tocarme. Me cerré por completo y, cuando nació mi hija, me diagnosticaron depresión y empecé a tomar antidepresivos.




  Fuimos a terapia de pareja durante un tiempo. Resultó ser una bendición porque la persona que nos trataba podía ver exactamente lo que era mi esposo. De hecho, fue esta persona quien me dijo que buscara en Google «sociópata narcisista».




  En 2009 seguíamos juntos, pero ya teníamos vidas muy separadas (mi exmarido trabajaba como tripulante de cabina en vuelos, así que pasaba mucho tiempo fuera de casa) cuando me ocurrió lo peor que me podía haber pasado: mi madre, mi gran apoyo, mi refugio, murió repentinamente de un aneurisma aórtico abdominal. Fue como si el mundo se derrumbara. ¿A quién acudiría ahora en busca de amparo? Mi padre nunca había estado emocionalmente disponible para mí, y mis hermanas vivían una en Estados Unidos y la otra a casi dos horas de distancia.




  La relación con mi exmarido empeoraba y, al mirar atrás, me doy cuenta de que me había convertido en una sombra de mí misma, pero estaba tan disociada que no podía verlo. Aumenté de peso, usaba pantalones de chándal anchos, y con frecuencia bebía vino y comía comida poco saludable para anestesiarme.




  Mi exmarido empezó a estar cada vez más ausente con la excusa de que era bueno darnos espacio. Sabía que me estaba engañando, pero estaba tan hundida que ni siquiera me importaba. Solo quería ser la madre de nuestros hijos. Posteriormente, en agosto de 2010, me dijo que me dejaba. Sabía que podía no ser cierto, pero me aseguró que no había nadie más y que únicamente necesitaba estar solo. Me pidió que se lo contara a los niños, pero le dije que no, que tenía que decírselo él mismo. Nuestra hija estaba durmiendo la siesta, así que solo se lo dijo a nuestro hijo, que se tiró al suelo llorando cuando se lo contó. En cinco minutos, mi exmarido se había marchado con la excusa de no querer hacerme más daño, ya que claramente yo era infeliz: el clásico falso altruismo de un narcisista.




  El lunes siguiente a su marcha, comenzó la verdadera pesadilla cuando descubrí el estado de nuestras finanzas. ¡Teníamos deudas por un valor que rondaba los ochenta y cinco mil euros! Estaba muy asustada. Ahora era una madre soltera, casi sin ingresos, en una casa con una gran hipoteca y sin una madre que me ayudara. Mi ex me pasaba la cantidad mínima que estaba legalmente obligado a darme, como le encantaba recordarme. En cierto momento me envió un mensaje de texto que claramente no era para mí, pero confirmó lo que ya sabía: me estaba siendo infiel de nuevo.




  El maltrato no terminó después de que se fuera. Esto es lo que se denomina abuso postseparación. Cuando rompes con un narcisista, es habitual que el maltrato no termine, e incluso puede intensificarse. Los narcisistas suelen usar el dinero y los tribunales para perpetuar el abuso, y a veces esto puede ser aún peor que la relación original. Entraba menos dinero del que salía y las deudas se iban acumulando mes tras mes, hasta que finalmente, en abril de 2013, me quedé sin hogar con mis dos hijos. Fue uno de los momentos más difíciles de mi vida. Estaba tremendamente avergonzada. ¿Cómo podía mi vida ser tan desastrosa? Cuando cumplí cuarenta años, en junio de 2013, recuerdo estar sentada sintiéndome sumamente enojada porque él me había robado los mejores años de mi vida y pensando que todo sería cuesta abajo de ahí en adelante. Sentía que mi vida había terminado y, en muchas ocasiones, en la oscuridad, pensé en acabar con todo. Pero mis hijos eran la fuerza que me impulsaba y no podía dejarlos. Estaba destrozada. Al final, me di cuenta de que el mío había sido un matrimonio abusivo: había estado casada con un narcisista encubierto y ni siquiera me había dado cuenta. Me sentía muy estúpida y me embargaba la vergüenza.




  Sabía que algo tenía que cambiar, aunque ni siquiera estaba segura de cómo o de si tendría la energía necesaria. Fui consciente de que había estado esperando y esperando a que alguien viniera a rescatarme, ¡y lo digo literalmente! Al haber crecido leyendo cuentos de hadas, tenía esta visión distorsionada de que mi príncipe azul llegaría en un caballo blanco y me salvaría, haciendo que todo mejorara. Nadie vino. En ese momento, sentía que ni siquiera mi familia estaba ahí, pero ahora sé que todo esto se debía a mis expectativas y a mis necesidades infantiles de querer que otros arreglaran mi vida. Recuerdo sentirme desesperadamente sola; podía literalmente sentirlo en mis huesos. Solo quería que alguien me amara, que lo arreglara todo. Cuando me di cuenta de que de verdad estaba sola en este mundo, me asusté. Sentía el corazón vacío y entumecido. Ese fue sin duda el peor día de mi vida. Pero tenía un pequeño destello de luz dentro de mí, y espero que este libro encienda un destello similar dentro de ti. Supe que si nadie iba a venir a ayudarme, tenía que hacerlo yo misma. Fue liberador el hecho de dejar de depender de otra persona y darme cuenta de que en realidad podía confiar en mí misma para todo lo que necesitara. Si iba a suceder, dependía de mí. Tenía que dejar de esperar que otros me rescataran.




  Monté mi propia empresa de marketing en red para tratar de ganar algo de dinero extra y me convertí en una de las principales emprendedoras del Reino Unido, lo cual me permitió pagar mis deudas. Recibía vacaciones gratis y bonificaciones, pero el trabajo no me llenaba. Comprendí que lo que realmente me apasionaba era ayudar a la gente. Descubrí que había una gran falta de profesionales que realmente entendieran el narcisismo desde una perspectiva informada sobre el sistema nervioso y el trauma. Había mucha vergüenza y muchos malentendidos, y quería cambiar eso. Así que, con mi formación médica (tenía el título de podóloga), dejé el ­marketing en red y comencé a estudiar de nuevo.




  Un poco más de diez años después de que mi exmarido me dejara, fundé The School of Trauma-Informed Positive Psychology (‘escuela de psicología positiva sensible al trauma’) para educar, inspirar y enseñar ,a particulares, y también en lugares de trabajo y centros educativos, todo lo que me hubiera gustado saber sobre prácticas sensibles al trauma y psicología positiva. Ahora tengo un ,pódcast llamado Trauma & Narcissism Redefined (‘una nueva perspectiva del trauma y el narcisismo’) con más de cinco millones de descargas, y un canal de YouTube con más de dos millones de visualizaciones. ¡Yo, Caroline, la mujer que tocó fondo! Todavía tengo que pellizcarme para creérmelo.




  Me siento inmensamente bendecida por tener esta oportunidad de compartir contigo mis días más oscuros para ofrecerte luz y esperanza, porque tú también puedes pasar del estrés postraumático al crecimiento postraumático y disfrutar de nuevos comienzos y un futuro más prometedor.




  Cómo usar este libro




  Cada persona que lea este libro estará en una etapa diferente de su proceso de sanación, desde acabar de darse cuenta de que hay un narcisista en su vida hasta haberse sentido atrapada durante años. Este libro es tu guía, estés donde estés. Mi consejo es que leas primero todo el libro de principio a fin, porque cada capítulo contiene ejercicios e información para que los utilices y los pongas en práctica de inmediato. Además, hacerlo te ayudará a entender que este abuso no es por tu culpa y que hay esperanza de volver a vivir una vida plena de nuevo, o incluso por primera vez, independientemente de la edad que tengas. Una vez que hayas trabajado con todo el libro, te recomendaría que vuelvas a los capítulos una y otra vez, porque en cada ocasión obtendrás nuevos aprendizajes. Recuerda que sanar no es un destino mágico, sino un viaje de toda la vida que recorreré contigo, justo a tu lado.




  El abuso narcisista no tiene por qué definir nuestras vidas. Puede convertirse en un catalizador para el cambio positivo. Independientemente del punto del camino en el que estéis, mi esperanza es que todas las lectoras lleguéis a comprobar que experimentar el abuso narcisista puede impulsaros a vivir una vida aún más feliz, profundamente alegre y conectada. El crecimiento personal está al alcance de todas.




  Tómate todo el tiempo que necesites para leer el libro. A medida que aprendas a escuchar a tu cuerpo nuevamente, llegarás a entender que no todas las personas son peligrosas. El ser humano está programado para el amor y la conexión, y todo esto está a tu alcance.




  Te ruego que no solo leas este libro; por favor, haz también los ejercicios porque, si nada cambia, nada cambia. Mereces sanar, pero para que eso ocurra debes hacerte responsable de tu propia sanación y hacer los ejercicios que he incluido.




  Si te comprometes con todos y cada uno de los capítulos y sigues leyendo este libro, no solo en una ocasión sino una y otra vez, creo sinceramente que este será tu legado. Eres alguien que rompe el ciclo, y mereces una vida de alegría, amor y conexión.




  Sanar tras el abuso narcisista ha sido lo más difícil que he tenido que hacer en la vida, pero también lo que más me ha fortalecido. Redescubrir mi autoestima, confianza y fuerza interior ha sido un increíble viaje de autodescubrimiento. Recuerda que no estás sola y que hay esperanza de un futuro mejor más allá de la sombra del abuso narcisista. Mereces estar en una relación con alguien que te haga sentir bien y te respete.




  Como aprenderás en los capítulos siguientes, nunca podrás cambiar al narcisista, pero sí puedes cambiar tu forma de responder. Lo único que te impide vivir la vida que sé que mereces eres TÚ, y este libro te llevará de la mano y te mostrará un camino para lograrlo.




  Vamos a sanar juntas.


  




  

    * Aunque la autora se dirige principalmente a lectoras, el contenido es universal y aplicable a cualquiera que haya sufrido abuso narcisista.


  


  




  1 Seligman, M. E. P. (2011). Building human strength: Psychology’s forgotten mission, en: Snyder et al. Positive Psychology: The Scientific and Practical Explorations of Human Strengths. Segunda edición. Thousand Oaks: SAGE Publications, págs. 4-5.
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  Capítulo 1




  La dinámica del


  narcisismo




  Antes de comenzar el viaje hacia la sanación, es importante que las supervivientes entiendan en primer lugar el abuso narcisista y qué es un narcisista. Comprender verdaderamente el narcisismo abrirá un hermoso portal para la sanación y un conocimiento profundo del dolor que estás experimentando, sin perder el sentido de presencia y de ti misma. En este capítulo, reformularemos la definición del narcisismo, de modo que podamos abordarlo con compasión sin dejar de responsabilizar al narcisista por su comportamiento.




  ¿Qué es el narcisismo?




  Un narcisista se define oficialmente como alguien con un diagnóstico médico de trastorno narcisista de la personalidad (TNP). Sin embargo, considero que esta definición es errónea en varios aspectos. Seguidamente veremos por qué, pero primero analicemos cuáles son los rasgos oficiales de un narcisista según el Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales, que los profesionales utilizan para diagnosticar los trastornos de salud mental:1




  

    	Sentido de autoimportancia grandilocuente; por ejemplo, exagera logros y talentos, espera ser reconocido como superior sin logros que lo acrediten.




    	Obsesión por fantasías de éxito ilimitado, poder, genialidad, belleza o amor ideal.




    	Creencia de que es una persona «especial» y única, y solo puede ser comprendida por (o debe relacionarse con) otras personas (o instituciones) especiales o con un estatus elevado.




    	Necesidad de admiración excesiva.




    	Sensación de tener derecho a todo, es decir, expectativas poco razonables de un trato especialmente favorable o de un cumplimiento automático de sus expectativas.




    	Comportamiento de explotación interpersonal, es decir, se aprovecha de los demás para conseguir sus propios ­fines.




    	Falta de empatía, es decir, no está dispuesto a reconocer los sentimientos y las necesidades de los demás o a identificarse con ellos.




    	Envidia o creencia de que los demás lo envidian.




    	Comportamientos o actitudes arrogantes y altaneros.


  




  Para que un individuo reciba realmente un diagnóstico de TNP, debe manifestar cinco o más de estos rasgos. Ahora bien, estoy segura de que ya estás empezando a ver las deficiencias en esto. Supongamos que el narcisista de tu vida necesita un diagnóstico de este trastorno de la personalidad. En primer lugar, para obtener un diagnóstico, debe haber un nivel de responsabilidad y aceptación de que algo está realmente mal. Puedo oírte gritarle al libro ahora mismo y te escucho. Los narcisistas nunca asumirán ninguna responsabilidad por el daño y la destrucción que dejan tras de sí. En su lugar, siempre es culpa de otra persona que se comporten de la manera en que lo hacen.




  En segundo lugar, digamos que el narcisista acepta ir a un profesional de salud mental porque hay algo «raro» en la relación (como veremos más adelante, esto a menudo es solo palabrería para mantenerte lo suficientemente enganchada como para que te quedes). Acude a la cita sabiendo que se le está sometiendo a escrutinio. ¿Cómo crees que actuará? ¿Se comportará como lo hace contigo y mostrará todo su narcisismo para que el diagnóstico resulte claro y fácil? (Ya te oigo gritar otra vez). No, claro que no.




  Es muy raro que alguien reciba un diagnóstico de TNP porque los narcisistas no asumen ninguna responsabilidad por su comportamiento: consideran que cualquier problema es culpa tuya. Recuerdo que una vez fui a terapia matrimonial con mi exmarido y salí de allí muy enfadada porque él se hacía la víctima. Dijo que lo había pasado muy mal con mis cuatro abortos y que odiaba verme tan triste, y que por eso me había engañado mientras estaba embarazada, así que el terapeuta acabó compadeciéndose de él. Así de buenos son los narcisistas dando a la gente lo necesario para que se pongan de su lado, y esto te lo pone muy difícil. Pero estás en el lugar correcto: te creo y no estás mal de la cabeza.




  Creo que es sumamente importante reinterpretar el narcisismo al margen del diagnóstico médico de TNP. En mi opinión, solo el hecho de que alguien no tenga un diagnóstico no significa que no sea narcisista. Si tienes un resfriado, ¿necesitas un diagnóstico para saber que es un resfriado? Si te duele la cabeza, ¿necesitas un diagnóstico para saber que es un dolor de cabeza? Creo que queda claro.




  El hecho de que esa persona de tu vida no tenga un diagnóstico no significa que no sea narcisista.




  Mi interpretación del narcisismo y la forma en que lo enfoco con mi comunidad es como si se tratara de un término descriptivo de comportamientos. A continuación, se presentan solo algunos de los rasgos que un narcisista puede tener:




  

    	Sensación de tener derecho a todo




    	Sentido de autoimportancia grandilocuente




    	Falta de empatía




    	Necesidad de admiración




    	Arrogancia




    	Comportamiento manipulador y controlador




    	Control coercitivo




    	Aislamiento social




    	Abuso verbal




    	Cambios de humor




    	Adicciones




    	Hacer luz de gas*





    	Mentalidad de víctima




    	Culpar




    	No respetar los límites


  




  Si reconoces alguno de estos rasgos típicos, puede que estés tratando con un narcisista. Es importante resaltar que el abuso narcisista no solo se produce en las relaciones de pareja. Los narcisistas pueden ser padres, hermanos, hijos, amigos, compañeros de trabajo e incluso empresarios y políticos. El narcisismo no tiene ­límites: cualquiera puede ser narcisista, lo que significa que esto puede afectar a cualquier persona. He perdido la cuenta de la cantidad de veces que he hablado con alguien que dice que nunca ha conocido a un narcisista, y luego, al final de la conversación, ¡de repente se da cuenta de que tiene a alguien así en su vida!




  Aunque este libro se centra principalmente en las relaciones románticas con una persona narcisista, esto no significa que no te beneficiará si has experimentado abuso narcisista en otras áreas de tu vida. El conocimiento sobre ti misma que obtendrás y las herramientas incluidas en este libro te cambiarán la vida, sea cual sea tu situación.




  

    TRES INDICIOS DE TENER UNA RELACIÓN CON UN NARCISISTA




    1. Excusas su mal comportamiento




    El narcisista no acepta bien las críticas, y es muy posible que inventes excusas a su favor ante amigos y familiares, ofrezcas razones de por qué se comporta como lo hace y quites importancia a su comportamiento. Puede que intentes mejorar una situación discretamente y luego dejes que el narcisista se lleve el mérito. Quizá digas cosas tales como: «No lo conoces como yo» o «Solo está cansado». Te ves constantemente tratando de encubrir su comportamiento. Esto suele ser un mecanismo de autoprotección, porque, si no pones excusas, sabes que su comportamiento irá a más una vez que estéis en casa a solas. Para mantener las apariencias, el narcisista puede fingir que se toma bien las malas noticias en público, pero en privado puede descargar su ira y sus inseguridades sobre ti.




    2. Tienes los nervios a flor de piel todo el tiempo




    Sientes que tienes que ir con pies de plomo cuando estás cerca de alguien narcisista, temiendo que saque de contexto lo que dices o haces y luego te grite o te deje de hablar. Cada día, al despertar, intentas percibir el estado de ánimo en el que se encuentra y esperas que sea un buen día. Puede que incluso evites mirarte al espejo, o bien que uses ropa gris, negra u holgada en un intento de ser invisible. Sientes que no puedes respirar profundamente y constantemente respiras de manera superficial, ya que tu sistema interno percibe el peligro que te rodea, y puede que creas que eres una persona débil por seguir perpetuando la relación narcisista.




    3. Tienes altibajos en cuanto a emociones y comportamientos




    A menudo sientes enfado y quieres gritarle al narcisista para que se vaya, o simplemente quieres huir. Luego, cuando no lo haces, pasas a la autocrítica. Puede que sientas que solo estás existiendo y no viviendo tu vida, y luego, al momento siguiente, intentas complacer y apaciguar al narcisista con la esperanza de que minimice su comportamiento. Esto es una indicación de que estás pasando por los diferentes estados del sistema nervioso, que es algo que analizaremos en el capítulo cuatro.


  




  Los dos tipos principales de narcisismo




  El narcisismo es más que simple egocentrismo. No se trata solo de esas personas que entran en una habitación y les gusta llamar la atención. Es algo penetrante e insidioso. Sufrir abuso por parte de un narcisista no es como darle a un interruptor, es decir, no es que un día sea amable y al siguiente te maltrate. Es un proceso lento que te va desgastando hasta lo más profundo de tu ser sin que te des cuenta. Por este motivo es tan difícil, porque todo lo hace de puertas adentro. Tiene una forma de ser de cara al público y otra contigo.




  Enseño sobre diez tipos distintos de narcisismo, pero los dos términos principales que los abarcan todos son abierto ,y encubierto; el resto se clasifica en una de estas dos categorías. Este libro se centra en ambos tipos, aunque el narcisismo encubierto es más sigiloso y, en mi opinión, más peligroso, ya que a menudo pasa desapercibido. Es importante que conozcas las señales de un narcisista para que sepas con qué estás lidiando y puedas protegerte.




  Narcisismo abierto




  Un narcisista abierto es alguien que piensa que es increíblemente especial e importante. Cree que es mejor que el resto de las personas y quiere que todos lo vean también de esa manera. Le encanta ser el centro de atención y hará lo que sea para conseguirlo, como presumir de sí mismo o mostrar sus logros, aunque no sean tan impresionantes.




  Los narcisistas abiertos suelen carecer de empatía. Esto significa que realmente no entienden ni les importa cómo se sienten los demás. Pueden decir o hacer cosas que lastiman a otros sin siquiera darse cuenta. También tienden a ser muy buenos manipulando a la gente para conseguir lo que quieren. Pueden ser tremendamente encantadores o usar halagos para hacer que los demás hagan cosas por ellos.




  Los narcisistas abiertos también se sienten con derecho a todo; piensan que merecen un trato especial y que las reglas no se aplican a ellos. Si no consiguen lo que quieren, pueden enfadarse o molestarse. A pesar de su apariencia confiada, muchos narcisistas abiertos en realidad tienen una baja autoestima en el fondo. Usan una personalidad exuberante y la fanfarronería para ocultar sus inseguridades.




  Tener una relación con un narcisista abierto puede ser difícil porque suele ponerse a sí mismo en primer lugar y no tiene en cuenta cómo sus acciones afectan a los demás. Estas personas pueden parecer egocéntricas o exigentes, lo que dificulta que otros conecten con ellas a un nivel profundo. Estoy segura de que a todas se nos vienen a la mente algunos narcisistas abiertos conocidos. Tratar con un narcisista abierto implica establecer límites para protegerte y cuidar de tu propio bienestar, ya que es posible que él no priorice tus sentimientos o necesidades. En la segunda parte analizaremos cómo puedes hacerlo.




  Narcisismo encubierto




  Muchas de nosotras pensamos que un narcisista es como el tipo abierto que hemos visto anteriormente: alguien que exige ser el centro de atención. Pero ¿qué pasa con su contraparte elusiva, el narcisista encubierto? Los narcisistas encubiertos pueden ser los más peligrosos porque su comportamiento suele ser difícil de reconocer, de forma que estás confundida, frustrada y atrapada en la relación.




  Los narcisistas encubiertos son expertos en tácticas tales como manipulación, hacer luz de gas y maltrato emocional. Pueden hacerte sentir culpable, inferior y responsable de sus problemas. Utilizan el encanto y los halagos para ganarse la confianza y admiración de los demás pero, en última instancia, su comportamiento está impulsado por una profunda sensación de tener derecho a todo y una falta de empatía. Los narcisistas encubiertos son hábiles para ocultar su verdadera naturaleza detrás de una fachada de vulnerabilidad y victimismo. Mientras que los narcisistas abiertos pueden ser estridentes y molestos, los encubiertos son más sutiles en su manipulación y pueden parecer encantadores o incluso empáticos.




  Debido a que los narcisistas encubiertos pueden ocultar su verdadero yo, es posible que no te des cuenta de que estás experimentando abuso hasta que sea demasiado tarde. Dejar la relación resulta muy difícil, ya que el narcisista encubierto te convence de que tú eres el problema o de que no puedes sobrevivir sin él. Esto hace que sea particularmente peligroso, ya que puede causarte un daño emocional duradero sin ser detectado. La manipulación y el control del narcisista encubierto pueden llevar a una lenta erosión de la autoestima y del sentido de la realidad.




  Aquí tienes algunas razones por las cuales detectar a un narcisista encubierto es como encontrar una aguja en un pajar:




  

    	Los narcisistas encubiertos son expertos en ocultar su inflado sentido de autoimportancia. Pueden actuar de manera convincente como víctimas o mártires, y así ganarse la simpatía y admiración de quienes los rodean.




    	A diferencia de los narcisistas abiertos, los encubiertos emplean tácticas de manipulación sutiles que a menudo te hacen cuestionarte tu propio juicio. Sus armas preferidas son hacerte luz de gas y hacerte sentir culpable.




    	Los narcisistas encubiertos tienen una habilidad asombrosa para parecer vulnerables, frágiles y emocionalmente sensibles. Las personas compasivas se sienten atraídas por esto como las abejas a la miel, y consiguen que sea difícil de creer que no son sinceros.




    	Los narcisistas encubiertos suelen criticar de manera indirecta, disfrazando sus comentarios como críticas constructivas o preocupación por tu bienestar. Socavan tu autoestima mientras aparentan preocuparse por tu crecimiento.




    	Los narcisistas encubiertos pueden alternar entre su personalidad encantadora y atenta y su lado narcisista oculto en un abrir y cerrar de ojos. Tan pronto son tus mayores defensores como, al momento siguiente, minimizan tus logros.


  




  Entender esta forma oculta de narcisismo es crucial para proteger tu bienestar mental y emocional. Si detectas a estos manipuladores sutiles, puedes establecer límites, mantener tu autoestima y distanciarte de relaciones tóxicas. Todas las herramientas y técnicas que aprenderás a lo largo de este libro te permitirán sanar de este tipo de abuso narcisista.




  
El ciclo del abuso narcisista




  Los narcisistas saben cómo manipular y desgastar tu autoestima de forma lenta pero efectiva. Te hacen dudar de tus propias percepciones y sentimientos, por lo que al final eres una sombra de lo que alguna vez fuiste. Por eso es crucial reconocer las señales de una relación abusiva. La crítica constante, el comportamiento controlador, la desvalorización y la falta de empatía son señales de alarma. Sin embargo, a veces son tan sutiles que es difícil percibirlas.




  El abuso narcisista suele seguir un ciclo específico que consta de cuatro etapas: idealización, devaluación, descarte y reconciliación. Este ciclo de abuso es un patrón repetitivo que los narcisistas usan para controlarte. Es como una montaña rusa de tensión, explosión y calma temporal.




  Cuando la tensión aumenta, puedes sentirte asustada y ansiosa. Luego, el narcisista explota y se produce el abuso, haciéndote sentir atrapada e indefensa. Después, actúa de forma amable y se disculpa, dándote migajas de esperanza y haciendo que sigas apegada.




  Este ciclo te confunde y te hace pensar que las cosas podrían mejorar, lo que dificulta que te liberes del poder y el control del narcisista, y provoca que aceptes esas migajas de amor. Es muy ­común que las personas no reconozcan las tácticas de manipulación que los narcisistas emplean en cada etapa del ciclo, por lo que he incluido las más comunes a continuación.




  Idealización




  Los narcisistas saben muy bien de manera cognitiva cuánto necesitan hacer para que te quedes con ellos. Esta es la primera etapa del ciclo de abuso narcisista, conocida como la fase de idealización. En esta fase, te colmarán de halagos, regalos, elogios, aprobación, atención y actos de aparente amabilidad. Todos estos actos llenarán el vacío de tu alma, te «succionarán» y te darán esperanza de que la relación está bien. En esta etapa, se liberan hormonas de bienestar, tales como serotonina, dopamina y oxitocina.




  Bombardeo de amor




  Cuando empiezas a salir con un narcisista, puede utilizar una táctica llamada «bombardeo de amor», que es una forma intensa de adulación y afecto diseñada para hacerte sentir especial y querida. Recuerda que mi exmarido se tatuó mi nombre en el brazo a los tres meses de empezar nuestra relación y, para mí, fue un gesto que decía: «Te quiero y vales la pena». Sin embargo, ahora, mirando hacia atrás, era una gran señal de alarma.




  Aunque es bonito ser amable con la otra persona al principio de una relación, hay que tener claros los límites. Las relaciones sanas tardan en desarrollarse y requieren respeto mutuo, confianza y comunicación. Si te sientes incómoda o abrumada por la intensidad de la atención y el afecto de una nueva pareja, no pasa nada por dar un paso atrás y evaluar la situación. Confía en tu instinto y busca el apoyo de amigos, familiares y seres queridos.




  Devaluación




  La siguiente fase del ciclo, la devaluación, se produce cuando no cambias tu comportamiento de acuerdo con lo que los narcisistas quieren que hagas. Esto es un gran detonante para ellos, por lo que necesitan castigarte para ejercer esa sensación de poder y volver a recuperarlo. La devaluación puede ocurrir de puertas para dentro cuando son más encubiertos y sigilosos, pero los narcisistas abiertos no se avergüenzan de devaluarte en público. Esto puede hacer que todos los presentes se sientan incómodos y, por lo tanto, puede aumentar tu vergüenza, ya que nadie te defiende por miedo a la reacción del narcisista.




  En la fase de devaluación, el narcisista invierte su comportamiento y te enfrentas a críticas, crueldad, desaprobación, degradación, rechazo, rabia y silencio. En respuesta, empiezas a producir hormonas del estrés, tales como cortisol, epinefrina y ­norepinefrina.
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