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			Este libro está dedicado a todos aquellos que encuentran la fuerza, el coraje y la humildad para hacer frente al abuso narcisista y dar los pasos necesarios para crecer, recuperarse y superarlo… por más doloroso, difícil o aterrador que pueda ser. Sois toda una inspiración, y os deseo que sigáis creciendo y brillando.
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			Introducción

			No cabe duda de que si estás leyendo este libro es porque ya tienes algún interés sobre el narcisismo, o al menos sabes que existe. Para algunos, comenzar a hacerse a la idea y darse cuenta de que alguien que forma parte de su vida personal o profesional es un narcisista puede resultar bastante chocante. Puede ser el inicio de un proceso bastante difícil y confuso. Quizás sospeches que necesitas terminar una relación tóxica con un narcisista, o tal vez ya lo hayas hecho y estás teniendo dificultades para asimilar tu experiencia.

			Yo misma he experimentado el abuso narcisista en carne propia. He andado por el camino de la recuperación y continúo haciéndolo como psicóloga clínica y psicoterapeuta especializada en trauma junto a los muchos pacientes con los que trabajo en mi consulta privada. Una gran parte del trabajo clínico en el que me especializo consiste en ayudar a las personas a identificar el abuso narcisista, lidiar con él, gestionarlo y recuperarse. Si has elegido este libro porque has tenido la experiencia de estar en una relación con una persona narcisista o has sufrido abuso narcisista, lo que yo te sugeriría es que un primer paso fundamental para la recuperación de este tipo de abuso es entender más sobre la naturaleza del narcisismo: cómo se ve, cómo suena, cuáles son los orígenes de los rasgos narcisistas y demás.

			Los primeros capítulos ofrecerán una visión general del narcisismo. No obstante, el foco principal de este libro no es el narcisista en sí. Después de ayudarte a entender las bases del narcisismo, el foco pasará a estar en ti y tu recuperación. Mi objetivo es ofrecer información, recomendaciones y técnicas que te sirvan para gestionar tu relación, liberarte del hechizo del narcisista, aprender a protegerte y evitar que el abuso narcisista te afecte de forma negativa en el futuro. Enfocarse o centrarse demasiado en el narcisista es de por sí una gran parte del problema. La recuperación comienza cuando vuelves a concentrarte en ti.

			La meta de este libro es apoyarte en este proceso de recuperación. Hay estudios de casos basados en las experiencias de otras personas que te ayudarán a comprender la tuya. (Todas las identidades y los detalles personales han sido modificados para proteger la privacidad). Se incluyen algunas ideas y sugerencias para guiar tu sanación, así como para ayudarte a no volver a ser vulnerable al abuso narcisista. Una parte de esto puede incluir la concienciación sobre este tipo de dinámica relacional desde el principio y un intento de alejarte de cualquier patrón de atracción hacia ella.

			Hay mucho narcisismo por ahí. Como seres humanos, está en nuestra naturaleza buscarle el sentido y asignarle algún tipo de significado a nuestra experiencia. Sin embargo, encontrarle el sentido a la conducta narcisista no es nada fácil, sobre todo al comienzo. Aprender todo lo que puedas sobre el narcisismo, incluyendo sus orígenes potenciales, realmente puede ayudarte a empezar a procesar tu experiencia específica de abuso narcisista. No obstante, debo hacer una advertencia. Cuando comiences a darte cuenta de que quizás eso sea lo que has estado experimentando, o quizás todavía experimentas, existe el riesgo de que te «atasques» en esa etapa: la etapa en la que intentas entenderlo todo de forma analítica; en la que intentas comprender por qué esa persona ha actuado de la manera en la que lo ha hecho. Eso puede ser paralizante. Se trata de una etapa en la que buscas desesperadamente entender, a nivel analítico y cognitivo, cómo o por qué ha ocurrido esto. Las preguntas con las que quizás te quedes probablemente incluyan algunas o todas las que siguen, y más:

			¿Cómo ha podido hacerme esto esta persona? ¿Cómo puede ser tan maravillosa una parte del tiempo y tan cruel en otras ocasiones? Al principio era todo un encanto… ¿qué ha ocurrido? ¿Alguna vez me quiso de verdad? ¿Es capaz de amar? ¿En qué me he equivocado? ¿Qué tengo de malo yo? ¿Cómo pudo «cambiar» tanto de un momento a otro? ¿Cómo puede tener una actitud tan tóxica? ¿Por qué me ha hecho esto a mí? ¿Cambiará esta situación en algún momento? ¿Cómo es que no lo vi antes? ¿Por qué no presté atención a las señales de alerta? ¿Es culpa mía? ¿Soy responsable? ¿Qué he hecho?

			Quiero que sepas que una parte absolutamente normal y necesaria del proceso es pasar tiempo contando tus experiencias pasadas en relación con el narcisista, intentando establecer una cronología de los eventos, así como de la progresión y la caída de la relación. No es más que la inclinación natural de tu mente por querer comprender lo que ha sucedido, por procesar la información y atribuir un significado a tu experiencia. Es el mecanismo interno de tu mente que busca entender y procesar lo que has experimentado. En el intento muy humano y natural de entender lo que ha ocurrido, es muy probable que quieras encontrar pistas y respuestas a las múltiples preguntas que tienes. Esto es muy comprensible, y es parte de la primera etapa de recuperación. Hasta cierto punto, puede ayudarte a aceptar que has estado sufriendo abuso narcisista. También puede servirte para aprender de todo eso. Quizás mires hacia atrás y reconozcas las señales y las pistas que existían, como los comentarios sarcásticos, las veces que no acudió a una cita, las incoherencias, los intentos de «engatusarte», las mentiras, los celos, el egoísmo, la desconsideración, los momentos en los que te hacía dudar de tu propia cordura y otras cosas… Ver todo eso es útil y es una parte muy importante del proceso de recuperación. Muchas personas, cuando están en un estado de conmoción y trauma ocasionado por el abuso narcisista, se bloquean durante horas, relatando lo que han vivido y pensando en ello. Hasta cierto punto, esto es normal, esperable y una parte esencial del proceso. Sin embargo, llega un momento en el que es importante reconocer la difícil verdad de que, en realidad, es posible que nunca tengas las respuestas a todas tus preguntas. Y el motivo es simplemente que:

			Es imposible usar la lógica para intentar entender acciones completamente ilógicas.

			Del narcisista no cabe esperar más que un comportamiento absurdo. Así que, si bien es importante y útil intentar procesar y entender parte de tu experiencia en relación con el narcisista, al final llegas a un punto en el que comienzas a aceptar que quizá nunca sepas, entiendas, ni obtengas respuestas a las muchas preguntas que te quedan. A menudo veo a personas que se quedan atascadas en la etapa de querer comprenderlo todo. A veces esas personas están atascadas allí durante mucho tiempo. Por desgracia, eso no es parte de la recuperación en acción. No es más que quedarse atascado en la enfermedad, la obsesión, la parálisis por análisis, la conmoción y el trauma. No puedes entender a las personas ilógicas y sus conductas ilógicas haciendo uso de la lógica. En lugar de eso, para seguir adelante, debes iniciar el difícil proceso de aceptar que habrá preguntas sin respuesta, y aceptar también todos los sentimientos que eso conlleva.

			En la realidad, este proceso puede sentirse como un baile doloroso y, a menudo, como un tango horrible y aparentemente eterno: dos pasos hacia adelante, dos pasos hacia atrás, ¡todo esto mientras usas zapatos que te van dos números más pequeños! Por favor, ten en cuenta que todo eso es parte del proceso de recuperación. Quizás luches una y otra vez con el deseo por entender y dar un sentido a todo lo que ha ocurrido. Es natural y comprensible. Hasta cierto punto, ese proceso es necesario. Habrá días buenos y otros en los que sentirás que libras una lucha agobiante. Sin embargo, con el paso del tiempo, comenzarás a ver que es inútil perseverar en el intento por encontrarle un sentido absoluto a lo que, en definitiva, son las absurdidades de otro. Es probable que esto ocurra una y otra vez a lo largo del proceso de sanación, pero lo hará cada vez con menor frecuencia a medida que aprendas a sentirte más cómodo con no saber y a aceptar más fácilmente que no lo sabes. Todo esto se volverá más fácil. Con las herramientas, la terapia y el apoyo indicados, puedes sentirte mejor, y lo harás.

			Algo que es muy importante destacar es que, si estás llegando o has llegado a la conclusión de que te estás relacionando o te has relacionado con un narcisista, lo más probable es que ya hayas pasado por mucho. Ese es uno de los motivos por los que es tan crucial que, de ahora en adelante, aprendas a ser amable, bueno, comprensivo y compasivo contigo mismo. En algunos casos, nuestra autoestima quizás está tan baja, o hemos sufrido tanto maltrato, que el concepto de autocuidado nos suena bastante ajeno en este momento. No hay problema. Lo trataremos en capítulos futuros, pero por ahora esto significa reconocer que: (a) has tenido una experiencia dura y difícil; y (b) a partir de ahora, puedes comenzar a sintonizar con lo que sea que te haga bien a ti y a concentrarte más en lo que necesitas, en todo lo que es bueno, tierno, reconfortante y sanador.

			Ahora tómate un momento para hacer una pausa y notar cómo te sientes, en este instante, tras haber leído el punto anterior sobre lo importantes que son el autocuidado y la autocompasión. ¿Qué notas dentro de ti? ¿Cuáles son tus pensamientos o sentimientos al respecto? ¿Tienes deseos de pasar esta parte por alto? ¿Has descartado de forma automática este punto por considerarlo demasiado básico? ¿Sientes que ya lo sabes todo sobre esto? ¿O es que en realidad no entiendes del todo de qué va el concepto de autocuidado en este momento? ¿Sueles estar demasiado ocupado con las necesidades de los demás para ocuparte de las tuyas? ¿La idea de ser bueno o compasivo contigo mismo despierta algo más dentro de ti? Si la respuesta es sí, ¿qué es lo que despierta? ¿Sientes que es egoísta? ¿Te ayuda reconocer que quizás a veces eres demasiado duro contigo mismo? ¿O es difícil considerar eso en este momento? ¿Hay margen de mejora? Suele haberlo.

			Dile adiós al narcisista, por tu bien cubrirá las cuestiones del autocuidado, nuestro diálogo interno y la amabilidad y la compasión que nos demostramos en capítulos futuros, porque son fundamentales para promover una relación sana con nosotros mismos. También son componentes cruciales para la recuperación tras el abuso narcisista y, lo que es más importante, un escudo efectivo para protegernos de iniciar relaciones de maltrato y permanecer en ellas de nuevo en el futuro. Sin embargo, por ahora, el autocuidado podría consistir en contactar con tus amigos, hablar con un psicoterapeuta, darte un baño relajante con lavanda, hacerte un regalo bonito, pasar un día en el spa, pasar tiempo con personas a quienes les importas, salir a caminar por la naturaleza, disfrutar de un partido de golf, leer un libro de autoayuda o pensamiento positivo, comer bien, ver un espectáculo con amigos o familia, salir de compras, hacer trabajo voluntario, practicar yoga, descansar, meditar o hacer cualquier otra cosa que consista en ser amable y bueno contigo mismo.

			Muchas personas que se encuentran en una relación con un narcisista en realidad son de las personas más buenas, comprensivas, compasivas, cariñosas y afectuosas que podrías conocer. Sin embargo, suelen concentrarse en cuidar y querer a los demás, en atender las necesidades y los deseos de los otros antes que a los propios. Así que lo más probable es que ya sepas cómo querer, ser bueno y ocuparte de alguien, porque lo haces con los demás. La recuperación comienza ajustando tu capacidad de perdonar y ser bueno, cuidadoso y compasivo para que funcione contigo.

			Las relaciones sanas comienzan, antes que nada, con el desarrollo de una relación realmente sana y afectuosa contigo mismo.

			Una vez que nos hayamos ocupado de eso, todas las otras relaciones se vuelven mucho más fáciles. Ese es el orden correcto de las relaciones sanas.

			Tener una relación con un narcisista es muy parecido a estar en una montaña rusa: hay altibajos, a veces puede ser emocionante y divertido, otras espantoso y aterrador. Y, al igual que con una montaña rusa, si te quedas demasiado tiempo allí, terminarás por sentirte mal. Si estás leyendo este libro, es muy probable que ya te hayas cansado de estar en esta atracción de feria. Mi meta es ayudarte a desarrollar tu perspectiva y las herramientas de autoayuda para bajarte de ella, mantenerte fuera, recuperarte y seguir con tu vida.

			Escribí este libro con la simple intención de compartir mi conocimiento y experiencia para ayudar a los demás. Quizás haya cosas que te gusten y con las que estés de acuerdo, y espero que te sirvan; quizás haya cosas con las que no ocurra lo mismo. Tal vez haya partes que te cueste leer. Te animo a tomar todo lo que sí te sea útil, y de verdad espero que tengas éxito en tu viaje de recuperación y sanación.

			Mis mejores deseos, 
Doctora Sarah Davies

		

	
		
			PARTE UNO 
LOS NARCISISTAS Y EL NARCISISMO

		

	
		
			1. ¿Qué es el narcisismo?

			Armarte de información sobre el narcisismo es un primer paso fundamental para reconocerlo y evitarlo en el futuro. También sirve para entender los problemas y las limitaciones de tener una relación con un narcisista. El mito de Narciso y Eco captura la esencia de este tipo de relaciones.

			Narciso y Eco: la tragedia

			La palabra «narcisismo» proviene del griego, en particular de Narciso, un personaje de la mitología griega. La historia de Narciso y Eco capta una relación trágica que resalta la dinámica entre los narcisistas y aquellos que suelen verse atraídos por ellos, los ecoístas.

			Narciso era un cazador carismático y apuesto, con una reputación de romper corazones al rechazar el amor de las demás personas. Nunca satisfecho, se mostraba siempre arrogante y distante. Cuenta la historia que, como castigo por su constante desdén y arrogancia, la diosa de la venganza, Némesis, le arrojó un hechizo para que se enamorara de la primera persona que viera. Poco después, durante un día de muchísimo calor, cansado después de una vigorosa cacería, Narciso decidió descansar un poco junto a un lago tranquilo. Al acercarse al lago para beber agua, vio una imagen en la superficie, y de inmediato se enamoró profundamente… de su propio reflejo. A partir de ese momento, Narciso permaneció embelesado y cautivado por completo con su propia imagen y todo aquello por lo que él mismo era admirado. No se dio cuenta de que, en realidad, se había enamorado de su propia imagen idealizada. Y así dio comienzo una búsqueda inútil por conseguir ese amor inalcanzable.

			Eco era una ninfa de las montañas muy bella y dulce que había sido disciplinada por la diosa Hera por hablar demasiado. Como castigo, Hera privó a Eco de la capacidad de expresarse de forma directa, así que no podía hacer más que repetir las últimas palabras de los demás; terminaba oraciones, pero era incapaz de iniciarlas. Cuando conoció a Narciso, se enamoró por completo. Intentó acercarse a él, conectar, comunicarse y hacer que él la escuchara, la viera, la reconociera y la amara… pero no lo logró, y él no era capaz de hacer nada de eso. Eco anhelaba desesperada y dolorosamente la atención y el afecto de Narciso, pero él continuaba obsesionado consigo mismo. Narciso seguía rechazando a Eco y a su amor, pero ella, impertérrita, siguió el resto de su vida obsesionada y consumida por la búsqueda de lo imposible con Narciso. Al final, Eco desapareció, y lo único que quedó de ella fue su voz resonante. Narciso también se consumió en el amor obsesivo que tenía por sí mismo, y murió por la agonía de no poder llegar a alcanzar el objeto de su deseo. Ambos acabaron de forma trágica, insatisfechos y llenos de dolor, con el corazón roto y solos.

			La historia de Narciso y Eco describe la búsqueda inútil y la obsesión en torno a la fantasía del «amor» por ambas partes. Narciso es egocéntrico y está enamorado de su propia imagen, apenas percibe a quienes lo rodean; por otro lado, Eco concentra tanta atención y esfuerzo en él que ya no queda nada de ella.

			«Probablemente comenzó antes de lo que me gustaría reconocer, durante los primeros meses que estuvimos juntos. Las incoherencias y el maltrato verbal… Hubo varios momentos en los que recibí todo un torrente de maltrato verbal. Me llamaba egoísta (¡lo dudo mucho!) y loca, e incluso llegó a decir que era yo la que lo maltrataba, que era narcisista… Ahora me suena como una locura, pero en ese momento lo aceptaba. En realidad estaba en un estado de conmoción e incredulidad por cómo lograba pasar de ser tan encantador a ser tan despreciable. Supongo que simplemente no podía ver lo que estaba sucediendo. Estaba ciega.

			»Mirando hacia atrás, el maltrato solía tener lugar en momentos en los que yo quería salir con amigas y disfrutar de una noche de chicas de vez en cuando. Para empezar, él me deseaba que lo pasara bien, incluso me compraba regalos antes de que me fuera. Mis amigas sentían envidia: sus parejas no hacían eso, me decían. Ahora veo los regalos y el momento en el que me los entregaba como algo bastante siniestro, porque mis amigas comentaban lo dulce que era por comprarme cosas bonitas, y luego no entendían nada cuando más tarde yo decía que me estaba tratando de forma horrible. Solían descartar lo que decía porque “¡es un hombre encantador que compra regalos bonitos!”. Desde fuera, parecía un novio estupendo. No tardé en guardarme los momentos de maltrato para mí misma. Ahora me doy cuenta de que eso era lo que él quería.

			»Sea como sea, esas noches solían comenzar bien, pero más tarde empezaba a recibir llamadas y mensajes en los que él se ponía cada vez más abusivo e irracional. Me decía que él no me importaba, que lo estaba abandonando, que era egoísta, que estaba coqueteando con otras personas, que era promiscua. Nada de eso era cierto, ¡pero extrañamente me sentía muy culpable! Me sentía fatal, como si hubiera hecho algo malo. Tenía miedo. ¡Incluso llegué a cuestionarme si no habría hecho algo de verdad! Entonces era yo quien se desesperaba por compensarlo a él, cuando yo ni siquiera había hecho nada. Al día siguiente, terminaba yendo de puntillas todo el día. Él me aplicaba la ley del hielo. A veces hacía como si nada hubiera ocurrido, como si no tuviera ni idea de lo que yo estaba diciendo, o le echaba la culpa al alcohol sin darle mucha importancia. Yo estaba demasiado ciega entonces. Ahora que he salido de esa situación, la veo con más claridad. Pasaba mucho tiempo confundida. Hacía muchas cosas por él, pero nunca era suficiente. Me perdí a mí misma, perdí mi voz. No podía entender por qué no me apreciaba ni me devolvía el amor que yo le tenía. Ahora me doy cuenta de que no es capaz de hacerlo. Era inútil. Y yo necesito concentrarme en mi propio valor y recordarme a mí misma que merezco algo mejor».

			Entender la verdadera naturaleza y la profundidad de los problemas del narcisismo, así como del ecoísmo, la codependencia y otros rasgos que nos hacen vulnerables a vernos atraídos por los tipos de personalidad narcisistas (y a atraerlos), es fundamental para reconocer y, en definitiva, aceptar la inutilidad y la locura de este tipo de dinámica en la relación.

			Es importante empezar a separarse del narcisista, y viceversa, y llegar a comprender las conductas de la otra persona, su mentalidad, sus luchas, sus problemas y demás como algo suyo. Asumir, hacerte cargo o aceptar la responsabilidad por las acciones de otro, por sus elecciones, su dolor, su trauma, sus adicciones, sus mentiras o lo que sea no te corresponde ni a ti, ni a mí, ni a nadie. Una parte importante —de hecho, esencial— de su recuperación y crecimiento es que aprenda a hacerlo por sí mismo. Si no puede o no quiere, sea cual sea el motivo, también es crucial que sepas que eso tampoco es tu responsabilidad ni tu problema. Lo que sí es tu responsabilidad es volver a enfocarte en tus propias acciones, elecciones, conductas, traumas, necesidades y deseos. Se trata de volver a ti y trabajar para mejorarte a ti mismo. Conseguir un desprendimiento saludable y trabajar por reclamar un equilibrio más sano es vital para la recuperación y la sanación tras una relación abusiva.

			El narcisismo y el trastorno narcisista de la personalidad

			El trastorno narcisista de la personalidad, también conocido por sus siglas, TNP, es un trastorno psiquiátrico que aparece dentro del «grupo B» del DSM (que corresponde a las siglas en inglés del Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales). El TNP se caracteriza por patrones de larga duración de conductas y actitudes que giran en torno a la autoimportancia, la indiferencia hacia los demás y una necesidad patológica por recibir atención y admiración, junto con una distintiva falta de empatía. Las personas narcisistas se preocupan por los logros y el éxito, el dinero, el poder, el poder percibido, la grandiosidad y la autoimportancia. Son manipuladoras y no lo piensan dos veces antes de usar o aprovecharse de otra persona u organización para su propio beneficio. De hecho, muchos narcisistas ven a los demás como meros objetos que pueden usar. Son incapaces de experimentar relaciones o conexiones realmente profundas y auténticas con otras personas.

			Los rasgos clave del trastorno narcisista de la personalidad incluyen los siguientes:

			
					Fuerte sentido de grandiosidad, acompañado por la expectativa de recibir un trato especial por parte de otras personas e instituciones.

					Problemas intrínsecos de identidad personal: los narcisistas tienen la necesidad constante de recibir comentarios positivos, admiración y veneración de los demás para regular su autoestima y su sentido de identidad.

					Demostración de acciones y conductas egoístas e interesadas.

					Un sentido de la autoimportancia enorme y desmesurado: los narcisistas exageran o mienten sobre sus logros, importancia, estatus y habilidades.

					Arrogancia.

					Ansiedad.

					Necesidad patológica de ser admirados y recibir atención.

					Baja autoestima y una profunda inseguridad, sobrecompensada con arrogancia, una perspectiva altanera o conductas y comentarios degradantes y sentenciosos hacia los demás.

					Preocupación por las ideas y las fantasías sobre el éxito, el poder, la riqueza, el amor, la brillantez, la apariencia o la imagen.

					Sensación o creencia de ser «especial», «diferente» o «único».

					Fuerte sentido del merecimiento.

					Al ser muy manipuladores y explotadores a nivel interpersonal, los narcisistas se aprovecharán de los demás para beneficio propio.

					Falta distintiva de empatía real. Los narcisistas en realidad pueden parecer estar muy en sintonía con los sentimientos de los demás, pero a menudo esto solo es a modo de anticipación a la forma en la que los sentimientos de los demás los afectarán a ellos. Cualquier demostración de empatía es usada para manipular y, en definitiva, está al servicio de sus propios fines egoístas.

					Reticencia a aceptar la responsabilidad por cualquier error o mala conducta.

					Fuerte tendencia a culpar a los demás.

					Adicciones y problemas con los excesos, incluyendo tendencias obsesivo-compulsivas, consumo de drogas, alcoholismo, adicción al sexo y al amor, pornografía, apuestas, adicción al trabajo, etc.

					Incapacidad para establecer o mantener relaciones significativas o de larga duración.

					Miedo a la verdadera intimidad emocional o al compromiso, o incapacidad para participar de ambas cosas.

					Agresión o conducta agresiva, dificultad para controlar el enojo y la ira.

			

			Vale la pena señalar que una persona puede presentar algunos o todos estos rasgos. Si reconoces muchos de ellos en tu pareja actual o pasada, es posible que tenga TNP o rasgos narcisistas. Sin embargo, un diagnóstico formal solo suele ser realizado por un profesional clínico cualificado.

			Esos son los rasgos principales, pero la conducta de los narcisistas puede ser variada. En términos generales, existen dos tipos de narcisismo, y ahora los veremos en mayor detalle.

			Narcisismo manifiesto

			Podría decirse que el narcisismo manifiesto es mucho más fácil de detectar que otras formas más sutiles. Los narcisistas manifiestos son el ejemplo del narcisismo más estereotípico que reconocemos. La palabra «manifiesto» refleja las características ostentosas que suelen mostrarse en Hollywood o verse en el mundo de los negocios, la política o las celebridades. Tradicionalmente, los narcisistas manifiestos son vistos como hombres elegantes, sofisticados, carismáticos y seguros de sí mismos (aunque también pueden ser mujeres), y suelen ocupar algún puesto de poder. A menudo son empresarios, dueños de negocios, directores ejecutivos, políticos, artistas o personas que ocupan otros puestos de alta estima y estatus elevado. Con sus prendas elegantes, caras, de diseño, impecables o excéntricas, sus fragancias potentes y un cierto destello en los ojos, son el tipo de narcisista que hará girar todas las cabezas en una fiesta. Atraen y buscan rodearse de admiradores desprevenidos. Emanan una gran cantidad de encanto, carisma, seguridad y atractivo sexual. Los narcisistas manifiestos a menudo se muestran por fuera como poderosos, seguros de sí mismos, arrogantes, al mando, insensibles a lo que les digan e indestructibles. Suelen ser donjuanes muy vanidosos, que están en forma y resultan atractivos, aunque tienen inseguridades, obsesiones y paranoia con respecto a su apariencia e imagen. También pueden ser muy divertidos y alocados, tener un sentido del humor estupendo, ser románticos, espontáneos y en apariencia afectuosos y amorosos. Quizás incluso muestren algún seductor trozo de vulnerabilidad para lanzar un hechizo sobre los demás. Es fácil ver por qué tantas personas se ven atraídas por el encanto de los narcisistas manifiestos. Tienen el poder de hacer que quienes los rodean se sientan de maravilla en un instante. Sin embargo, también tienen el poder de destruir y maltratar.

			A menudo es más fácil detectar a los narcisistas manifiestos porque se comportan y tratan a los demás de una manera mucho más obvia, clara y directa. Casi siempre son desvergonzadamente autocentrados, egoístas y manipuladores que buscan llamar la atención y correr riesgos. Tienden a estar obsesionados con la riqueza, el estatus, el éxito, el reconocimiento, la admiración y el poder, pero a la vez son muy sensibles al rechazo, la crítica y la culpa, tanto reales como percibidos. Son abiertamente cambiantes, manipuladores y a menudo agresivos en sus intentos de controlar a los demás y obtener lo que quieren. Quien se anime a hacerlos enfadar se encontrará con toda la fuerza de la ira narcisista. Son personas que buscarán acosar, herir o, por el contrario, abandonar de forma absoluta a personas con las que se asociaban y separarse por completo de ellas como si nunca hubieran existido. También es probable que monten una campaña de desprestigio u odio como respuesta a cualquier rechazo o discusión. Querrán castigar o deshacerse de cualquier persona que no los venere o admire de la forma que tanto necesitan. En definitiva, la manipulación al servicio de su propio beneficio se logra a través de toda una variedad de medios extravagantes e increíblemente sutiles.

			«Recuerdo con mucha claridad el día que conocí a John. Yo estaba en una fiesta tras una conferencia de trabajo. Ambos trabajábamos en temas de derecho, así que algunos amigos y colegas míos ya lo conocían. Me llamó la atención solo entrar en la sala. Debía de haber cientos de personas allí, pero yo lo vi atravesar la puerta que había justo al otro lado de la sala. Era extremadamente apuesto y alto, y una de las primeras cosas en que me fijé fue su sonrisa brillante y cautivadora. Era muy atento, hablaba con todos mientras se abría paso por el salón. Cuando nos presentaron, sentí que me temblaban las piernas, de verdad. Era tan apuesto y carismático, iba tan bien vestido, olía tan bien… ¡no podía creer que estuviera allí y que quisiera hablar conmigo!

			»Estaba teniendo una reacción muy física a su presencia. Sé que puede sonar un poco descabellado, ¡pero ese era el poder que él tenía sobre mí, incluso antes de que hubiéramos hablado! Suelo ser una persona bastante tranquila, serena y segura, pero hablar con él me ponía nerviosa. Había una química y una energía enorme entre los dos, yo nunca había experimentado algo similar. También sentí como si pudiera ver el fondo de sus ojos, hasta su yo verdadero. Sentí una conexión muy profunda.

			»Cuando miro hacia atrás, me doy cuenta de que todo fue muy intenso, y de que en el momento me consumió y no tardó en volverse adictivo; ¡él era como mi dosis de crack! Esa noche intercambiamos nuestros números de teléfono. Recuerdo que, cuando se fue, atravesó la puerta y luego se giró una vez más para sonreírme, solo a mí. En ese momento me sentí muy especial. Como si, de entre los cientos de personas bellas, inteligentes e interesantes presentes en el evento, solo pudiera verme a mí. Era hipnótico. Había algo de poder desde el primer día, no tengo ninguna duda. Esa misma noche me envió un mensaje de texto, enseguida iniciamos un intercambio rápido y quedamos en tener nuestra primera cita más tarde esa semana… Fue intenso desde el principio».

			Narcisismo encubierto

			El narcisismo encubierto es una presentación algo diferente, una que podría decirse que es un poco más difícil de detectar. En esencia, comparte la misma patología central del narcisista manifiesto, con el ego y la autoestima frágiles a causa del mismo tipo de daño temprano. (En breve exploraremos esto un poco más). Sin embargo, el narcisista encubierto da la impresión de ser más inocente y vulnerable. Puede hablar con suavidad, ser seductor, amable, modesto, quizás tímido, callado, sensible, atractivo, dulce y servicial. Su miedo profundo y su vulnerabilidad están enmascarados por una serie de técnicas de control y manipulación más sutiles que las que se observan normalmente en el narcisista manifiesto. Esto incluye buscar satisfacer sus necesidades haciendo que los demás lo vean como alguien atento y servicial, quizás incluso altruista. Él es el salvador. Puede ser muy generoso, comprar regalos y ofrecer dinero, porque usa su situación financiera para conseguir poder y control. Consigue humillar a los demás de maneras sutiles e indirectas. Por ejemplo, puede fingir o utilizar enfermedades (reales o imaginarias) para provocar compasión, atención y preocupación, o hacer que los otros se sientan culpables como medio para ganar control y satisfacer sus propias necesidades. O encontrar formas sutiles e indirectas de recibir atención, compasión o admiración. Esto puede incluir usar el amor o el sexo para controlar o manipular. El narcisista encubierto puede ser un seductor silencioso. Todas estas técnicas, en definitiva, son usadas para satisfacer sus propias necesidades de abastecimiento narcisista.

			El narcisista encubierto es a menudo el mártir que sacrifica sus propias necesidades por los demás (¡y solo si todo el mundo puede verlo y apreciarlo!). Le resulta más fácil enseñar sus «debilidades» o «puntos vulnerables» de forma voluntaria que al narcisista manifiesto. Por eso no tendrá ningún problema en contar cómo ha sido victimizado, maltratado e incomprendido, y en explicar lo difícil que lo tiene y por qué eso es culpa de todos los demás. De nuevo, todo esto tiene el fin de manipular y controlar para conseguir la atención, el afecto y la compasión que tanto necesita para alimentar su frágil ego. Un narcisista también puede mostrarse como una mezcla de ambos tipos.

			En mi consultorio y mi experiencia he identificado algunos de los principales perfiles del narcisismo encubierto, que aparecen dibujados en mayor detalle más abajo. Son más difíciles de detectar que los narcisistas de tipo manifiesto, arrogante y ostentoso que suelen mostrarse con mayor frecuencia en los medios. Sin embargo, son igual de problemáticos, y en cierto sentido incluso más, porque a menudo esos tipos de personalidad demuestran cualidades atractivas y seductoras sin que la persona deje de ser controladora y manipuladora, lo que no hace más que sumar confusión a la pareja. Una cuestión que vale la pena destacar es que los narcisistas pueden tener más de un tipo de perfil encubierto: quizás reconozcas las cualidades de dos o más perfiles en una misma persona.

			El que se concentra en los logros

			El narcisista que se concentra en los logros busca a personas de estatus elevado o con muchos contactos, y a personas que tengan un trabajo codiciado o importante. Para él (o ella), lo único que suele importar es lo que hagas en la vida, así como lo que tengas o poseas. Para un narcisista materialista, nunca nada es suficiente. Se ocupará de hacerte saber, de varias formas diferentes, que lo que sea que logres nunca será suficiente. Busca una pareja que sea adicta al trabajo, que esté agotada y quemada, y que cumpla un papel activo en su propia búsqueda de ese esquivo «suficiente». En este caso, suele haber una distintiva indiferencia hacia el bienestar emocional. Es posible que ignore o no reconozca la fatiga, el estrés o el cansancio de la pareja ni sus necesidades emocionales, y que en lugar de eso emplee críticas, halagos o una retirada de amor y apoyo, con el objetivo de respaldar la noción de que el amor que tiene por su pareja depende de sus logros y victorias.

			«Mi pareja pocas veces me ayudaba con las cosas de la casa. Yo tenía un trabajo importante y demandante al que dedicaba muchas horas y llegaba a casa exhausta. Él se quedaba en casa, sin hacer nada más que administrar las propiedades que teníamos. Cuando yo llegaba a casa, estaba todo hecho un desastre (a pesar de que teníamos empleados de limpieza); no había comida en la nevera, no había nada preparado para la cena. Él esperaba que yo trabajara y además me ocupara de la casa y la cocina. Yo estaba agotada. Cuando miro hacia atrás, veo que me estaba quedando sin combustible. No sé cómo lo hice. Pero me sentía obligada a complacerlo. A no decepcionarlo. No quería defraudarlo. Si le dejaba ver que estaba cansada y que me estaba costando hacerlo todo, era como mostrar una debilidad. Cuando quedábamos con amigos, él no dejaba de hablar de lo orgulloso que estaba de mí, de todo lo que lograba hacer y de cómo hacía malabares con tantas cosas. Sentía que cada vez era más imposible hacer cualquier otra cosa».

			La víctima

			El narcisista encubierto de tipo víctima está contento de mostrar y compartir sus «puntos débiles» con los demás. Se queja casi sin cesar de lo mal que se encuentra o lo mal que lo han tratado. Tiende a tener un historial de exparejas, relaciones o empleos «malos». Todas las relaciones anteriores que han sido poco sanas o tóxicas han sido culpa de la otra persona, o al menos eso dice. Nunca considera el papel que él ha tenido en todo eso. Lo que es todavía más abusivo es que se queja de que es la víctima en la relación actual. Señala a su pareja y protesta porque él o ella no entiende y porque no tiene en cuenta sus necesidades tanto como debería. Pero fíjate que él es siempre la víctima, y nunca tiene el deseo ni la capacidad de aceptar la responsabilidad por lo que él ha aportado al problema. La meta de esto es posicionarse como la víctima para así arrastrar a los demás a la posición de «salvador», o usar la culpa para que otros lleven a cabo acciones que, en definitiva, están al servicio de sus propias necesidades y deseos egoístas.

			«Cuando conocí a mi pareja, él tenía un buen trabajo con un buen sueldo, y le resultaba estresante, pero aparte de eso lo disfrutaba. Le otorgaba el estatus que ahora me doy cuenta de que necesitaba sí o sí para mantener su frágil autoestima. Alrededor de un año después de empezar nuestra relación, él dimitió, y entonces decidimos mudarnos. Era extrañísimo que después él no dejara de referirse al “hecho” de que él había “renunciado a su trabajo importante por mí” y que por eso yo debería estar para siempre agradecida y en deuda. Yo nunca le pedí que hiciera eso. Ni siquiera fue decisión mía. Sus conductas me confundían, pero entonces empecé a leer y a aprender sobre el narcisismo y los comportamientos controladores y abusivos, y me di cuenta de que eso era parte de lo que estaba ocurriendo. Él intentaba hacerme sentir culpable y mal.

			»Nuestra relación comenzó a deteriorarse y, cuando llegué al límite, decidí que no podía tolerar más sus intentos de control, y de alguna manera logré reunir la fuerza suficiente para irme. He oído que todavía me culpa por su cambio de empleo, y no solo eso, ¡ahora me hace quedar como la mala de la película al sugerir que nos mudamos por mí y que luego lo abandoné! Hasta donde alcanzo a ver, él obtiene una serie de beneficios al pintarse a sí mismo como la “víctima”. Sus amigos y familiares lo rodean para ofrecerle compasión y hablar de mí como si yo fuera malvada y estuviera loca. Él es la víctima… pobrecillo. Tonterías: es puro narcisismo».

			El salvador

			En mi consulta privada escucho y veo mucho la figura del narcisista de tipo salvador. Resulta interesante que muchas personas parezcan conocer o iniciar relaciones con un narcisista encubierto de este tipo en momentos de vulnerabilidad, quizás al poco tiempo de una ruptura o un divorcio, durante un período de duelo o especialmente estresante en el trabajo. Es casi seguro que el salvador aparecerá en el momento en el que estés más vulnerable. Tiende a llegar como un príncipe azul listo para cuidar, proteger y atender a la nueva pareja. Esta es una variación del love bombing o bombardeo amoroso, en este caso un bombardeo de cuidados, y, para ser honestos, si te encuentras en un momento difícil, será bienvenido y será fácil sucumbir a él. Sin embargo, al igual que con la primera etapa del bombardeo amoroso, a la larga esto crea una dependencia poco sana y, con el tiempo, el narcisista salvador termina siendo controlador.

			«Cuando conocí a Michael, no hacía mucho que me había divorciado. Había sido una relación emocionalmente abusiva que terminó con un divorcio amargo que se prolongó más de lo necesario. Yo estaba agotada. Entonces apareció Michael, ¡y no pude creer mi suerte! Era romántico, atento y cariñoso. Me compraba regalos, venía a cocinarme cuando yo llegaba del trabajo… de hecho me pasaba a buscar por el trabajo y también me llevaba. Me ayudó a estabilizarme financieramente. Al poco tiempo empezó a insistir para pagar algunas facturas de mi casa por y luego se mudó conmigo antes de que se cumplieran los seis meses de habernos conocido.

			»Cuando miro hacia atrás, veo que estaba tan abatida por mi relación previa que casi no tenía la energía necesaria para decirle “no” a ninguna de sus sugerencias. Si soy honesta, en ese momento me gustaba tener a alguien tan afectuoso y atento, porque eso era lo opuesto a la forma en la que había terminado todo con mi pareja anterior. Pero con el tiempo, a medida que me sentía mejor y más fuerte, me empecé a dar cuenta de que era muy controlador. Quería, e incluso diría que necesitaba, hacerlo casi todo por mí. Yo apenas podía respirar. Si alguna vez insistía en que quería comprar mi propia comida o ir sola al trabajo, él se volvía receloso, molesto o resentido, o discutíamos. Era increíblemente demandante. Se esforzaba para hacerme sentir culpable.

			»Comencé a sufrir ataques de ansiedad y de pánico severos cuando me di cuenta de que había terminado en otra relación de maltrato; él me había abordado cuando yo estaba vulnerable. Entonces busqué ayuda profesional para poner fin a estos patrones de una vez por todas. Pensé: “¡necesito dejar este tipo de relaciones para siempre!”».

			El adicto

			La adicción es un rasgo común en los narcisistas, y suele ser fácil de detectar en las potenciales parejas. Sin embargo, la he incluido entre los perfiles de narcisistas encubiertos porque es una aflicción que suele ser usada para manipular y enganchar a las parejas de formas más sutiles. Con esto quiero decir que el adicto buscará una pareja que lo ayude, lo rescate, lo repare o se haga responsable de sus acciones de una u otra manera. La adicción en cualquiera de sus formas es, en esencia, una conducta narcisista. Cuando se trata de una adicción activa, los adictos son egoístas y egocéntricos, y solo se concentran en conseguir y satisfacer el deseo de la próxima dosis, independientemente de cuál sea la droga elegida. Esto implica toda una serie de manipulaciones para mantener la adicción. El narcisista adicto buscará poner a la pareja en una posición de salvador, cuidador o reparador, y por lo general intentará que se sienta culpable para lograrlo. A menudo también usará la posición de víctima para seguir con la adicción.

			«Cuando me enteré de que Lucy me había sido infiel con otra persona, estaba devastado. Antes de eso, nuestra relación era estupenda, al menos así lo veía yo. Ella era bella, inteligente, graciosa, hacíamos muchas cosas juntos, viajábamos, etc. Encontré mensajes de texto en su teléfono y se lo dije. Al principio montó en cólera, diciendo que era yo el que se había pasado por no confiar en ella y revisarle el móvil. Me sentí fatal. En ese momento me sentí muy mal y culpable por haber mirado su teléfono. Me hizo sentir como si yo fuera el que estaba loco.

			»Me dijo que había sido cosa de una sola vez porque yo había estado de viaje por trabajo y ella se sentía sola. Básicamente, lo que hizo fue culparme y decir que si yo no la hubiera dejado sola durante una semana, entonces ella no habría tenido que serme infiel. Le dije que me iba a ir. Entonces se puso a llorar de forma histérica y me rogó que me quedara, dijo que lo sentía y que había cometido un error. Insistió en que necesitaba ayuda, que iba a empezar a ir a terapia y que nunca lo volvería a hacer. Me sentí mal por ella. Veía que lo estaba pasando mal. Supongo que quise creerla. Me dio lástima y también me sentía en parte culpable.

			»Volvimos a intentarlo. Ella fue a una sesión de terapia, pero volvió diciendo que era una tontería y que no iba a volver. Pasaron los meses. La confianza se había esfumado, y tres meses más tarde encontré el recibo de un hotel, así que supe que me estaba siendo infiel y que me estaba mintiendo. Entonces tuve que poner fin a la relación».

			El psicosomático

			El narcisista psicosomático usa los malestares y los dolores, las enfermedades y los temores relacionados con la salud —ya sean reales o imaginarios— para asegurarse de que el foco y la atención esté sobre él o ella. Se vale de las enfermedades y las quejas por los síntomas para controlar, manipular e incluso evitar que su pareja lo deje.

			«Cuando acepté que estaba en una relación con una pareja muy demandante y manipuladora, comencé a hacer planes para dejarla. Sin embargo, cada vez que lo hacía, simulaba alguna enfermedad o enfermaba de algo muy grave. Cuando esto sucedió por quinta o sexta vez durante un intento por cortar, un amigo me señaló que se trataba de un patrón muy claro. ¡En una de las ocasiones incluso programó una cirugía! Buscaba que yo me sintiera culpable para que no me fuera. Sin embargo, ¡cuando vi este patrón de manipulación me fui de inmediato y nunca más miré hacia atrás!».

			Algunos narcisistas oscilan entre ser manifiestos y encubiertos, y es probable que ambos tipos cuenten con un historial de ex/amigos/colegas «psicóticos» y hagan creer que la víctima siempre han sido ellos. Sin embargo, si existe dicho patrón de relaciones desastrosas y victimismo, yo diría que hay un denominador común en todas esas relaciones: ¡la persona de la que debemos alejarnos!

			«Cuando conocí a Andrew, mi primera impresión fue que era un hombre muy dulce, bueno y paciente. Sus colegas parecían quererlo y tenía sentido del humor. Era bastante callado y de voz suave, parecía amable. Hablaba abiertamente sobre las dificultades que había tenido en la vida, estaba divorciado, había sido alcohólico y en ese momento hacía más de diez años que estaba sobrio gracias a un programa de doce pasos. Al principio me pareció atento. Daba la impresión de ser abierto y honesto, incluso vulnerable. Conectamos de inmediato.

			»Yo hacía poco que estaba soltera y supongo que me sentía bastante sola en ese momento. Apareció Andrew y al poco tiempo estaba bombardeándome con cumplidos, regalos, cenas y salidas por la noche, incluso escapadas románticas. Aunque en realidad no era muy de mi tipo, acepté. Supongo que me gustaba la atención y todo ese romance. Él estaba bastante enamorado de mí y yo me sentía halagada. Al mirar hacia atrás, veo que se encariñó demasiado rápido, y que quizás incluso se obsesionó conmigo. Al poco tiempo me dijo que me amaba. Dijo que nunca antes había sentido algo igual. Ahora veo, gracias a la ayuda de mi psicoterapeuta, que esa relación estaba basada en una fantasía desde el inicio; para él sin ninguna duda, pero también hasta cierto punto para mí.

			»En ese momento yo no estaba del todo bien y no tenía la fuerza para poner fin a las cosas… Sentía que era como si él me empujara a una relación para la que yo en realidad no estaba lista, y que tampoco quería. Aunque le decía que quería tomarme mi tiempo, él nunca me escuchaba, nunca me oía. Él siempre sabía qué había que hacer. Era como si creyera que sabía mejor que yo qué era lo que me convenía a mí. La verdad es que eso me parecía muy molesto e irrespetuoso; como si yo no fuera capaz de tomar mis propias decisiones. Pero en ese momento yo era bastante pasiva y me dejé llevar. Él podía ser bastante dominante cuando quería. Sin embargo, me pareció un soplo de aire fresco tener a alguien que se hiciera cargo de las cosas, así que le seguí la corriente. Después de un par de meses, yo ya comenzaba a sentirme bastante agobiada. Él quería que lo hiciéramos todo juntos. Un par de meses más tarde, estábamos prácticamente viviendo juntos, pero yo sabía que quería salir de esa relación. Me faltaba el aire.

			»Enseguida se volvió muy controlador. Quería saber dónde estaba, con quién estaba, se ponía de mal humor y me aplicaba la ley del hielo cada vez que salía sin él o hacía algo que estaba “mal”. A veces yo ni siquiera sabía qué era lo que se suponía que había hecho. No me hablaba ni tampoco me explicaba por qué estaba molesto conmigo. Eso me provocaba muchísima ansiedad. Ahora me doy cuenta de que eso era maltrato. Él no me daba nada de espacio personal. Incluso cuando discutíamos, no me dejaba salir de la habitación donde estábamos ni de casa para calmarme. Creo que no podía tolerar que estuviera lejos de él. Ahora me doy cuenta de que era tremendamente controlador. Él mismo admitió que no se le daba bien estar solo. Cada vez que intentaba poner fin a la relación, él me ignoraba por completo y negaba que hubiera algo que estuviera mal, o de alguna manera conseguía invertir la situación y demostrar que yo no era capaz de tomar una decisión. Entonces yo comenzaba a dudar de mí misma. Dudaba de si en realidad quería dejarlo. Ya no sabía qué pensaba ni qué sentía. También me amenazaba de forma velada y decía cosas como «de acuerdo, vete… ya verás lo que pasará». Eso solía hacer que entrara en pánico y, al estar paralizada por el miedo, terminaba sin irme a ningún lado. Era horrible. Me sentía atrapada. Me quedaba preocupada pensando en todos los escenarios hipotéticos. Sé que parece una locura, pero intenté irme muchísimas veces antes de conseguirlo. Siempre había alguna excusa o algún drama.

			»Fueron muchas las veces que intenté irme. Él de pronto enfermaba y hacía que me sintiera culpable por sus dolencias para que no me fuera. Volvía a estar atascada, me sentía obligada a cuidarlo. En ese momento yo era un manojo de nervios. Él usaba las enfermedades y fingía problemas de salud para evitar que me fuera. Al final empecé a darme cuenta de que había un patrón según el cual cada vez que estaba a punto de irme, terminaba en el médico, acompañándolo al hospital o cuidándolo en casa. Era una locura.

			»Cada vez que mencionaba esto o intentaba hablarlo con conocidos en común, me sentía muy incomprendida. Fue una etapa muy solitaria. Nadie me creía porque él daba la impresión de ser una persona muy diferente con ellos en comparación con lo que yo veía a puerta cerrada. De verdad creo que la gente no me creía o no quería involucrarse en aquello. En muchas ocasiones fui testigo de cómo cambiaba de inmediato si había alguien más presente. Todos creían que él era encantador y bueno, y que yo tenía suerte de estar con él. Me hizo dudar seriamente de mi propio juicio. Creía que debía de estar equivocada en todo. Las personas creían que el problema era yo, que la mala persona era yo. A veces, él incluso “bromeaba” con sus amigos y decía que yo no estaba bien de la cabeza, que tenía algún trastorno de la personalidad, que yo era la que estaba loca. Me enferma pensar en eso ahora, todo era tan horriblemente controlador y abusivo… Él estaba proyectando. Es un narcisista. Ahora lo veo con mucha claridad. Pero en ese momento me sentía a mí misma cambiar, no me sentía yo misma. Mi autoestima y mi confianza se vieron muy afectadas. En poco tiempo perdí el contacto con muchas de mis amistades. Estaba agotada.

			»Las cosas llegaron a tal punto que ya no pude tolerarlo. No tengo ni idea de dónde saqué las fuerzas, pero un día supe que no podía soportarlo más. Hice las maletas y me fui. ¡De inmediato me sentí mejor y más como yo misma! Mi recuperación ha continuado desde entonces y estoy muy feliz de haber salido de allí. Vuelvo a sentir que soy yo. Soy libre».

			Escala de narcisismo

			Existe una escala de narcisismo; los rasgos narcisistas forman parte de un espectro. Solo porque alguien demuestre conductas egoístas de vez en cuando, eso no significa necesariamente que tenga un intenso trastorno narcisista de la personalidad. En uno de los extremos del narcisismo se encuentra el trastorno narcisista de la personalidad (TNP). Se trata de individuos con una aterradora falta de empatía, incapaces de relacionarse o conectar con otros, o de sentir emociones de la misma manera que los demás. Pueden apagar sus sentimientos para no sentir ningún tipo real de empatía, arrepentimiento, remordimiento, responsabilidad personal ni consideración hacia los otros. Al otro lado del espectro estamos la mayoría. Casi todos somos capaces de demostrar algún rasgo narcisista de vez en cuando.

			Al menos contamos con el potencial de ser egoístas, interesados y egocéntricos a momentos. Por ejemplo, pienso que creer que tienes el poder de cambiar, complacer o reparar a tu pareja u a otra persona es, por naturaleza, un poco narcisista. No tenemos tanto poder ni control sobre nadie. Las personas codependientes, los ecoístas, e incluso los psicoterapeutas y los profesionales de la salud, pueden a veces identificar una tendencia narcisista en esos deseos por ayudar, rescatar o reparar las heridas de los demás. Es importante reconocer esto en nosotros mismos porque la autorreflexión es fundamental para la humildad, la honestidad y el crecimiento personal. Eso no te convierte en un narcisista. Es posible cambiar nuestras tendencias narcisistas si conseguimos sentir empatía, arrepentimiento y una compasión verdadera por los demás.

			Por otro lado, los verdaderos narcisistas suelen tener dificultades para ser honestos en la autorreflexión, y son menos proclives a experimentar cualquiera de esas cualidades, ¡aunque un buen narcisista será más que capaz de fingirlas! El cambio positivo, el crecimiento personal y curarse de los rasgos narcisistas requieren una motivación fuerte y constante, además de la capacidad de aceptar la responsabilidad personal. La mayoría de las personas con un verdadero TNP no son capaces de responsabilizarse de sí mismos y sus acciones, y prefieren culpar a todos los demás y empujar a otros a aceptar la responsabilidad por ellos.

			Lo cierto es que, al menos en las sociedades occidentales, el narcisismo abunda. Hay mucho por ahí. Lo más probable es que ya te hayas encontrado con narcisistas en el instituto, el trabajo, tu familia, la universidad, tu vida amorosa, el mundo de las citas, independientemente de cuál sea tu edad, género u orientación sexual. Lo que más importa por ahora para tu propia recuperación y salud mental es, antes que nada, aprender sobre el narcisismo: aprender a detectar las señales de alerta, entrenarte para identificarlas y evitar caer en una relación con un narcisista. En los casos en los que relacionarse con un narcisista sea inevitable, te ofreceré herramientas y recomendaciones prácticas para que lo manejes lo mejor que puedas, marcando tus propios límites para protegerte y cuidarte a ti mismo.

			
				
					
				
				
					
							
							ESPACIO DE REFLEXIÓN

						
					

					
							
							• ¿Cuáles son las características clave de un narcisista?

						
					

					
							
							• ¿Qué rasgos o características reconoces en el narcisista o los narcisistas de tu vida?

						
					

					
							
							• ¿Cuál es la diferencia entre un narcisista manifiesto y uno encubierto?

						
					

					
							
							• ¿Cómo puedes identificar un narcisista manifiesto o encubierto?

						
					

					
							
							• ¿Cuál es la diferencia entre el trastorno narcisista de la personalidad (TNP) y los rasgos narcisistas?

						
					

				
			

			¿Qué hace que alguien sea un narcisista?

			Ahora que sabes cómo identificar a un narcisista, también es importante entender por qué son como son, saber que sus conductas no son algo personal en tu contra, que es probable que no sea algo que vaya a cambiar y que no es tu culpa ni tu responsabilidad. Cuando hemos estado sometidos al abuso narcisista, a menudo nos quedamos muy confusos y con toda una serie de preguntas difíciles que no tienen respuesta. Es natural que nuestra mente intente entender por qué y cómo han sucedido ciertas cosas, o por qué y cómo es que alguien puede hacer lo que ha hecho. Conocer más sobre la naturaleza y el origen del narcisismo es una buena forma de iniciar tu propio proceso de comprensión después de una experiencia difícil o de maltrato.

			Debo decir que es muy probable que haya algunas preguntas para las que jamás encontrarás respuesta, pero sí puedes desarrollar una mejor comprensión sobre por qué el narcisista se comporta de la forma en la que lo hace. Puede ayudarte saber que los narcisistas se comportan de la forma en la que lo hacen porque han sido dañados de alguna manera. Por favor, ten en cuenta que no se trata de simpatizar con el narcisista ni de excusar o justificar el maltrato. Se trata de ayudarte a iniciar tu viaje de sanación y recuperación al obtener más información sobre este tipo de personalidad. El narcisista es una persona dañada que, desde un punto de vista psicológico, no está bien.

			Hay una gran cantidad de factores que juegan un papel en los orígenes y el desarrollo de la personalidad narcisista. Hay evidencias que sugieren que el trastorno narcisista de la personalidad puede ser heredado genéticamente, y otros estudios también revelan diferencias bioquímicas clave en la composición de las personas con problemas antisociales y conductuales, que también pueden ser hereditarias. No obstante, yo creo que, en definitiva, nuestro entorno y nuestras experiencias durante los primeros años de vida tienen la influencia más significativa en la generación y el desarrollo del TNP.

			En general se entiende que hay dos tipos extremos y contrastantes de crianza e infancia relacionados con el desarrollo de los rasgos o tipos de personalidad narcisista. El primero es cuando se sufre negligencia o maltrato significativos cuando se es muy pequeño. El otro es todo lo contrario: una infancia de padres sobreprotectores, o con una familia o tutores que siempre han elogiado, estimado y exagerado demasiado las capacidades del niño. Cualquiera de los dos extremos es poco saludable y se ha demostrado que pueden estar relacionados con el desarrollo de una personalidad o rasgos narcisistas.

			Negligencia y maltrato en la primera infancia

			Cuando un bebé nace, es completamente vulnerable y depende por completo de su cuidador principal, que suele ser la madre o el padre, aunque no siempre es así. Cualquier bebé dependerá de que su cuidador primario reconozca y responda a sus necesidades primarias en las primeras etapas de su vida y, en consecuencia, apoye su desarrollo físico, emocional y psicológico. Al tener todavía una capacidad limitada para hablar, comunicar o articular sus propios deseos y necesidades, el bebé no hará más que llorar de forma instintiva para intentar que sus deseos y necesidades sean atendidos. El bebé llora y, en un caso ideal, la madre, el padre o quien sea el cuidador primario reconocerá y responderá de manera apropiada a la necesidad o la demanda, ya se trate de un dolor, una molestia, un requerimiento de alimento o consuelo, o la búsqueda de una sensación de seguridad y protección. Por lo general, a medida que esas necesidades principales sean satisfechas de forma efectiva y apropiada a través de experiencias directas, el bebé experimentará los inicios de un afecto y vínculo seguros o «suficientes» con la madre, el padre o el cuidador. La crianza perfecta no es ni posible ni necesaria. Un padre o madre «suficiente» es un cuidador que logra conectar con el niño lo suficiente como para cuidar de él. A la vez, esto afecta y moldea de manera fundamental el desarrollo psicológico y emocional del niño. Los narcisistas suelen haber sufrido algún tipo de disrupción significativa del cuidado durante esas primeras etapas.

			Atención: ¡los narcisistas no nacen de padres o cuidadores que por algún motivo no han respondido de inmediato a todas y cada una de las necesidades del niño! Las disrupciones de esta primera etapa que pueden conducir al desarrollo del narcisismo incluyen la negligencia significativa o sostenida en el tiempo, o tener figuras de apego inestables. Esto puede deberse a que el padre o la madre sean narcisistas, no estén disponibles, estén preocupados por otra cosa o tengan problemas de salud mental o adicciones. También puede ser el resultado de un estilo de crianza demasiado severo, punitivo o carente de apoyo. A veces no es algo intencional. Quizás uno de los padres ha estado enfermo durante los primeros años del niño y no ha podido cuidarlo tan bien como le habría gustado. Es posible que el narcisista haya sido la persona más joven en una familia enorme y haya tenido dificultades para que sus necesidades se vean apropiadamente satisfechas. También he visto algunos casos en los que se sospechaba que el padre o la madre podrían haber estado en el espectro autista y, en consecuencia, demostraban algunos estilos de interacción que en cierto sentido se parecían al narcisismo. Por lo general, una vida familiar estable y comprensiva es suficiente para reparar cualquier problema que surja en los primeros años.

			Los niños pequeños son egocéntricos en el sentido de que todavía no han desarrollado una «teoría de la mente». En otras palabras, todavía no han desarrollado la perspectiva necesaria para reconocer que las otras personas tienen experiencias internas, pensamientos, sentimientos o necesidades diferentes a las suyas, y, en cambio, sienten que los demás son una simple extensión de sí mismos. Sean cuales sean los pensamientos y sentimientos que estén experimentando, creen que los demás están viviendo la misma experiencia, y que conocen y comprenden sus necesidades. No reconocen que sus experiencias pueden diferir de las de otros.

			Los inicios del narcisismo suelen encontrarse en esta primera etapa fundamental del desarrollo. Si cuando somos muy pequeños tenemos a alguien que satisface nuestras necesidades básicas, que responde a ellas, las entiende y las atiende de forma apropiada y compasiva, entonces superaremos con éxito este hito del desarrollo emocional y psicológico. Si el amor, la confianza, el aprecio positivo y las respuestas que recibimos son suficientes, constantes e incondicionales, desarrollaremos una autoestima sana y competencias clave para relacionarnos de forma recíproca, así como una seguridad psicológica interna suficiente para cuidar de nosotros mismos de varias maneras. Por lo general, así es como nos convertimos en adultos bien adaptados, considerados, responsables y atentos.

			A menudo, los narcisistas no han tenido un entorno ideal para que este desarrollo tenga lugar durante la primera infancia. Es por eso que se quedan atascados en la etapa del egocentrismo (es decir, egoísmo e interés propio) y no son capaces de tener en cuenta los sentimientos o la experiencia de los demás. Frente a la ausencia de amor o aprecio incondicional, y dado que sus primeras necesidades más primarias no son atendidas de forma apropiada, lo que aprenden es la vergüenza, el enfado y una profunda sensación de falta de valor. En esencia, los narcisistas han quedado emocionalmente atrofiados y permanecen en esta etapa del desarrollo. Tienen una profunda sensación de vergüenza, desconfianza y temor. No han aprendido a tener en cuenta de manera apropiada las posiciones, las necesidades o los deseos de los demás. En lugar de eso, solo les importa satisfacer sus propias necesidades y sus propios deseos. Para cuando llegan a la edad adulta, los tipos de personalidad narcisista están muy empecinados en satisfacer esas necesidades de la forma que sea; para entonces, suelen haber aprendido a manipular para salirse con la suya. Esa sensación de vergüenza, desconfianza, enfado y temor que forma la base de una personalidad narcisista marca la pauta de cuál es la gama de defensas activas a las que recurre el narcisista para evitar ponerse realmente en contacto con cualquier parte de su dolor y vergüenza. Por otro lado, esos sentimientos profundamente difíciles se sobrecompensan con arrogancia y fantasías de grandeza.

			En esencia, este daño emocional proviene de no haber tenido cubiertas las necesidades básicas de la primera infancia. En realidad, la raíz de esto puede estar simplemente en no haber sido alimentado cuando uno tenía hambre de bebé, haber sido abandonado cuando uno estaba molesto o llorando, o haber visto sus necesidades desatendidas de forma sistemática y significativa. Sea cual sea el motivo, los padres de los narcisistas a menudo no pudieron demostrar una conexión, una atención, una calidez y una capacidad de respuesta adecuadas y saludables. Las modas de crianza han cambiado mucho a lo largo de los años. Hace un par de décadas, una recomendación que se escuchaba con frecuencia era que había que dejar que los niños lloraran hasta que consiguieran apaciguarse y calmarse a sí mismos. Ahora entendemos que cuando los bebés dejan de llorar puede ser que se deba a que no han hecho más que darse por vencidos y aceptar que no obtendrán respuesta. Una cantidad constante y significativa de este tipo de experiencias durante los primeros años de vida pueden bastar para comenzar a moldear una personalidad narcisista. Esta negligencia o maltrato puede haber sido intencional o no.

			Los tipos de infancia que he descubierto que son comunes en los narcisistas incluyen padres o cuidadores que, en las primeras etapas, estuvieron ausentes, fueron alcohólicos/adictos o demostraron otro tipo de incoherencias en su capacidad para conectar y criar al niño. A veces uno o ambos padres tenían problemas de salud mental, traumas sin resolver, necesidades insatisfechas, heridas psicológicas, adicciones o preocupaciones que evitaban que pudieran mantener una conexión emocional y psicológica sana o constante con el niño. En otros casos, se sospechaba que uno de los padres estaba en el espectro autista, lo que pudo hacer que tuviera dificultades para conectar a nivel emocional con el niño. Los narcisistas a menudo provienen de familias en las que hay ideas muy rígidas sobre los estilos de crianza, ya sea por motivos culturales o de otro tipo; con frecuencia observo un vínculo entre el narcisismo y una crianza errática, severa y dura. A veces, el narcisista es hijo de padres con dificultades, como padres muy jóvenes, inmaduros o con problemas de salud mental, o el menor de una familia muy numerosa. Es posible que se haya criado en una casa muy caótica o abusiva; por ejemplo, con figuras paternas que no dejaban de discutir y pelear, o en un sistema disfuncional en el que se dependía de varios empleados, vecinos o amigos para criarlo, es decir, cualquier sistema que resultara en incoherencia y negligencia durante períodos de tiempo significativos a lo largo de los años formativos. Además, creo que muchos también tienen un padre o madre narcisista, y eso moldea al niño de forma profunda, ya que es probable que haya visto y aprendido una serie de técnicas poco saludables y manipuladoras para satisfacer sus necesidades. En un caso como ese, no tendrán muchas oportunidades de aprender sobre límites saludables, responsabilidad o empatía. Esto también tiene un gran impacto en la capacidad para relacionarse con los demás y establecer relaciones.
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