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Le damos la bienvenida a su nuevo número de la colección Zen Attitude - "¿Cómo salir de una relación tóxica - Identificar los perversos narcisistas, pasos para separarse y reconstruirse" - una guía simple y práctica que esperamos le ayude a conocer los pasos para salir de una relación tóxica, incluso con un/a perverso/a narcisista.

Hace mucho tiempo que quería escribir un libro sobre las relaciones tóxicas, y particularmente con los perversos narcisistas... Durante años, encuentro personas que son víctimas de estos personajes, y sus angustias y sufrimientos tienen siempre eco en mí...

Este libro no está dirigido solo a las víctimas de perversos narcisistas, sino también a sus amigos o personas que conocen víctimas de perversos narcisistas o que están en una relación tóxica y que quieren ayudar a estas víctimas para salir de eso.

Preferí llamar mi libro "Cómo salir de una relación tóxica" porque este tipo de relación existe incluso con personas que no son pervertidas narcisistas. Aunque el libro se enfoca principalmente en este tipo de personalidad - cómo identificarlo, protegerlo y comprender cómo funciona - las técnicas para salir de una relación tóxica se pueden usar independientemente de la personalidad que induce ese tipo de distorsión. Es lo mismo para la etapa importante de la auto-reconstrucción ya que cualquier víctima de una relación tóxica está debilitada, vulnerable y confundida.

Comencemos preguntándonos: ¿Qué es una relación saludable?

Ya sea amor, amistad, familia o trabajo, una relación saludable consiste en:


✓  un intercambio equilibrado de sentimientos de amor que se expresa en palabras (la frase "te amo" debe no faltar o, en cualquier caso, para aquellos que tienen dificultad para expresar en palabras sus sentimientos, el hecho de tener que pronunciar esta frase no debería ser un problema);

✓  un profundo respeto mutuo;

✓  un intercambio equitativo de actividades de la vida diaria, así como pasatiempos, pasiones, alegrías y tristezas, historias pasadas, sentimientos profundos, etc.;

✓  una ayuda mutua y un apoyo moral recíprocos, tanto en las pruebas de la vida como en los traumas del pasado;

✓  una escucha y una comunicación auténticas;

✓  un estímulo constante y un apoyo permanente en la realización de proyectos personales y profesionales;

✓  un acuerdo cálido con pocos conflictos, incluso si pueden existir, los conflictos no perjudican una relación sana y armoniosa;

✓  la inexistencia de chantaje de cualquier tipo.



Una relación tóxica es una relación que no es saludable, además de tormentosa y dolorosa. Como habrá entendido, una relación tóxica es aquella en la que faltan uno o más elementos mencionados anteriormente..

Ahora veamos qué es un perverso narcisista.

El "perverso narcisista" es un término que actualmente está de moda, especialmente en algunos países. Sin embargo, es bueno que se pueda poner un nombre a este tipo de personalidad, y que las personas estén empezando a interesarse cada vez más en este tipo de deformación, desviación, distorsión de la personalidad ya que, desde siempre, este tipo de personas generan víctimas, tanto en mujeres como en hombres.

A lo largo del libro hablaré sobre la víctima y el perverso narcisista o el manipulador, pero por supuesto, ambos pueden ser tanto mujeres como hombres.

Debo admitir que no sabía este término en el pasado, incluso, sí sabía sobre las relaciones tóxicas y el daño que pueden tener en las personas que son prisioneras en este tipo de relación. Lo aprendí de una víctima durante su proceso de liberación del perverso narcisista. Empecé a estudiarlo más a fondo, a investigar más para confirmar mis conocimientos acumulados a lo largo del tiempo, durante mis reuniones con víctimas de relaciones tóxicas. También aprendí más de lo que sabía, y lo compartiré con usted en esta pequeña guía.

Los perversos narcisistas son una “subespecie” de la raza humana, que lamentablemente tiene muchos miembros en nuestra sociedad, los cuales logran causar un daño considerable a la presa que han decidido vampirizar. Aunque tales personas han existido en la Tierra desde tiempos inmemoriales, el término "perversión narcisista" es mucho más reciente. Teorizado por Paul-Claude Racamier en la década de 1980 a partir de conceptos psicoanalíticos, la perversión narcisista se define como "un mecanismo de defensa que consiste en una sobrevaloración de sí mismo a expensas otros". En realidad, no estoy de acuerdo con esta definición, porque no considero la perversión narcisista como "un mecanismo de defensa" ...

Comprenderá a lo largo del libro que el perverso narcisista no se defiende a sí mismo, pero ataca con implacabilidad. Con precisión. Con paciencia y planificación.

Si ha comprado este libro en físico, evite dejarlo a simple vista. Va a captar la atención de su compañero y lo pondrá sobre alerta. Un perverso narcisista sabe lo que puede poner en peligro su control. Él monitorea a su víctima, busca en su bolso, sus pertenencias, sus correos electrónicos, SMS, etc. Todo esto sin dejar rastro y sin levantar la más mínima sospecha. Así que ten mucho cuidado al colocar este libro (preferiblemente cerrado y escondido) y a la hora que lo leas (¡no en su presencia!). Encontrará en el capítulo de herramientas y al final del libro algunas pistas y estratagemas para que usted no se arriesgue a verse comprometido.

En este libro, no me enfocaré en explicar o teorizar la perversión narcisista. Me dedicaré exclusivamente a las víctimas del perverso narcisista, porque empecé a escribir esta guía con el fin de ayudarles a salir de estas relaciones tóxicas, las cuales envenenan y destruyen poco a poco, de manera inexorable. Estoy bien situada para conocer el daño inmenso que la perversión narcisista provoca a una víctima, y si escribo este libro, es con la esperanza de ayudar a al menos a una pequeña parte de ellos, en cuanto a identificar a un/a perverso/a narcisista, protegerse de él, dejar una relación tóxica con esa persona y reconstruirse a sí mismo para poder vivir su vida...

Aunque no soy psicoanalista, estaba muy interesada en este campo, y casi elegí este trabajo en algún momento de mi vida. Sin embargo, preferí abandonar este proyecto, ya que el mundo del psicoanálisis, como el de otros cuerpos de profesionales de la salud, está bastante cerrado y demasiado encuadrado en códigos y procedimientos que terminan olvidando el primer objeto en esta área: ayudar a las personas a sentirse y vivir mejor. Luego preferí seguir dedicándome a mi pasión - el ser humano - y especialmente al que está en peligro y atrapado en mecanismos destructivos.

Por lo tanto, a lo largo de mi vida, he tenido la oportunidad de conocer a muchas personas atrapadas en relaciones tóxicas, víctimas de perversos narcisistas, e incluso, lograron ayudar a una buena parte de estas relaciones que los destruyeron y que los hizo muy infelices al robarles la alegría de vivir. Es verdad que hace poco descubrí que esta tipología de personalidad se designó con el nombre de "perverso narcisista", pero los "frecuenté" durante mucho más tiempo. Confrontada también en mi vida con este tipo de personalidades, y con una empatía que no he dejado de cultivar, a menudo me resulta bastante fácil detectar el sufrimiento moral en el otro. Es cierto que es mucho más difícil darse cuenta de que esta angustia, esta profunda desgracia y malestar, se deben a una relación tóxica que la persona está viviendo. Requiere atención y paciencia.

Las relaciones humanas son complejas y a menudo complicadas. Es por eso que siempre me tomo el tiempo para escuchar, buscar entender, investigar las causas de esta angustia antes de embarcarme en cualquier "sitio de construcción". El término "sitio de construcción" puede chocarle, porque es tosco y rudo, pero está muy adaptado a las relaciones humanas ya que todo se construye y se destruye tanto en una persona como en sus relaciones con los demás.

Debo confesar que he hecho muchos "sitios de construcción" en mi vida, algunos de los cuales fueron muy laboriosos y me costaron mucho, pero valió bastante la pena el esfuerzo de liberar a las víctimas de sus relaciones tóxicas. Raramente he logrado ayudar a las personas de una manera separada y "profesional". Me apego y tengo profundos sentimientos cuando comienzo un "sitio de construccion humano"... Por lo tanto, creo que no hubiera sido un buen psicólogo :-) Solo porque un profesional de la psicología o el psicoanálisis no debería involucrarse emocionalmente con sus pacientes. Pero en lo que a mí respecta, me involucré emocionalmente con prácticamente todas las personas a las que necesitaban ayuda para salir de relaciones tóxicas. Creo que incluso, si a primera vista esta participación podría ser perjudicial para el "sitio de construcción", realmente, pude ver que tener sentimientos profundos y sinceros hacia las personas a las que ayudaba, me permitió superar el sufrimiento causado por algunas de estas personas hacia mí, sin perder de vista el objetivo final de mi intervención o acompañamiento: su liberación.

Si está leyendo este libro para ayudar a alguien a salir de una relación tóxica, entonces tendrá que prepararse psíquicamente y especialmente para ser determinado/a. Pero tendré la oportunidad de darle algunos consejos a lo largo de este libro... Incluso si es en mayor parte para personas que están en relaciones tóxicas, especialmente con perversos narcisistas, y que desean salir y no saben cómo hacerlo.

Como le mencioné anteriormente, esta "subespecie" humana - los perversos narcisistas - está formada por personas que, a primera vista, parecen encantadoras y amables, pero que, en sus relaciones con su/s víctima/s son verdaderas "rectificadoras".

Antes de comenzar a llegar al corazón del tema, tenga en cuenta que esta “subespecie” está tan desarrollada y es tan numerosa en nuestras sociedades, que seguramente hay un perverso/a narcisista en su entorno. Ya sea en las relaciones laborales, en su familia, entre sus amigos o en su pareja. Ciertamente usted lo sabe, aunque probablemente no haya tenido la oportunidad de identificarlo. Puede tener sospechas, una intuición que le dice que hay algo mal con esta persona.

Si está leyendo este libro, es porque está en una relación tóxica en la cual le  apetece salir, entonces es importante saber si está tratando con un/a perverso/a narcisista. Cuando hablo de "relación", yo no restrinjo el alcance de la relación a las parejas, ya sean heterosexuales u homosexuales (porque, por supuesto, el perverso narcisista no tiene sexo y sus representantes están tanto en hombres como en mujeres). Una relación de perversión narcisista puede ser forjada con su compañero de vida, pero también puede existir, por desgracia, en una familia entre padre - hijo o viceversa, o con otro miembro de la familia (tío, tía, abuelos, etc.), en una relación de amistad o en relaciones de trabajo.

Me tomó mucho tiempo antes de poder escribir este libro... Años de observación, de "práctica" o de acompañamiento de las víctimas, incluso comenzando con mi propia persona, porque no escapé de este tipo de relación a lo largo de mi vida. Probablemente, sea por eso que tengo una sensibilidad particular y que logra detectar el malestar en las víctimas de los perversos narcisistas... Sin embargo, decidí comenzar a escribirlo porque veo que cada vez hay más víctimas que piden ayuda... Ya sea en las redes sociales o en la vida real, tengo la oportunidad de escuchar o ver las preguntas de estas víctimas... Pero en una relación con un perverso narcisista, el silencio de la víctima suele ser la regla, porque es una de las piedras angulares de su estrategia de perversión. Por lo tanto, ver a las víctimas que buscan ayuda no es común... y esta escasez a menudo indica una etapa muy avanzada de sufrimiento... el instinto de supervivencia que requiere ayuda antes de hundirse por completo. Por lo tanto, es urgente actuar... y esa es la razón que me determinó a escribir, incluso, si aún no había desarrollado completamente todos los aspectos complejos que tal libro debería tener. Debe saber que no es en absoluto un libro que quiere estudiar el inconsciente o pretender tener cualquier referencia psicoanalítica. Este no es lo caso. Es un libro concreto, simple, sin nociones complicadas, cuyos objetivos son, ante todo, identificar un/a perverso/a narcisista, luego describir cómo protegerse de él/la antes de poder ser capaz de salir de una relación tóxica (con un/a perverso/a narcisista) y finalmente cómo recuperarse después de dicha relación.
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Cómo identificar a un/a perverso/a narcisista
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Antes de comenzar este capítulo, echemos un vistazo rápido a qué es la perversión narcisista para comprender teóricamente qué es un/a perverso/a narcisista. No voy a extenderme en la introducción sobre esto porque mi libro no está destinado a los psicoanalistas, que probablemente puedan identificar los perversos narcisistas y comprender los mecanismos que los gobiernan, en cambio, es para las víctimas que no están acostumbradas a un lenguaje psicoanalítico Es por esta razón que no se desarrollará mucho la parte científica y teórica, ya que mi objetivo es ayudar las víctimas a identificar rápida y simplemente un/a perverso/a narcisista y luego proporcionarle los medios, las herramientas y un método para salir de su relación tóxica y comenzar a reconstruirse. Como se puede imaginar, después de una relación tan tóxica, una reconstrucción del propio ser es más que necesaria, y veremos este aspecto con más detalle en la sección correspondiente.

1. ¿Qué es la perversión narcisista?

El narcisismo es un concepto que fue introducido por Freud utilizando una referencia a una historia de la mitología, la de Narciso. Probablemente usted haya escuchado este término. Por lo tanto, el narcisismo se define como "interés excesivo en (la imagen de) sí, la asociación de auto sobrevaloración y devaluación de la otra persona, habitual a los niños, común a los adolescentes, compensatoria a los adultos". El trastorno narcisista aparece en la categoría de trastornos específicos de la personalidad de la Clasificación Internacional de Enfermedades (CIE). Este trastorno no define la actitud habitual del niño o adolescente, sino la instalación duradera de este tipo de actitud compensatoria en el adulto.

En cuanto a la perversión, desde un punto de vista etimológico, se define como la "acción de desviar algo de su verdadera naturaleza". La perversión, como un trastorno de la personalidad, es por lo tanto la inclinación a desviar las cosas de su verdadera naturaleza.

Ambos conceptos están presentes en las definiciones del Centro Nacional de Recursos Textuales y Léxicos. Si desea profundizar en los conceptos, las páginas dedicadas a ellos en Wikipedia son bastante detalladas, con muchos enlaces que le permitirán comprender mejor la dimensión teórica de estos dos términos.

2. ¿Qué es un/a perverso/a narcisista?

Desafortunadamente, por el momento, la noción de "perverso narcisista" no tiene valor legal y no se reconoce en psiquiatría, medicina o psicología clínica y, por lo tanto, no tiene validez clínica. Sin embargo, dada la presencia actual de tales trastornos de la personalidad en nuestra sociedad, imagino que los profesionales de la salud mental a menudo se enfrentan a pacientes que han sido maltratados por perversos narcisistas. Esta falta de definición legal y clínica sin embargo, no es en beneficio de las víctimas porque si ellas son apoyados por un psicoanalista, psicólogo o un psiquiatra, esto no significa que son totalmente capaces para salir de la influencia del perverso narcisista, o que este último será castigado de algún modo por la ley. Especialmente, porque el profesional de la salud a menudo se limitará a hacer que las víctimas tomen conciencia de lo que están experimentando o hayan vivido en el pasado si se trata de una relación filial de perversión narcisista (el padre o la madre que ejercen y continúan haciéndolo en un niño que se ha convertido en adulto). Este profesional rara vez dará soluciones a la víctima para salir de eso... porque su ética lo impide, probablemente.

Como no soy un profesional de la salud, me permito hacerlo en este libro basado en mi experiencia personal, las experiencias traumáticas experimentadas por otras víctimas de los perversos narcisistas (y conocí a muchos desafortunadamente...), así como mis lecturas, mis interpretaciones, mi propio razonamiento y las soluciones que he podido aplicar con éxito para salir de una relación tóxica, para escapar de la esfera de influencia destructiva de un/a perverso/a narcisista, para reconstruirse, para limpiar su personalidad distorsionada y destruida (por el perverso narcisista sin el conocimiento de la víctima) y para ayudar a otras víctimas, para comenzar, de los parientes (hijos, padres, amigos, etc.) del perverso narcisista.

Un/a perverso/a narcisista (llamado también “narcisista maligno”), es  en mi humilde opinión, una persona consciente y voluntariamente, que establece su punto de mira en su/s víctima/s "vampirizarla/s" afectivamente y emocionalmente. Además de una persona que se alimenta del sufrimiento de los demás, el perverso narcisista tiene la característica de que no se contenta con ser "solo" un depredador, que pasa de presa a presa y donde el número de víctimas importa más que la calidad de la presa. El perverso narcisista va mucho más allá que un depredador, ya que persigue a su víctima haciendo todo lo posible para destruirla emocionalmente, psíquicamente e incluso físicamente en algunos casos. No desarrollaré más la definición del perverso narcisista porque lo haré a lo largo del libro.

Pasemos ahora a lo concreto, es decir, a cómo identificar un/a perverso/a narcisista. Porque es cierto que este término actualmente está experimentando una popularización excesiva en Francia, particularmente en los medios de comunicación que lo explotan a fondo por razones de audiencia. Atención, no digo que la cobertura de los medios no sea beneficiosa para las víctimas. El mero hecho de oír hablar en público sobre relaciones tóxicas y perversos narcisistas puede permitir que la víctima salga del agua, escuchar, y hacer el primer paso.

ATENCIÓN. En este libro, no deseo en absoluto declarar que todos los que sufren de algún trastorno de la personalidad serían un/a perverso/a narcisista ni le insto a que hagan lo mismo. Tiene que ser cuidadoso/a. Es por eso, que no deberíamos caer en la trampa al imaginar que todos son PN (perverso narcisista), lo cual no debería ser. Si usted es una víctima y lo llega a identificar, no debería seguir sufriendo sus malas prácticas al pensar que el PN está enfermo, haciendo que no sea responsable de lo que le hace a su/s víctima/s. Estoy convencida de que el PN actúa con claridad y que, como resultado, es totalmente responsable de sus acciones, y es por eso que no debe permitir que un PN actúe con impunidad.

Busqué mucho en internet de este tipo de sujeto, pero también tengo, por un tiempo largo, una intuición para identificar relaciones tóxicas y especialmente una gran sensibilidad hacia las víctimas que son vampirizadas y manipuladas por este tipo de personalidad. Tuve la oportunidad de ayudar a muchas personas a salir de relaciones tóxicas, aunque, debo admitirlo, cada vez es una pelea real o una verdadera carrera de obstáculos. Es bastante difícil "deconstruir" el complejo mecanismo establecido por un perverso narcisista. Además, no se trata de apresurar o dañar a la víctima, que ya está muy afectada y debilitada emocionalmente, y cuyos sistemas de defensa han sido destruidos por la acción sostenida y voluntaria de la PN. A menudo, la víctima se encuentra en un gran aislamiento, sobre todo emocional, porque una de las primeras cosas que el narcisista perverso hará, es gradualmente aislar a su víctima: alejarlo de su familia, amigos, y restringiendo su mundo a solo su persona. Este confinamiento es progresivo, insidioso y no es sorprendente que la víctima no se dé cuenta de lo que le sucede. La víctima a veces se las arregla para tener momentos de lucidez y se sorprende de que ve a sus amigos con menos frecuencia, o que sale menos que antes, o que se encuentra menos con su familia, o todos estos elementos juntos. Sin embargo, parece no tener la fuerza - o la voluntad - para cambiar nada, o incluso para encontrar esta evolución como "normal" y "natural", en el orden de las cosas... Un poco como en algunas sectas, por cierto.

3. ¿Cómo identificar concretamente un/a perverso/a narcisista?

Si está leyendo este libro, es porque está en una relación tóxica que le hace sufrir, y presenta la intuición de que tiene que salir pero sin saber cómo proceder o sin tener la fuerza para hacerlo. Debe saber que puede identificar a un perverso narcisista a través de varias características claras en su comportamiento habitual.

Si está leyendo este libro para ayudar a alguien que está en una relación tóxica y sospecha que la pareja de esta persona es un/a perverso/a narcisista, entonces, podrá usar las funciones que voy a enumerar a continuación para identificar si se trata de una perversión narcisista.

En cualquier caso, sepa que no es necesario que la persona corresponda con todas las características que enumeraré. Las personalidades, las técnicas y los mecanismos complejos que gobiernan la perversión narcisista, significan que si la persona involucrada tiene al menos una decena de las características siguientes, entonces hay una buena posibilidad de que sea realmente un/a PN.

Finalmente, a lo largo de este libro, usaré el término "perverso narcisista" al referirme a ambos sexos, porque estos trastornos de la personalidad no son  exclusivos de un sexo sobre el otro. Es cierto que he tenido la oportunidad de conocer en mi vida a más hombres correspondientes a estos trastornos. Sin embargo, las mujeres que son perversas narcisistas, incluso si son más raras, tienen, como he notado, un poder destructivo más poderoso que el de los hombres. Por lo menos, eso es lo que he notado. Por lo tanto, cada vez que uso el término "perverso narcisista", pensaré en ambos sexos sin distinción, ya que las características que los definen y los mecanismos que ponen en marcha para destruir a su/s víctima/s son similares.

Veamos las características (mi lista no es exhaustiva) que usted puede encontrar en un PN:

1. El/la PN suele ser una víctima (esta es también una técnica que es parte de su mecanismo de la perversión). A menudo afirma que esta o aquella persona está enojada con él o está en contra de él (o ella). Él desencadena la compasión de su víctima que quiere protegerlo y ayudarlo;

2. El PN hace que los demás se sientan culpables y, en particular, su/s víctima/s, a menudo invocando el amor, la amistad, la sangre o la conciencia profesional (ya que el PN se puede encontrar - como se señaló en la introducción - dentro de su pareja, su familia, sus amigos o en sus relaciones laborales);

3. El PN culpa a los demás por todo lo que es negativo, no tiene casi ninguna responsabilidad por ningún acto (incluso cuando reconoce una falla, lo cual es algo muy raro que lo haga un PN, es solo con un objetivo específico y parte de una estrategia más compleja);

4. El PN cuestiona las cualidades o habilidades de otros criticando. La devaluación de su víctima es una técnica para destruir gradualmente la confianza y la autoestima, crear confusión y angustia para servirlo más tarde como pretexto para juzgar a su víctima;

5. El PN sabe muy bien los halagos, las atenciones, incluso los regalos y los servicios prestados para ser muy apreciados, así como también por su víctima durante el período de seducción, y otra fase específica que detallaremos más adelante conocida como la "luna de miel". El PN es casi siempre una persona apreciada por su entorno y que sabe desplegar técnicas especialmente capacitadas para influir a su favor en los alrededores de la víctima;

6. El PN a menudo exige la perfección de los demás, especialmente de su víctima, directamente o indirectamente (con sus juicios y sus críticas que enuncia). Exige o critica la omnisciencia de los demás cuando la situación le conviene.
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