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    Introducción


    La pareja de baile del amor vanidoso, enamorada de sí misma, se contonea al ritmo de la misma música. Una representación plástica de cómo se perciben los miembros de las parejas en las relaciones narcisistas: se rodean con los brazos, están en estrecho contacto físico, pero ninguno de los dos ve a su pareja. Es justamente el estrecho contacto corporal lo que impide la visión del otro, porque para poder mirar a alguien tenemos que estar colocados a cierta distancia de él. Parece también que cada uno estuviera ante todo ocupado consigo mismo y no necesitara al otro más que para ejecutar su baile.


    En el amor vanidoso, el encuentro interpersonal sirve para vehicular la imagen que cada uno de los integrantes de la pareja desea tener de sí mismo. Tanto tiempo como el hombre infunde en la mujer el sentimiento de ser especial e irresistible, esta se siente deseada y amada. Ella, por su parte, proporciona al hombre el orgullo de poseer: ¿qué mejor adorno para un hombre que una bella mujer? Amén del coche, claro está.


    Este escenario no es en sí mismo nada infrecuente, pues todo encuentro puede rentabilizarse, desde un punto de vista narcisista, mediante el refuerzo de la autoestima. Hallamos ejemplos de ello tanto en relaciones de pareja como familiares, amistosas y vecinales, también en el trabajo. La alabanza, el reconocimiento y el cariño nos ratifican como personas, mejoran la imagen que tenemos de nosotros mismos e intensifican nuestro deseo de relacionarnos. Esta versión de la dinámica narcisista es positiva, y por ello deseable: buscamos la compañía de personas que nos aprecian, pues con ellas nos sentimos a gusto, valoradas, y evitamos a las que parecen rechazarnos.


    Ahora bien, el grado de dependencia en que se halla la autoestima de una persona de la ratificación que recibe del exterior condiciona decisivamente el tipo de relación que establece con los demás. Quien tiene una conciencia estable de su propio valor, quien se estima a sí mismo, sabe aprovechar positivamente el cariño y reconocimiento y disfrutar de ellos. Aquel en cambio cuya estima es frágil o inestable los necesita imperiosamente para no desvalorizarse y procurarse un mínimo de autoestima. Depende en gran medida del aprecio de los demás para poner en jaque sus inseguridades, al menos provisionalmente. Esto repercute en la relación, pues o bien se adapta a los demás para ser amado, o bien se da aires de grandeza para ser adorado y admirado. Las dos variantes constituyen patrones esencialmente narcisistas: el uno depresivo y marcado por el sentimiento de inferioridad, el otro por la presunción.


    También las personas con una autoestima estable albergan dudas respecto de sí mismas, cómo no, cuando no consiguen algo o se sienten rechazadas. No obstante, disponen de suficientes “recursos psicológicos” para no caer en una depresión a consecuencia de su sentimiento de inferioridad. Conservan una cantidad suficiente de autoestima aún cuando fracasan o son abandonadas.


    Muy distinto es el caso de los que se estiman en poco y han de demostrarse continuamente a sí mismos lo buenos que son. Tienen que compensar su déficit narcisista mediante el reconocimiento, el cariño, el éxito, la popularidad, los símbolos de estatus o destacándose por algo. También cuando se los quiere y aprecia persiste la duda de si el otro es sincero. Su autoestima es tan baja que apenas pueden concebir que alguien los aprecie. Este es el tipo humano que llamamos depresivo-narcisista, los que siempre se suponen rechazados, los que no pueden ver su lado positivo a no ser que satisfagan las desmedidas expectativas que se lanzan a sí mismos. Solo si son mejores que todos los demás se sienten bien. No es posible, empero, satisfacer el ideal que los guía, por lo que siempre defraudan sus expectativas y se sienten unos fracasados. Su autoestima será pues siempre frágil e inestable.


    El segundo tipo es el llamado narcisista grandilocuente. Son personas que, en lo esencial, tampoco se estiman a sí mismas, pero que a diferencia de las primeras, disfrazan su sentimiento de inferioridad con arrogancia y se engañan creyéndose los mejores. No se permiten dudas sobre sí mismos, sino que las proyectan sobre los otros. Los demás son tontos, deficientes; ellos, en cambio, insuperables.


    En las relaciones de pareja el narcisista grandilocuente se revela a menudo como una persona vanidosa, egocéntrica y egoísta, y suele ocasionar mucho dolor a su pareja. El avasallador sentimiento que los miembros de la pareja se inspiran mutuamente empalidece, y la esperanza de amor correspondido y empatía se derrumba. Y sin embargo no pueden separarse, porque necesitan al otro para fortalecer su autoestima. Ocurre a menudo que ambos miembros de la pareja adolecen de un déficit narcisista, solo que uno lo vive como narcisismo abierto y presuntuoso y el otro como inferioridad depresiva. Se necesitan mutuamente para ratificarse.


    Surge de aquí lo que llamamos el amor vanidoso, que está preponderantemente al servicio del amante y del incremento de su autoestima y que, si también está al servicio de la pareja, solo secundariamente. La dinámica deficitaria y narcisista supone que la forma que adquiere el encuentro con el otro se ordena al beneficio propio, a veces a costa de los intereses de la pareja. Pero no solamente se da en relaciones de pareja, sino también en relaciones de amistad, en la familia, la terapia y en contextos laborales. Resultan de ellas enconadas tensiones, dolor, manipulaciones y ofensas y hasta la total ruptura de la relación.


    Tras ilustrar en mi libro Weiblicher Narzissmus – Der Hunger nach Anerkennung los aspectos centrales de la versión femenina de personalidad narcisista, deseo consagrar el presente libro a la dinámica narcisista en las relaciones. Porque a mi consulta acuden en numerosas ocasiones mujeres y hombres que sufren porque no se sienten percibidos o apreciados por sus parejas/amigos o en el trabajo, o que piden ayuda para relacionarse con su pareja, amigo o pariente narcisista.


    He escrito este libro pues para analizar la dinámica narcisista en las relaciones. Deseo aclarar qué motiva a las personas a comportarse de un modo inmoderadamente egoísta y cómo pueden los demás armarse adecuadamente contra los destructivos modos de conducta que de ello resultan, pues los narcisistas suelen buscar ámbitos de acción que incluso refuerzan su conducta. Una posible solución consiste en independizar el valor personal de la persona narcisista y recuperar la propia vitalidad y autonomía. Desde esta posición se hace posible desarrollar una perspectiva amorosa para con la pareja, el amigo o los hermanos. La perspectiva amorosa no significa solamente la decidida afirmación de la otra persona, sino también de la existencia y personalidad propias. En lugar de buscar solo en el exterior, a la manera narcisista, reconocimiento y aprecio, usted puede robustecer su amor por sí mismo, su narcisismo positivo.


    Mi meta es pues comprender tanto los patrones relaciones disfuncionales cuyo origen se halla en motivos narcisistas como las necesidades psicológicas de las personas con rasgos de carácter narcisista.


    Dedico un capítulo independiente a aclarar qué significan los conceptos de narcisismo y narcisista, pues es este un punto que suscita controversias parciales entre los especialistas.

  


  
    El amor vanidoso
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    Las relaciones narcisistas son como los fuegos artificiales: tras arder, no dejan tras de sí más que una “espesa” cortina de humo y un intenso olor a quemado. Los asistentes, empero, acepta esta limitación, pues a cambio presencian un fabuloso espectáculo, aunque su duración sea breve. El enamoramiento, la seducción recíproca, fundirse en una grandeza compartida; todo ello se asemeja a los fuegos artificiales. Sentimientos ardientes, inmensas ilusiones, un resplandor que se extingue a los pocos instantes. ¡Esto es el amor vanidoso!


    “Mis relaciones son como un reguero de pólvora. El fuego de mi enamoramiento es tan ardiente que lo consume todo. Mi deseo, mis expectativas, mi pasión… todo es muy intenso, y al final mis parejas acaban huyendo de mí. Y entonces me quedo sola con mi miseria, sabiendo que quería demasiadas cosas y demasiado rápido. Pero no por ello dejo de caer en lo mismo”.


    En las relaciones narcisistas todo gira en torno al beneficio propio, todo se haya al servicio del ego: la elección de la persona con la que uno va a relacionarse, el modo que tiene de relacionarse con ella y la decisión sobre lo que se muestra u oculta de uno mismo, así como las expectativas que el otro ha de satisfacer. Lo importante en ellas no es la otra persona por sí misma, sino la función que desempeña en relación a uno mismo o, lo que en este caso es igual, en relación a cómo uno se vive a sí mismo.


    Las relaciones narcisistas rara vez fundan relaciones duraderas, satisfactorias, plenas, enriquecedoras o felices. A menudo terminan antes de haber comenzado, y dejan a su paso un sentimiento de fracaso, de incapacidad para mantener relaciones de pareja. O pierden con el correr del tiempo su relumbre y lo que en su día les confería su especial atractivo: la representación ideal de una felicidad compartida e imperecedera. El resultado de todo ello es un intenso sufrimiento íntimo, pues los afectados salen de estas relaciones insatisfechos, asustados o frustrados. Como si hubieran tomado el resplandor de unas velas por verdaderos fuegos artificiales. Los fuegos artificiales constituyen en realidad la “ardiente” etapa inicial, pero resulta difícil crear con ellos una acogedora atmósfera en el cuarto de estar. Para lograr semejante ambiente necesitamos la fiable luz de las velas, que no es apasionante, sí en cambio duradera.


    Kernberg escribió lo siguiente sobre el amor maduro: “La pasión inicial puede durar poco, pero la capacidad de los miembros de la pareja de avanzar hacia una relación profunda les ayuda a transformar la ardiente llama de la pasión en el tierno resplandor de la comprensión mutua”.1


    Esto funciona muy rara vez en la relaciones narcisistas, pues en ellas se encuentran dos personas con un yo herido, de donde surgen los conflictos que las caracterizan: menosprecio y enaltecimiento tanto de la pareja como de uno mismo, el deseo de fusión, a la par que el temor a perderse a uno mismo, la lucha por el poder, la inestabilidad del encuentro y el afán de alcanzar una imagen ideal de uno mismo y de la pareja.


    Las relaciones narcisistas no se limitan únicamente al ámbito de la pareja, sino que afectan a cualquier tipo de relación, ya sea profesional, de amistad, familiar, vecinal o psicoterapéutica. Cualquier tipo de entorno social puede dar pie para que ese lado narcisista se manifieste, enturbiando la relación y generando conflictos.


    En este libro de describirán y explicarán relaciones marcadas por los rasgos característicos del narcisismo:


    • ¿Qué ocurre cuando dos personas con un yo herido entran en relación?


    • ¿Qué sentimientos y comportamientos contribuyen al éxito o al fracaso de las relaciones narcisistas?


    • ¿Se puede vivir con una persona narcisista sin sufrir demasiado?


    • ¿Cómo aprender a lidiar y vivir con un yo herido?


    • ¿Qué ha de tenerse en cuenta cuando nos relacionamos con un narcisista?


    • ¿Cómo recuperar la confianza en uno mismo?


    • ¿Qué problemática personal se oculta tras las dificultades de relación?


    • ¿Por qué se eligió precisamente a esa pareja y no a otra?


    En este libro doy la palabra a muchos afectados, y espero contribuir con ello tanto a la comprensión de las relaciones narcisistas como a la de las personas que entran en ellas.


    
      1. En Akhtar 2006.
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    Las relaciones narcisistas son encuentros interpersonales que pese a caracterizarse por una gran intensidad y atracción resultan a la larga insatisfactorios o hasta destructivos.


    El carácter narcisista de las relaciones se revela, por ejemplo, en que el emparejamiento fracasa una y otra vez porque al menos uno de los implicados no se entrega, o en que la convivencia en el seno de la relación queda perturbada por la explotación en favor de los intereses propios, la desatención de las necesidades y sentimientos del compañero o un trato que no respeta la independencia y autonomía de la personalidad del otro. Los implicados se sienten abandonados, infelices o heridos. La dinámica narcisista también aparece en las relaciones profesionales, por ejemplo, en la terapia, el coaching o el asesoramiento de clientes narcisistamente estructurados. Hay también muchas personas que sufren a consecuencia de sus propios trastornos narcisistas de autoestima y juzgan inapropiado su modo de comportarse en las relaciones.


    De ello resultan tres grandes grupos de personas que buscan ayuda:


    Personas cuyas relaciones amorosas fracasan


    1. Hombres que se enamoran de una mujer que les rechaza tras un corto espacio de tiempo. Aunque no haya una separación definitiva sino un vaivén de acercamientos y alejamientos, las mujeres no desean una relación “seria”. No pueden estar juntos, tampoco llegan a separarse. En estos casos los hombres me preguntan cómo deben relacionarse con estas mujeres, porque las quieren tanto que no desean separarse de ellas, pero a duras penas soportan que les hagan esperar.


    2. Mujeres que sufren por sentirse rechazadas e incomprendidas pese a darlo todo por sus parejas. Se entregan, pierden al hacerlo el contacto consigo mismas y, por supuesto, con su pareja. Están convencidas de que hay algo en ellas que no funciona y quieren corregirlo en la terapia con la intención de salvar su relación.


    3. Mujeres y hombres que hasta la fecha sólo han tenido experiencias amorosas negativas, bien porque ellos mismos y de forma repentina han puesto fin a la relación, bien porque han sido abandonados. Su deseo de tener una relación de pareja plena y estable se ve constantemente frustrado y quieren saber en qué se equivocan y cómo encontrar una pareja.


    Los tres grupos tienen en lo esencial el mismo problema: eligen sistemáticamente parejas incapaces de darse realmente a la relación e intentan por su parte hacer cuanto esté en su mano para hacerla posible. En unos casos es la mujer la que se entrega, en otros es el hombre el que se esfuerza, recurriendo a todo tipo de trucos, por conseguir que la mujer se entregue.


    Una observación algo más detenida de esta clase de parejas revela en muchos casos la existencia de un conflicto de fondo común: una perturbación narcisista de la autoestima que se traduce, por una parte, en vínculos precarios y miedo a la proximidad afectiva, por el otro en anhelo de seguridad y fusión. En semejantes constelaciones, ambos miembros de la pareja tienen una estructura de la personalidad narcisista o al menos marcada por múltiples rasgos narcisistas.


    Personas que se relacionan profesionalmente con narcisistas


    1. Los clientes narcisistamente estructurados representan a menudo un desafío para el narcisismo de psicoterapeutas, asesores o coaches. Los perfiles que se menosprecian a sí mismos transfieren a quienes los tratan el poder y la responsabilidad de su recuperación o progreso, y recurren a la defensa depresiva para infundir respeto. El tipo grandilocuente emprende rápidamente una lucha de poder para obtener la supremacía en la relación, cambiar las tornas e intentar tratar a quien le trata. De ahí que terapeutas, asesores y coaches sientan involucrados tanto su propia grandeza como sus sentimientos de inferioridad.


    2. Muchas personas tienen que lidiar por razones profesionales con colegas o superiores narcisistas, algo que suele acarrear problemas debido a la falta de espacios adecuados para sostener discusiones constructivas. Las personas narcisistas pueden ser muy difíciles en contextos de colaboración, y hasta se muestran incapaces para el trabajo en equipo, ya que desean apuntarse todos los éxitos y no saben relacionarse con los demás sino para endiosarlos o menospreciarlos. Para el perfil grandilocuente, ocupar el centro de atención y tener poder son tan necesarios como el aire para respirar.


    Personas que padecen trastornos narcisistas y sus parientes


    Muchas de las personas cuya autoestima está herida y cuya conducta oscila entre la inseguridad y la arrogancia sienten que sus parejas u otras personas minan su seguridad en sí mismos o las coaccionan. Unas reaccionan siguiendo la máxima de intentar gustar siempre o esforzándose por ser un modelo de perfección, otras se consideran a sí mismas intachables y exigen que la conducta de los demás se amolde a sus expectativas. La experiencia demuestra que las mujeres pertenecen con mayor frecuencia al primer grupo y los hombres al segundo. Pero en seguida verán que la estructura narcisista siempre reúne ambas caras: inferioridad y superioridad. Esto no facilita las cosas precisamente, pero sí las hace más interesantes.


    Los trastornos de autoestima, empero, no solo afectan negativamente a quienes los padecen sino también y, quizá con mayor intensidad, a las personas que están a su alrededor. Cuanto más baja es la autoestima de alguien tanto menos atención presta a los demás, y quien no respeta sus virtudes y debilidades se muestra inmisericorde con las de los demás, lo cual dificulta y en muchos casos impide un desarrollo normal de las relaciones. Este tipo de personas también somete a sus familiares y allegados a una gran presión para que se avengan en todo a sus deseos y no manifiesten sus propias opiniones, especialmente las que entran en contradicción con las suyas.


    Las relaciones encuadradas en las categorías A, B y C comparten una dinámica similar. La facilidad o dificultad para entregarse a otras personas depende del número de relaciones estables que hayan conseguido mantenerse. El daño sufrido por la afectividad de los narcisista se ubica a menudo en su más tierna infancia, pero también pueden ocasionarlo separaciones posteriores: haber sido “abandonado” por el primer gran amor o por figuras de apego primarias. A través de su pareja actual los narcisistas buscan redención y satisfacción de todos aquellos deseos relacionales hasta el momento insatisfechos, a la par temen la cercanía y mantienen las distancias por miedo a que los abandonen otra vez y les hagan daño.


    Este ir y venir, acercarse y alejarse, atraerse y repelerse hace sufrir a ambos miembros de la pareja, y desemboca, o bien en la ruptura definitiva, o en una convivencia insatisfactoria y carente de interacción real.


    Las consecuencias de esto difieren enormemente dependiendo de si se trata de una relación amorosa o de empleado-jefe. Pero está claro que el deseo de redención afectiva puede también buscar satisfacción en profesores, superiores o incluso colegas, y suele verse frustrado a consecuencia del carácter objetivo que prima en este tipo de relaciones. En ellas se ponen en movimiento los mismos sentimientos de atracción y repulsión. Por ejemplo, un jefe que actúa narcisistamente puede por un lado amargar la existencia a un subordinado ignorando su trabajo y haciéndole sentir insignificante y prescindible, a la par que le enriquece con su fantasía e inteligencia y genera en el trabajo unos peculiares vínculos que consiguen hacerle sentir integrado y seguro, es decir, que refuerzan su autoestima.
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    “Bueno, todos somos narcisistas, en realidad”. Se trata de un comentario muy frecuente en relación a este tema. Y uno puede responder a él tanto con un sí como con un no: depende de lo que entendamos por nacisismo, un término carente de sentido unívoco tanto en el lenguaje cotidiano como en la teoría psicológica.


    El narcisismo no es primariamente una enfermedad sino una forma –a veces hasta muy creativa– de adaptarse a determinadas circunstancias. La capacidad de verse uno a sí mismo con muy buenos ojos, de alcanzar poder y notoriedad y de creerse importante constituye un excelente refuerzo de la autoestima. Pero cuando el amor propio está seriamente dañado o subdesarrollado, una perfecta fachada de éxito, eficacia, estatus, atractivo y buen aspecto sustituye a la verdadera autoestima. De ahí que los narcisistas suelan ser personas exitosas y competentes en el terreno profesional; su problema suele manifestarse en el trato con la gente y en las relaciones íntimas. Una perfecta fachada puede esconder inseguridades y dudas sobre uno mismo, pero se manifestarán en contextos de proximidad afectiva. Resulta más fácil ocultarse en la distancia que al calor de la intimidad.


    El término narcisismo se emplea fundamentalmente en tres sentidos:


    • narcisismo saludable o positivo, entendido como amor propio y autoestima


    • narcisismo como regulación de la autoestima


    • narcisismo como repliegue sobre uno mismo, como estrategia de autoprotección y defensa ante el desplome de la autoestima, ante el sentimiento de que se carece de valor


    Algunos autores emplean el término “sano narcisismo” para hablar de la autoestima ilesa. Yo prefiero llamarlo narcisismo positivo. Las personas con narcisismo positivo sostienen una buena relación tanto con las demás como consigo mismas. Y entendido como la capacidad de quererse y valorarse a uno mismo, el narcisismo positivo es común a todos los seres humanos.


    “La sana autoestima procede preponderantemente de nuestro interior. Es la capacidad de valorarse a uno mismo como persona pese a conocer las imperfecciones propias, y no solo por algo que tengamos o seamos capaces de hacer”.1


    El narcisismo positivo es la confianza en uno mismo, en nuestro valor como la persona que somos, y en que cabe explotar provechosamente nuestras capacidades. Con una autoestima positiva resulta más fácil asumir las propias limitaciones, así como valorar nuestras virtudes. De ahí que con ella no sintamos –o sintamos menos– la necesidad de engañarnos a nosotros mismos y a los demás. El narcisismo positivo sienta las bases para el desarrollo de relaciones estables y satisfactorias.


    Para desarrollar y conservar un narcisismo positivo necesitamos a otras personas. No solo los bebés, también los adultos dependen del reconocimiento de los demás. Sólo podemos desarrollar una auténtica identidad y una autoestima estable a través de los demás. En este sentido todos somos narcisistas, nadie puede sustraerse a la dependencia de los demás o al deseo de reconocimiento. Entre otras cosas porque entre las necesidades básicas del ser humano se haya la de elevar la autoestima. Esto nos mueve incesantemente a buscar personas y situaciones que satisfagan ese deseo. Y si lo conseguimos, alcanzamos un estado ideal de bienestar, seguridad y protección.2


    Nos sentimos bien, disfrutamos de un narcisismo positivo. El bienestar resulta aquí de que los aspectos positivos tienen, en la valoración de uno mismo, más peso que los aspectos negativos. Y cuando nos sentimos mal, inferiores u ofendidos intentamos que en nuestra autopercepción se restablezca el equilibrio.


    Esta regulación de la autoestima es a lo que antes nos hemos referido como segunda acepción de la palabra narcisismo.


    “Una de las principales funciones del sistema del yo es el sostenimiento de la homeostasis narcisista, es decir, el mantenimiento de un nivel de autoestima óptimo”.3


    La regulación de la autoestima depende considerablemente de experiencias positivas o de encuentros constructivos que nos impulsen y alienten. El éxito, el elogio, la aprobación o las manifestaciones de amor constituyen una suerte de “sustento narcisista” que equilibra la percepción que tenemos de nosotros mismos.


    Este mecanismo de autorregulación también nos capacita para recurrir a nuestras facetas positivas, las cuales permiten generar por sí mismas un sentimiento afirmativo. Cuanta más capacidad tenga una persona para respaldarse, alentarse, tranquilizarse y consolarse a sí misma, mayor capacidad tendrá para restablecer su equilibrio narcisista. De este modo puede defenderse sola de la amenaza que supone para su narcisismo la experiencia de ser rechazado. También en este sentido todos los seres humanos son narcisistas, pues han de velar constantemente por el equilibrio de su propio sistema, toda vez que la vida no sólo nos proporciona “sustento narcisista”, sino también incesantes frustraciones.


    Una capacidad limitada de regulación indica una merma narcisista del propio sistema. Las personas que la padecen procurarán estabilizar su autoestima principalmente, quizás enteramente, fundiéndose con el otro, recurriendo a fantasías de grandeza, identificándose con personas competentes. No pueden recurrir al sano yo ideal que todos necesitamos para una autorregulación óptima. El correspondiente principio regulador podría formularse así: “Soy bueno y digno de ser amado tal como soy”, un principio cuya validez no se sostiene solo cuando nos sentimientos bien sino también, precisamente, cuando tomamos conciencia de nuestras insuficiencias. Es así como nos hacemos independientes de la alabanza y la crítica y nos procuramos seguridad interior, autoafirmación y confianza en nosotros mismos, así como una identidad propia.


    El modo en que las personas reaccionan al rechazo a su inclinación amorosa puede revelar cuán fuerte o frágil es su autoestima. Oscila entre dos polos extremos:


    Las personas con un narcisismo positivo y una autoestima estable lamentan la pérdida de la persona a la que aman, se sienten durante un tiempo enfadados, pero después se despiden de ella para sentirse libres de cara a una nueva relación amorosa. Se sienten temporalmente no amados, no sin embargo despojados de todo valor, y siguen siendo capaces de aceptar el afecto que otros les brindan, por lo que su vida, a la larga, no queda lastrada.


    Hallamos en el polo opuesto la asimilación narcisista del rechazo amoroso:


    Aquí el afectado disputa consigo mismo, con su destino y sobre todo con la persona que le ha rechazado. En el peor de los casos cae en un agujero negro, pierde el rumbo, se siente rechazado como persona, insignificante, desagradable, y su odio, en cierta manera, no conoce límites. Ya no hay cabida para las conversaciones razonables, en su lugar monta escenas en las que insulta o ataca e incluso en los casos más graves intenta agredir a su pareja. Se obstina en su dolor y en su rencor, maldice a todos los hombres (o mujeres) y el recuerdo de su fracaso le acompaña durante mucho tiempo. Le resulta muy difícil volver a reconocer su valía personal y decirse a sí mismo: “Aunque este hombre o esta mujer no me ame, soy una persona valiosa y digna de ser amada”. En lugar de esto, se tortura a sí mismo e interpreta el rechazo como una confirmación de su falta de atractivo, o se embarca en una nueva relación para escapar de su dolor y reafirmarse como persona.


    La regulación de nuestra autoestima depende, entre otras cosas, de las reacciones positivas procedentes del exterior, y en esa medida necesitamos a los demás. La diferencia entre un patrón de asimilación narcisista positivo y uno disfuncional, como me gustaría llamarlo, reside en que en el primer caso el reconocimiento refuerza la autoestima, mientras que en el segundo sirve para que la persona que lo recibe consiga sentirse, sin más, valiosa. Los narcisistas dependen casi enteramente de los demás para valorarse a sí mismos, porque carecen de una medida interior de su propio valor. De ahí que prefieran rodearse de personas que siempre los aprueben y huyan de las opiniones discrepantes, que remueven el concepto que tienen de sí mismas. Dado que la autoestima no es una magnitud constante y su estabilidad depende de factores tales como nuestro estado general, la situación en la que nos encontramos y las personas que nos rodean también puede ocurrir que nuestra autorregulación oscile entre el narcisismo positivo y el disfuncional. Es decir, que con unas personas nos sintamos seguras e independientes y con otras inferiores.


    No siempre es fácil determinar en qué momento el narcisismo positivo se torna disfuncional, puesto que lo que en unos casos parece proporcionado revela en otros la existencia de un problema. Un vivo interés por seguir una dieta sana y hacer suficiente deporte puede responder a un mero interés por cuidarse y proporcionarse bienestar físico y psicológico: “Cuando hago deporte y sigo una dieta equilibrada me siento bien, así controlo mi peso y estoy sano”. Esto mismo puede responder en el caso de otra persona al deseo de compensar un concepto negativo de sí mismo y de su cuerpo. Aquí el lema es: “Sólo soy valioso y respetable si estoy delgado y en forma. Gordo y menos atlético no valgo nada”. En este caso la forma física y el peso resultan decisivos para la determinación del propio valor y entrañan un significado narcisista.


    A menudo no es posible identificar desde fuera los casos en los que el deporte y la alimentación sana constituyen una estrategia narcisista para compensar una autoestima dañada, salvo quizás en expresiones extremas como la adicción al deporte o los trastornos alimentarios.


    Entre estos dos polos existen muchos casos intermedios. Tener buen aspecto y estar en forma y delgado elevan mi autoestima. Cuando en cambio mi autoestima depende de mi aspecto físico y me rechazo o desprecio si no estoy en forma, mi narcisismo es disfuncional.


    Nos encontramos aquí con el tercer sentido de narcisismo como una forma de protección o defensa ordenada al derrumbamiento de la autoestima. En este caso, el aumento continuo del peso de los aparatos de entrenamiento o la minuciosa contabilización de cada kilo perdido y cada centímetro de masa muscular ganado están preponderantemente al servicio de la estabilización del yo y la elevación de la autoestima. El afectado se halla aquí obsesionado consigo mismo y procura satisfacer mediante fantasías de grandeza, perfeccionismo y particularidades una representación ideal del yo, así como borrar o redefinir experiencias decepcionantes, poner su yo a una luz favorecedora e impedir que se derrumbe. Incluso el amor a uno mismo, que en los narcisistas presuntuosos parece una autoestima a prueba de bombas, o un exagerado amor propio, no son aquí más que sustitutos para la ausencia de estabilidad interior y poco tienen que ver con el verdadero amor propio o con una genuina autoestima, pues estos se alimentan fundamentalmente de apariencias externas mientras que el amor hacia uno mismo se basa en el propio valor y en el contacto con uno mismo.


    Todos los seres humanos utilizan este tipo de defensa narcisista en el campo de las relaciones, con importantes diferencias en lo relativo a la frecuencia y la intensidad.


    También es indispensable un cierto grado de amor propio. No obstante, cuando sobrepasa el límite y se convierte en arrogancia egocéntrica, revela, con toda probabilidad, una autoestima deficiente que el autoensalzamiento debe compensar. El narcisismo positivo de semejantes personas es muy escaso. En el fondo nunca están satisfechas consigo mismas, bien porque no se consideran lo suficientemente buenas o porque se obligan incesantemente a ser cada vez mejores. El sentimiento de seguridad, confianza y bienestar puede mantenerse algún tiempo pero no de forma estable, y el miedo a no ser capaces de satisfacer sus propias expectativas o las de los demás acecha de continuo. En contextos clínicos, a estas personas se las denomina “narcisistas”; a veces también decimos que padecen un “trastorno narcisista de la personalidad”. Con todo, hay que ser muy cuidadoso a la hora de emitir este diagnostico, puesto que no sólo es controvertido: también está sujeto a interpretaciones culturales –lo que queda plasmado en su ausencia de la clasificación internacional de trastornos psíquicos (ICD). Parece pues más oportuno hablar de un perfil narcisista de la personalidad o de rasgos de personalidad narcisista. Es en este sentido en el que utilizo los términos “narcisismo” y “narcisista” en este libro.


    Así entendido, son narcisistas las personas que tienen dificultades para regular su autoestima y buscan salvación en delirios de grandeza o en la fusión amorosa con un otro idealizado, que apenas puede recurrir a su narcisismo positivo, en sentido de amor propio y autoestima, y que dependen excesivamente de ratificación exterior para sentirse valiosas.


    Vamos a distinguir entre dos clases de narcisistas o patrones de reacción narcisista: el narcisista abierto (o grandioso, impasible e insensible) y el narcisista encubierto (o inferior-depresivo, hipervigilante y sensible). El narcisista abierto se caracteriza por su afán de poder, por ser desconfiado, arrogante, agresivo, egocéntrico, soberbio, y por no prestar apenas atención a las reacciones de los demás. Adopta la posición del “emisor” del que parte toda la información, no le gusta escuchar y apenas procesa lo que dicen los demás. El narcisista encubierto se muestra en cambio como un “receptor altamente cualificado”. Esto significa que escucha atentamente para reconocer las señales de rechazo y crítica. Es extremadamente sensible a las reacciones de los demás y evita ser el centro de atención. Sus rasgos de identidad son la sensibilidad, la timidez, la depresión, la vergüenza y el sentimiento de humillación.


    Estos dos perfiles narcisistas se corresponden fundamentalmente con la variante masculina y femenina del narcisismo, tal y como las he descrito en mi libro Narcisismo femenino. Masculino y femenino no significa necesariamente que solo puedan adscribirse varones al primero y mujeres al segundo. No, ambos sexos pueden encarnar estos dos perfiles. Con todo, la mayoría de las mujeres manifiestan una forma femenina de narcisismo, y la mayoría de los hombres una forma masculina.


    Preguntas para la autorreflexión


    Presento en lo que sigue un cuestionario destinado a la autorreflexión. No se trata de un test de narcisismo, sino de preguntas ordenadas a averiguar cómo tiende usted a sentirse y comportarse en las relaciones. Las preguntas no pretenden arrojar ningún diagnóstico, sino ayudarle a que tome conciencia de sus sentimientos y el modo en que suele reaccionar.


    1. Se siente seguro y cómodo
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