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			Para Daniel, que partió hoy al arcoíris cansado de lidiar con narcisistas a los que no supo ponerles nombre.
Para todos los que sufrieron o sufren aún 
sin saber ponerle nombre a su infierno.

			18 de febrero de 2024

			Para mi padre.

		

	
		
			Preludio




			Las olas del mar son una invitación a venir, a fluir; su horizonte, la promesa de que en este universo todo es infinito, como el miedo, como el aprendizaje, como el amor.

			El sol cae tras las montañas pintando de naranja el pálido cielo del Pacífico y yo estoy aquí, sentada en una terraza junto al mar, escribiendo las primeras líneas de mi segundo libro en la misma playa de San Agustinillo, la que me llevó a descubrir el tema del narcisismo ocho años atrás. En esta misma arena, había estado sentada con el Sapo, contándole lo más conmovedor de mi triste vida mientras su hueca mirada se perdía en el horizonte.

			—¿No me vas a decir nada después de lo que te acabo de contar? —le pregunté con el alma abierta, la voz temblorosa y los ojos llorosos. 

			—¿Qué quieres que te diga? —me dijo fríamente y como si mi petición hubiera sido lo más extraño del mundo.

			—No sé, esperaba que dijeras algo… Quizá algún comentario sobre lo fuerte que fue aquella experiencia. O lo que opinas sobre lo que me hizo. O unas palabras de consuelo… Te acabo de contar uno de los episodios más traumáticos de mi vida y tú te quedas callado. ¿Podrías decir algo, por favor?

			El Sapo se limitó a encogerse de hombros y murmuró mirando al horizonte:

			—Pues a lo mejor es que me ha impactado tanto tu historia que estoy en estado de shock. No sé. Es muy conmovedora. —Hizo una pausa y preguntó, indiferente—: ¿Vamos a cenar?

			En aquel entonces yo no sabía que semejante desconexión entre mi estado de ánimo y aquella frialdad tenía un nombre. Tampoco sabía que, después de haberle abierto mi corazón, aquella tarde me esperaban sucesivos e intensos episodios traumáticos que me llevarían a entender que el infierno sí existe en esta tierra cabalgando en la malignidad de un ser despreciable; una serpiente fría que hubiera estrangulado mi alma si me hubiera quedado un poco más…

			Todo comenzó aquel día. El Sapo había utilizado estas playas paradisíacas para meterse en mi vida y en mi corazón, y por su hermosa orilla pudo arrastrarme a una pesadilla que duró tres meses. Solo logré sanar mi alma cuando descubrí que lo que me hería era algo que estaba fuera de mi control: el narcisismo o trastorno de la personalidad narcisista (para los más formales).

			Aquel hallazgo me dio paz y quise compartirlo con otras personas, mostrarles que no son responsables de su sufrimiento y que pueden vivir sin temores. Así, abrí el primer canal en español en la red sobre narcisismo y he impartido talleres sobre el tema en Colombia, Argentina, España y México. También he escrito uno de los libros más completos sobre narcisismo que se han publicado, Identifica un narcisista, con el prólogo del reconocido psiquiatra Hugo Marietán, experto en la cuestión.

			Gracias a mi extensa investigación sobre lo que es el trastorno de la personalidad narcisista, he sido capaz de sanar todas y cada una de las heridas de mi vida y he aprendido a cerrar ese ciclo destructivo con entera conciencia y convicción. En el camino he podido ayudar a más de un millar de personas a salir adelante, no solo haciéndoles entender este problema de la forma más cercana y humana posible, sino también ayudándolas a recuperar el gusto y el amor por la vida. Un gusto y un amor que estos bichos supieron arrebatarnos…

			Ahora que hemos llegado a este punto, quiero preguntarte lo siguiente: ¿alguna vez has identificado un narcisista? No me refiero a si has «conocido» a un narcisista, sino a si lo has «reconocido», que no es lo mismo. En eso está toda la diferencia.

			Los narcisistas están en todas partes, en la familia, en el trabajo, entre los amigos, y muchos llegan a ser nuestra pareja. Con este libro pretendo darte las claves para que sepas identificar a una persona narcisista antes de embarcarte con ella en una relación. De este modo espero ahorrarte disgustos y evitarte el camino aterrador que me vi obligada a recorrer en esta misma arena. Te invito a que borremos juntos las huellas de aquel dolor con olas de mar, amor y comprensión.

			El camino para poder volver a esta playa de San Agustinillo con una mirada serena ha sido largo, pero el esfuerzo ha merecido la pena. Por eso quería empezar a escribir este libro precisamente aquí.

		

	
		
			1. 
¿QUÉ ES UNA PAREJA TÓXICA?



			Para empezar este libro, lo primero que me gustaría hacer es definir lo que es una pareja, algo que hay que tener bien claro. Una pareja es aquella persona que permitimos que nos acompañe en nuestra vida de forma regular, conviviendo con ella de manera íntima y personal, ya sea bajo el mismo techo o no.

			La gente joven al principio busca pareja para conocer el amor y después para formar una familia. Las personas maduras que nunca se han casado o han mantenido una relación prolongada que ya ha concluido, con o sin matrimonio, buscan pareja con ideales más románticos: su fin es sentirse acompañadas emocional o integralmente, más allá de estereotipos o de compromisos sociales (como lo es crear una familia), de una manera digna. Es decir, alguien que las aprecie por lo que han logrado y por lo que son.

			Los narcisistas, entre otros seres tóxicos, son muy conscientes de esto y saben aprovechar estas necesidades a su favor. Antes de seguir avanzando, quisiera puntualizar que no todas las personas tóxicas son narcisistas, pero desde luego todos los narcisistas son tóxicos.

			Existen personas tóxicas y narcisistas en todos los géneros y edades (aunque el trastorno de la personalidad narcisista no se suele diagnosticar antes de los veinticuatro años), y no siguen un patrón común de apariencia física. Lo que sí comparten es la desazón y la pérdida de confianza que provocan en su pareja. Para ello se valen de armas muy distintas: ataques obvios y frontales, por supuesto, o sutilezas casi imperceptibles, que a la larga son peores porque tardas mucho tiempo en darte cuenta de lo que te están haciendo.

			Una pareja tóxica nunca te ayudará a crecer, siempre intentará destruir tus fortalezas porque le interesa que te sientas débil por la simple y sencilla razón de que te necesita así para controlarte. Y es que el control es una de las herramientas que utilizan aquellos afectados por el trastorno de la personalidad narcisista. Por su parte, las personas tóxicas que no son narcisistas sienten la urgencia de invitarte a su propio infierno para no sentirse solas, y con ese control sobre ti podrán arrastrarte consigo.

			En el día a día junto a un narcisista jamás te sentirás validado. Si se te ocurre esforzarte para cubrir las demandas de uno de estos demonios, pronto verás cómo toda tu vida se va al garete, porque a cambio nunca te otorgará ni el más mínimo reconocimiento, nada que valga la pena. En el caso de los narcisistas, las recompensas solo aparecerán para que te quedes a su lado y sigas siendo víctima dócil de sus ataques y ofensas. Tus logros serán tachados de fracasos, tus virtudes serán vistas como debilidades. Sin darte cuenta irás rompiendo tus límites morales hasta llegar a hacer cosas de las que antes no te sentías capaz con tal de complacer a esa pareja tóxica. Poco a poco te convertirás en un esperpento, un caracol vacío, una marioneta del infierno. Te mirarás al espejo y no quedará en ti ni rastro de aquella luz que atrajo a semejante depredador a tu vida. Entonces, cuando hayas perdido todo tu brillo, el narcisista te desechará, como se hace con un zapato roto e inservible.

			Ten presente una cosa esencial: una pareja narcisista no tiene prisa, puede tomarse todo el tiempo que le haga falta para llevarte a la destrucción. Irá saboreando tu derrota granito a granito de arena (ya que estamos en la playa…) hasta que dependas totalmente de su voluntad, como un títere abandonado en sus manos. Para conseguir el control sobre ti hará cualquier cosa. Puede llegar a esperar pacientemente durante años a que su víctima caiga en su suave tela de araña para envolverla y chuparle el alma.

			Es posible que, si tienes la autoestima bien colocada, te topes con una de estas personas y no dures mucho con ella, pero te aseguro que, por breve que sea el encuentro, dejará su huella de odio y frustración en ti… Lo peor de todo es si a tu vida llega más de un narcisista con la encomienda de destruirte. El paso de distintos narcisistas por tu existencia podría apagar tu corazón definitivamente. Ese sería el triunfo del narcisismo en esta tierra. Como decía en el eslogan de mi canal de YouTube, Identifica un Narcisista, «cada corazón apagado es la victoria de un narcisista».

			Si sientes que tu corazón, por la razón que sea, se está apagando, seguramente estés cerca de alguna persona tóxica o narcisista que, disfrazada de amor por ti, te arrastra a su infierno personal.

		

	
		
			2. 
¿QUÉ DIFERENCIAS HAY ENTRE UNA PAREJA TÓXICA Y UNA PAREJA NARCISISTA?

			Si le preguntaras en qué se diferencia una pareja tóxica de una pareja narcisista a expertos en el tema, muchos de ellos probablemente se meterían en un berenjenal de explicaciones teóricas y farragosas. Pero lo cierto es que entre ambos tipos solo hay un par de grandes diferencias: la capacidad de evolucionar y la forma en que ven a sus compañeros sentimentales.

			En cuanto a la capacidad de evolucionar, lo explicaré de la siguiente manera: si a una persona empática le señalas un error que esté cometiendo, hará todo lo posible por enmendarlo, aunque le lleve tiempo.

			Lo explicaré con un ejemplo. Imagina una persona con problemas de alcohol que se comporta de la manera más agresiva y egoísta posible cuando está bajo los efectos del alcohol, pero que cuando está con sus cinco sentidos intactos todos esos comportamientos desaparecen e incluso siente auténtica vergüenza o pena por los desastres que ha ocasionado. Es posible que esta persona repita constantemente su conducta tóxica siempre que esté bajo los efectos del alcohol hasta que, finalmente, su corazón empático comprenda que daña a su familia y a sus seres queridos. Quizá entonces emprenda un camino para cambiar demostrando disciplina para dejar el alcohol o las drogas, y sometiéndose a las terapias que precise para conseguirlo. Esto es evolucionar.

			Te voy a poner otro ejemplo. ¿Qué pasaría si empezaras a salir con una persona que fuera maleducado con los camareros o el servicio doméstico? Seguramente tú le señalarías lo inapropiado que son sus malos modos. Si esa persona fuera empática, lo normal es que fuera corrigiendo esas conductas. Es posible que en alguna de vuestras siguientes citas incurra en un nuevo comportamiento brusco, pero seguramente observes que intenta contenerse (se notará un pequeño cambio), y tras un nuevo comentario de censura por tu parte será muy raro que vuelva a repetirlo. En el caso de que no pueda controlarse por problemas de otro tipo, antes que hacerte sentir mal preferirá cortar contigo y será franco con su incapacidad. Esta sería una conducta congruente o empática.

			Lo que podemos observar en ambos ejemplos es que, si se tratara de narcisistas, no habría mejora alguna. En el caso del alcohólico narcisista, iría incrementando sus conductas tóxicas y su agresividad hasta terminar detenido o con amonestaciones legales. Y si llegara a curarse de su alcoholismo, seguirían asomando las características tóxicas de las que culparía a los demás. En el segundo caso, veríamos que la persona, en vez de ir desterrando sus maltratos a otras personas, los iría subiendo de tono, encontraría excusas para hacerlo y, entre sus pretextos, alguno sería que la culpa es tuya. 

			Un narcisista puede jurarte con lágrimas en los ojos que no volverá a cometer un error, pero lo cometerá de nuevo y con mayor virulencia.

			La gente tóxica puede tener algunas conductas tóxicas (voy a subrayar solo algunas y en algunas áreas), pero con terapia o trabajo podrían moderarlas o erradicarlas. Los narcisistas, en cambio, poseen características inamovibles que son parte de su trastorno (como veremos a continuación) y no las pueden cambiar. Ni los retiros espirituales ni las terapias psicológicas intensas conseguirán su transformación. Sus excusas tampoco serán el paso que precede a un cambio. Son así ahora, así eran cuando tenían diez años y así serán cuando cumplan ochenta: el narcisismo no tiene cura.

			Con respecto a cómo ven a sus parejas, también hay diferencias entre una persona tóxica y una narcisista. Una pareja tóxica puede percibir a su pareja como alguien con voluntad propia y albedrío distinto al suyo, aunque batalle con eso. Por su parte, un narcisista solo puede concebir sus relaciones como una fórmula para disponer a su antojo de un suplemento, un simple accesorio sin voluntad propia ni albedrío distinto al suyo. 

			El que un narcisista interactúe con su pareja como si fuera un suplemento es clave para comprender su manera de relacionarse con el mundo. El suplemento es la fuente de energía que el narcisista consigue de sus víctimas y que, por lo que he podido comprobar durante mis estudios, suele ser de dos tipos: el estable y el estrella. El suplemento estable lo consiguen de personas que ya han domesticado, seres empáticos de baja energía más bien maleables y, en ocasiones, apáticos que no ofrecen resistencia. Se trata de gente que valida al narcisista sin cuestionarlo y le ayudan a afianzar su poder con el entorno, inclusive como monos voladores (como veremos más adelante). A su vez, el suplemento estrella lo obtienen de personas activas, empáticas y más bien propositivas (empáticos estrella). Son individuos que ofrecen más resistencia y, cuando se defienden, sin querer empoderan al narcisista: al brindarle conflicto y drama, el narcisista lo disfruta y obtiene una energía y atención que lo empodera. Los suplementos estrella con luz propia, sin pretenderlo, empoderan con su reputación, éxito u originalidad al narcisista, luz que el narcisista imita tanto para generar lazos con esta persona, mimetizándose con ella, como para robarle sus atributos y, con el tiempo, anularla. Estos suplementos duran menos tiempo que los estables al lado de un narcisista, pero si llegan a bajar la guardia y se acostumbran al maltrato (indefensión aprendida) pueden convertirse en suplementos estables. El suplemento es en sí un sujeto y un adjetivo, un alimento que el narcisista utiliza para su propio beneficio.

			El narcisista necesita tanta validación de su pareja y tanto control sobre ella que es incapaz de aceptar que esa persona pueda pensar o existir sin él. Utiliza a la gente como objetos para conseguir sus objetivos y, al mismo tiempo, adueñarse de su voluntad.

			Si llegados a este punto aún te parece chocante la descripción de lo que es un narcisista, es que no comprendes la gravedad de su problema. Date cuenta de que los narcisistas no ven la vida como el resto de las personas porque lo que tienen en la cabeza es un trastorno tipificado en las clasificaciones internacionales de psiquiatría.

			Los narcisistas consiguen energía a través de la atención de su suplemento. Si no atraen tu atención por las buenas, lo consiguen por las malas (por ejemplo, haciéndote enfadar), pero su objetivo último es que no te pasen desapercibidos. Necesitan esa atención como nosotros el aire, y por eso los considero unos vampiros energéticos. Si les prestas suficiente atención, te irán drenando energía y capacidades. Por eso quienes pasan mucho tiempo con ellos se quedan sin vitalidad y ya no son capaces de escapar de su trampa. Por eso un suplemento estable no puede huir y termina por quedarse junto al narcisista.

			En cualquiera de los casos, ningún suplemento de narcisista recibirá a cambio recompensa alguna de reciprocidad o validación. Siempre se tratará de lo que el narcisista quiera; sus suplementos serán solo sus juguetes. En cambio, una pareja tóxica que no fuera narcisista podría dar algo a cambio, tendría la auténtica intención de mejorar la relación y sentiría culpabilidad por sus errores. Incluso podría ser congruente con lo que siente y, en un momento dado, terminar la relación para evitar repetir el ciclo destructivo que el narcisista aplica por naturaleza, como veremos más adelante.

		

	
		
			3. 
CARACTERÍSTICAS DE UN NARCISISTA



			Entender la forma de pensar de los narcisistas al principio puede parecer difícil, pero conforme vayas accediendo a más información sobre ellos verás que, a pesar de determinadas diferencias individuales, todos hacen lo mismo y parecen calcos unos de otros.

			Como todo en psicología, hay muchas formas de estudiar o clasificar el narcisismo. En mi caso, a través de mis años de experiencia en el tema (asuntos que describo con más detalle en mi primer libro, por si te interesa profundizar en el tema), he descifrado sus diez características básicas que te expongo a continuación. Y ya te adelanto que, si conoces a alguien que tiene cuatro o más de estas características, sin duda se trata de un narcisista.

			Falta de sentimientos empáticos (el gran vacío interior)

			Este punto puede ser muy difícil de detectar en una persona, sobre todo cuando podría estar simulando ser algo que no es con tal de enredarte. Por eso siempre aconsejo a las personas a las que asesoro que nunca se enamoren de nadie nada más empezar a salir, sino que se den un plazo de cinco meses para abrir por completo su corazón. ¿Y eso por qué?, te preguntarás. Pues porque durante los dos primeros meses todos resultamos encantadores, sacamos nuestra mejor versión y mostramos una cara ideal para gustarle al otro, aunque no seamos narcisistas.

			Tres o cuatro meses de haber empezado a salir con alguien comenzamos a dejar entrever algunos de nuestros defectos, y esto lo hacemos instintivamente para probar si el otro podría soportarnos una vez que conozca nuestra cara cotidiana o algunos de nuestros demonios. Es válido saber cómo reaccionará esa persona ante situaciones difíciles, ya que, como siempre digo, a la gente no la conoces por las buenas, la conoces por las malas. 

			¿Cuántas veces hemos tenido un buen amigo o colega y, cuando surgieron los problemas, nos vimos traicionados o pisoteados por esa persona en la que tanto confiábamos? Eso no suele hacerlo una persona empática, y si lo hace después será lo suficientemente valiente para disculparse. Recuerda: los empáticos sí sienten remordimiento, pero los narcisistas no. Como decía anteriormente, algunos narcisistas pueden hasta pedir disculpas con lágrimas en los ojos, pero no tardarán en repetir el error.

			Así pues, para el cuarto o quinto mes ya podrás estar seguro de con quién estás y entonces te encontrarás en un terreno más seguro para enamorarte o no. Pero repito: nunca antes de cinco meses.

			Si eres una persona que está buscando pareja activamente, te recomiendo aplicar lo que yo llamo el «cuadernito rojo», es decir, llevar una bitácora de observaciones cuando estás conociendo a alguien. Haz todas las pruebas de empatía que creas necesarias en el tercer o cuarto mes y estate alerta a cualquier signo de narcisismo o, por lo menos, apúntalo para que no se te escape en el olvido.

			Es muy común dejarnos fluir cuando sentimos que alguien nos gusta y pasamos por alto muchas cosas en las que debiéramos fijarnos, es decir, muchas banderas rojas. A mí este ejercicio me ha dado muy buenos resultados y es una forma de concienciarse de los problemas y las contradicciones de alguien. Me explico: si, por ejemplo, llevas saliendo unos días con alguien que te había dicho que amaba la naturaleza, pero lo ves tirando colillas al suelo o pegando a un perro, debes anotarlo en tu cuadernito rojo si no vas a abordar el tema en el momento. Posteriormente, pregúntale sobre la contradicción sin parecer un inquisidor inmisericorde:

			—Oye, tú me habías dicho que amabas la naturaleza, pero ¿no crees que es poco ecológico por tu parte ir tirando colillas por todos lados?

			Si se trata de una persona empática, aunque es posible que se quiera defender y ponga alguna excusa para lo que ha hecho, en lo sucesivo verás que evita tirar colillas al suelo. En cambio, un narcisista podrá simular que entiende tu punto de vista y te asegurará que no lo hará más, pero pronto lo verás tirando colillas a escondidas o quizá incluso hasta bromeará sobre el asunto o minimizará el problema con argumentos enredosos. Entonces deberás anotar en el cuadernito rojo que se está contradiciendo, que no ha corregido su comportamiento y que, además, está minimizando o desviando el problema.

			Al hacer esto nos concienciamos de que hay una contradicción. Si le llamamos la atención nuevamente y vuelve a minimizar el asunto, debes volver a anotarlo. Ahora que eres plenamente consciente de lo que ha ocurrido, puedes elegir si seguir o no con esta persona que no va a cambiar su conducta y no mantiene una coherencia entre lo que dice y lo que hace, algo que es muy común en todos los narcisistas.

			De todas maneras, quizá todavía no podemos asegurar que nos encontremos ante un narcisista, pero al menos serás consciente de que has aceptado esta situación. El tema es que, cuando estás con un narcisista, de pronto te darás cuenta de que tu cuadernito rojo se llena rápidamente de anotaciones que quedan en el aire sin resolverse.

			En este punto quiero aclarar que los empáticos también podemos estar llenos de defectos, pero cuando queremos aclarar algo solemos ser más transparentes. Y, a pesar de que a veces inicialmente queramos justificar un error o un defecto, vamos cambiando, aunque tengamos que negociar un poco. Eso es parte de generar lazos y reciprocidad con alguien. Eso es empatía.

			Cuando los narcisistas muestran abiertamente su verdadera cara, ya no hay vuelta atrás. Sabrán que los has descubierto y entonces algunos preferirán desaparecer rápidamente de tu vida. Otros, en cambio, se sentirán molestos cuando hagas preguntas para aclarar las cosas y, si no desaparecen, los bombardeos de amor irán desapareciendo. Las demostraciones amorosas son armas que solo utilizarán para mantenerte dentro del ciclo destructivo (como veremos más adelante) si sigues siendo de su interés. Utilizarán tu encariñamiento para ir arrinconándote y obligarte a reconciliarte constantemente con el diablo.

			Estas personas tienen una carencia absoluta de sentimientos empáticos y detrás de toda su malignidad muchas de ellas albergan en realidad un gran vacío interior. Por eso no pueden dar amor (uno no puede dar lo que no tiene). Su falta de empatía es también su incapacidad para sentir amor por nada ni nadie.

			Si no estás familiarizado con el tema del bombardeo de amor (del inglés love bombing), te diré que es algo que practican todos los narcisistas al principio de sus relaciones personales para encandilar a sus víctimas. Se portan como seres ideales y te agasajan con cumplidos, promesas y regalos. Si te fijas bien, verás que muchos de estos cumplidos son exagerados y apresurados. Por ejemplo, te pueden decir que eres la persona más fascinante que han conocido en su vida o que eres alguien con quien se casarían inmediatamente, cuando lo cierto es que lo conociste hace apenas unos días. Nadie puede asegurarte algo así en tan poco tiempo: es una aseveración imprecisa y arriesgada. Pon atención a esto.

			Con el bombardeo de amor las víctimas se sienten «inundadas de amor» a causa de la gran cantidad de hormonas que segrega nuestro cerebro por los estímulos recibidos. El proceso es el siguiente: cuando tú reconoces cosas familiares en alguien, generas conexiones y tu cerebro comienza a segregar hormonas de felicidad: dopamina, endorfina, serotonina, oxitocina, pero cuando además estas conexiones son exageradas o respaldadas por una sobreestimulación (regalos, promesas, buen sexo, piropos, atenciones, etc.), el nivel de segregación de hormonas es tal que intoxica literalmente nuestro organismo. En realidad, es un mecanismo que funciona como una droga (a la que yo llamo narcisina) y es lo que nos volverá literalmente adictos al narcisista.

			Cuando el narcisista se ha asegurado de que la víctima ha caído en este bombardeo de amor y la ha llenado de narcisina, comienza a ampliar sus terrenos de acción y empieza a probar si la víctima aguantará su malignidad (y su verdadera cara) para ver si durará o no a su lado. Por eso es tan importante observar cómo se resuelven estas actitudes cuando aparezcan. Entonces es cuando entran en funcionamiento las anotaciones del cuadernito rojo, que te ayudarán a descubrir que el bombardeo de amor no es empatía, sino solo una simulación. Si una persona un día te está diciendo que eres lo mejor que le ha sucedido nunca y al día siguiente no te contesta los wasaps, algo falla y hay que aclararlo. Y si no se aclara, repasa si las anotaciones en tu cuadernito se han incrementado de manera alarmante y valora si ha llegado el momento de que salgas corriendo antes de que sea tarde.

			Si aprendes a discernir un bombardeo de amor falso de uno real, habrás dado un paso esencial en la valoración de tu relación y si merece la pena ir más allá o sería mejor dejarla. Debes ser consciente de que hay cumplidos o piropos que sí mereces. En lo que tienes que fijarte es en si son demasiado extravagantes y si quien te los dice luego actúa como si no los hubiera dicho.

			En el caso de que ya lleves en pareja algún tiempo con alguien que ya no practica el bombardeo amoroso, asegúrate de si en vuestra relación hay o no reciprocidad. Evalúa si esta persona realmente sabe actuar como pareja, en equipo, y si realmente te da algo a cambio de lo que tú das. ¿Te sabe escuchar? ¿Tiene valores como la honradez, la sinceridad o la solidaridad? ¿Es coherente lo que dice con lo que hace?

			Si has contestado que no a más de una de estas cuestiones, es el momento de abrir el cuadernito rojo y considerar si ha llegado el momento de escapar.

			Mentirosos o simuladores compulsivos (el yo falso del narcisista)

			Los narcisistas sienten la necesidad constante de validación, pero no pueden conseguirla demostrando su verdadera cara por razones obvias. Por eso crean una careta para cada víctima en particular (entiéndase por víctima a cualquier persona que interactúe con ellos). De este modo, será difícil que alguien pueda delatar sus simulaciones porque todo lo que aparentan es irreal.

			Los narcisistas se sienten incapaces de mostrar su verdadera identidad, pues creen que los demás son como ellos (piensa el ladrón que todos son de su condición). Es decir, ellos van por la vida jugando con la credulidad de la gente y sienten que si se portaran de manera auténtica serían vulnerables para otros que quisieran aprovecharse de ellos. En ocasiones, su actitud responde simplemente a lo que han aprendido desde pequeños.

			Hay que tener en cuenta que el narcisista suele ser producto de dos tipos de entornos en los que han pasado la infancia: de aquellos en los que se les consiente todo y de otros en los que sufren maltrato y abusos emocionales o físicos.

			El primer caso es el de esos niños que siempre reciben lo que desean sin el menor esfuerzo por su parte, y si hacen algo mal nunca se los reprende ni castiga para que aprendan a hacerse cargo de sus errores o responsabilizarse de sus actos. Cuando un niño es criado así, no experimenta el placer de lograr algo, pues se le aplaude cualquier nimiedad. De este modo, puede formarse una idea sobreexagerada de sí mismo y, como sabe que todo se le consiente, no necesita hacer esfuerzos para ser mejor. En el fondo, esta actitud permisiva les genera una gran frustración que más adelante se traduce en una envidia profunda por todo aquel que alcanza logros por sus propios medios. Asimismo, al no enseñarles a hacerse responsables de sus actos, crecen sin límites, lo que los lleva a quebrantar reglas morales con facilidad, como, por ejemplo, ocultar la verdad.

			En el caso de los narcisistas que se crean por maltrato psicológico o físico, se trata de menores que crecen con mucho miedo, especialmente si los abusos provienen de padres que a su vez son narcisistas. De este modo, el niño crece en un ambiente que le resulta muy confuso y le crea inseguridad. Los padres narcisistas también pueden aplicar un bombardeo amoroso y repentinamente cambiar a un trato agresivo y abusivo, por lo que el niño aprenderá a simular comportamientos para no enojarlos, una forma de evitar el maltrato y de sobrevivir. El carácter que forme en esos años de infancia lo marcará para el resto de su vida, durante la cual verá totalmente normal la simulación. Es más, muchas veces ni se dará cuenta de sus mentiras.

			En este punto cabe aclarar que un narcisista no es lo mismo que un psicópata. La psicopatía es otro trastorno de la personalidad que lleva a actuar sin empatía y con crueldad y envidia. Los niños psicópatas nacen con este trastorno psiquiátrico y son individuos a los que, por naturaleza, les resulta imposible respetar los límites o responsabilizarse de sus actos, por mucho empeño que se ponga en su educación. Los narcisistas, por su parte, son individuos egocéntricos que hieren a los demás de modo indirecto porque siempre se colocan por delante del resto. Así que he de decir que no todos los narcisistas son psicópatas, pero todos los psicópatas sí son narcisistas. Los psicópatas que son muy maltratados de pequeños pueden terminar atrapados en una tríada oscura que abarca psicopatía, sociopatía y maquiavelismo (véase en el capítulo 4, «Los tipos de narcisista», el primer apartado, «Los psicópatas»).

			En cualquier caso, un narcisista necesita la mentira como escudo, como herramienta y como bandera, pues si desde un inicio supiera sincerarse consigo mismo también tendría la capacidad de evolucionar, pero, como ya hemos visto, no la tiene.

			Es más, un narcisista miente con una facilidad escalofriante y no solo por su falta de vergüenza, sino porque, como digo, es algo que ha acostumbrado a hacer durante toda la vida.

			En el bombardeo de amor los narcisistas no tienen límites, ya que no piensan hacerse responsables de nada de lo que prometan o digan, y esto no les genera ningún conflicto. No sentirán pena ni vergüenza de aprovecharse de alguien con mentiras: es lo que aprendieron a hacer de pequeños o es algo a lo que los sometieron cuando eran niños, y si entonces nadie se preocupó por ellos, ¿por qué ahora habrían de tener consideración con los demás? Ese será el razonamiento de los que se den cuenta de que están mintiendo, porque hay narcisistas que están tan mal que ni siquiera son conscientes de sus mentiras.

			En una pareja es relativamente fácil advertir cuándo te mienten y ver en la convivencia diaria cómo el otro no reserva sus engaños para ti, sino que miente a otras personas, cuestión que no debemos pasar por alto, sobre todo en las primeras etapas de una relación. Además, cuando quieras echarle en cara a un narcisista su mentira, te toparás con la implacable pared del gaslighting («luz de gas»), una fórmula de manipulación para que dudes de tu propia memoria y juicio, es decir, un ataque a la percepción.

			Esta estrategia la practican todos los narcisistas tanto para encubrir sus mentiras como para ir debilitando la confianza y la asertividad de la víctima. Es decir, asegurarán contra viento y marea que tú no has visto lo que has visto ni que los has pillado haciendo algo que no tenían que estar haciendo con tal maestría que llegarás a dudar de si es cierto o no que lo has visto (o escuchado en algunos casos). Las discusiones motivadas por un ataque a la percepción de un narcisista pueden ser interminables y terminarás por darte cuenta de que no hay manera de que acepte las consecuencias de sus actos.

			Las mentiras de los narcisistas pueden ser tan extremas que abarquen muchas facetas de su personalidad y sus vidas. Algunos pueden llevar dobles vidas como si nada, tener dos familias sin que una sepa de otra, o dos parejas (o más), por ejemplo. También pueden inventar que tienen carreras, capacidades o preparación que no poseen, o inventarse que sufren enfermedades o problemas inexistentes para apelar a tu sentido empático y así sientas ganas de rescatarlos. Pueden asegurar que poseen cosas que no tienen (como dinero, familia, trabajos, amigos, posesiones, etc.). Son capaces de engañar sobre lo que hicieron ayer y sobre lo que piensan hacer mañana. Mienten sobre su pasado, mienten sobre sus relaciones con otros, sobre lo que piensan o sienten, sobre lo que te han robado, sobre lo que hacen a escondidas, sobre lo que planean hacer a tu lado, sobre lo que les gusta y lo que no… Viven en un eterno yo falso que es difícil de comprender para una persona empática o normal, que es incapaz de comprender que alguien se esconda de sí mismo tanto cuando en realidad no hay de qué ocultarse. Es como si no existiera una auténtica personalidad en ellos, un verdadero yo, y crearan una manera de ser distinta para cada uno de sus suplementos o víctimas. Así, contigo pueden inventar que son personas clásicas y recatadas e incluso actuar como si realmente lo fueran, y al día siguiente cambiarte por un suplemento punk o roquero y vestirse y actuar en total consonancia con su nueva imagen.

			Los narcisistas son capaces de inventar las mentiras más atroces con tal de no perder la atención y los favores de sus suplementos. Eso sí, cuando los descubras, como ya te he comentado, simplemente desaparecerán de tu vida sin ninguna explicación, como si no tuvieras ningún valor, excepto si creen que todavía ven alguna posibilidad de manipularte. En ese caso, te intentarán marear con un ataque a la percepción para ver si todavía tienen oportunidad de exprimirte más o, peor aún, te atacarán como si tú fueras el culpable de todo.

			Algunos narcisistas reaparecen después de que han concluido una relación, pero de ninguna manera creas que sienten ganas de recuperarte porque súbitamente han descubierto que eras una persona valiosa, no. Un narcisista solo regresa para terminar contigo. Recuerda que no tiene sentimientos empáticos y no puede sentir amor.

			Ni asumen la responsabilidad de sus actos ni se sienten culpables

			Algo que es muy común con una pareja narcisista es encontrarnos frecuentemente discutiendo con ella por su incapacidad para aceptar sus faltas, que pueden ir desde ignorar un encargo importante que le hayas podido hacer hasta traicionar tu confianza.

			Ya hemos hablado de dónde viene la incapacidad de un narcisista para hacerse responsable de sus actos, que no los ve como tales. Ahora es importante también comprender que ello se debe a que carece de herramientas para trabajar sus defectos. ¿Cómo vas a afrontar que tienes un problema si no tienes forma de advertirlo ni superarlo?

			Esta es una realidad muy difícil de entender si eres una persona empática,  porque quizá te resulte impensable que exista alguien que no tenga sentimientos nobles.

			Y es que cuando decimos que un narcisista no puede tener sentimientos empáticos es necesario entender su alcance, que llega hasta el punto de que no experimenta emociones gratas y es incapaz de sentir felicidad. Sé que mucha gente no creerá lo que acabo de decir y recordará que ha visto a sus respectivos narcisistas bailar de felicidad o subir fotos de dicha y plenitud en su Facebook o Instagram con sus nuevos suplementos o víctimas, pero se trata de una fachada, es solo parte del show de su yo falso. 

			Los narcisistas saben fingir felicidad, pero no la sienten. A lo más que llegan es a experimentar una especie de euforia que no les dura mucho, y eso es todo. Pueden reír a carcajadas en ese estado eufórico, pero enseguida volverán a su estado de vacuidad, aunque aparezcan sonriendo por todos lados. En su mirada y en sus actos es posible percibir la frustración y la rabia que sienten con el mundo por vivir con ese vacío, ese estado en el que predomina la frustración, el odio y, sobre todo, la envidia.

			Además de la euforia, entre las pocas cosas gratas que puede llegar a sentir un narcisista están el orgullo y el placer. Con esos tres únicos elementos es más que improbable que sea autocrítico o sea capaz de trabajar un defecto para mejorar.

			Esa incapacidad para evolucionar emocionalmente hablando se debe a sus carencias y a una absoluta falta de vergüenza: al no ser empáticos, los narcisistas no pueden ponerse en el lugar del otro para comprender sus sentimientos, o aún peor, en un punto dado quizá sepan cómo se siente la otra persona, pero no les importa. Solo les motiva saber si están mejor que ellos, una oportunidad para humillar que no deben dejar pasar con el fin de no perder el control que tanto necesitan tener sobre los demás.

			Es una locura escribir estas aberraciones de los narcisistas en esta hermosa playa de San Agustinillo en la que me encuentro. Incapaces de conmoverse con tanta belleza como hay en el mundo, parece como si tuvieran una necesidad natural de destruirla al saber que no pueden conectar con ella ni albergar sentimientos hermosos en sus almas podridas. Pueden describir la belleza, pueden simular que la admiran y disfrutan, pero no será una emoción que proceda de su interior y envidiarán a aquellos que sí la experimenten.

			Un narcisista también puede simular que está arrepentido de haber hecho algo malo y puede decirte exactamente qué ha hecho. Generalmente tendrá mil justificaciones para su canallada, pero su arrepentimiento nunca será real y por eso repetirá el error de muchas maneras burlándose de tu alma crédula y de la belleza que tú te empeñas en construir. 

			Cuando un narcisista reaparece en tu vida después de haberte hecho las peores cosas del mundo, está intentando hacer un hoovering, que es una simple manipulación para recuperar el control sobre ti. Desengáñate, no está arrepentido de nada; únicamente regresa a ti para ver si todavía le das validación, y si comprueba que sigues siendo uno de sus suplementos posibles se sentirá especialmente halagado. Date cuenta de que ha vuelto porque aún no ha terminado contigo, aún no te ha convertido en un caracol vacío.

			El término hoovering (literalmente, «aspirando»), derivado de la marca de aspiradoras norteamericanas Hoover, se utiliza para describir esta técnica narcisista que absorbe tu alma. Tú aún no eres consciente de lo que supone este trastorno y, cuando el narcisista vuelve para intentar recuperarte, resultas engullido, como si cayeras en un potente agujero negro, como si no tuvieras voluntad.

			Los narcisistas tienen muchas formas de aplicarte un hoovering. Pueden aparecer actuando como si nada en tu puerta al día siguiente de haberte gritado que eres lo peor de sus vidas, y también pueden hacer realidad parte de tus sueños en forma de regalos, compromisos y promesas. Algunos hasta pueden llorar pidiendo disculpas y otros quizá te envuelvan sexualmente sin siquiera murmurar una disculpa por su mal hacer.

			Los métodos del hoovering narcisista son extensos. Si realmente quieres comprenderlos en profundidad, te recomiendo que eches un vistazo a mi primer libro (Identifica un narcisista). Ahora quiero detenerme en tres cuestiones que has de tener presentes para asegurarte de si alguien tiene o no este trastorno de la personalidad. Primero, un narcisista JAMÁS va a darte reciprocidad y comprensión. Segundo, un narcisista JAMÁS se sentirá mal por nada de lo que te haga a ti o a los demás. En tercer lugar, un narcisista NUNCA entenderá que el problema está en él; como mucho fingirá que sí lo ha comprendido, pero repetirá la misma faena que tanto te hirió.

			Recuerda que una relación con un narcisista implica la asimilación de situaciones y vínculos anormales a los que no te debes acostumbrar, un proceso estructurado de destrucción cuyo único fin es acaparar todo el poder sobre ti.

			No pueden evolucionar emocionalmente

			La incapacidad de evolucionar emocionalmente de los narcisistas, de lo que ya he hablado anteriormente, es una característica que explica muchas de sus otras particularidades. Es como si el narcisista se quedara eternamente viviendo en la edad en la que comenzó su trastorno, que, en teoría, se desarrolla entre los cuatro y los doce años, aunque se diagnostica cuando el individuo termina de formar su carácter, en torno a los veintitrés o veinticuatro años. En el fondo, se trata de unos niños dañados para siempre que, además de no experimentar sentimientos gratos, tampoco saben perdonar. Y no solo no perdonan a quien ellos consideran que les ha ofendido; tampoco disculpan supuestas afrentas inexistentes.

			Esa imaginación que les hace creer en irrealidades es como la de esos pequeños que todas las noches escuchan susurrar a un amenazante monstruo desde el interior del armario de su habitación. Es culpa del monstruo que tengan que acostarse siempre aterrados y dormir con la luz encendida. También que siga haciéndose pis en la cama, que al día siguiente le haga la vida imposible a sus padres desde el desayuno, y se portará de igual manera con todos los que quieran verlo contento. Nadie puede ver el monstruo que él ve. 

			Los narcisistas viven así, batallando con sus propios demonios desde la infancia sin encontrar al adulto interior que les diga que no existen los monstruos. Por eso, para todo lo que hacen encuentran justificación, porque ellos son auténticas víctimas de un monstruo.

			Recuerdo muy bien aquellos días en que estaba en el difícil proceso de cerrar mi relación con «el Cucaracho», un personaje al que me referí con este nombre en los primeros capítulos de mi canal de YouTube y ahora es ampliamente utilizado por la jerga popular de los corazones rotos. Había una imagen que se anteponía a las sensaciones de confusión y profundo dolor que sentía por su traición, la de ese niño roto que yo sabía que era en el fondo y que le impedía actuar con sensatez y vergüenza ante todo lo que había hecho… Dios sabe lo que lloré perdonando a ese niño cuando, en realidad, se trataba de un hombre de cincuenta y tantos años. 

			En aquel entonces yo no sabía nada del narcisismo (descubriría el tema un año después), pero ahora veo con asombro lo bien que encajaba aquel pensamiento con lo que sé hoy sobre este trastorno.

			Ese niño malcriado, ese niño asustado, ese niño abandonado, ese niño herido incapaz de hacerse cargo de sus errores, lo acompañará hasta el final de sus días. Los narcisistas no pueden evolucionar, no solo porque no tienen sentimientos gratos, ni porque nunca encontrarán a su adulto interior que los guíe, ni porque no puedan asumir la responsabilidad de sus monstruos imaginarios, sino porque no saben perdonar ni a los demás ni a ellos mismos.

			Por eso es inútil discutir con ellos. Nunca aceptarán la parte que les corresponde. La culpa tendrá que ser tuya y de nadie más. En su interior existe una lucha a la que te verás arrastrado si no sabes marcar tus límites. Ten cuidado, porque es posible que cuando te des cuenta de que estás librando batallas que no te corresponden ya sea demasiado tarde.

			No tienen límites y rompen los tuyos

			El narcisista que creció como un pequeño consentido se vio privado durante su infancia de la oportunidad de aprender que sus actos tenían consecuencias en su entorno. Como todos los niños, experimentaba para conocer la vida, pero sin nadie que le diera el alto, por lo cual en su osadía fue atreviéndose a hacer cosas cada vez más atroces sin llegar a reconocer los límites de lo permitido. 

			Cuando llegan a la edad adulta, las personas que crecen de este modo están convencidas de que tienen derecho a todo y se sienten agraviadas si alguien les pone un límite. Y así, todo intento de conciliación lo interpretan como una amenaza a su libertad y su libre albedrío cuando dan por hecho que todo en su entorno debería estar bajo su control, tal y como aprendieron en la infancia.

			Por su parte, el narcisista que proviene de una infancia de abusos o abandono tampoco conoció los límites porque, si alguien se los llegó a poner, luego no actuó como el ejemplo que debió ser, sino que los traspasó con los actos más horripilantes: violencia, maltrato emocional, denostación, abandono, dolor. Nadie respetó sus límites de niño, nadie lo vio sufrir… El péndulo de sus emociones daba vueltas descontrolado y no tuvo a nadie a su lado para detenerlo y proporcionarle equilibrio.

			Cuando alcanzan la edad adulta, estos narcisistas no pueden más que repetir lo que aprendieron: que la felicidad no existe y que en donde arraigue la armonía inmediatamente tiene que surgir el conflicto, que para ellos es el estado natural de las cosas, la constante. De este modo, el conflicto no tiene límites. Siempre puede ser peor; más cruel, más destructivo. De hecho, la destrucción final parece la única salida, quizá el único límite que existe. 

			Convivir con cualquiera de estos niños convertidos en adultos como pareja es, a todas luces, una invitación al infierno. 

			Los niños sobreconsentidos generalmente tienden a volverse narcisistas histriónicos o encubiertos, mientras que los niños abusados pueden volverse sociópatas1 (afectados por el trastorno de la personalidad antisocial) o borderlines2 (como también se conoce el trastorno límite de personalidad). Más adelante expondré con más detalle estos perfiles. 

			Los narcisistas encubiertos o los histriónicos te empujarán a ir aceptando faltas de respeto cada vez más profundas y, prácticamente, sin que te des cuenta, comenzarás tú también a traspasar los límites de tus valores. Los sociópatas y los borderlines también te humillarán, pero de manera más obvia, y te conducirán a ir quebrando tus valores de manera más drástica. Como decía antes, llega un momento en que comienzas a acostumbrarte a cosas que no tienes por qué soportar. 

			Llevo ya varios años asesorando a personas que acaban de salir de situaciones de abuso emocional por parte de narcisistas y he conocido suficientes casos como para escribir mil libros sobre cómo estas víctimas vieron sobrepasados sus límites de maneras inconcebibles. 

			Yo misma lo viví en carne propia, pero, por poner un ejemplo muy drástico de cómo sucede esto, te contaré algo que cada vez es más frecuente entre narcisistas perversos con una inclinación sexual muy marcada. Las cosas podrían suceder como sigue:

			Tu pareja sociópata llegará un día a pedirte que abráis la pareja y que tengáis un trío con otra persona, pues últimamente siente que os falta algo. En un principio, si crees en la monogamia, te sentirás celoso o incómodo porque no era un trío lo que buscabas en esta relación y lo habías dejado claro desde el principio. Así se lo comunicarás al narcisista, al que también tratarás de explicar tu punto de vista, pero el narcisista, como si le importara algo lo que piensas, te dirá que es algo que él o ella siempre ha necesitado para mantener el amor vivo, pues a través de estos actos se pueden comprobar la fortaleza de la relación y tu verdadero amor. A ti este razonamiento te hará reflexionar un poco, a pesar de que sientas en tu interior que realmente no necesitas comprobar la fortaleza de tu relación con situaciones tan drásticas. Entonces el narcisista insistirá preguntándote si alguna vez lo considerarías como algo divertido o excitante en la pareja. Tú responderás que a lo mejor, pero más adelante y dependerá de las condiciones, que alguna vez has imaginado algo así, pero que en realidad no te sientes listo ahora mismo para compartir a tu pareja con otra persona. El narcisista te replicará que todos sus amigos lo han hecho y lo hacen, ya que hoy en día es muy natural este tipo de cosas, y que a lo mejor tú estás educado más a la antigua. Tú entonces le dirás que ninguno de tus amigos hace eso y que para mucha gente no es normal. Y si comienzas a molestarte para intentar poner un límite, entonces el narcisista dibujará una cara de decepción levantando las cejas burlonamente y te dirá algo así: «Bueno, entonces no lo haremos, pero yo ya te he dicho lo que pasa con el amor de mis parejas si no puedo hacer algo así». Así que, bueno, se hará como tú digas, aunque su descontento es tal que te hace sentir incómodo. 

			Entonces te sientes contrariado: no comprendes por qué no considera nada de lo que tú piensas, pero comienzas a sentir miedo de perder a tu pareja si no te aventuras a lo que dice y comienzas a cuestionarte si no estarás exagerando tu moral o tus valores… Por eso tratas de que no se quede con esa cara de decepción y le preguntas que por qué se pone en ese plan. Te responderá que no está en ningún plan, que tú eres un egoísta por pensar solo en ti y no en la pareja. Y aunque no entiendes cómo puede culparte de algo así cuando en realidad lo que estás haciendo es defender la relación, evidentemente tu pareja no lo cree así y te hace sentir muy culpable. Acto seguido, el narcisista prosigue con su juego poniéndose irónico al preguntarte que qué quieres hacer para divertiros ese día, como si fueras lo más aburrido del mundo. Es en ese momento cuando comienzas a bajar un poco la guardia para que el conflicto no crezca más y le dices algo así como que bueno, que no dices que no para siempre, pero que tienes que pensarlo. El narcisista inmediatamente se alegra y te da un beso como si ya hubieras dicho que sí, lo cual te extraña un poco, pero lo dejas pasar para no continuar con malos rollos.

			Unos días después, cuando todavía estás asimilando el contenido de la conversación, te encuentras con que, en una reunión de amigos, tu pareja coquetea con alguien descaradamente delante de ti. Parece que la otra persona tiene mucha confianza con tu pareja, que, a su vez, te ignora durante un par de horas. Mientras tanto, intentas charlar con otros asistentes de la fiesta, algunos de los cuales ya se han dado cuenta de vuestra situación. Poco a poco vas sintiendo un veneno que recorre tus entrañas, y la confusión, la rabia y la incomodidad se apoderan de ti de tal modo que te sientes incapaz de conservar la calma. Te tiembla el alma, pero en ese momento, entre las copas de vino y la música, finalmente el narcisista (que parece que acaba de notar tu enfado, aunque era evidente hacía mucho tiempo) se acerca y te pregunta si te pasa algo. En una primera reacción, tú protestas porque te ha ignorado durante toda la fiesta y luego le echas en cara que su tonteo te ha dejado en evidencia. El narcisista minimiza la situación al pedirte que no exageres, que se trata solo de una vieja amistad, y cuando ibas a seguir reprochándole su falta de atención te pregunta, fresco como una lechuga, si no te gustaría probar lo que hablasteis el otro día con la persona con la que está flirteando.

			Ahora sí que no entiendes qué ocurre. Te sientes tan desconcertado que no sabes qué responder. ¿No se supone que iba a esperar a tener tu opinión antes de volver a plantearte hacer un trío? Te entran ganas de salir huyendo y no volver a verlo, pero ni siquiera te deja tiempo para reaccionar y se aleja para seguir compartiendo sonrisas y bromas con esta persona como si tú no existieras. Tú le sigues para decirle que quieres que habléis un momento a solas y él te replica que no comiences con tus payasadas, que si no le vas a entrar eres un aburrido e inmediatamente sigue coqueteando con la persona que ahora le interesa y que parece no enterarse de que eres su pareja (él tampoco ha dado señales de que lo seas). Y así, entre risas y miradas cómplices, te guiña el ojo mientras tú te encuentras como si te hubiera caído un piano encima. 

			Llegados a este punto, lo normal sería soltarle una hostia y largarse, pero, por alguna razón, no puedes olvidar todos los momentos tipo Disney que has disfrutado a su lado y le justificas diciéndote que seguramente sean las copas las responsables de que se comporte así. En un movimiento desesperado y denigrante, le suplicas que, por favor, hable contigo. No hay una célula en tu cuerpo que comprenda lo que está pasando. Finalmente, accede a que habléis y aprovechas para recordarle que habíais quedado en que tú lo pensarías, pero él, más risueño que preocupado, te dice que dejes de pensarlo, que esta es la oportunidad que estabais esperando y que a lo mejor no vuelve a repetirse, así que, por favor, lo tenéis que aprovechar, porque está seguro de que esta persona accederá y que, de hecho, ya le había insinuado que participaría en un trío. 

			Mientras notas cómo tus defensas se resquebrajan porque temes ser el mojigato de la historia, tratas de recobrar algo de dignidad diciéndole que en este momento no te sientes cómodo con la situación y que prefieres irte. El narcisista reacciona dándote un beso muy sugestivo y te susurra que te va a encantar, que tú eres su reina, la más atractiva de la fiesta, y te ruega que no rompas la magia del momento. Entonces, por encima de su hombro ves la expresión de la otra persona, que parece que acaba de enterarse de que tú eres su pareja, pero no parece que le moleste porque seguramente el narcisista ya le habrá contado una película sobre sus intenciones para esta noche.

			Es decir, el narcisista no espera a escuchar tu opinión y al mismo tiempo va a trabajar sobre el otro suplemento hasta perderse en la noche.

			Quizá a estas alturas decidas marcharte para rescatar algo de dignidad de entre las expresiones de pena de algunos de los allí reunidos y te vas sintiéndote la basura más grande del planeta a llorar a algún lúgubre rincón. Es posible que hasta prepares las maletas y te marches dramáticamente de vuestra casa: con los sociópatas, el terror y la desgracia nunca son ligeros. Empezarán entonces días y días de sufrimiento en los que te preguntarás por qué te ha hecho esto y sin tener noticias suyas.

			Un par de semanas después, tu narcisista reaparecerá con una actitud despreocupada a preguntarte si por casualidad no te habrás llevado algo suyo, su jersey, por ejemplo, y ya de paso comprobar si le quieres hablar, para lo que te empieza a ofrecer las explicaciones más absurdas de lo ocurrido en la fiesta: que de pronto se dio la vuelta y ya no estabas, que estuvo toda la noche buscándote mientras todo el mundo se burlaba a su costa por tu abandono, que ha pasado una vergüenza insuperable que es difícil que te perdone y que por eso no te ha ido a ver antes, y que solo quiere recoger sus cosas e irse. La triste realidad es que este narcisista ha hecho lo que le ha venido en gana y se las ha arreglado para que te sientas culpable. Si consigue volver a engancharte, es posible que empieces a plantearle preguntas, que te responderá haciéndose la víctima, y tú, sin darte cuenta, en medio del drama de pronto te encuentras dispuesto a aclarar las cosas y resarcir tu error pidiéndole que no te deje. Ya está, te ha «gaslighteado» y tú le has permitido que quebrante los límites de tu dignidad. Esta es una posible versión de lo que ocurrió.  

			Una segunda versión de la historia fue por otros derroteros. Imagina que comienza en el mismo lugar, una reunión de amigos, y con la misma escena de flirteo de tu pareja con otra persona, pero que se desarrolló de manera diferente. En vez de abandonar la fiesta, aquella noche decides quedarte y el narcisista te torea tan bien que, en un principio, hasta te hace ver lo divertido de la situación. Y tú, por aparentar que eres de mente abierta, te dejas llevar hasta participar en el trío, pero, mientras ocurre, no te sientes muy feliz por distintas causas. Entre ellas, que quizá no te da prioridad o rompe alguna condición, como la promesa de usar preservativo, o que en el after play se porta más cercano a la otra persona que a ti… 

			Esta decepción se fija en tu cabeza y en tu alma. Compartir a tu pareja con otra persona no ha reafirmado vuestra relación, sino todo lo contrario: te has sentido ninguneado. Ante tu asombro, cuando días después expresas tu sentir al narcisista, pone algún pretexto que minimiza sus faltas e insiste en que fue divertido y deberíais repetirlo. Además, en cuanto se da cuenta de la firmeza de tu opinión, se muestra reacio a continuar hablando del tema. Por el contrario, si te ve dócil y cooperativo, te colma de halagos para que olvides lo ocurrido, pero vuelve a denigrarte en su siguiente movida, y en la siguiente, y en una tercera…, así hasta que vayas desapareciendo detrás de cada episodio y te conviertas en una sombra del narcisista o en lo que yo llamo «un complementario rendido» (o, dicho de forma más coloquial, patético complementario). 

			Ante los narcisistas, tú siempre tendrás que dar tu brazo a torcer (ellos casi nunca ceden en nada sin pasar a cobrarlo después) y, de este modo, vas rompiendo tus límites hasta la anulación total. El complementario rendido es un personaje que se queda junto a un narcisista precisamente por eso, porque a fuerza de normalizar todo el comportamiento narcisista se queda sin límites propios y comienza a vivir a través del narcisista como si fuera lo único que existe. 

			El término «complementario» lo creó el especialista en psicopatía Hugo Marietán para referirse a una persona que ha sido tan manipulada que ya es incapaz de reconocer cuál es su voluntad propia y ve y cree en todo lo que el narcisista dice. Por mi parte, he retomado este concepto, pero le he querido agregar algo de implicación de la propia víctima en su situación. Es decir, yo también considero que se trata de una persona manipulada y minimizada hasta tal punto que se queda sin voluntad de escapar, pero mi concepto implica también una voluntad de la víctima a quedarse ahí. Es incapaz de reaccionar a todas las señales de maldad y destrucción del narcisista hacia su persona y hacia todos los demás.

			Con esto quiero decir que uno de estos complementarios llega a actuar junto al narcisista para destruir a otras personas y puede incluso dejar de sentirse culpable, pese a las pruebas que se le presenten de lo que está haciendo, aunque sienta empatía en ciertos casos (y siempre que el narcisista se lo permita).

			Lo cierto es que en muchas historias sobre narcisistas encontramos a su lado a estos villanos. Se trata de empáticos cuya individualidad ha sido anulada y se han convertido en marionetas incondicionales de estos demonios, que llegan incluso a actuar contra sus propios hijos o familiares sin contemplar ningún límite. Pueden mentir, robar y hasta matar si el narcisista se lo pide. Por eso me resulta casi imposible desligarlos del adjetivo «patéticos». Y es que hay que diferenciar entre quienes llegan al nivel marionetanesco de ser manipulados, pero conservan la capacidad de sufrir por los abusos y aún podrían soñar con otra vida, y los patéticos complementarios, que dejan de sufrir los maltratos y se convierten en el propio maltrato; dejan de sufrir la culpa y se convierten en el brazo armado del narcisista.

			Por desgracia, en mi vida he conocido a varias personas patéticas complementarias que se transformaron en herramientas sexuales del narcisista y por el camino destruyeron a otras personas, incluidas parejas de empáticos y toda aquella criatura que tuviera la mala suerte de toparse con la envidia de esta gente. Asimismo, he conocido a patéticos complementarios que se dejaron manipular tanto por mujeres narcisistas que fueron capaces de abandonar a sus hijos y destrozar a sus exmujeres empáticas. 

			Antes de cerrar este apartado, he de señalar que el narcisista encubierto no actúa de una manera tan abierta como los ejemplos que acabo de poner, sino que se cuida mucho de seguir las reglas delante de los demás; depende de su buena reputación para poder hacer, sin que nadie lo sospeche, sus peores fechorías. El narcisista encubierto se vuelve guardián de los límites (así, chantajea a sus víctimas) y exagera a la hora de mantenerse dentro de los límites, hasta tal extremo que es posible que parezca demasiado rígido en esta cuestión, lo que puede distraer a cualquier víctima que esté midiendo estos puntos con su pareja. Solo nos damos cuenta de que también puntúa en este aspecto cuando escarbamos en el lugar correcto y descubrimos su doble vida y todas sus mentiras. Entonces es cuando realmente vemos que también tienen una gran falta de límites.

			Necesitan constante validación

			Los narcisistas pueden denostarte y machacarte hasta que pierdas todas tus fuerzas, pues solo así podrán sentirse más importantes, más fuertes o más inteligentes que tú, pero a ti no se te vaya a ocurrir criticarlos, compararlos o señalarles cualquier defecto, porque sufrirías las consecuencias.

			Todos los narcisistas, del borderline al psicópata, se excitan cuando les lanzas la más pequeña flor. Sus almas vacías requieren de mucha validación para sentirse vivos, y se asegurarán de que tú se la vayas a ofrecer antes de elegirte como suplemento. Necesitan que los admires, que los veneres, que los aprecies hasta en la más pequeña de sus virtudes. Además, no podrían conectar con alguien que no pensase de su mismo modo al tiempo que ellos se cuidan de simular que piensan como tú para enredarte.

			Es normal que no conectemos con aquellos que no piensan como nosotros, y por eso solemos mantenerlos al margen de nuestras vidas. En cambio, un narcisista se tomará como una amenaza a todo aquel que discrepe de su parecer, por eso no lo dejará pasar sin más. Y no solo eso, sino que también considerará inquietante a cualquiera que le parezca superior, al que en el fondo envidian, y se tomará como reto pasarle por encima.

			Todo narcisista siente la necesidad de dejar claro que debe ser el centro de atención y lo conseguirá por las buenas o por las malas. Es decir, primero, tratará de ser encantador, pero si ve que la persona que representa una amenaza no cae en sus enredos puede comenzar toda una campaña de ataque en su contra, que irá desde confrontaciones directas y denostaciones a campañas de difamación o mobbing. Yo he sido testigo de la capacidad de los narcisistas para destruir familias y sembrar cizaña en oficinas enteras en su ofensiva contra quien envidian o lo puede desenmascarar.

			En el caso de que el narcisista sea tu pareja, hará lo imposible para que jamás tengas la oportunidad de crecer como podrías porque, si permite que te fortalezcas, corre el peligro de perder el control sobre ti y, como iremos viendo a lo largo de estas páginas, no se lo puede permitir. El control sobre su víctima es innegociable.

			Sea cual sea el tipo de narcisista de que se trate, busca la validación de los demás, aunque cada uno tenga sus propias particularidades. Por ejemplo, al narcisista histriónico lo que le encanta es que admires su cuerpo, su estatus, su ropa de marca, su estilo y cualquier tontería que haga. Adora convertirse en el centro de atención de todo el mundo y disfruta hablando mal de quienes no están presentes al tiempo. Eso sí, es muy susceptible a cualquier crítica en su contra y se vuelve loco si les señalas algún defecto físico o pones en tela de juicio su estatus, capacidades o buen gusto. Exige la validación como un niño pequeño y es posible que tenga rabietas cuando su pareja no le muestra admiración, aunque por más que le adule nunca es suficiente. Esto explica sus infidelidades: necesita que más de un suplemento le diga lo maravilloso que es.

			Por otro lado, si tardas en devolverle una llamada, si no le contestas un wasap al minuto o si no le recibes con la efusividad que cree que merece, puede desatar una furia descontrolada o mostrarse irritantemente ofensivo. Todo aquel que se ha relacionado con este tipo de narcisista puede dar fe de que esa reacción que recuerda a un berrinche infantil resulta endemoniadamente hiriente. Cuando esto ocurre, el narcisista justifica su enojo echándote la culpa por provocarle, por mucho que tú no seas consciente de qué has podido hacer para molestarle. No contento con desplegar su furia, el narcisista adopta luego una actitud irónica, ultrajante o fría hacia ti. Por lo general, si no logras que se calme y finalmente se despide de ti con un portazo, prepárate para una auténtica campaña de difamación en tu contra. Entre un «no me hables más» y reapariciones intermitentes para recoger sus cosas o seguirte culpando, no cejará hasta lograr su valiosa validación por medio de tu sentimiento de culpa. 

			El narcisista borderline o afectado por el trastorno límite de personalidad es, sin duda, el que más validación necesita. No hará nada sin que tú se lo aplaudas exhaustivamente y, aunque puede ser conmovedora la inspiración que siente al verse apreciado y admirado, es tremendamente destructivo cuando no recibe la validación que requiere. Entonces caerá en episodios depresivos y conductas autodestructivas y provocará enfrentamientos para que tú le recalques lo validado que es en tu corazón. Eso sí, al día siguiente te dará la sensación de que toda esa validación ha desaparecido de su alma y se comportará como si no le hubieses dicho nada… 

			Quiero señalar que los profesionales de la salud mental discrepan entre sí a la hora de identificar a los borderlines como narcisistas. Algunos de ellos no consideran este perfil dentro del narcisismo, pero yo sí: crecí con una madre que tenía estas características y estoy segura de que tú también conoces a personas parecidas. Como digo en mi primer libro, un borderline puede tener las particularidades del narcisista que he ido mencionando, y en las que ahondaremos más adelante para que no haya problemas cuando haya que identificar alguno de ellos. Hoy en día, algunos profesionales del tema del narcisismo como yo vemos cada vez más clara la posibilidad de que se trate de una variación de narcisismo, sobre todo porque, cuando analizamos el comportamiento de un borderline, suelen aparecer las diez características del narcisismo que estoy exponiendo en este capítulo. En algunas revisiones del Manual diagnóstico estadístico de los trastornos mentales (DSM) de la Asociación Estadounidense de Psiquiatría, se ha incluido este perfil en el segmento de problemas de sociabilización que incluye a los narcisistas. 

			El caso es que la necesidad de validación es tan intensa en un borderline que, si no la recibe, puede llegar a cometer suicidio y se vuelve tan codependiente de sus víctimas (también consigue validación al sentirse acompañado) que es muy difícil librarse de él. Incluso aunque le dejes claro que quieres recuperar tu libertad, te sorprendes a ti mismo clamando piedad al tiempo que sucumbes a sus comportamientos tóxicos, puesto que es todo un maestro en el empleo del bombardeo amoroso y la culpabilidad, sus tácticas infalibles, para reconquistarte.

			El narcisista sociópata es de los que menos validación necesita. Está dispuesto a demostrarte que tu voluntad no importa; lo que quiere es que te sometas a su miseria para considerarse validado. Espera que te rindas a sus macabros deseos y ese es el único hilo conductor de la validación que a este tipo de narcisista le hace falta. Solo necesita cerciorarse de que te has tragado el cuento de su triste vida y que estás dispuesto a salvarlo con tu ridículo amor aguantando todo tipo de maltratos y sacrificios. Cuando el narcisista vea que ya puede manipularte haciéndote aguantar lo indecible, entonces ya se considera validado. Pero la triste realidad es que, aunque tú te sometas a todo este infierno, no podrás ayudarlo: recuerda que no puede evolucionar y, como todo narcisista, no soportará tus opiniones y mucho menos tus críticas, ni que le pidas cuentas cuando quieras arreglar un problema con él. Su actitud será la de hacerse la víctima y te someterá con ira hasta sembrar en ti un miedo paralizante para después volver a actuar como el desvalido, el desprotegido, el confundido. Así, volverás a sentir el impulso de darle mucha validación con tu corazón empático, cayendo en sus garras una vez más sin que te des cuenta. En el fondo, a él no le importa tu sentido rescatador, esa tremenda cantidad de validación que tú como empático puedes dar, pues es el narcisista más sádico de los existentes y tu credulidad será su campo de diversión. 

			El narcisista encubierto necesita mucha validación, pero la consigue de una manera más sutil que otros tipos de narcisistas. Su actitud es cumplir con todo lo que en los parámetros sociales y culturales se considera honorable. Adopta aires de autosuficiencia y se muestra tan perfecto que decides incorporarlo a tu vida (aunque nunca te declarará su amor). El narcisista encubierto navega con su aura inmaculada y calculadora fijándose en si tú aprecias toda su grandeza. Espera que no lo contradigas en nada, que simplemente lo adores como se adora a un dios: ciegamente y sin cuestionamientos. Su bombardeo de amor despliega un encanto y una mansedumbre que esconden sus verdaderas intenciones.

			Si el narcisista encubierto no se siente suficientemente validado por ti, te castigará con lo que se llama el hombro frío, que es un desafecto inescrutable. Pasará de llenarte de regalos y atenciones a ignorarte con una indiferencia helada pasivo-agresiva, como si no existieras, haciéndote sentir incómodo e indigno de tan distinguida y perfecta personalidad.

			A este narcisista le encanta ganarse a sus víctimas con regalos y atenciones (que espera que se los compenses por duplicado), que se sienten halagadas, lo que las distrae de su aura vacía. Pero si lo cuestionas, aunque sea un poco, si le dejas ver que con tus preguntas puedes acercarte a ver su verdadera naturaleza oscura, antes de que lo logres te apartará. También te someterá a pruebas de cuánto lo admiras o lo respetas. Mostrará actitudes frías y pasivo-agresivas ante tus comportamientos espontáneos o distraídos e irá viendo cuánto te amoldas a él y cómo de domesticable eres. Si no siente que puedas serle un incondicional, te someterá a un descarte final en el momento y la forma más cruel que se le pueda ocurrir.

			El hombro frío en realidad es una técnica que aplican todos los narcisistas para castigarte, pero al encubierto es al que más le gusta utilizarla, pues así evita confrontaciones que más adelante podrían volverse en su contra al revelar a los demás su verdadera forma de ser. Y es que a este narcisista le importa mucho el qué dirán. 
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