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			Sinopsis

		

		
			¿A menudo las personas narcisistas te hacen sentir miserable? ¿Estás agotado por sus constantes demandas de atención, su necesidad de control, su convicción de que siempre tienen razón (incluso cuando no la tienen) y su obstinación en hacer lo que quieren (independientemente de las consecuencias)? Ya sea en pareja, trabajo o familia, todos lidiamos diariamente con algún narcisista, y, en su nuevo libro, Thomas Erikson nos revela cómo manejarlos sin morir en el intento. Para ello es imprescindible conocer cuáles son sus motivaciones, sus estrategias de manipulación y su impacto en nuestra salud emocional. Basado en situaciones cotidianas y en su modelo de cuatro colores que desarrolló en Rodeados de idiotas, Erikson nos brinda herramientas efectivas para detectar y enfrentar estas conductas tóxicas. Libérate del peso del narcisismo y disfruta de una vida más feliz y satisfactoria.

		

	
		
			Rodeados de narcisistas

			Cómo detectar, esquivar y protegerte de las personas tóxicas (sin morir en el intento)

			Thomas Erikson
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			La información que se incluye en este libro no pretende sustituir el consejo del médico de cabecera del lector ni de ningún otro profesional sanitario. Todo lo relacionado con la salud debe consultarse con un profesional de este ámbito, sobre todo en caso de enfermedad previa y antes de empezar a tomar cualquier medicación, de dejar de tomarla o de modificar su dosis. Las decisiones en materia de atención médica son responsabilidad exclusiva del lector. El autor y el editor no se hacen responsables de los efectos adversos que nadie pueda alegar padecer, ya sea de forma directa o indirecta, por la información contenida en este libro.

		

	
		
			Introducción

			El amor es un trastorno mental grave.

			PLATÓN

			I

			El amor puede ser la experiencia más bella que tenga un ser humano en toda su vida. El amor verdadero, genuino y correspondido, con una fuerza capaz de sacudirte hasta lo más hondo. El que hace que tu corazón se acelere y las piernas se te aflojen más de lo normal. Hablo de la clase de amor en la que te descubres con la mirada perdida en el horizonte, desbordante de ganas por el objeto de tu deseo. Un amor que hace que quieras proteger a tu pareja de cualquier amenaza que se presente.

			Por lo general, se necesitan dos personas para que surja ese tipo de adoración desbordante e infinita. Pero no siempre es así.

			Escribí, hace unos años, un libro titulado Omgiven av psykopater (Rodeados de psicópatas). Desde su publicación, un número sorprendente de personas me ha sugerido que escribiera también sobre los narcisistas. Al principio, el tema no me despertaba la menor curiosidad. Sobre todo por los estrechos lazos entre el narcisismo y la psicopatía; no parecía que fuera fácil añadir nada sustancialmente novedoso o diferente sobre el tema.

			Con el paso del tiempo, y a medida que trabajaba en otros proyectos, empecé a darme cuenta de toda una serie de extraños fenómenos que están produciéndose en nuestra sociedad. Eran acontecimientos que, la verdad, no tenían demasiado sentido para mí. Me vi discutiendo varias cuestiones bastante inusuales con multitud de personas que habían hecho observaciones similares. Situaciones que no habíamos visto antes empezaban a ser cada vez más habituales ante nuestros propios ojos.

			Entretanto seguían llegando peticiones de diversas partes interesadas: «¿Cuándo vas a escribir un libro sobre el narcisismo?». Al final, la pregunta me la planteó alguien a quien no podía decirle que no —tú sabes quién eres— y empecé, reconozco que un poco a regañadientes, a investigar el tema. Sin embargo, tras investigar a fondo la cuestión del narcisismo, me di cuenta de que me había topado con la explicación a toda una serie de peculiaridades que están dando la vuelta al mundo.

			El narcisismo, en el sentido del desorden de la personalidad definido por los psiquiatras, se llama así por Narciso, un personaje de la mitología griega. El joven, famoso por su belleza, era hijo del dios del río Cefiso. Era tan hermoso que quien lo veía se enamoraba de él al instante. El problema era que Narciso rechazaba a todo el mundo, incluida la joven Eco; su condena fue enamorarse de su propio reflejo.

			En una de las versiones del mito —existen más versiones contradictorias de lo que parecería absolutamente necesario—, Narciso acaba muriendo de hambre junto al estanque mientras contempla su propio reflejo, tras lo que se transforma en una flor blanca y amarilla que desde entonces recibe su nombre.

			Sea cual sea la versión del mito que decidas creer, el pobre Narciso fue la primera persona, que sepamos, que cayó víctima de ese poderoso tipo de amor propio. Pero, desde luego, siendo como es una figura mítica, parece probable que el problema ya fuera conocido antes de que la historia empezara a circular. Los mitos, por lo general, describen y explican cosas de las que la gente ya se ha percatado.

			Todos nos hemos cruzado con ese tipo de personas.

			Me refiero a esas que hablan de sí mismas sin cesar, que anuncian sus increíbles conocimientos, habilidades, experiencia y credenciales al mundo entero; que se sienten con derecho a lo mejor de lo que la vida les ofrece; que se creen mejores, más atractivas y con más éxito que sus iguales; que se hacen centenares de selfis, los revisan todos a conciencia para seleccionar el mejor de ellos y luego montan en cólera si no recibe tantos «me gusta» como consideran que merece. Son esas personas que hacen todo lo posible por estar a la moda, que le dan gran importancia a que las vean y que parecen estar dispuestas a casi cualquier cosa por destacar. Se enfadan cuando el éxito que esperan no se materializa y sucumben al lloriqueo quejicoso cuando las cosas no salen como quieren.

			Puede que estés pensando que gente así ha habido siempre. Antes nos decíamos para nuestros adentros: «¡Menudo imbécil!». Hoy en día, la gente ya ni levanta una ceja ante esa clase de comportamiento. Es la nueva normalidad.

			Familias endeudadas hasta las cejas solo por salvar las apariencias. Padres que convencen a sus hijos de que son tan maravillosos que podrán ser lo que quieran. Influencers cuyo único logro real es aparecer en las redes sociales con modelitos a la moda. ¿Desde cuándo son así las cosas?

			Colegiales que creen que no necesitan estudiar porque ya lo saben todo. Notas medias cada vez más bajas en las escuelas, pese a criterios de evaluación cada vez menos exigentes. Familias dirigidas por miembros con poca o nula experiencia en el mundo real. Adolescentes que deciden las vacaciones familiares. Madres que les compran a sus hijos adolescentes coches más caros que los que conducen ellas mismas.

			Estudiantes universitarios que, en lugar de discutir con quienes tienen una posición ideológica distinta a la suya, azuzan a una turba para que grite y organice un alboroto que impida que los ponentes con los que no están de acuerdo puedan hacerse oír. Individuos que admiten sin reservas que harían cualquier cosa —literalmente cualquier cosa— por el éxito. «¿Por el éxito en qué?», no puede uno menos que preguntarse.

			Puede que en participar en realities de televisión, programas que muestran aspectos de la anatomía y el comportamiento humanos que habrían sido de lo más chocantes hace solo unas décadas.

			Lo que consideramos normal ha adoptado un nuevo cariz. El parecido entre lo que acabo de describir y el narcisismo es tan evidente como inquietante. Todas esas descripciones incluyen indicios significativos de comportamiento narcisista. Aun así, a veces es necesario dar un paso atrás para ser capaz de detectar la pauta. Pero en cuanto lo haces está tan claro como el agua.

			II

			Los psicólogos tienden a coincidir en que el narcisismo clínico se observa en entre el uno y el dos por ciento de la población. Sin embargo, no hay un consenso absoluto sobre la cuestión e investigadores distintos proporcionan cifras distintas. Abundan los desacuerdos y las discusiones en ese ámbito. Pero, a nuestros efectos, un uno o dos por ciento es precisión suficiente. Quizá no te parezca mucho. Un uno por ciento es un porcentaje muy pequeño. Algo así como un minúsculo fallo en el sistema. Pero, al fin y al cabo, ese uno por ciento quiere decir que solo en Suecia, mi país, habría entre cien mil y doscientos mil narcisistas.

			Si aplicamos ese mismo porcentaje a nivel mundial, nos da una población de entre 70 y 140 millones de narcisistas. Pero hay una diferencia significativa entre el término clínico «trastorno narcisista de la personalidad» o TNP y lo que llamamos «comportamiento narcisista». Este último se observa en personas que muestran tendencias narcisistas evidentes sin haber recibido un diagnóstico clínico. Más adelante en este mismo libro te daré una serie de ejemplos de lo que yo he dado en llamar «cultura narcisista», que es cuando los comportamientos narcisistas se vuelven cada vez más prevalentes en distintos niveles de la sociedad. Un ejemplo de ello sería un énfasis cada vez mayor en el yo. Investigaciones realizadas en todo el mundo dan a entender que en la cultura occidental es algo que se observa en cerca del 10 por ciento de la población, puede que más. Algunos sugieren que en entre el 15 y el 20 por ciento.

			Solo la idea de aplicar ese porcentaje al global de la población basta para que me entren ganas de acostarme un rato.

			Si le echamos un vistazo a lo que es, de hecho, el narcisismo clínico, descubriremos que, entre otras características, esos individuos son propensos a tener una imagen poco realista de sí mismos, a entregarse a la autoobsesión, a considerarse únicos, a hablar solo de sí mismos, a rechazar cualquier crítica y comentario negativo sobre ellos, a considerar que las normas no se les aplican y, en general, a no luchar por nada que no sea la recompensa externa y el reconocimiento social. «¡Todos los demás —todos— deberían quitarse de en medio, porque para allá que voy!»

			Los narcisistas buscan de verdad alcanzar la perfección, sobre todo ante los ojos de los demás. Quieren que todo el mundo los vea y piense que son las personas más bellas, más inteligentes, más informadas, más en forma, mejor vestidas, más ricas, con más éxito y más felices de todo el mundo. Aunque, claro, hay un problema evidente ahí: ese objetivo es tan irracional como completamente inalcanzable.

			Por lo general, que el narcisismo se extienda cada vez más en la sociedad no puede traer nada bueno. Aun así, si queremos abordar este asunto de un modo más serio, primero tenemos que averiguar qué está pasando. También debemos reflexionar sobre las consecuencias prácticas que podríamos sufrir todos si permitimos que el narcisismo campe a sus anchas. A lo que me refiero es a que tenemos que ser conscientes de la magnitud del reto al que nos enfrentamos. Hace falta saber cuál es el problema que se supone que hay que resolver para ver la necesidad de solucionarlo.

			 

			 

			Hubo un tiempo, hace muchos años, en el que no existían los todoterrenos. Luego, un día, aparecieron. Algunos conductores los compraron y se beneficiaron de disponer de una posición elevada y segura, con buena visibilidad sobre el tráfico (a costa de la de todos los demás), y disfrutaron de la sensación de seguridad que les proporcionaba saber que en un choque con un vehículo convencional ellos saldrían mejor parados. En cambio, quienes no iban en todoterreno pasaron de repente a correr más peligro, porque ahora existía el riesgo de chocar contra uno. El principal coste derivado de la creación de los todoterrenos lo pagaron todos los demás conductores, vamos.

			Cada vez más personas compraban todoterrenos. Querían esa sensación de seguridad y tener también la misma buena visibilidad sobre el tráfico circundante. Pero ¿cuáles fueron las consecuencias? El consumo de combustible se disparó; se saquearon los recursos del planeta de forma más imprudente que nunca; aumentaron las emisiones... Si todo el mundo condujera un todoterreno, muchos de los beneficios originales desaparecerían. En cierto modo, es una especie de trampa.

			El narcisismo funciona de una manera similar. El comportamiento de un narcisista tiene un coste para los demás, igual que la invasión de los todoterrenos se produjo básicamente a expensas de los demás conductores. Los narcisistas mantienen su sentido del orgullo a fuerza de increpar a cualquiera que sientan que los ha insultado. Del mismo modo, se permiten seguir sintiéndose fabulosos a base de atribuirse el mérito de los logros ajenos. Cultivan una imagen de éxito en el terreno sexual saliendo con infinidad de potenciales parejas que nunca sabrán de la existencia de las demás. Los narcisistas van a ir por ahí sintiendo que no hay nadie mejor que ellos mientras hacen sufrir a todos los que los rodean.

			Hay personas que sostienen que el número de narcisistas obsesionados consigo mismos que colectivamente podemos soportar tiene un límite. Es una idea interesante: ¿cuánto narcisismo puede tolerar la sociedad? Suponiendo que el fenómeno realmente se esté extendiendo, claro.

			 

			III

			Desde luego, la cuestión de cómo hemos llegado hasta aquí es increíblemente interesante, y es poco probable que pueda contestarse con sencillez.

			Algunos culpan a internet y a las redes sociales, mientras que otros apuntan a la omnipresencia del mensaje de que todos debemos reforzar nuestra autoestima y ser la mejor versión de nosotros mismos. Las redes sociales las crearon inicialmente personas que de verdad querían hacer el bien en el mundo y conectar a los seres humanos entre ellos para ayudarlos a compartir sus vidas online. Otros sugieren que esa tendencia narcisista ha estado siempre ahí y que lo único que ha cambiado es que ahora tenemos las herramientas para expresarla.

			Lo que no se menciona apenas es el hecho de que los padres que animan a sus pequeñuelos a creer que son princesas o campeones del mundo desde el momento de su nacimiento, sin duda con las mejores intenciones, están creando, sin darse cuenta, un perezoso ejército de gandules egomaníacos. Más adelante en este libro daré ejemplos de centros educativos en los que se ha comparado el rendimiento de alumnos con distintos grados de autoestima. Los resultados solo pueden describirse como... interesantes.

			Creer que eres maravilloso y que se te da todo bien antes de que tu trabajo haya comenzado siquiera es un enfoque, está claro. Y también es verdad que no tenemos forma de saber si los demás se esfuerzan por sentir que están triunfando más que por triunfar de verdad.

			De lo que voy a hablar es de si no habremos alcanzado ya una situación de rendimientos decrecientes por lo que se refiere a los beneficios del egocentrismo. ¿En qué momento una buena autoestima, una autoestima saludable, se convierte en vanidad y en obsesión con uno mismo y se establece un patrón de egoísmo patológico?

			Incluso aquellos que solo corren el riesgo de desarrollar rasgos narcisistas y no de convertirse en narcisistas de verdad deberían tomar nota. Aunque los narcisistas son siempre capaces de adueñarse de una habitación, una conversación o incluso una empresa entera, acaban delatándose inevitablemente en algún momento. Las personas que los rodean empiezan a sentir auténtica aversión hacia ellos. Si el narcisista no deja de lado su egocentrismo acabará despertando sentimientos de antipatía en los demás. Eso es lo opuesto a lo que el narcisista intenta conseguir, que es una adhesión inquebrantable.

			IV

			Antes de pasar a abordar la cultura narcisista que estamos viendo emerger, describiré el TNP y proporcionaré ejemplos de lo que es, ciertamente, una condición problemática.

			Tengo también un reto para ti y para todos los demás: piensa, detenidamente, en lo que, como sociedad, deberíamos estar esforzándonos por llegar a ser. ¿Qué tipo de personas queremos ser? ¿Quién quieres ser tú en concreto? ¿Qué es lo que quieres que tenga el control de tu vida y de tu crecimiento personal? ¿Cómo querrías que te vieran los demás a partir de hoy?

			Podemos optar por la ruta decididamente narcisista, que está pavimentada de vanidad, de egocentrismo, de relaciones superficiales, codicia, aislamiento social, culpa y caos.

			O podemos elegir otro camino, que nos alejará de todas esas cosas.

			Ese otro enfoque es una búsqueda de una verdad y una libertad mucho mayores, pero también la aceptación de un sentido de la responsabilidad más amplio, tanto hacia nosotros como hacia nuestras familias, nuestros hijos y las personas a las que queremos. Una responsabilidad que se extiende también hacia la sociedad en la que vivimos.

			Ese camino es, desde luego, más exigente, pero, a diferencia del enfoque narcisista, que se basa en gran medida en una fantasía, es genuino. En lugar de perseguir en vano una idea utópica de la perfección personal, podemos aspirar a un estado de mejora continuada. Aunque se trata, en cierto modo, de un viaje sin un destino real, al menos es un viaje auténtico, que te permitirá seguir siendo fiel a ti mismo.

			Aun así, hay un requisito: debemos permitirnos a nosotros mismos detenernos a pensar en esas cosas. Tenemos que echar el freno en este punto y pararnos a reflexionar a fondo sobre cuestiones que pueden afectar al resto de nuestras vidas. Pensar un poco menos en nosotros y un poco más en los demás es el camino al verdadero éxito y la verdadera felicidad.

			De eso va este libro.

		

	
		
			PARTE I
Narcisismo: una breve introducción



*   *   *   *

		

		
			
			

		

	
		
			1

			¿Qué es el narcisismo?

			Nos amamos más a nosotros mismos que a los demás, pero nos preocupamos más por sus opiniones que por las nuestras.

			MARCO AURELIO

			El narcisismo, como la psicopatía, ha existido siempre. Es parte de la especie humana. Igual que hay personas calladas y personas ruidosas, madrugadoras y noctámbulas, más de perros o de gatos, etc., también hay narcisistas. El narcisismo es un fenómeno producto de la evolución, y probablemente no tenga mucho sentido preguntarse por qué. Quizá sea todo una broma cruel que se le ocurrió a nuestro creador en los albores de los tiempos. «Fíjate en esto, ¡voy a plantearles un reto interesante! ¿Por qué no les envío un caballo de Troya con forma humana?»

			¿Y por qué no, en realidad? Como especie, la raza humana ha batallado contra una cantidad apabullante de problemas y trastornos. El narcisismo es solo un ejemplo entre muchos.

			Una de las cosas que deberás tener en cuenta en relación al narcisismo es que no se trata de una enfermedad. No es un aspecto de la salud mental como tal. No puedes curarla con medicación ni aprender a vivir con ella. El narcisismo es un trastorno de la personalidad. Es importante que lo sepas, para que puedas dejar de lado de inmediato cualquier idea de curar o tratar esa condición. Mencionaré los métodos que suelen usarse, pero el narcisismo parece no tener más cura que el daltonismo o la desafortunada aflicción que hace que haya personas que disfruten escuchando a los Rolling Stones. Como suele decirse, es lo que hay.

			Según la Wikipedia, «el trastorno narcisista de la personalidad (TNP) o megalomanía es un trastorno que se caracteriza por un patrón a largo plazo de sentimientos exagerados de autoimportancia, un anhelo excesivo de admiración y dificultades para la empatía».

			La Clínica Mayo ofrece la siguiente descripción del TPN: «... una condición mental en la que las personas manifiestan un sentido exagerado de su propia importancia, una profunda necesidad de atención y admiración, relaciones problemáticas y falta de empatía hacia los demás».

			Como muchos otros diagnósticos, este se utiliza con frecuencia de forma bastante imprecisa en la conversación cotidiana. A veces basta con que alguien se deje llevar un poco al hablar de sí mismo para que en la oficina se lo etiquete de narcisista. Las personas egocéntricas pueden ser, sin duda, irritantes, y es definitivamente uno de los signos del narcisismo, pero no es el único.

			 

			CARACTERÍSTICAS MÁS HABITUALES DEL NARCISISTA
			
			
					Una imagen exagerada y poco realista de sí mismo

					Muy egocéntrico

					Solo habla de sí mismo

					Se siente especial y único

					Arrogancia y soberbia

					Rápido a la hora de criticar y juzgar a los demás

					Muy sensible a las críticas

					Considera que las normas no se le aplican

					Autobombo constante

					Se siente con derecho a lo mejor de todo

					Valora el poder y la fama

					Exige un reconocimiento constante

					Responde de forma agresiva cuando se le pone en duda

					Mentiroso y manipulador

			

			Todos estos puntos pueden desglosarse en componentes más pequeños, y vale la pena analizar los distintos elementos en profundidad, porque a menudo pueden ayudarte a encontrar una explicación para lo que, de otro modo, podría no pasar de ser una simple sensación. Estoy seguro de que has conocido a personas que podrían ser diagnosticadas como narcisistas, aunque tú no lo supieras en ese momento. Probablemente hayas pensado cosas como: «Qué raro es esto» o «¿Por qué me incomoda esta conversación? ¿Es culpa mía?». Puede que esta descripción te ayude a verlo más claro.

			Además, si alguna vez te han dicho erróneamente que alguien es narcisista, este capítulo te proporcionará las herramientas que necesitas para averiguarlo. Aprenderás a detectar las pautas de conducta, aunque no seas un psicólogo cualificado.

			Una mirada a fondo a cada característica

			Si echamos un vistazo a cada característica, pronto veremos que encajan muy bien juntas. Algunas de ellas incluso se solapan, sin ser idénticas.

			Una imagen poco realista de uno mismo

			A esto a veces se lo llama «autoimagen grandiosa». Tener una imagen poco realista de uno mismo es justo lo que esperarías: consiste en verse de un modo que no se corresponde con la realidad. Sin embargo, «poco realista» parece abrirse a dos interpretaciones distintas: ¿acaso un individuo de mucho éxito que se sintiera como un completo fracasado no tendría también una imagen poco realista de sí mismo? Lo único que «realista» significa en este contexto es que se ajusta bien a la realidad, al fin y al cabo. En este caso, sin embargo, solo me refiero a la relación inversa: personas que exageran sus logros, de modo que incluso quienes experimentan un moderado fracaso pueden verse como verdaderos triunfadores.

			Hay un tipo concreto de narcisista (que, de hecho, y a diferencia de otros narcisistas, a menudo acaba pidiendo ayuda, en parte por la depresión que sufre y en parte por el reconocimiento que le proporciona) que tiende a verse a sí mismo como un fracaso. Sin embargo, esos narcisistas insisten en señalar que su fracaso es el resultado directo de lo injusto que ha sido el mundo con ellos, y que sus aptitudes los habrían hecho destacar de entre la masa si no hubiera sido por eso. Suelen sentir envidia de los demás y a menudo sospechan que esas personas han alcanzado el éxito por métodos no del todo limpios, en lugar de por su talento o por sus méritos reales, como los de los narcisistas.

			La autoimagen poco realista de los narcisistas a menudo tiene que ver con su incapacidad para reconocer sus propias limitaciones. Aceptan trabajos para los que no están cualificados y luego se quedan verdaderamente atónitos cuando no se ven capaces de hacerlos. Se ven metidos en debates sobre temas de los que no saben nada y les cuesta aceptarlo cuando se pone en evidencia su ignorancia y pierden la discusión.

			Muy egocéntrico

			El diccionario define el egocentrismo como la exagerada exaltación de la propia personalidad hasta considerarla el centro de la atención y actividad generales. Los narcisistas piensan básicamente en ellos mismos, en sus propias vivencias, preferencias y necesidades. ¿Los demás? Bueno, existen, claro que sí, pero sobre todo para que el narcisista se aproveche de ellos en su propio beneficio.

			En resumidas cuentas, todo lo demás gira en torno del narcisista. Su visión del mundo es la única que importa, y al resto más le vale adaptarse. Todo lo que suceda en las proximidades de un narcisista lo juzgará a través de su propio prisma. Si ven una forma de aprovecharse de una situación, la valorarán como positiva, incluso aunque tenga consecuencias negativas para otras diez personas. Si es mala para el narcisista pero buena para otras cien personas, entonces será mala en general.

			Solo habla de sí mismo

			Cualquier conversación acabará inevitablemente girando en torno al narcisista. El tema no importa demasiado. Nada se le da tan bien a un narcisista como meterse a sí mismo en todo. Al fin y al cabo, es su principal interés. Los narcisistas quieren involucrarse en todas las historias y proclamar su experiencia en cualquier cuestión. Como los demás no son demasiado interesantes, para ellos tiene todo el sentido cambiar de tema a algo más emocionante. Y si un narcisista no consigue que el tema de la conversación sea él, lo que hará será proponer un tema que tenga más directamente que ver con su persona.

			Seguro que conoces el chiste: «Pero basta ya de hablar de mí. Hablemos de ti. ¿Qué piensas de mí?».

			Se siente especial y único

			Los narcisistas sienten que son personas verdaderamente únicas y especiales. Desde luego todos los seres humanos son únicos a su manera, pero, para un narcisista, lo que eso significa es que ellos poseen capacidades que nadie más tiene. Tienen aptitudes diferentes, mejores que las de los demás.

			Son más guapos, más listos o tienen más éxito. Son personas que se ven como un regalo de los dioses a la humanidad. Se consideran fabulosos, y si alguien dice lo contrario sufrirá las consecuencias. Además, quienes tienden al narcisismo a menudo se imaginan que caen bien a los demás o incluso que los demás los quieren. Creen de verdad que son muy populares entre mucha gente —quizá más populares que nadie—, pero la verdad es que es más probable que lo sean solo entre un determinado grupo de personas y mucho menos en otros círculos.

			Los narcisistas creen estar tocando el cielo incluso cuando todos los demás pueden ver que ni se acercan.

			Rápido a la hora de criticar y juzgar a los demás

			Como un narcisista es el mejor en todo, y no duda en hacérselo saber a cualquier persona con la que se cruza, también sabe que los demás son peores en todo. Es algo que tampoco le importa dar a conocer, a menudo desde una perspectiva muy crítica. Un narcisista se siente con derecho a pensar y decir lo que quiera, y ejerce ese derecho a menudo. Y, como resultado de su desprecio por todo el mundo, no puede evitar hablar mal de todo el mundo. De hecho, criticar a los demás hace que los narcisistas se sientan mejor, porque los hace sentir más importantes. Como ganadores, más o menos.

			Como los narcisistas tienden a tener un comportamiento y una actitud arrogantes y soberbias, habrá muy pocas personas a las que estén dispuestos a dedicar su tiempo y su atención. Las personas insignificantes no son dignas de ellos.

			Un narcisista que posea habilidades sociales desarrolladas puede provocar un daño enorme a sus víctimas involuntarias. Un ejemplo de ello es el modo en que se han disparado en los últimos años de los delitos de odio en internet. Atacar a personas que no te caen bien por una razón u otra es una especialidad propia de los narcisistas. Da igual si la víctima es culpable o inocente. Como los narcisistas no se rigen por reglas morales, se creen con derecho a hacer lo que quieren y sienten que criticar a los demás de algún modo les hace quedar bien a ellos, están dispuestos a dedicar mucho tiempo a desacreditar a los demás. A veces se comportan básicamente como matones.

			Muy sensible a las críticas

			Hay personas que son rápidas a la hora de criticar porque prefieren una conversación abierta y sincera, pero, en el caso de los narcisistas, esa es una calle de sentido único. Se sienten con derecho a criticar y despellejar a los demás, pero su sensibilidad no les permite escuchar lo que los demás piensan de ellos. Como invariablemente se tomarán cualquier crítica como una señal de que el mundo que los rodea no es capaz de apreciar su grandeza, reaccionarán con rapidez, a menudo con una rabia contundente y repentina. Que vendrá acompañada de sed de venganza.

			La crítica puede interpretarse de muchas formas. Por un lado, puede ser una crítica auténtica, es decir, una valoración negativa del desempeño del narcisista, por ejemplo. No obstante, también podría ser un caso de elogio insuficiente, de no celebrar con bastante entusiasmo lo maravillosos que son sus logros. Si lo que le das al narcisista no está a la altura de sus expectativas, puede estallar en cualquier momento.

			Considera que las normas no se le aplican

			El punto anterior a menudo da pie a este. Como los narcisistas se consideran increíblemente especiales y únicos, se produce un efecto interesante: consideran que las normas y reglas que el resto de la sociedad ha acordado no se les aplican a ellos. Puede ser cualquier cosa, desde respetar el límite de velocidad a ser responsable en el trabajo. Si tú crees de verdad que las normas corrientes de la sociedad no se te aplican, eso te distingue del resto. Hacer un esfuerzo por ser agradable y actuar de forma educada y acogedora forma parte del repertorio de los narcisistas, por supuesto, pero como no sienten una verdadera obligación de atenerse a esas normas son capaces de dejar de fingir a una velocidad sorprendente si se los provoca.

			Esa es una de las razones por las que los demás pocas veces sienten un aprecio genuino por los narcisistas. Son, desde luego, capaces de atraer a una camarilla de admiradores que orbitan a su alrededor, pero no caen bien de verdad a nadie. Su poco respeto por las reglas los hace demasiado impredecibles. A la mayoría de la gente eso, a la larga, le resulta agotador. Las relaciones de los narcisistas son, de hecho, mucho más superficiales de lo que quizá ellos crean.

			Autobombo constante

			La primera palabra de cada frase es «yo». «Yo pienso, yo siento, yo creo, yo quiero, yo exijo...» Como los narcisistas se creen los mejores en todo, hacen siempre hincapié en sus propias cualidades. Se sienten también en la obligación de informar a todo el mundo de su popularidad, de la gente famosa que conocen y de su inigualable red de contactos. Es una variante de la autoimagen grandiosa, y puede producir un extraño efecto cuando un narcisista no deja de insistir en sus contribuciones al mundo. Esto también va más allá de simplemente hablar de ti mismo.

			Los narcisistas quizá hagan donaciones a organizaciones benéficas, pero solo si pueden comunicárselo de algún modo al resto del mundo. La razón es muy simple: quieren que se les reconozca que tienen un gran corazón. Donar cien euros a Save the Children no es suficiente para ellos; para asegurarse de que recibirán las ovaciones que merecen de sus fans imaginarios, tienen que publicar algo sobre ello en Instagram y Facebook.

			Lo preocupante es que los narcisistas están sobrerrepresentados en las jerarquías de organizaciones benéficas internacionales como Save the Children o Unicef. Hacen lo mínimo exigible en su trabajo, pero se empeñan en escalar los peldaños de la organización a costa de compañeros que de verdad han dedicado su vida al trabajo benéfico. Sí, eso también está estudiado.

			Se siente con derecho a lo mejor de todo

			Los narcisistas se sienten con derecho a lo mejor que el mundo tiene que ofrecer. Es un motor importante para ellos, una búsqueda constante de perfección y la necesidad de tener lo mejor de lo mejor. Los narcisistas son como niños pequeños que se imaginan que pueden salirse con la suya haciendo lo que les venga en gana. Reclamar espacio, insultar o pisotear a los demás, recibir la máxima compensación por un esfuerzo mínimo... Los narcisistas se sienten con derecho a todo ello.

			Forman parte también de las cosas a las que tienen derecho vivir en la casa más elegante del mejor barrio, conducir el mejor coche y llevar solo la ropa más elegante. Y la lista continúa. Siempre que un narcisista desea algo, ese sentimiento se deriva de la sensación de que tiene derecho a ello. No hacen falta más argumentos. Por ilógico que pueda parecer, a ellos les resulta del todo racional. Y como prefieren que sus recompensas sean instantáneas, no dudarán en tomar atajos.

			Valora el poder y la fama

			El poder y la fama son atributos muy valorados a ojos de un narcisista. Son una prueba de su valía, que es algo que todo el mundo debería estar reconociendo. La atención importa. Curiosamente, los narcisistas no necesitan que la atención que reciben sea positiva. Recibir atención negativa es mejor que no recibir ningún tipo de atención. En ese sentido, los narcisistas son como niños pequeños.

			Como consecuencia, los narcisistas, como los psicópatas, se sienten atraídos hacia cualquier lugar en el que tiendan a concentrarse el poder y la atención. Aun así, no tardará en haber problemas si no ven reconocida su importancia. El narcisista podría incluso exhibir señales de una depresión leve si no recibe la atención que ansía.

			Exige un reconocimiento constante

			Muchas personas trabajan muy duro y disfrutan del reconocimiento que reciben del mundo por los éxitos que obtienen. Pero eso es todo. La aceptación que se les proporciona les satisface. No ocurre así con los narcisistas.

			Ellos viven por el reconocimiento, que necesitan que sea constante. Y como se creen con derecho a ello, siempre buscan obtener más. Puede ser un empleado que siempre hace recados para su jefe a cambio de elogios. Pero también puede ser un jefe que no para de comprar dulces para el equipo para que le digan cuánto le gustan a todo el mundo.

			La necesidad de reconocimiento de los narcisistas necesita un recambio constante, y eso puede resultarles incomprensible a las personas que los rodean. ¿Cómo es posible que alguien necesite que le digan lo guapo, elegante, capaz, triunfador y popular que es cada día de su vida?

			Mentiroso y manipulador

			Los narcisistas son a menudo muy eficaces a la hora de detectar las debilidades de los demás. También tienden a estar dispuestos a sacar partido de esas debilidades para engañar y estafar a sus víctimas. Aprovecharse de los demás es algo que les sale de forma natural. Las emociones de quienes los rodean les resultan indiferentes, lo que los hace muy dotados para manipularlos. Como no les preocupa demasiado que los descubran, asumirán riesgos y se comportarán con un descaro tal que a menudo puede costar creer que estén mintiendo.

			¿Qué conclusiones podemos extraer 
llegados a este punto?

			Estas son las características básicas del narcisismo. Existen herramientas psicológicas que podemos emplear para medir esas características con bastante precisión, y hablaremos de ellas más adelante. Si puntúas lo suficiente en cada área, podrías ser un narcisista en el sentido clínico. Sin embargo, el diagnóstico solo puede realizarlo un experto especializado en este ámbito en particular. No cualquier psicólogo está cualificado para hacerlo, porque muchos en ese campo creen que el narcisismo e incluso la psicopatía son condiciones tratables. Están abordando el problema desde el ángulo equivocado, en resumidas cuentas.

			Muchas personas normales y corrientes muestran rasgos inconfundiblemente narcisistas sin haber recibido un diagnóstico nunca. No hay duda, además, de que nuestra sociedad promueve y recompensa ese tipo de comportamientos. Vamos a examinar más de cerca algunas de esas actitudes y a identificar los riesgos que entrañan. También veremos si podría tener alguna ventaja ser narcisista.
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			Estar por encima de los demás

			Recuerda siempre que eres único. 
Como todo el mundo.

			MARGARET MEAD

			¿Eres único? Debería decir que lo eres, porque está claro que la naturaleza ha dado a todos los seres humanos una impronta única.

			Cada persona tiene su propia y única secuencia de ADN. Las cadenas de ADN de cada individuo son distintas. Habrá partes enteras que serán idénticas, en realidad, pero no entremos demasiado a fondo en consideraciones científicas. En cualquier caso, eso es solo una pequeña parte de lo que te convierte en un ser único. Hay muchas más cosas únicas que descubrir si examinas también otros factores. Tu personalidad es seguramente casi del todo única, si es que no lo es del todo.

			Es, de hecho, menos que evidente qué partes de la personalidad de un individuo podemos considerar únicas.

			¿Hasta qué punto puede ser alguien único?

			Solo teniendo en cuenta tu sexo, ya difieres de cerca de la mitad de la población. ¿Tu edad? Solo una pequeña minoría de la gente tiene exactamente la tuya. ¿Cuántas personas en el planeta tienen la misma formación que tú? ¿O unos orígenes parecidos y un nivel de ingresos similar? ¿Profesas alguna religión en concreto? ¿Qué opinas del cambio climático? ¿Con qué partido político te identificas? ¿Estás casado? ¿Soltero? ¿Vives con alguien? ¿Tienes hijos? ¿Por qué? Sin hijos, eh. ¿Y eso?

			¿Cuáles son tus aficiones e intereses? ¿Qué tipo de comida te gusta, y qué platos evitas a toda costa? ¿Cuánto mides? ¿Se te da bien tu trabajo? ¿Qué porcentaje de tu horario laboral dedicas de verdad al trabajo productivo? ¿Dirías que eres una persona de fiar que casi siempre cumple lo que promete?

			¿Eres organizado o caótico? ¿Y qué hay de tu carácter? En una escala de 1 a 23 millones, en la que 23 millones es el ordenador más avanzado del mundo y 1 es estar prácticamente muerto, ¿a qué velocidad tomas decisiones? ¿Eres madrugador o noctámbulo? Si te pusieran una pistola en la cabeza y te pidieran que escogieras entre gatos y perros, ¿qué elegirías?

			Si hiciéramos una lista de todos los factores que podrían influir en la personalidad particular de un individuo, pronto nos daríamos cuenta de que hay muchas más cosas aparte de nuestro ADN que nos separan del resto de 7.000 millones de personas del planeta.

			Suele decirse que debemos centrarnos en nuestras similitudes, más que en nuestras diferencias. Y aunque entiendo con qué intención se dice, creo también que esto parte de un malentendido en torno a la importancia que se le da a la singularidad. Teniendo en cuenta todas las diferencias que acabo de mencionar, pretender que seamos todos iguales es más que un poco ingenuo.

			Ser único e increíblemente especial

			Hemos llegado a una conclusión interesante. Afirmar ser único parece que sería una pérdida de tiempo en un mundo en el que todos los demás también lo son. Si todos somos únicos, la palabra en sí misma parece perder todo significado. Único significa «no hay otro igual». Eso no tiene nada de especial.

			Pero pongámonos de acuerdo en recalcar lo únicos que somos y evitemos analizar las diferencias que podamos observar en los demás. El reto consiste en aceptar nuestras diferencias sin juzgarlas. Sugerir que una de ellas pueda ser mejor o peor que otras a mí me parece problemático.

			Quizá empieces a preguntarte a dónde quiero ir a parar con todo esto.

			Definirte a ti mismo como «único» solo quiere decir que afirmas que nadie es exactamente como tú.

			Sin embargo, definirte a ti mismo como «especial» es todo otro tema. Afirmar ser especial es dar a entender que posees algo específico que la mayoría de las demás personas no poseen. Quiere decir que estás por encima de ellas. No solo eres único; tienes alguna habilidad o don o espíritu especial que vamos a destacar.

			Eres especial, increíble, fabuloso y puedes hacer todo lo que quieras por el mero hecho de ser... tú.

			Siento tener que decirte esto, pero, desde un punto de vista estadístico, es poco probable que seas particularmente especial. Solo una pequeña minoría de personas de este planeta es especial de verdad.

			Y por ahí es precisamente por donde atacan los narcisistas.

			El peligro de ser especial

			Quizá este no sea el título adecuado. A veces no hay ningún peligro en ser de verdad especial. No me refiero a ser solo único; me refiero a tener algo en ti que pueda crear valor para millones de personas de este planeta. Ha habido muchas personas así: Isaac Newton, la madre Teresa, Albert Einstein, Nelson Mandela, Marie Curie, Michelle Obama, Bill Gates, William Shakespeare, Beyoncé.

			Ser especial es bueno, claro. Pero con una condición: tienes que ser auténticamente especial.

			Seamos sinceros: la mayoría de nosotros no tiene aptitudes evidentes, sin igual, dignas de un superhéroe. Yo sé a ciencia cierta que no tengo un don natural en ninguna disciplina que se me ocurra ahora mismo. Hay cosas que no se me dan mal. Incluso diría que soy bastante bueno en algunas. Pero ninguna de ellas me vino de natural. Todo lo que sé hacer he tenido que aprenderlo.

			Es ahí donde vemos un pequeño problema. Aunque no he conocido un gran número de personas particularmente especiales a lo largo de mi vida, sí que he conocido a unas pocas verdaderamente excepcionales. Ya sabes de quién hablo: el tipo de persona al que querrías parecerte pero que al mismo tiempo te hace ser muy consciente de que nunca estarás a su altura en ningún sentido.

			Sin embargo, sí he conocido a muchas personas que actuaban como si fueran especiales.

			Creo que el principal peligro de ser especial es que es algo que los demás quieren ser. Especial en el sentido de tener cualidades que te distinguen de los demás. Son mejores que nosotros, en cierto modo. Así que «especial» básicamente quiere decir «mejor».

			¿Cómo se hace para ser especial?

			La respuesta a eso probablemente se esconda en lo más profundo del concepto de herencia, bajo innumerables capas de suposiciones muy complejas sobre cómo determinados individuos evidentemente nacen con rasgos que casi nadie comparte con ellos. Sabemos que llegamos a ser las personas que somos por medio de la interacción de la naturaleza y la crianza. El mecanismo exacto por el que se produce sigue siendo objeto de debate por parte de los principales expertos en biología, psicología y unos cuantos campos afines. No pretendo saber nada más que lo imprescindible sobre el tema.

			Pero sí sé algo: decirte a ti mismo que eres especial no hará que lo seas de verdad. Tampoco pasarás a ser especial porque otra persona afirme que lo eres. Si tu madre te dijo que eras muy especial, podría ser buena idea preguntarle a qué se refería exactamente.

			Tal vez el 99,9 por ciento de nosotros tendrá que enfrentarse al hecho de que, aunque quizá seamos únicos, no somos especiales en absoluto. Puede que eso no sea un problema. Si no eres narcisista, probablemente no lo sea. Pero si lo eres, la mera idea te resultará impensable.
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			El resto de la tríada oscura

			Se ha vaciado el infierno y todos los demonios están aquí.

			WILLIAM SHAKESPEARE

			El narcisismo no es el único trastorno de la personalidad preocupante. Hay, de hecho, otras variantes, aún más graves, de esta predisposición tan poco agradable. La tríada oscura es un conjunto inquietante de tres grandes trastornos de la personalidad que pueden hacer que una persona represente una amenaza para los demás. No hay unos límites claros entre esos tres trastornos, y tienen varias características en común.

			El egocentrismo y la imagen grandiosa de uno mismo, combinados con un comportamiento manipulador hacia los demás, son el común denominador aquí.

			Los tres trastornos de la personalidad que conforman la tríada oscura son la psicopatía, el maquiavelismo y el narcisismo.

			A la hora de hablar de esos trastornos, he dejado muy atrás el ámbito del comportamiento desagradable pero básicamente inofensivo. Ya no estamos hablando de pequeños ataques de ego, sino de una conducta peligrosa y patológica que puede representar una amenaza para cualquiera que se tropiece con ella. Esos individuos son una mala compañía; a veces, incluso, una compañía peligrosa.

			Por desgracia, abundan los malentendidos sobre esos trastornos, y circulan todo tipo de ideas sobre el significado de esos conceptos en las redes sociales, y en general en internet. A veces acaba todo mezclado en un batiburrillo de conceptos, así que me gustaría aclarar algunas de las diferencias entre, por ejemplo, psicopatía y narcisismo. Porque, aunque están relacionados, no son lo mismo.

			Psicopatía

			Dediqué hace unos años un libro entero a los psicópatas, así que aquí me limitaré a realizar un breve repaso. Un psicópata es una persona que tiene el mismo aspecto que tú, y que a menudo habla y, en general, se comporta en gran medida como tú. Pero, en el fondo, no tiene nada que ver contigo. Bajo la superficie, ocurren cosas que no podrías ni imaginar.

			Los psicópatas son uno de los influjos más inquietantes de nuestra sociedad. No tienen inhibiciones a la hora de tratar de alcanzar sus metas. Si alguien se interpone en su camino, no se detendrán ante nada para apartarlo. Los psicópatas se esconden entre nosotros, a plena vista, pero siempre acaban delatándose al final. Y, cuando lo hacen, suele ser demasiado tarde.

			Pueden ser extremadamente manipuladores y pueden convencer a casi cualquiera de casi cualquier cosa. Y sí, esto nos incluye a ti y a mí. Tienen un don para identificar las debilidades de los demás y aprovecharse de ellas en beneficio propio.

			Existen varias listas distintas de características para medir la psicopatía, pero la que aparece a continuación es la más habitual. La desarrolló Robert Hare, un psicólogo que lleva décadas investigando este trastorno.

			 

			LISTA DE PSICOPATÍA DE ROBERT HARE (PCL-R, 2016):

			
					Encanto frívolo y superficial

					Delirios de grandeza

					Ausencia de remordimiento o culpa

					Crueldad y falta de empatía

					Empleo de argucias y de estrategias de manipulación

					Embotamiento afectivo (respuesta emocional superficial)

					Impulsividad

					Escaso control de la conducta

					Necesidad de estímulos

					Irresponsabilidad

					Trastornos precoces de conducta

					Conducta antisocial en la etapa adulta

					Tendencia a mentir de forma patológica

					Estilo de vida parasitario

					Promiscuidad sexual

					Ausencia de objetivos realistas a largo plazo

					Incapacidad para aceptar la responsabilidad de los propios actos

					Delincuencia juvenil

					Violación de la libertad condicional

					Versatilidad delincuencial

			

			Esta lista producirá, en teoría, una puntuación que irá de 0 (ni siquiera tú o yo puntuaríamos tan bajo; todos hemos mentido, por ejemplo) a un máximo de 40 puntos. Cada uno de los comportamientos mencionados se analiza y se evalúa la frecuencia con la que aparece. Si es casi nunca, se asignan 0 puntos. Si es ocasional, 1 punto, y si es un fenómeno frecuente, 2 puntos. Si un gran número de esos comportamientos aparece con suficiente frecuencia, un individuo puede ser diagnosticado de psicopatía.

			Sin embargo, eso requiere una evaluación clínica por parte de personal cualificado y no puede hacerse en una sola y apresurada sesión. Observar patrones de conducta requiere tiempo, sobre todo teniendo en cuenta que los psicópatas más inteligentes aprenden a ocultarse entre la multitud.

			¿Cuál es la puntuación mínima para un diagnóstico de psicopatía? Eso depende un poco de en qué lugar del mundo vivas. Por ejemplo, Reino Unido ha establecido un límite de 25 puntos. En Estados Unidos, el límite está en 30 puntos. ¿Por qué? La verdad es que lo ignoro. No he sido capaz de identificar los motivos que hay detrás de esos estándares. Se trata básicamente de un criterio subjetivo. Aunque los requisitos para la psicopatía son más rigurosos en Estados Unidos, suele decirse que el porcentaje de psicópatas entre la población general es allí mayor que en Europa. No he encontrado tampoco datos que expliquen cuáles son los motivos.

			Sin embargo, hay que andarse con cuidado incluso con cualquiera cuya puntuación ronde los 15 puntos. Alguien con una puntuación tan alta es sinónimo de problemas.

			En general, podríamos decir que un psicópata es todo lo que es un narcisista y más. Un psicópata está dispuesto a hacer cualquier cosa para conseguir sus objetivos. Saltarse la ley no es ningún problema para ellos. Pocas veces tienen en cuenta las consecuencias. Desde luego, prefieren vivir en libertad, pero, a pesar de los riesgos, van a seguir adelante y a hacer lo que les venga en gana. Tienden a no ser capaces de controlar sus impulsos, y eso con frecuencia hace que se metan en problemas. Los sistemas que regulan sus emociones están silenciados, lo que significa que no experimentan nunca miedo, estrés, ansiedad, empatía, amor ni ninguna de las demás emociones con las que el resto de seres humanos lidiamos cada día. Utilizar a los demás les resulta tan poco problemático como pedir la cena en el restaurante de debajo de su casa. Mienten como respiran. Podría pararlos la policía con un cadáver en el maletero del coche y ni se les acelerarían las pulsaciones.
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