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Este libro es para ti y para todas aquellas personas que han tenido la fuerza, el valor y la humildad de reconocer y afrontar que han sufrido narcisismo y abuso familiar. Me inspiráis, y deseo de todo corazón que encontréis más felicidad, paz y amor mientras dais los pasos necesarios para sanar, crecer y salir adelante.

También quiero dar las gracias especialmente a todas esas personas que considero mi familia elegida.





INTRODUCCIÓN






El objetivo principal de este libro es proporcionar una comprensión más profunda de lo que significa crecer con padres narcisistas y relacionarse con ellos y el resto de los miembros disfuncionales de la familia.

Supongo que has decidido leerlo porque o bien te interesa el tema, o bien has sufrido en primera persona el narcisismo parental. Quizá a estas alturas ya sabes que en tu familia hay personas narcisistas y estés buscando algún tipo de guía para aprender a gestionar la relación difícil, tóxica o de abuso que tienes con tu padre o con tu madre, con ambos o con algún otro miembro de tu familia. O puede que lo que estés buscando sea ayuda para sanar las heridas y las huellas que dejaron en ti las experiencias negativas vividas mientras crecías a su lado.

Tal vez haya una persona tóxica dominante en tu familia o puede que haya varias. En cualquier sistema familiar en el que encontremos al menos a una persona narcisista, el resto de los miembros de la familia adoptará otros roles y sufrirá efectos colaterales. Hay personas que pueden ser abusivas o disfuncionales a su manera y otras pueden sufrir efectos negativos por ello. Crecer en un entorno narcisista genera una reacción en cadena.

Mi propósito al escribir Crecer con padres difíciles es que te sirva de guía informativa para que seas capaz de identificar el narcisismo parental, para que entiendas el impacto que puede tener en ti a corto y largo plazo y, lo más importante, para ayudarte a manejar de aquí en adelante tus relaciones con los miembros más tóxicos que haya en tu familia. Reconocer y aceptar que este tipo de abuso existe, y aprender a usar herramientas para gestionarlo, te ayudará a liberarte de sus efectos nocivos y a seguir adelante con tu vida. También podrás mejorar tus relaciones y tu bienestar.

Como psicoterapeuta, llevo trabajando en el campo del maltrato narcisista desde 2012. En 2019, publiqué mi primer libro, Dile adiós al narcisista, por tu bien, en el que me centré en cómo pasar página y salir de las relaciones románticas tóxicas y abusivas. Algo que me quedó claro durante los años de trabajo clínico en este campo de especialización es que muchísima gente acaba en relaciones adultas tóxicas porque repiten las dinámicas que les hicieron daño en su infancia. Dicho de otra manera, mi experiencia me ha permitido comprobar lo profundas que son las heridas que se sufren en la infancia y los efectos devastadores que pueden tener en la vida adulta. No sucede siempre, pero sin duda hay personas que buscan la comodidad que les ofrece lo conocido a la hora de establecer relaciones adultas; sin embargo, que algo sea conocido no significa necesariamente que sea sano.

El hecho de que los adultos que tenemos alrededor durante la infancia no sean capaces de cubrir nuestras necesidades de forma continuada, cuando precisamente es lo que se supone que deben hacer, nos genera un daño emocional y psicológico. Yo crecí en un entorno familiar tóxico, pero no llegué a ser plenamente consciente de ello hasta que fui adulta. Como les ocurre a muchas criaturas que crecen con padres narcisistas, a mí me dijeron que todo lo que estaba mal, los enfados y los problemas que se vivían en casa eran por mi culpa, y esta creencia caló muy hondo dentro de mí durante mi infancia. Así que, siendo niña, creí que, sin saber muy bien cómo, era responsable de los cambios de humor de los adultos que me rodeaban y, también, de sus problemas, y asumí que yo no era suficientemente buena en nada y que nunca lo sería. Este tipo de creencias negativas se graban tan a fuego en la mente y el sistema emocional de los hijos de personas narcisistas que resulta prácticamente imposible cuestionar su veracidad. Pero son mentiras, mensajes distorsionados y tóxicos que transmiten los adultos disfuncionales y que las criaturas absorben. No es justo responsabilizar a los niños de esta forma. Como les sucede a muchas criaturas que crecen en familias tóxicas, yo crecí sintiendo una mezcla de confusión, ansiedad e inseguridad, creyendo que tenía un problema muy grave, algo que no podía solucionarse.

Mi experiencia me llevó a intentar buscar maneras de ayudar a otras personas y a mí misma, y ahí empezó un proceso largo y continuo de sanación y trabajo terapéutico. Mis experiencias me motivaron a formarme y a trabajar como psicoterapeuta, a especializarme en trauma y a explorar terapias y filosofías alternativas y holísticas. A lo largo de todo este viaje, he descubierto muchísimas cosas y puedo afirmar con el corazón en la mano que mi vida actualmente no podría ser más distinta de cómo era. He dedicado la mayoría de mi tiempo a ayudar a otras personas, a sanar sus heridas, a crecer y a avanzar para superar el daño que sufrieron, y espero que este libro te ayude en tu proceso de sanación y crecimiento.

Unos buenos padres cuidan a sus hijos, los quieren de manera incondicional y los ayudan a calmar y regular sus estados emocionales; los ayudan a sentirse a salvo y seguros y a construir una relación fuerte. En las relaciones sanas podemos ser nosotros mismos, sentirnos libres, reír y llorar, además de encontrar y dar apoyo. Esas son las bases del entorno familiar en el que cualquier criatura merece crecer. Sin embargo, por desgracia, la realidad es que mucha gente no crece en un hogar amoroso y seguro; de hecho, si estás leyendo este libro, probablemente ya sabes que tu caso dista mucho de lo que acabo de describir.

Crecer en una familia disfuncional es una experiencia que asusta, que confunde y que hace sentir solas a las criaturas. Es algo que hace imposible que conectemos con la necesidad básica de seguridad, tanto cuando estamos con los demás como cuando estamos solos. Los impactos negativos que implica tener una infancia así se alargan en el tiempo y sin duda determinan las creencias fundamentales que las personas tienen de sí mismas, de los demás y del mundo en el que viven. Este tipo de experiencia afecta a nuestra capacidad o voluntad de conectar con los demás e influye en el tipo de relaciones que construimos y en las decisiones que tomamos. Muchas personas adultas que han crecido con padres narcisistas o negligentes descubren que tienen problemas de autoestima, estado de ánimo, confianza o con sus relaciones, y también es posible que experimenten una intensa sensación de vergüenza. Hay gente que desarrolla una adicción a la comida, al alcohol, al sexo, al trabajo o a cualquier otro tipo de vía de escape que la ayude a lidiar mejor con las emociones negativas que la acechan.

Quiero que sepas que sanar y superar esta situación es totalmente posible, que se puede aprender a gestionar y a salir adelante. Ya estás en el camino hacia la recuperación, y este libro te va a servir de hoja de ruta y te va a ayudar a entender mejor lo que es el narcisismo parental y a aprender cómo afrontarlo y cómo pasar página.

En la primera parte, nos centraremos en comprender el narcisismo: por qué las personas desarrollan personalidades y formas de comportarse narcisistas, y el impacto que supone para los niños criarse con personas así. En la segunda parte del libro, hablaremos de algunos temas y modelos clave que se dan en el narcisismo y las disfunciones familiares y parentales. Los he resumido y listado para que los tengas a mano y puedas entenderlo mejor, ya que esta información te servirá como base para tu proceso de sanación y recuperación personal. Y en la tercera y cuarta parte, pasaré a profundizar y explicar una serie de herramientas prácticas para avanzar y sanar que me han resultado bastante útiles, tanto en lo personal como en lo profesional, para ayudar a otras personas durante estos años en mi consulta. A lo largo de todo el libro intento ofrecer unas pautas e ideas que sirvan de apoyo para el proceso de sanación y superación después de vivir este tipo de relaciones dañinas, así como algunas pautas y herramientas para gestionarlo de aquí en adelante.

Por mi experiencia personal y profesional, te garantizo que el hecho de tener este tipo de inicio en la vida no implica una condena a sufrir para siempre. Te aseguro que la herida del narcisismo parental se cura y que se puede salir adelante. Se pueden encontrar maneras de gestionar el tipo de contacto que decidas tener con cualquier miembro de tu familia. Te mostraré diferentes maneras de trabajar y sanar el dolor, la confusión y el trauma que deja el hecho de crecer con este tipo de problemas familiares, para que puedas seguir avanzando en tu vida.

Embarcarse en un proceso de recuperación que analiza y recorre tu experiencia vital a un nivel tan profundo te puede suponer todo un reto, pero puedes estar convencido de que, al final, comprobarás que es un trabajo satisfactorio y liberador. Puede que en este libro encuentres partes y contenidos que no te afecten directamente, que sean difíciles de leer o que te remuevan bastante. Hablando por experiencia propia, sé que plantearse o entender que has crecido bajo el peso del narcisismo parental es un proceso que lleva su tiempo, y realmente está bien que sea así. Confía en el proceso. El consejo que quiero darte es que no tengas prisa, que te tomes el tiempo que necesites para descansar y reflexionar a medida que vayas avanzando en la lectura. Más adelante, te iré mostrando cómo puedes ir dando pasos hacia la sanación. Quédate con lo que te funcione y te resuene, y deja de lado todo aquello con lo que no conectes o creas que no te sirve.

Espero de todo corazón que este libro te ayude en tu proceso de sanación para que puedas seguir adelante con tu vida. Te deseo lo mejor en este camino.

Con afecto,

Doctora SARAH DAVIES
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CAPÍTULO
1


Entender el narcisismo de tus padres

Para entender a tus padres narcisistas, primero te irá bien saber un poco más sobre el narcisismo en general. A continuación encontrarás una explicación de cómo se desarrolla una personalidad narcisista y lo que es exactamente el trastorno de personalidad narcisista (TPN). También hablaremos en profundidad de las características y los comportamientos típicos de los padres difíciles y abusivos, así como de las maneras en que el narcisismo parental puede afectar a los niños y niñas que crecen en un entorno así.

Armarte con esta información te servirá para asentar unas bases sólidas de conocimiento sobre las que construir un nuevo camino que te ayude a sanar tus heridas.

Así pues, primero, para que entiendas mejor lo que es el narcisismo parental, hablaremos de dónde viene el propio término.


LA TRAGEDIA DE NARCISO Y ECO


El término narcisismo proviene de la mitología griega y del personaje mitológico Narciso. La historia de Narciso y Eco refleja una relación trágica muy parecida a la que suele darse entre los padres narcisistas y sus hijos. Narciso es un hombre obsesionado consigo mismo y con su propia imagen, mientras que Eco vive consumida por su necesidad de ser vista, escuchada y amada por él. Lo triste es que ambos están atrapados en la búsqueda de un concepto de «amor» que es inalcanzable e imposible.

Narciso es un cazador muy apuesto y carismático, pero, a pesar de ello, vive con un gran malestar; nunca se siente del todo satisfecho, es arrogante, distante y se muestra frío y despectivo con los demás. Como castigo por su comportamiento, Némesis, la diosa de la venganza, le lanza un maleficio para que se enamore profunda y perdidamente de la primera persona que vea. Pero lo que ocurre es que, después de un largo y duro día de caza, Narciso se toma un descanso junto a un lago para reponer fuerzas y, como tiene sed, se acerca al agua para beber un poco. Al hacerlo, se encuentra con su propio reflejo y, como consecuencia del conjuro de Némesis, se enamora perdidamente de esa imagen. A partir de ese momento, Narciso se siente tan cautivado por él mismo que lo único que desea es permanecer todo el tiempo contemplando su imagen, sin ser consciente de que se ha enamorado de sí mismo.

Eco es una dulce ninfa de las montañas, muy hermosa, a quien la diosa Hera ha tenido que reprender y adoctrinar por hablar demasiado. El castigo que le impuso fue perder la capacidad de expresarse, por lo que solo puede repetir las palabras que le dicen los demás. Un día, la ninfa conoce a Narciso y, al ver lo apuesto, encantador y carismático que es, se enamora de él al instante. Eco hace todo lo posible para que él la escuche, la vea y se fije en ella; la ninfa pone todo su empeño en intentar conectar con el cazador, encontrárselo siempre que puede e incluso hacer que se enamore de ella. Sin embargo, todos sus intentos son inútiles porque Eco no puede decirle lo que siente para que Narciso la escuche, y además él solo tiene ojos para sí mismo.

La historia de Narciso y Eco captura la esencia y la dura realidad de lo que son las relaciones con personas narcisistas: la búsqueda obsesiva de un tipo de «amor» inalcanzable. Narciso, consumido y obsesionado consigo mismo y con su propia imagen, es un ser incapaz de interesarse o fijarse en las personas de su alrededor, y Eco, por su parte, se vuelca tanto en Narciso y en su empeño por expresarle su amor que al final se olvida de sí misma y acaba desapareciendo.

Si entendemos a Narciso y a Eco, veremos con mayor claridad la futilidad del tipo de relación que intentamos construir con un padre obsesionado consigo mismo, no disponible y que no está bien. Un padre o una madre narcisistas no son capaces de ofrecer el tipo de amor que un niño merece y necesita. Del mismo modo que le ocurre a Narciso, estas personas siempre estarán demasiado centradas en sí mismas, completamente sumergidas en la búsqueda y satisfacción de sus propios intereses y necesidades, y ello les impedirá atender a los demás o preocuparse realmente por nadie más. Por supuesto, tampoco podrán dar afecto ni atención genuinos. Una figura parental limitada emocionalmente no puede amarnos de la forma que necesitamos o que nos gustaría; sin duda es incapaz de hacerlo de una manera sana, significativa o auténtica. Y esta es una tragedia real hoy en día.

Un buen padre o una buena madre dan los cuidados y la atención adecuados a sus hijos, los apoyan, satisfacen sus necesidades emocionales y de desarrollo y los ayudan en su crecimiento. Una buena figura parental ayuda a sus hijos a sentirse seguros, a salvo y queridos incondicionalmente. Sin embargo, si has comprado este libro, lo más probable es que tú no hayas recibido este tipo de trato. Si te han criado un padre o una madre narcisistas, quiero decirte algo para que te quede bien claro desde el principio: en su momento fue y sigue siendo su problema. Nada de lo que has vivido ha sido culpa tuya. Nunca lo fue y nunca lo será, a pesar de lo que te hayan dicho o de lo que te hayan hecho creer. Tampoco tienes que aguantar ningún tipo de maltrato ni eres responsable de nada de lo que haga cualquier miembro de tu familia.

En este libro me gustaría enseñarte cómo reconocer y gestionar el abuso parental, y también a buscar maneras de distanciarte de las personas tóxicas, sanar y seguir adelante. Las ideas que compartiré contigo en estas páginas surgen del trabajo que he llevado a cabo con mis clientes durante todos estos años en los que me he ido especializando en este campo.

Ahora pasaremos a una explicación sobre el narcisismo para entenderlo mejor.


¿QUÉ ES EL NARCISISMO?


La personalidad narcisista describe el trastorno en el cual alguien está centrado únicamente en sí mismo: la única persona que le importa es ella misma y solo busca satisfacer sus deseos y necesidades. Podríamos entender el narcisismo clínico como el egoísmo patológico en su forma más extrema.

El DSM, el Manual diagnóstico y estadístico de los trastornos mentales, es una herramienta de diagnóstico que utilizan los profesionales del campo de la salud mental. En dicho manual, se afirma que el trastorno de personalidad narcisista se caracteriza por la manifestación de un patrón generalizado en la etapa adulta que incluye una percepción exagerada de la propia valía, una necesidad patológica de lograr la admiración de los demás y la tendencia a aprovecharse de los otros en beneficio propio, junto a algunos de los siguientes comportamientos y actitudes:


	Falta clara de empatía. Las personas narcisistas no tienen ningún interés en reconocer las emociones o necesidades de los demás, ni la capacidad necesaria para hacerlo.

	Un concepto de sí mismos exagerado y gran arrogancia. Puede que exageren o mientan sobre sus logros o capacidades.

	Superioridad: creen ser especiales o diferentes.

	Sensación de que tienen derecho a hacer lo que se les antoje: esperan que se les trate mejor que al resto, tanto personalmente como en establecimientos o eventos.

	Necesidad patológica de atención y admiración. Las personas narcisistas necesitan reconocimiento, apreciación y reacciones constantes por parte de los demás, ya que esto los ayuda a regular de forma temporal el ego tan frágil que tienen.

	Tendencia a fantasear constantemente con el éxito, los logros, el estatus, el poder, la belleza y la riqueza.

	Arrogancia. Muestran actitudes y comportamientos altivos.

	Manipulación y explotación de las personas con las que se relacionan. Se aprovechan de los demás para satisfacer sus necesidades y deseos.

	Envidia y celos. A menudo sienten celos o pueden creer que los demás les tienen envidia.



El enfado y la agresividad —ya sea con conductas directas o a través de comportamientos pasivo-agresivos— también suelen ser rasgos comunes en las personas con trastorno de personalidad narcisista. Para confirmar el diagnóstico de TPN, un profesional de la salud mental debe comprobar que este tipo de comportamientos y actitudes se mantienen de forma persistente en el tiempo. Sin embargo, un gran inconveniente para conseguir este diagnóstico es que una persona con TPN no suele buscar ayuda, ya que parte del problema al que se enfrenta es que siempre culpa a los demás de lo que le pasa, y suele insistir en que son los otros los que necesitan ayuda psicológica. En el caso de que hagan terapia o busquen algún tipo de acompañamiento, suele ser con el objetivo de manipular a otras personas. Las personas narcisistas presentan una clara falta de conciencia de sí mismas y son incapaces de llevar a cabo un trabajo de introspección y de análisis de sus comportamientos, aspectos fundamentales para que una intervención terapéutica tenga éxito. Esto también es una razón clave para entender por qué se trata de un trastorno tan difícil de abordar.


ESPECTRO NARCISISTA


El narcisismo puede manifestarse en distintos grados. Hay toda una gama de personalidades, rasgos y comportamientos narcisistas: en el extremo más alto encontramos a las personas con el trastorno de personalidad narcisista (TPN) y, en el más bajo, a aquellas con actitudes puntuales de egoísmo. Sinceramente, creo que la mayoría mostramos rasgos egoístas de vez en cuando, pero esto no implica que seamos narcisistas. En el extremo menos preocupante, los padres pueden ser personas complicadas, cabezonas, negativas o gruñonas, y todos sabemos que ya es difícil relacionarse con alguien que presenta estos ingredientes. Pero es desde la mitad del espectro hasta el punto más alto del mismo donde hallamos los rasgos narcisistas más fuertes y crecientes, así como el propio TPN. Podemos identificar a esas personas por sus comportamientos extremos de egoísmo, arrogancia, falta de empatía, manipulación y explotación de los demás. Más allá de este punto, ya hablaríamos de sociopatía y psicopatía.

Las personas narcisistas son incapaces de hacer una autocrítica honesta sobre sus actitudes y comportamientos. El autoconocimiento es esencial para nuestro crecimiento personal, para poder construir vínculos positivos y para ser capaces de admitir con humildad nuestros errores y aquello en lo que podemos mejorar. No a todas las personas narcisistas se les diagnosticaría el trastorno de personalidad narcisista. En el caso de aquellas que muestran comportamientos o defensas narcisistas, existe la posibilidad de que cambien si aprenden a reconocer su problema y a reflexionar sobre él. Sin embargo, para la mayoría de los narcisistas, sobre todo aquellas personas que se encuentran en la zona media del espectro o más arriba, esto es algo imposible porque no son capaces de hacer ese ejercicio de reflexión.

La mayoría de los narcisistas nunca se pondrá en contacto con un profesional de la salud cualificado, por lo que nunca recibirá el diagnóstico. Aun así, aunque es cierto que lo más probable es que no puedas tener un diagnóstico clínico de tu familiar, lo que sí puedes hacer es informarte lo suficiente sobre este trastorno para entender mejor el problema al que te enfrentas. Tener un padre o una madre que no están dispuestos a hacer autocrítica, a pedir perdón o a analizarse a sí mismos cuando surgen conflictos, estén dentro del espectro del trastorno narcisista o no, es una situación muy difícil. Mi consejo es que consigas la información que te parezca útil y que luego te centres en lo que te sirve y te puede ayudar a manejar las relaciones complicadas que mantienes con los miembros de tu familia que encajan en estos perfiles.


¿ES HABITUAL TENER TRASTORNO DE PERSONALIDAD NARCISISTA?


Se estima que la prevalencia del trastorno de personalidad narcisista es del 5-6 % en el Reino Unido y Estados Unidos, pero, si te soy sincera, me temo que estos cálculos son una subestimación. Realmente, es muy difícil calcular con precisión la prevalencia del narcisismo en nuestra sociedad por distintos motivos.

El primero es que las estadísticas suelen basarse en los datos que se obtienen en los estudios de investigación clínica, teniendo en cuenta las cifras de los diagnósticos. Pero, como ya hemos comentado, esto supone un problema ya que las personas narcisistas son las últimas en querer aceptar cualquier tipo de responsabilidad o buscar ayuda o tratamiento. Su propio trastorno las lleva a culpar a los demás. Por ello, es posible que haya muchas personas narcisistas no diagnosticadas.

En segundo lugar, como también acabamos de ver, el narcisismo no saludable o desadaptativo se manifiesta en diferentes grados. Aunque es cierto que puede que muchas personas narcisistas no cumplan los requisitos para recibir el diagnóstico de trastorno de personalidad narcisista, siguen siendo narcisistas o presentan una fuerte defensa narcisista que las sitúa en algún punto del espectro del TPN. Hay muchas personas que son capaces de llevar una vida funcional y desenvolverse en el mundo sin acudir a un profesional de la salud mental para que les den un diagnóstico. Además, tengo la certeza de que esto es así, ya que lo he visto en muchas de las familias de los clientes con los que he trabajado a lo largo de los años.

Creo que el narcisismo, en sus diversas intensidades, está mucho más presente en nuestro entorno y especialmente en las familias de lo que somos capaces de precisar.


¿CÓMO SE DESARROLLA UNA PERSONALIDAD NARCISISTA?


Antes de adentrarnos y centrarnos en el narcisismo parental, creo que primero nos puede ser muy útil entender un poco mejor cómo se desarrolla este tipo de personalidad y por qué estas personas son como son. Muchos de los clientes llegan a mi consulta con un gran dolor interno, intentando comprender por qué su padre o su madre son así, y realmente esto es algo que les ayuda mucho, no para excusar o justificar el maltrato recibido, sino para utilizar esta información para entender mejor su historia y avanzar en su proceso de sanación.

¿Por qué una persona acaba convirtiéndose en alguien tóxico y narcisista? La respuesta ciertamente es compleja, pues suele estar relacionada con las experiencias vividas y las influencias recibidas en las primeras etapas de la vida, la bioquímica, los factores de personalidad y el ejemplo de modelado con los que se crece en los años formativos.

Las bases para desarrollar una personalidad narcisista se empiezan a asentar en las primeras etapas de la vida, por lo general entre los cinco o seis años. La gravedad del impacto que esto tiene sobre la persona dependerá de las experiencias que viva más tarde, la conciencia que tenga sobre sí misma, su autoconocimiento y su capacidad de autocrítica y de análisis de su comportamiento.

Lo que más habitualmente hace que se desarrolle este tipo personalidad son las experiencias de vida difíciles o duras muy tempranas y determinados estilos de crianza, como por ejemplo:


	Negligencia o abuso psicológico y emocional significativo, consistente y temprano.

	Crianza inapropiada en la que no se establece ningún tipo de límites, asfixiante, controladora o exagerada.

	Una mezcla conflictiva y confusa de las dos opciones anteriores.



Maltrato y negligencia en los primeros años de la infancia

Para entender mejor los orígenes y cómo se forma una personalidad narcisista, necesitamos analizar los primeros años de vida de la persona.

Los bebés y las criaturas son egocéntricos. Es algo normal en esta etapa del desarrollo infantil, en la que la criatura no es capaz de diferenciar que los demás tienen pensamientos, emociones y necesidades propias. Los bebés y los niños pequeños no son conscientes de que las otras personas funcionan sin ellos, sino que los entienden como una extensión de sí mismos. Esta visión les hace asumir y esperar que las personas de su alrededor sepan automáticamente lo que ellos sienten y necesitan en todo momento. Tienen hambre, lloran y alguien acude a darles de comer... ¡Es maravilloso! La función del padre, la madre o la persona encargada del cuidado de la criatura es reconocer y responder adecuadamente a sus necesidades. Al menos eso es lo que ocurre en un mundo ideal, si se tiene unos padres en sintonía con sus criaturas o «lo suficientemente buenos». Así pues, si el niño o la niña tienen hambre, la figura parental se da cuenta y responde correctamente dándole de comer, y si necesitan consuelo o sostén, la persona adulta lo detecta, los abraza y los calma. Establecer esta sintonía e ir satisfaciendo las necesidades de la criatura es muy importante para que esta entienda qué necesita y para que desarrolle la seguridad de que cuenta con alguien que las va a satisfacer y así poder construir un apego sano en el vínculo. Si el niño o la niña comprueban que alguien atiende sus necesidades con consistencia y que les ofrece el apoyo que buscan, irán avanzando en su progreso sin problemas a lo largo de esta etapa de desarrollo.

No existe ni la madre ni el padre perfectos, como tampoco nadie es capaz de acertar siempre, y la verdad es que tampoco hace falta que sea así. Sin embargo, las disrupciones significativas, ya sean desde una grave negligencia hasta el maltrato, pueden obstaculizar seriamente el desarrollo de una criatura. Las personas narcisistas se quedan ancladas en esta etapa del desarrollo tan tempana, no avanzan más, por lo que son incapaces de ver más allá de sus propias necesidades y deseos.

El hecho de que los niños vean que nadie atiende a sus necesidades básicas en esos primeros años de desarrollo hace que las criaturas generen un sentimiento de vergüenza. A un nivel profundo e inconsciente, si un niño sufre de manera reiterada y prolongada en el tiempo porque las personas adultas que deben cuidarlo no cubren sus necesidades, lo internaliza como una prueba clara de que hay algo malo en él. El niño entiende que no se merece otra cosa, que nadie lo puede amar y que debe de ser malo. Y ahí nace la vergüenza. Cuanto más jóvenes seamos al sentir esto, más abrumador será y más nos marcará.

Si eres capaz de conectar con esta experiencia y este sentimiento de vergüenza, se puede trabajar y superar. Sin embargo, para algunas personas este trabajo es demasiado exigente y las abruma de tal manera que levantan defensas para protegerse y nunca más tener que sentir o conectar con esa sensación de vergüenza. El narcisismo y todas sus características son sobrecompensaciones y mecanismos de defensa que nacen de una profunda inseguridad latente a un nivel totalmente inconsciente. El enorme muro que se levanta para no sentir esa vergüenza y el desprecio hacia uno mismo son la leña que alimenta las llamas del narcisismo.

La vergüenza es un elemento nuclear en la patología del narcisismo. Las personas narcisistas harán lo que sea necesario para evitar experimentar esa emoción.

El narcisismo suele originarse en experiencias tempranas de negligencia y desatención. Las necesidades de la criatura no son atendidas y el niño o la niña desarrollan un bloqueo emocional y tratan de conseguir a toda costa satisfacer sus deseos y obtener lo que necesitan. Esta es la situación a la que te enfrentas cuando te relacionas con una persona adulta narcisista. Si la disrupción que vive una criatura en sus primeros años de vida no se resuelve, cuando llega a la edad adulta puede desarrollar rasgos narcisistas o el trastorno de personalidad narcisista, y emplear una serie de técnicas de manipulación para lograr satisfacer sus necesidades. Los comportamientos, actitudes y formas de ser narcisistas son mecanismos de sobrecompensación para evitar experimentar emociones y sentimientos relacionados con la vergüenza. El narcisismo es profundamente egoísta.

«Mi madre no tenía ni un ápice de instinto maternal; era una mujer muy dura y severa, de hecho, solía chillarme y hablarme de malas maneras sin razón alguna. No tengo ningún recuerdo de ella intentando consolarme o hacerme sentir bien. Según su punto de vista, lo que hay que hacer en la vida es “tirar para adelante” y punto, no había tiempo ni espacio para sentir. Siempre que intentaba acudir a ella para calmarme, me encontraba con un muro de frialdad, una impaciencia devastadora y una irritación inmensurable. Su madre también era igual, si no peor. Mi abuela materna era una mujer increíblemente dura, fría y cruel, y el maltrato físico y emocional que ejercía sobre los demás era incluso peor que el que yo vivía con mi madre. A veces, mi madre me hablaba del maltrato que había recibido por parte de mi abuela. La verdad es que no sé por qué me lo contaba... Pero ¿cómo iba a comportarse de forma cariñosa conmigo si ella había vivido una crianza tan brutal? La verdad es que me daba pena».

Crianza asfixiante

Por el contrario, los rasgos narcisistas también pueden surgir después de recibir un trato inapropiado de manera consistente, una falta de límites o un control excesivo; es decir, una crianza en la que la figura parental confía demasiado en la capacidad o la personalidad de la criatura, sobrepasando unos límites sanos y alejándose de una perspectiva objetiva y equilibrada. Algunos ejemplos de este tipo de conducta incluirían hacerle cumplidos repetidamente, exagerar y sobreestimar las habilidades, el poder, el estatus, los logros o el potencial de la criatura. Esto hace que el niño o la niña desarrollen un sentido inflado del ego y una sensación errónea de que lo merecen todo, lo que fomenta expectativas poco realistas y alimenta la arrogancia. Además, suele haber una falta de límites muy marcada, que puede darse porque no se enseñaron ni se mostraron con el ejemplo, por lo que la criatura nunca aprende ni desarrolla una sensación de responsabilidad personal. Los niños también pueden aprender esta conducta directamente del comportamiento narcisista.

Muchas personas con las que he trabajado en terapia me han hablado de lo confuso que ha sido para ellas crecer con un padre o una madre que exageraban continuamente sus capacidades y habilidades. Suele ser un comportamiento que muestran de forma errática y que en realidad resulta irrelevante, lo cual confunde mucho a la criatura y puede hacer que se sienta como un fraude o una impostora, lo que a su vez acaba generando una idea inestable sobre su identidad. Sin duda, este tipo de trato y validación no es el que consolida una autoestima y un sentimiento de valía interna estables y fuertes, sino que más bien genera un sentimiento de vergüenza y miedo que nacen de la idea de que no pueden fallar y de que siempre tienen que ser perfectos. Esta clase de crianza de exaltación en la que no se marcan límites, en mi experiencia, es menos común; sin embargo, a medida que los tipos de crianza cambian con el paso del tiempo, quizá empezamos a ver más esta clase de narcisismo.

De todos modos, lo que nos indica la aparición de rasgos narcisistas es que ha habido un problema en alguna etapa del desarrollo relacional, psicológico y emocional durante los primeros años de la infancia. Las personas narcisistas lo son porque están estancadas en una etapa totalmente egoísta y egocéntrica de su desarrollo, lo que las hace centrarse solo en sus necesidades y deseos sin mostrar ningún tipo de interés por los demás.


NIÑOS EN CUERPOS DE ADULTOS


Si alguna vez has visto a una persona adulta narcisista perdiendo los nervios, te habrás dado cuenta de que es literalmente lo mismo que ver a una criatura cuando tiene un berrinche: empiezan a chillar, a dar patadas, a tirar cosas, y todo para intentar manipular a su entorno y conseguir lo que quieren. Y es que, emocionalmente, las personas narcisistas, aunque sean adultas, no son más que niños pequeños.

Como ya hemos visto, el eje central del narcisismo y del trastorno de personalidad narcisista está en la vergüenza y esto se debe a que, cuando una criatura sufre un caso de negligencia temprana importante, esta es la emoción con la que conecta. En lugar de ser capaces de reconocerla, admitirla o incluso plantearse trabajar en ella, estas personas pueden desarrollar comportamientos y características narcisistas que les ayudan a mantener a raya esas sensaciones de culpa, vergüenza y poca valía interna. Los padres narcisistas suelen aparentar no tener ningún tipo de vergüenza, y los rasgos de personalidad que muestran a los demás son recursos que les sirven para evitar a toda costa sentir de nuevo esa emoción. La vergüenza es sin duda la raíz profunda que origina el narcisismo y, en lugar de conectar con esta emoción en primera persona, un padre o una madre narcisistas tienden mucho más a generar esta emoción en los demás.


EL DESARROLLO DEL NARCISISMO


Como ya hemos visto, el narcisismo suele aparecer después de vivir experiencias de crianza difíciles o duras en los primeros años de vida. Sin embargo, es importante dejar claro que esto no significa que todo el mundo que viva una situación de estas características vaya a desarrollar un trastorno de personalidad narcisista. Quizá te preguntes a qué se debe que unas personas lo desarrollen y otras no. La verdad es que depende de varios factores: la gravedad del daño sufrido en la infancia es clave, pero también entran en juego las diferencias individuales y la existencia de experiencias vitales que pueden tener un efecto protector, como, por ejemplo, contar con relaciones y vínculos que apoyen a la persona y sepan reparar conflictos y daños en otros momentos. La profundidad de la herida y el momento en el que ocurre también son decisivos; por lo que sabemos, los rasgos narcisistas se forman generalmente en los primeros cinco años de vida y se hacen evidentes durante la adolescencia y a principios de la etapa adulta. Es posible adoptar y mostrar comportamientos narcisistas imitando lo que hemos aprendido de nuestros padres. Las criaturas observan, aprenden y repiten lo que ven que hacen y dicen sus padres y otras personas importantes en su vida, imitando comportamientos y estilos de comunicación. Por tanto, hay quienes pueden desarrollar comportamientos narcisistas por imitación, aunque eso no signifique que padezcan un trastorno narcisista de la personalidad.

El trabajo que podamos hacer para mejorar esas tendencias narcisistas dependerá de la capacidad, el alcance y la motivación que tenga la persona de conocerse realmente, de su capacidad de introspección, de asumir la responsabilidad de sí misma y de sus actos, y de sus ganas de cambiar. La apertura y la predisposición para sentir y conectar con emociones como la empatía, la culpa y la vergüenza, así como la capacidad de autocrítica y el interés genuino por los demás son elementos claves e indispensables si se quieren tratar y suavizar los rasgos narcisistas o superar el trastorno. La mayoría de las personas narcisistas que se encuentran en la zona media-alta del espectro narcisista no poseen estas capacidades y nunca las tendrán.

Lo que permite el correcto desarrollo psicológico y emocional en nuestros primeros años de vida es que nuestras necesidades se vean cubiertas, algo que en muchos casos de personas narcisistas no ha ocurrido. Al contrario, suele observarse que durante su infancia no se sintieron cuidadas y atendidas de manera estable y segura, ya sea por dinámicas parentales de negligencia, sobreindulgencia, narcisismo o indisponibilidad, o bien por la presencia de problemas de salud mental, alcoholismo, adicciones o traumas en los progenitores.

Resumen

Entendemos por narcisismo un nivel extremo de egoísmo y una falta de empatía muy marcada. Los factores que participan en el desarrollo de la personalidad narcisista aparecen a una edad muy temprana y se relacionan con los casos de maltrato, negligencia grave o experiencias de crianza difíciles o duras en los primeros años de vida. El narcisismo muestra una falta de empatía total.

Las personas narcisistas no sienten culpa ni arrepentimiento como los demás. Algunas características del narcisismo incluyen la arrogancia, un fuerte sentimiento de superioridad y la creencia de merecer y poder hacer lo que se quiera, los celos y la envidia, y una necesidad patológica de buscar la admiración y la atención de quienes los rodean. De todos modos, como ya hemos comentado, el espectro narcisista es muy amplio, por lo que algunos padres narcisistas pueden mostrar todos los rasgos que caracterizan el TPN, solo algunos de ellos o variar en la intensidad de cada uno.

Podría darse el caso perfectamente de que tu madre, tu padre o ambos se encontraran en algún punto del espectro del trastorno narcisista. Pueden ser personas difíciles o disfuncionales, muy perturbadas y peligrosas, o situarse en un punto intermedio; el nivel de su patología o comportamiento tóxico puede variar. El narcisismo, debido a su amplio abanico de defensas efectivas y activas, es muy difícil de tratar. Aun así, se encuentren en el punto del espectro que se encuentren, los principios y las herramientas que presentaré en este libro para trabajar y sanar tus heridas te ayudarán a identificar y entender mejor las relaciones tóxicas que has vivido y a fomentar tu crecimiento en áreas que te serán muy útiles para construir vínculos sanos y reforzar una salud mental positiva, como los límites saludables, la habilidad para comunicarte y el autocuidado.



Punto de reflexión

Puede resultarte útil pensar y reflexionar sobre la infancia de tus padres y las primeras experiencias de sus vidas. El objetivo no es justificar o excusar sus comportamientos abusivos; lo que buscamos es que puedas entenderlos mejor y dar un sentido a lo que tú has vivido. Este trabajo forma parte de tu proceso de sanación y recuperación.


	¿Qué sabes sobre la infancia y la historia de vida de tus padres?

	¿Qué sabes de sus padres o de las generaciones anteriores?

	¿Conoces alguna historia importante en sus vidas?

	¿Qué impacto han podido tener estas vivencias en su forma de ser o en su manera de criarte?



Quizá te resulte útil escribir sobre todo esto o hablarlo con alguien en quien confíes, a quien puedas explicarle lo que piensas y sientes sobre la historia de tus padres, las reflexiones que te hayan surgido o los recuerdos que hayan aparecido en este momento, o que vayan saliendo a partir de ahora.









CAPÍTULO
2


La figura parental narcisista

Más allá de las diferencias de personalidad, apariencia, gustos o género, los padres narcisistas tienen en común un conjunto de rasgos y comportamientos esenciales que los definen. En este capítulo veremos cuáles son y cómo afectan a los hijos durante su desarrollo.

En términos generales, existen dos tipos principales de narcisismo: el abierto y el encubierto. Ambos comparten la misma base patológica, aunque se manifiestan de forma distinta.

El narcisismo abierto suele mostrar los rasgos del trastorno y el egoísmo de una manera más directa, agresiva y descarada, sin ningún tipo de pudor ni remordimiento, lo que hace que sea mucho más fácil de identificar que otras formas más sutiles o encubiertas. Este tipo de narcisismo se corresponde con la percepción más estereotipada y con la imagen que suelen mostrar los medios, y tiende a incluir intentos más directos y claros de manipular o explotar a los demás.

Las personas con narcisismo abierto suelen tener personalidades seductoras y magnéticas; son encantadoras, atrevidas, seguras de sí mismas y carismáticas. También suelen ser el tipo de persona que da mucha importancia a las apariencias, al poder, al éxito, a la belleza y al dinero. Derrochan seguridad y confianza, les gusta llamar la atención, son arrogantes y agresivas. Les gusta causar impacto allá donde van, llevar las riendas, correr riesgos; son intensas y un poco salvajes, y a veces no se puede negar que es muy divertido estar con ellas. Son capaces de volcarse por completo en alguien en el plano afectivo, darle toda su atención y hacer que se sienta la persona más especial con halagos y regalos. Quizá en algún momento muestran un atisbo de vulnerabilidad y aprovechan el don que tienen para llegar al corazón de los demás, aunque esta apertura no nace de una emoción sincera, sino que es una estrategia egoísta que busca satisfacer sus propios deseos.

Las personas con narcisismo abierto son persuasivas y cautivadoras, y cuentan con la habilidad innata de hacer sentir especiales, diferentes y maravillosas a quienes las rodean. Sin embargo, también pueden hacerlas caer de ese pedestal de golpe, destrozarlas, criticarlas y humillarlas. Estar con una persona narcisista es algo muy parecido a vivir montado en una montaña rusa emocional sin control. La dinámica de este tipo de relación es un constante sube y baja muy intenso. Son personas que suelen ser muy controladoras, autoritarias y manipuladoras.

Los padres con este tipo de narcisismo tienen personalidades fuertes, suelen imponerse por la fuerza y actuar como auténticos acosadores: juzgan, critican y castigan sin miramientos. Te echarán las culpas para que toda la responsabilidad recaiga sobre ti y te infundirán miedo sin reparo alguno, lo que facilita identificar esta clase de manipulación, maltrato y egoísmo.

El narcisismoencubierto, por el contrario, es mucho más sutil, por lo que puede resultar más difícil identificarlo. El egoísmo de estas personas no es claro ni directo; de hecho, pueden presentarse como personas totalmente entregadas, que se sacrifican por los demás, que se preocupan muchísimo y que casi parecen mártires inocentes. Pueden aparentar ser tímidas, sensibles, dulces, modestas, seductoras, amables, vulnerables e incluso hablar con ternura.

En el narcisismo encubierto, las formas de manipulación suelen darse de manera sutil. Son los padres que se posicionan como la persona que «salva» y que «ayuda», pero en realidad lo que hacen es controlar. Desempeñan el papel de «víctimas» para intentar manipular a los demás y conseguir que los cuiden, les presten atención y simpaticen con ellos. Aseguran no necesitar ni querer nada, hacen ver que están ahí para ayudar al otro, pero en realidad eso dista mucho de ser cierto. El narcisismo encubierto emplea formas más sutiles para hacer sentir mal a los demás, para culparlos o alarmarlos, de nuevo con el mismo fin de conseguir satisfacer sus propias necesidades y cubrir sus carencias. Suelen presentarse como el padre o la madre altruistas, siempre preocupados por su hijo y dispuestos a ayudar (aunque también asfixiantes y controladores). Otro tipo de narcisismo encubierto es aquel que utiliza el miedo por un problema de salud física o mental, ya sea real o inventado, para manipular a los otros y así obtener la atención que tanto necesitan.

Los padres con narcisismo encubierto están mucho más dispuestos a mostrar sus «vulnerabilidades» o «debilidades», y suelen comunicarse de una manera más indirecta y pasivo-agresiva. También les gusta alardear y hablar de lo mucho que se han sacrificado por sus hijos y no tienen ningún problema en recordarles todo lo que han dejado de hacer por ellos. Mientras que una persona con narcisismo abierto tiene más probabilidades de gritar e imponerse de malos modos para conseguir lo que quiere, un padre o una madre con narcisismo encubierto recurrirán a un tipo de manipulación mucho más sutil.

La figura parental tóxica

La figura parental tóxica (tanto si es el padre como la madre, o ambos) puede mostrar un narcisismo abierto o encubierto. Los padres narcisistas pueden ser asfixiantes y controladores, lo que suele ser más normal en el caso del narcisismo abierto, o pueden mostrarse distantes, fríos y no disponibles para sus hijos. Muchas de las personas que han crecido con una figura parental tóxica afirman que han vivido una mezcla errática, impredecible y confusa de estos dos estilos. En cualquier caso, este comportamiento es controlador y abusivo.

Mucha gente descubre que una de las dos figuras parentales muestra claras tendencias narcisistas, mientras que la otra puede ser un narcisista encubierto o simplemente alguien que mantiene una postura cómplice, lo que otorga a cada miembro de la familia un papel distinto dentro de la disfunción familiar. Más adelante, en la segunda parte del libro, analizaremos con mayor detenimiento los roles más habituales en una familia disfuncional. Ahora, sin embargo, vamos a centrarnos en los rasgos y características específicos del narcisismo parental.


RASGOS DEL NARCISISMO PARENTAL


Dentro del narcisismo parental encontramos tanto el abierto como el encubierto, además de las diferencias entre dos campos principales: la figura parental asfixiante y controladora, y la distante, fría, preocupada y no disponible. Al final, el objetivo que persiguen todos los comportamientos narcisistas es controlar, manipular y satisfacer los deseos y necesidades egoístas del padre o la madre. Las personas narcisistas son egoístas por naturaleza y están estancadas en una primera etapa del desarrollo que las hace obsesionarse con sus deseos y necesidades, sin importarles el impacto o coste que ello tiene en los demás. Dependiendo del nivel de narcisismo abierto o encubierto que tenga la persona, los intentos por conseguir sus objetivos serán más directos y agresivos o más sutiles y manipuladores en el plano psicológico y emocional.

En el siguiente apartado detallaré y explicaré algunas de las características principales del narcisismo parental y la crianza tóxica, y también el impacto que suponen estos comportamientos en las criaturas que crecen en un entorno así. Puede ser que reconozcas algunas cosas de las que hablo o que todas te sean muy familiares. Mi propósito al describir algunos de los rasgos más importantes y comunes del narcisismo parental es ayudarte a entenderlo mejor, para que sepas cómo se muestra y qué se siente al vivirlo desde el otro lado. Por otra parte, también comentaré algunas ideas para saber gestionar y tratar este tipo de comportamientos, aunque profundizaremos en estos temas con mucho más detalle más adelante.

Quiero avisarte de que quizá te cueste leer algunas partes del próximo apartado al empezar a entender mejor lo que has vivido y el impacto que ello ha podido tener en ti y en tu vida. Mi intención es acompañarte en este proceso, ayudándote a comprender y poner nombre a tus experiencias.

Puede ser que al leer las siguientes páginas algunos recuerdos afloren a tu memoria y te des cuenta de algunas cosas. Te pido que dediques el tiempo que necesites a procesarlo bien y te animo a escribir sobre lo que te venga a la mente, porque hacerlo puede ayudarte. Otra muy buena opción es hablarlo con una persona que te entienda y te apoye, o con un grupo de apoyo.

Tómate el tiempo que necesites para reflexionar sobre cualquier cosa que te llame la atención o resuene en ti, y fíjate bien en lo que sientes o aflora con la siguiente lectura. Es totalmente comprensible que surjan una gran variedad de emociones cuando leas y recuerdes los comportamientos de una figura parental o un miembro de tu familia. Te irá bien avanzar con calma y abrazar con compasión, amabilidad y cuidado cualquier emoción que aparezca. Si has crecido con un padre tóxico o una madre tóxica, puede que no hayas aprendido a usar estas herramientas o que no sepas tratarte así. De todos modos, ahora que empiezas tu proceso de sanación, te invito a que lo intentes. Ve paso a paso, sin prisas, y busca cultivar una actitud amable. El camino hacia la sanación no es una carrera.

Falta de empatía

Una característica indispensable en el diagnóstico del narcisismo es una marcada falta de empatía. A los padres y madres narcisistas sin duda no se les da bien cuidar a los demás; su incapacidad para responder emocionalmente puede ser verdaderamente preocupante. Las personas en el extremo más bajo del espectro narcisista son, en el mejor de los casos, desconsideradas y no muestran una actitud compasiva, pero, si están en el extremo más alto (quienes rozan la sociopatía y la psicopatía), son directamente sádicas.

Los padres narcisistas no saben cómo mostrar empatía porque no la han experimentado y, por lo tanto, no saben lo que es. El cerebro narcisista funciona de una forma muy distinta al de una persona que no sufre este trastorno: está centrado esencialmente en sí mismo. Por ello, si un hijo está pasando por un mal momento, el padre o la madre narcisistas filtrarán esa información y luego volverán a dirigir la atención hacia sí mismo o hacia sí misma, ya que, para ellos, lo único que importa es su propia persona.

Esta falta de empatía hace que su forma de criar no muestre señales de preocupación ni de cuidado sincero, y que no haya rastro de cariño ni amabilidad. Son personas incapaces de expresar empatía, así que no intentarán cuidar, proteger ni consolar a sus hijos. Su estilo de crianza es duro y se basa en el castigo. Aunque en ocasiones puedan parecer muy emocionales o incluso explosivos, exhiben una tolerancia casi inexistente a las emociones de los demás.

Los niños son vulnerables y necesitan una conexión segura, una atención positiva y genuina, y una actitud empática adecuada para poder desarrollarse, expresarse y construir una autoestima positiva. Sin embargo, los padres narcisistas no son atentos ni se preocupan por sus hijos; es más, negarán e ignorarán las emociones, vivencias y necesidades de sus hijos e incluso las menospreciarán y los avergonzarán por sentirlas. Los clientes con los que he hablado durante estos años me han contado historias en las que sus padres han respondido con actitudes duras y crueles en momentos difíciles para ellos, además de dejarles claro su irritación e impaciencia, básicamente por tener necesidades, ya sean emocionales o de otro tipo, lo cual es injusto y cruel.

Una figura parental tóxica demuestra su falta de empatía a través de estos comportamientos:


	El menosprecio: «Deja de quejarte», «Aguántate y punto», «La vida es así».

	Minimizar las cosas o negarlas directamente: «No es para tanto», «El problema es que eres demasiado sensible».

	Falta de interacción verbal o física: decir poco o nada en absoluto.

	Criticar: «Eres tan...», «¿Por qué tienes que ser tan...?», «Nadie se pone así, solo tú».

	Castigos: ya sea con distanciamiento y frialdad, con silencio o abuso verbal.

	Comparando y poniéndose en el centro. «Esto no es nada comparado con lo que yo he pasado...».



Cuando una figura parental se preocupa y quiere cuidar a su hijo, es capaz de sentir y expresar empatía, atención y consideración. Son padres que nutren, que apoyan y que validan la experiencia emocional de sus hijos, lo que a su vez ayuda en el desarrollo de su bienestar psicológico y emocional. Gracias a este trato, aprendemos que nuestras emociones son válidas, que lo que vivimos y sentimos importa y que nuestros deseos y necesidades son relevantes.

Muchísimos clientes con los que he trabajado durante todos estos años y cuyos padres les mostraron muy poca empatía, comprensión o apoyo presentan un diálogo interno muy duro consigo mismos. Es decir, su propia voz interna es muy cruel, autocrítica, impaciente y poco empática, convirtiéndose en un juicio tan intolerante como el que sus padres ejercían durante su infancia, si no más. Muchas personas no son plenamente conscientes del gran impacto que tiene esta narrativa interna negativa en su bienestar y su estado de ánimo. Aun así, no es ninguna sorpresa, ya que la mayoría de las personas absorbemos e internalizamos lo que nos han dicho o hemos escuchado los primeros años de nuestra vida. Lo que oímos, ya sea dirigido a nosotros, a otra persona o sobre otros, pasa a formar parte del repertorio de nuestro diálogo interno. Si hemos crecido en un entorno lleno de crueldad, juicio y castigos, existe el riesgo de que adoptemos esos patrones y los usemos para tratarnos a nosotros mismos del mismo modo. Más adelante hablaremos de cómo trabajar para mejorar esta situación.

Arrogancia y superioridad

Las personas narcisistas son arrogantes, por supuesto. Su prepotencia y complejo de superioridad calman su sentimiento de inseguridad. El padre o la madre narcisistas sencillamente tienen que ser mejores y saber lo que es mejor, no tienen otra opción, o, más concretamente, tienen que creer que saben más que tú o que cualquier otra persona. Con el fin de sentirse mejor consigo misma, una figura parental arrogante mostrará una actitud juiciosa y crítica, buscará colocarse siempre en una posición superior y menospreciará a los demás.

Las personas narcisistas tienen una necesidad patológica de ser superiores al resto, son personas controladoras, maleducadas y desconsideradas, además de sentir una fuerte convicción de que tienen derecho a hacer lo que quieran y un gran deseo de considerarse expertas. Debido a todo ello, suelen esperar que los demás les den un trato «especial y diferente». Creen, por ejemplo, que tienen el privilegio de poder saltarse las colas o las listas de espera, y por lo general esperan conseguir lo que quieren cuando ellos quieren.
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