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CAPITULO 1

EL NARCISISMO

| narcisismo es parte de la sombra que nuestra humanidad

arrastra. Siempre ha estado ahi, aunque en la actualidad los

modelos de vida que hemos elegido socialmente parecen ha-
berlo disparado y convertido en una de las patologias mas predomi-
nantes. Por ello, es necesario que sepamos entender e identificar
qué es una personalidad con trastorno narcisista, prevenir la actitud
narcisista y tener estrategias para lidiar con un narcisista sin salir es-
caldados, porque, probablemente, en la vida nos vamos a encontrar
a mas de uno, y no siempre se puede huir de un narcisista, sobre
todo cuando es un progenitor, o tu jefe, o tu companero de equipo
o... lo tienes metido en la cama.

Los griegos, que fueron unos grandes observadores de la psique,
nos dejaron un bello mito para contarnos qué es un narcisista. Va-
mos a adentrarnos en la historia de este joven recreando la narraciéon
de Ovidio en el tercer libro de Las metamorfosis (siglo1d. C.).

La ninfa Liriope, en su condicion de criatura acudtica, no tenia otro
remedio que vivir ligada a las aguas. El rio Cefiso se aproveché de eso
y la forzd. Entonces, ella tuvo un nifio a quien llamé Narciso. La ma-

dre, deseosa de saber qué destino aguardaba al pequeno, pregunt6 al
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adivino Tiresias si su hijo llegaria a viejo. La respuesta del adivino fue
enigmatica: si no llegaba a conocerse, si.

Cuando Narciso cumplié dieciséis anos fue pretendido por mu-
chos jovenes y muchachas, pero a todos rechazé. Sin embargo, una
ninfa de nombre Eco no se resigné. Esta ninfa habia sido maldecida
por Juno, la consorte de Jupiter, ya que la locuaz ninfa la distraia con
su chichara, y de esta manera Jupiter se escapaba y enganaba a su es-
posa con otros amores. La diosa, furiosa al darse cuenta de lo que
ocurria, redujo el uso de la voz de Eco a devolver los sonidos de las
voces oidas.

A pesar de esta limitacion, Eco vio un dia a Narciso vagando por
el campo e, incendiada de amor, lo sigui6 a hurtadillas. Claro que no
podia dirigirse a €l, porque la maldicion se lo impedia, y tenia que es-
perar a que ¢l comenzara a hablar primero. Cuando él, que se habia
separado de sus compaiieros, alzd la voz llamandolos, se inicié un cu-
rioso didlogo en que la respuesta siempre era el final de su frase. Por
fin, Eco sali6 de entre el follaje dispuesta a abrazar a su amor, pero este
la rechazé. Eco no pudo dejar de amar a Narciso y su cuerpo enflaque-
c16 hasta quedar de ella solo una voz.

Por su parte, Narciso continud rechazando a todo aquel que bus-
caba sus amores. Por eso, de entre los despreciados, alguien rogd al
cielo que, por justicia, Narciso llegase a amar sin poder aduenarse de
lo que amara. Y fue la diosa Temis quien complacid tal ruego.

Y asi es como Narciso llegd a una fuente clara a descansar. Al in-
clinarse para beber, contempld su propia imagen y fue arrebatado por
el amor, creyendo que esa imagen era un cuerpo real. Quedd ante ella
embebido, pasmado por su hermosura. Y se admiraba, se deseaba, se
buscaba, se inflamaba de pasion y trataba inatilmente de besar y abra-
zar la imagen de aquel que miraba, ignorando que era solo un reflejo
lo que excitaba sus ojos, una imagen fugaz que existia Unicamente
porque €l se detenia a mirarla.

Quedé delante de su imagen, olvidando comer y dormir, que-
jandose de la imposibilidad de realizar su amor, imposibilidad harto
dolorosa, por cuanto el objeto a quien se dirigia parecia, por todos

los signos, corresponderle. Suplicé al muchacho al que veia dentro



del agua que saliese para unirse con €l, pero este no parecia hacerle
caso.

Llor6é Narciso desconsolado y su imagen se quebré en el agua.
Cuando ¢l agua volvi6 a sosegarse y Narciso se vio de nuevo, no resis-
tid mas y comenzd a derretirse, a perder las fuerzas hasta morir.' Las
ultimas palabras de Narciso lamentaron la inutilidad de su amor.

Muri6 Narciso y, ya en el inframundo, sigui6é mirandose en la la-
guna Estigia. Cuando las ninfas fueron a recoger su cuerpo inane en-

contraron en su lugar una flor esbelta y de color azafranado.

El mito condensa una gran cantidad de informacién en una
sencilla historia que podriamos resumir en que una personalidad
narcisista lleva a quien la padece a un final dramatico, arrastrando en
esa direccion a las personas que la acompanan. Narciso, tan obsesio-
nado consigo mismo, olvidé al resto del mundo y acabé perdiéndo-
se en su yo o en como €l veia su yo. Las personalidades narcisistas
piensan que el resto del mundo es un accesorio y, como accesorio,
lo utilizardn en su favor cuando sea necesario y lo dejaran a un lado
cuando no les valga y, en consecuencia, se consumirdn en si mis-
mos, dejando cadaveres a su paso. En este libro, poco a poco iremos
desgranando las pistas que nos da el mito y estableciendo relaciones
para desentranar esta personalidad tan compleja y peligrosa para si
misma y para los demas.

LA PERSONALIDAD DEL NARCISISTA

La personalidad es un sistema estable de percepcidn, sentimiento,
pensamiento y accion frente a la realidad, que caracteriza el modo
mis frecuente en que uno se adapta a la mayoria de las circunstan-
cias vitales y marca su estilo de vida.

1 Existen diferentes narraciones mitolégicas segun las cuales Narciso se consume o se suicida.
Me interesa para este libro la idea de que se consume, ya que creo que, en esta era, nos estamos
consumiendo en nuestra propia imagen, sobre todo, en una imagen transmitida a través de la
pantalla, alimentada por la publicidad, los medios y las redes sociales.
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Segun la teoria de la personalidad de Theodore Millon, una
persona presenta entre tres y cuatro patrones de personalidad pre-
dominantes de entre todos estos tipos: dependiente, histriénico,
narcisista, antisocial, compulsivo, evitativo, esquizoide, negativista,
esquizotipico, limite y paranoide. Si bien es cierto que el patrén que
determinard la manera de sentir, pensar, comportarse y adaptarse a
las circunstancias de cada persona se sitda entre los dos primeros
tipos predominantes.

Las personas equilibradas emocionalmente fluctian dentro de
estos patrones de personalidad predominantes, dependiendo de las
circunstancias que las rodean. Por e¢jemplo, ante una situaciéon de
estrés, puede que se acentden algunos rasgos de personalidad que
luego vuelven a un equilibro; de hecho, lo que indica que no existe
una situacion patologica es justamente que estos patrones oscilan,
no son rigidos y se van modificando en funcién de las situaciones,
las relaciones y los contextos con los que se interactda.

La adaptacion a las situaciones y a las personas que nos rodean,
cuando no existe un trastorno de personalidad, se da de manera
automatica, casi sin darnos cuenta. No actuamos de la misma forma
con nuestro coényuge que con nuestros jefes, no nos mostramos
igual ante una amiga intima que ante una vecina y no lidiamos de la
misma manera con un pariente anciano que con un funcionario al
que no conocemos. No reaccionamos igual ante una situacion que
ante otra. Y es que las personas saludables son ductiles.

Pero cuando existe un trastorno de personalidad narcisista, el
patron de personalidad —esa manera de sentir, pensar y comportar-
se— suele ser rigido. La forma de adaptarse a la realidad es inmuta-
ble. La persona con trastorno de personalidad narcisista es incapaz
de adaptarse a los estimulos y las circunstancias. Por eso, en consul-
ta, afirmaciones del tipo «es que yo soy asi, una persona auténtica,
por eso siempre soy igual con todo el mundo» me alertan, porque
lejos de ser un signo de pretendida autenticidad pueden estar indi-
cando una personalidad inflexible.

Son justamente los narcisistas los que suelen decir este tipo de
cosas, y por ello conviene saber identificar esta conducta, pero tam-



bién es importante entender cudl es tu personalidad predominante
para que puedas tener una mejor comprension del papel que desem-
penas en el vinculo con un narcisista, como veremos mas adelante.

Recuerda que el mito de Narciso es también el de Eco. En el
mito, la ninfa es solo una voz sin discurso propio, que repite las
palabras del otro. Su devocion le hace quedarse sin cuerpo. Esta tan
enganchada que, a pesar de los continuos rechazos, intensifica su
amor. Eco tendria el rasgo de la personalidad dependiente como
predominante. Y al vincularse con Narciso, potencia esa personali-
dad. Como vemos en el mito, ese vinculo resulta fatal. Es de vital
importancia para la persona que se vincula con un narcisista saber
que este puede convertirla en su juguete o en el huésped donde se
alojard para parasitarla.

Otro de los indicadores de una buena salud mental es la capacidad
de estabilizarse durante todos los desafios que se presentan en la vida.
Cualquier persona, a lo largo del dia, se enfrenta a cantidad de situa-
ciones y estimulos que pueden desestabilizar ese equilibrio. ;Quién
no se ha levantado después de pasar una mala noche con la cabeza es-
pesa o dolor en el cuerpo, y ese estado fisico ha perturbado su dia? Y
qué decir de las pequenas contrariedades que nos salen al paso en el
trabajo, o en las multiples relaciones que establecemos con los otros.
Todos esos estimulos generan distintas presiones sobre nuestro estado
animico y fisico, quiza incluso comprometiendo nuestro ser social.

Digamos que cuando tenemos una buena salud mental somos
como un funambulista que camina por una cuerda tensada entre dos
edificios. Para lograr mantener mas tiempo el dificil equilibrio ne-
cesitamos una barra estabilizadora. Esta barra se construye en fun-
cidn de tres factores: 1) la sana relacidén con uno mismo, para la que
es fundamental tener una buena autoestima —algo de lo que, para-
ddjicamente, carecen los narcisistas—; 2) la sana relaciéon con los
demds, y para ello un factor primordial es la capacidad de empatia
—algo de lo que, de nuevo, carecen los narcisos—, y 3) una sana
relacion con el mundo, una de cuyas principales expresiones seria la
de acatar las normas de convivencia y los limites sociales —actitud
que con frecuencia rechazan y violan los narcisos, en favor de acti-



tudes que Unicamente premian su beneficio para sentirse domina-
dores del medio—.

Es cierto que hay funambulistas mdis diestros que otros a la
hora de manejar esa barra y avanzar, pero lo que nos hace buenos
no es tanto la habilidad de no caer, sino la capacidad que tene-
mos de levantarnos para volver a caminar por la cuerda, en la
direccién de nuestros objetivos, y del sentido y el propdsito de
nuestra vida.

Una persona con buena salud mental, cuando la barra estabiliza-
dora falla y cae, vuelve a levantarse y a valerse de esa barra para seguir
avanzando.

En el caso de una persona narcisista, esa barra estabilizadora no
existe y, por tanto, sus oscilaciones sobre la cuerda son constantes,
mas pronunciadas e intensas y, en consecuencia, cae con mucha mas
frecuencia. Precisamente por eso, suelen necesitar rodearse de otras
personas no solo para sentirse observadas o admiradas, sino para
amortiguar los golpes debido a la falta de estabilidad emocional.

El narcisista utiliza a su séquito para quitarse la responsabilidad
de su carencia de barra estabilizadora, acusindolo y echindole la
culpa de su caida, arrastrandolo junto a él y generandole un gran
dano. Puede que el narcisista también se haga dafo, pero, como es
incapaz de conectar con ese dolor, no lo registra, porque inmedia-
tamente su respuesta es golpear a los demas, culparlos y descargarse
asi antes de subir nuevamente a la cuerda.

Alo largo de mi experiencia como terapeuta he llegado a distin-
guir entre tres clases de narcisistas: la primera corresponde a aquellos
que en sus caidas se dan cuenta de que se han hecho dano y pueden,
minimamente, percibir que han dafiado a otros; estos son los fun-
cionales. La segunda corresponde a aquellos que se dan cuenta de
que se han hecho dano, pero son incapaces de percibir el sufrimien-
to que generan, proyectando la culpa en los demis; estos son la
mayoria de los patologicos. La tercera clase son aquellos que son
incapaces de sentir dolor alguno, ni el de los demds ni el suyo pro-
pio, pues, precisamente, su narcisismo se ha vuelto una protecciéon
insensibilizadora; esta seria la tipologia mds severa. En todos los ca-
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sos tienen nula 0 muy escasa capacidad para empatizar con el dano
y el malestar ajenos.

Hay que tener en cuenta que no hay un unico tipo de narcisista,
sino que el espectro es amplio. Esto quiere decir que la psicologia
reune y diferencia un conjunto subclinico, clinico, tipos y grados de
narcisismo de mayor a menor gravedad.

Siguiendo con la imagen propuesta, el trastorno de personalidad
narcisista mds grave seria aquel en el que la persona ya no camina por
la cuerda, sino que ha construido una estructura rigida. A falta de barra
estabilizadora ha construido una estabilidad patologica que convierte
en estilo de vida. En ese estilo queda descartado el riesgo, el avance: ha
declinado volver a subir a la cuerda y caminar. Esta estabilidad patol6-
gica las vuelve personas sumamente abusadoras. El modelo psicopatico
se define como parasitario. Normalmente, suelen «utilizar como ali-
mento» a su conyuge, que frecuentemente responde a un perfil de
emprendedor, exitoso en lo profesional o beneficiario de una buena
fortuna. Pero no solo pueden ser pardsitos de otro individuo, sino
también de una estructura empresarial, a la que no aportan nada de
valor, pero que usan de manera turbia, incluso ilegal. Es frecuente que
estos individuos inflen sus capacidades y, debido a sus grandes dotes de
comunicacion y manipulacidn, consigan puestos de poder. Desde ahi
parasitan a sus subordinados, valiéndose de las capacidades del equipo
que lideran o coordinan para atribuirse los éxitos de otros como pro-
pios, sin compartirlos con los que han sido sus verdaderos artifices.

Es importante que recordemos que la salud mental siempre esta
sujeta a una oscilacion. Einstein la compar6 con ir en bicicleta. Y eso
implica que tenemos que estar en accion para mantener el equilibrio.
Aunque tengas una buena salud mental, tendras oscilaciones, y es
importante identificarlas para saber reemprender nuevamente la mar-
cha en equilibrio. La persona que ha hecho terapia es aquella que sabe
reconocer sus oscilaciones y ya tiene herramientas para que, cuando
cae de la cuerda, el dafio sea el menor posible para si mismo y para los
otros, ademas de volver a levantarse con celeridad y andar de nuevo.

En este libro te mostraré herramientas para que aprendas a iden-
tificar a las personalidades narcisistas, gestionarlas y librarte de sus
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redes. Para ello, el primer paso es reconocer a un narcisista cuando
lo tengas delante.

COMO RECONOCER A UN NARCISISTA

Como ya hemos dicho, el espectro narcisista es amplio. El narcisis-
mo puede darse como una caracteristica de personalidad, es decir,
como una forma de actuacion predominante, o puede fundamentar
un trastorno de personalidad.

Las caracteristicas de los narcisistas varian en cuanto a intensidad
y segiin se combinen con otros rasgos o trastornos de personalidad,
como pueden ser el histridnico, el limite, el paranoide, el compul-
sivo o el psicopatico.

En términos generales, podemos considerar que el narcisismo
es una problematica ligada a una exagerada necesidad de valoraciéon
positiva de uno mismo por parte de los demds. Por otro lado, los
narcisistas presentan una personalidad egocéntrica y una volatil
autoestima que puede ser dada por un trastorno de personalidad
que altera su conciencia y autoconcepcion.

Esta necesidad de valoraciéon externa puede manifestarse con
comportamientos arrogantes y de excesiva seguridad, o de la mane-
ra contraria, con comportamientos de inseguridad. Pero en los dos
casos el punto de partida es el mismo: requieren siempre de la vali-
dacién y el reconocimiento de los demas tanto para que los admiren
como para que les refuercen la valoracion.

Por este motivo, la relaciéon que mantiene un narcisista con los
demis es critica y problemitica, ya que al depositar la validacion
propia en manos de los demds, cuando el reconocimiento le falta,
cuando el otro no estd ahi para complacer su necesidad, se angustia,
se deprime o se pone a la defensiva, acentuindose su caracter critico
e irascible y su sed de venganza.

En el momento en que el narcisista percibe que no se le presta
la atencion que necesita, se siente maltratado y desvalorizado. Estos
periodos criticos pueden llevar al narcisista a la consulta de un psi-
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c6logo; pero como vive la problemitica proyectada en el afuera,
considera que son los demids los que tienen un problema o son los
verdugos, y no éL.

Estas personas sobrevaloran sus capacidades y sus talentos, exa-
geran sus €éxitos y aseguran tener caracteristicas que los convierten
en seres unicos, especiales y, de alguna forma, superiores a los de-
mas. Tienden a sobreestimar sus capacidades fisicas, tienen fantasias
de grandes éxitos, se consideran muy inteligentes, dignos de ser
reconocidos socialmente y de merecer prestigio. Este exceso de
amor por si mismos transforma lo que podria ser una fortaleza en
una debilidad. Estas personas no solo necesitan del reconocimiento
constante de los demids, sino que también padecen el miedo de no
ser tan grandes como quisieran. Ese miedo velado se expresa en que
suelen mostrarse hipersensibles a las criticas, precisamente debido al
miedo a no ser apreciados.

Los narcisistas son personas que para escapar de su fragilidad
emocional construyen un personaje victorioso, exitoso, buscando
constantemente ¢l reconocimiento y la aprobacion ajenos. Para ello
no tienen en cuenta las necesidades de los demads, y suelen tener
relaciones instrumentalizadas para poder sacar siempre beneficio de
ellas. Son grandes expertos en la seduccién y la comunicacién para
conseguir sus objetivos.

Son personas que en un inicio se muestran muy seguras de si
mismas, pero que estan atrapadas en su propia imagen sobrevalora-
da. Les cuesta mucho conectar con su propio interior, pues no se
reconocen, ya que siempre quieren escapar de su fragilidad emocio-
nal y de su sufrimiento existencial. Sus objetivos son el dominio, el
poder y el éxito.

Si consultamos el Manual diagndstico y estadistico de los trastornos
mentales (DSM-17-TR) de la Asociacioén Estadounidense de Psiquia-
tria, vemos que recoge los siguientes aspectos segun los cuales se
podria decir que una persona sufre de trastorno de personalidad
narcisista. Si una persona se cifie a estos puntos, deberfas aler-
tarte:
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Presenta un grandioso sentido de autoimportancia: se cree
especial, exagera sus logros y talentos, y espera reconoci-
miento como ser superior sin tener logros suficientes.

Estd absorta en fantasfas exageradas de éxito, fama, poder,
esplendor, belleza o amor ideal. Es muy frecuente que, a
costa de utilizar a los demas y pasando por encima de quien
sea, termine ocupando puestos de poder dentro de institu-
ciones publicas o privadas.

Cree que es especial y tnica, y que solo puede ser asociada
o entendida por otras personas o instituciones especiales o
de alto estatus.

. Requiere atencién y admiracién excesiva. Todo debe girar
en torno a ella. Su alimento base es la atencion de los de-
mds, aunque muchas veces se disfrace de falsa modestia. Es
muy habil en ¢jercer poder sobre los demds y en generar
reacciones positivas o negativas, todo con la finalidad de ser
el centro de atencion.

Se siente con derecho a un trato especial. Tiene expectati-
vas irracionales de un trato especialmente favorable. Exige
privilegios, ya que considera que debe ser tratado de la me-
jor manera posible. Por eso no soporta, por ejemplo, hacer
cola, las caravanas, que un camarero no le atienda rapida-
mente y, por supuesto, nunca tolera que se le lleve la con-
traria.

. Es explotadora, se aprovecha de otros para fines propios.
Para el narcisista, toda persona es una herramienta. Usa a
los demas para sus propios beneficios.

Le falta empatia. Se caracteriza por una incapacidad para
reconocer y experimentar lo que los otros sienten vy, espe-
cialmente, presenta dificultades para captar las caracteristi-
cas propias de las personas con las que se relaciona. El
narcisista psicopatico muestra ausencia de empatia y ausen-
cia de culpa y de remordimientos.

Con frecuencia, envidia a otros o cree que otros la envidian.
No tolera los éxitos ajenos y disfruta con los fracasos o difi-
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cultades de los demads. El narcisista estd en constante com-
peticion para demostrarse a si mismo y al resto que es el
mejor. En relacién con las desgracias de los demas, suele
aparentar ser un buen oyente, pero no hace mas que guar-
darse toda esa informacién para poder utilizarla en otro
momento, por ejemplo, soltindola para arruinar un instan-
te feliz, o para hundir mds a la persona si presenta otra difi-
cultad, o para criticar al projimo en otro circulo de personas,
y asi conseguir atencidon y admiracion.

Muestra actitudes o conductas arrogantes y altaneras. Para una
persona narcisista todo lo que dice o hace esta bien, por lo que
debe ser tomado en cuenta y aceptado sin dudar. Por eso, im-
pone siempre sus ideas y su forma de hacer sobre los otros. Por
ejemplo, puede mostrarse vanidosa y considerarse por encima
de la media en belleza, en inteligencia, en fuerza, etcétera. No
duda en tratar mal, criticar, atacar, insultar o maltratar si los
demas no hacen lo que quiere (narcisista abierta) o justificar lo
que hace porque esta preocupada, adoptando el papel de salva-
dor (narcisista encubierta).

Es un genio de la mentira. Tiene una gran habilidad para
mentir a los demds y a si misma. Para sus mentiras, exagera
sus talentos, o explica batallitas que tienen parte de verdad,
pero que estan maquilladas de irrealidad para generar fasci-
nacion. Un ejemplo clasico es el del tipico donjuin que
necesita seducir a las mujeres haciéndolas sentir unicas vy,
una vez que las consigue, las desecha, alimentando asi su
ego. Estos seductores patologicos no dudan en mentir di-
ciendo que han conquistado a ciertas mujeres y exageran
sus logros.

Exige perfeccion a los demds. Considera que debe ser per-
fecta y exige a los demas que también lo sean. Todo debe
salir como habia planeado. Es imposible saciar la obsesiva
necesidad de perfeccion. Se queja y manifiesta insatisfac-
ci6n por su demanda de perfeccion. No duda en reclamar a
los otros que estén totalmente disponibles, que respondan



inmediatamente a todas sus solicitudes y, ademads, que res-
pondan como ellos harfan.

12. Necesita controlarlo todo y manipular. El fanitico de si
mismo suele desconfiar de todo el mundo, pues piensa que
los otros quieren aprovecharse de ¢l o que lo pueden utili-
zar. Es decir, proyecta sus intenciones hacia los demads; por
eso, suele ejercer un control excesivo sobre el otro. Como
veremos en los proximos capitulos, usan diferentes estrate-
gias para manipular y acosar emocionalmente a su victima.

Estas doce senales pueden ayudarte a reconocer al narcisista para
no caer en sus trampas al entablar una relacién con €l o ella. Porque
recuerda: un narcisista disfruta abusando de los demas para sentirse
poderoso, y muchas veces lo hace de un modo velado, asi que debes
mantenerte alerta ante cualquier indicio.

En resumen: si observas a un individuo que se sobrevalora a si
mismo y a la vez necesita la confirmacion constante de los demds de
que es grandioso, talentoso, exitoso, bello, etcétera, y ademads tiene
tendencia a considerar a los otros no por lo que son, sino por la utili-
dad que le pueden prestar para mantener alta la imagen que tiene de
si mismo, jalertal, pues, como dirian los piratas, «jnarcisista a la vistal».

LA DOBLE CARA DE UNA MISMA MONEDA:
EL NARCISISTA FUNCIONAL Y EL DISFUNCIONAL

Aunque suene controvertido, existe lo que llamamos narcisismo fun-
cional. Esta manera de adjetivar al narcisismo es una forma de entender
que la tendencia a la expresion narcisista se encuentra en la naturaleza
humana. Y esto no es del todo malo, sino que es necesario. De he-
cho, podemos distinguir entre dos tipos de narcisismo: el funcional y
el disfuncional. No tomemos esto como excusa para pensar que «te-
nemos narcisismo del bueno», pero sepamos que un punto de narci-
sismo funcional puede ser una caracteristica de la personalidad que no
afecte de forma negativa a la persona que la tiene nialos que la rodean.



Sin ir mas lejos, la psicologia evolutiva nos ensena que, por na-
turaleza, los ninos son egocéntricos, centrados en si mismos v,
hasta que no tienen cierta edad, no perciben a los demas ni se rela-
cionan bien con ellos. Los nifios deben de pasar por una etapa evo-
lutiva egocéntrica para su desarrollo. En ella, no son conscientes de
los efectos que sus acciones ocasionan en los otros. Se centran en
sus necesidades e intereses, no ven al otro y mucho menos pueden
mostrar empatia. Este egocentrismo infantil no solo no es malo,
sino que es necesario para su correcta evolucion. Asi pues, es evi-
dente que existe un narcisismo infantil que, como tiene un prop6-
sito evolutivo, no es, de por si, perjudicial.

De hecho, cierta dosis de egocentrismo y egoismo es necesaria
en todo individuo. Centrarnos en nosotros mismos y darnos aten-
cién exclusiva es clave para luego poder ayudar bien a los demads y
conseguir objetivos en la vida. Piensa lo que nos dicen las azafatas de
vuelo cuando nos recuerdan las indicaciones de seguridad: «Pénga-
se la mascarilla de oxigeno antes de ayudar a los nifios y demds pasa-
jeros». Con este ejemplo vemos que no solo es importante, sino que
es un deber que nos ocupemos de nosotros mismos si queremos
ocuparnos de otros. Y que no podremos ocuparnos bien de los de-
mads ni atender correctamente sus necesidades si antes no hemos
aprendido a atendernos a nosotros mismos.

El narcisismo funcional y el patologico son dos caras diferentes de
una misma moneda. Lo que diferencia uno del otro es el grado y la
frecuencia en que se manifiestan los rasgos de esta personalidad. Los
griegos tenian una maxima: «Todo en su justa medidar. Eso mismo lo
podemos ver en la medicina, que utiliza sustancias que en proporcion
excesiva son toxicas y en la proporcion justa ayudan a protegernos.

Debemos conseguir un equilibrio entre la atencion hacia uno
mismo y la atencién hacia los demds. Como seres grupales que so-
mos, necesitamos la confirmacién social. El reconocimiento del
entorno es fundamental para poder reconocernos a nosotros mis-
mos, asi como nuestra valia y deseabilidad. El reconocimiento ex-
terno contribuye a mantener un buen nivel de autoestima. Nos
conocemos a través de la relacion con el otro.
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Un narcisista funcional es aquella persona que ha hecho de
sus caracteristicas de espectro narcisista cualidades que le permi-
ten avanzar en su vida sin danar a los otros, a la sociedad ni a si
mismo. El equilibrio para que estas virtudes no se conviertan en
defectos requiere del compromiso del individuo, lo que lleva en
la mayoria de las ocasiones a necesitar una buena barra estabiliza-
dora.

En nuestra naturaleza humana existen tanto el egoismo funcio-
nal como el patologico, asi como el altruismo funcional y el patol6-
gico. Recordemos que todo es cuestion de medida.

El narcisismo funcional contiene las semillas del respeto hacia
uno mismo. Es importante cuidarse, tenerse en cuenta y ser priorita-
rios, permitiéndonos ser y que los demds sean. Valorarse a uno mis-
mo, sentir amor propio, te hace creer en ti, tener confianza, te da
seguridad, y es el motor que puede ayudarte a superar obstaculos di-
ficiles en la vida y el que te permitird amar mas sanamente a los demas.

Hablariamos de narcisismo funcional cuando los sujetos pre-
sentan la mayoria de las caracteristicas que se enumeran a continua-
cién y son:

1. Seductores: cautivan con sus andares, su presencia, su mira-
da, los gestos de sus manos, su tono de voz y su vestimenta,
siempre perfecta y estudiada. Su comunicacidn verbal y no
verbal atrae a los demas. Utilizan esa captacién de la aten-
cidn para influenciar a los demds y conseguir sus objetivos.
El narcisista funcional tendrd en cuenta que los objetivos
que persigue en relacion con los demas sean beneficiosos
para ambas partes.

En cambio, un narcisista patologico usard esto para su
propio beneficio sin tener en cuenta si al otro le provoca
un beneficio o no.

2. Muy buenos comunicadores y con gran poder de influen-
cia: las palabras son como balas, decia Wittgenstein, una vez
lanzadas no tienen retorno. No podemos subestimar el
poder de la palabra en la relaciéon con los demis, y eso lo



4.

tiene muy en cuenta un narcisista. Los veremos modular su
tono y ritmo de voz, lento, suave y carifioso cuando quie-
ren acercarse y seducir al otro, asi como lanzar afirmaciones
directas que impactan como misiles para desestimar, desa-
probar o rechazar lo que hace, dice y piensa el otro. Con el
uso de la comunicacidn, el narcisista funcional ayuda al
préjimo a ser mejor y hacerle ver cosas que por si solo no
habia pensado y que generan un bien comun.

En cambio, el narcisista patologico es capaz de manipu-
lar, anular, acosar y maltratar al otro con el uso de la palabra.
Cultos o expertos en algin tema en concreto: suelen ser
personas con estudios y altos conocimientos que ponen a su
disposicion para lograr sus fantasias y alcanzar sus suenos. El
narcisista funcional es un individuo que, gracias a esos co-
nocimientos, ha desarrollado las habilidades (de comunica-
ci6n, relacion, persuasion, etcétera) y la actitud de dar,
ayudar y estar pendiente de los demds (en su vida profesio-
nal y personal), porque, gracias al saber y a las tablas que ha
adquirido con su aprendizaje, ha comprendido que esa ac-
titud le confiere mas valor. Una forma de llevar al narcisista
patolégico hacia la funcionalidad es, precisamente, hacerle
entender que, si se cuida de que los demas brillen, su brillo
aun serda mas grande y mas respetado.

En cambio, los narcisistas patologicos, aunque pueden
ser muy cultos, en su vida personal someten a maltrato
psicologico a sus parejas o familias. Puede que apenas ten-
gan estudios y posean pocos conocimientos de la vida,
pero, en cambio, hablan y se expresan como si fueran los
mayores expertos en la materia.

Establecen buenas relaciones sociales: los narcisistas funcio-
nales pueden trabajar y colaborar con personas a las que
consideran mejores que ellos en otros ambitos para que les
ayuden a brillar. Tienen relaciones de amistad fuera de su
ambito laboral. Estas personalidades siguen su mandato in-
terno de que deben lograr ser los mejores, pero ayudan a



quien estd a su lado a que siga su misma estela y se supere
dia tras dia. Predican con su ejemplo que conformarse o no
mejorar es de perdedores y que para sentirse bien siempre
deben luchar por sus suefios. Lo quieran o no, acaban
siendo siempre el centro de atencion del grupo. A me-
nudo, son lideres naturales o se convierten en gurus, direc-
tores de ONG, altos directivos o emprendedores insaciables
e incansables que abren caminos, aportan y dan mucho a los
demas y ofrecen luz a gran cantidad de personas.

En cambio, un narcisista patolégico siempre acaba ro-
deado, en su equipo de trabajo mis proximo, de gente poco
competente y no suele tener amigos verdaderos. Necesita
que la gente de su circulo no le suponga una amenaza y no
le haga sentirse inferior o cuestionado; por eso, suele ro-
dearse de fans o subditos. Cuando alguien de su entorno,
por ejemplo, su mujer o una empleada muy segura de si
misma e inteligente, le rebate las cuestiones que defiende,
hard todo lo posible por desacreditarla y menoscabar su
autoestima para que acabe haciendo como los demas del
grupo que le rodean: bajar la cabeza y adorar al grande. Un
narcisista patologico no invierte su tiempo con alguien que
no puede utilizar para satisfacer un deseo u objetivo propio.
Buscan el reconocimiento y la aprobacion de los demis:
suelen estar motivados por marcar la diferencia. Todos, en
cierta medida, necesitamos la confirmacion y la aprobacion
de los otros para sentirnos seguros y motivados para seguir
mejorando en lo que hacemos. Piensa en un artista de tea-
tro: los aplausos del final le cargan de energia y motivacion
para seguir al dia siguiente repitiendo y mejorando su ac-
tuacion. El problema surge cuando, al acabar la obra, el
actor unicamente valora su actuacion en funcién de si los
aplausos han sido mds o menos fuertes.

En cambio, un actor narcisista patologico al final acaba-
ria por rechazar obras de teatro muy buenas si no tuviese el
papel protagonista o si su personaje no luciera por encima
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del resto del elenco. Al asignarse esos papeles destacados,
trata de garantizar que los aplausos finales sean mds fuertes
para ¢l que para el resto de los miembros de la compania.
Puede empezar a ensayar una obra de teatro en una compa-
nia como uno mais, pero luego movera los hilos que crea
necesarios para marcar la diferencia en algtn aspecto.

. Empaticos: los narcisistas funcionales tienen la justa empa-
tia para poder actuar exitosamente en un contexto, es decir,
tienen la capacidad de sintonizar con el otro para entender
coémo percibe y reacciona frente a la realidad. Jamas se pon-
drin en exceso en el lugar del otro, porque perderian su
capacidad de accion personal hacia el objetivo relacional
que tienen con esa persona. Por ejemplo, si un cirujano que
debe operar a corazén abierto a un paciente empatiza de-
masiado con él, esto mermara su eficacia, porque le tembla-
ria la mano que empuna el bisturi.

En cambio, el narcisista patologico tiene falta de em-

patiay, en consecuencia, falta de culpa y de remordimien-
tos, y esta, din duda, es una de las caracteristicas mads
peligrosas que presenta.
Lideres: suelen ser lideres naturales, y observamos que son
liderazgos positivos que generan el bienestar de la humani-
dad. Muchos de ellos se identifican con leones fuertes,
grandiosos, los reyes de la selva a los que todos los demds
respetan. Son capaces de afrontar acciones complicadas,
que muchos otros no querriamos hacer, como despedir
empleados o dar malas noticias.

En cambio, un narcisista patologico no funciona como
un lider, ya que cuando se siente todopoderoso ni escucha ni
valora a los demds. Son referentes negativos. En algunos casos
se creen lideres cuando, en realidad, no estan liderando nada.
Determinados: son personas que suelen perseguir y mar-
carse objetivos cada vez mas grandes para sentirse capaces y
seguros. Tienen la capacidad de hacer realidad sus objetivos
e ir cumpliendo sus fantasias de éxito. Actan con determi-
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nacién, en el sentido de que todo lo que se proponen lo
realizan. Un narcisista saludable jamds serd procrastinador
en aquello que va en linea con lo que quiere, y tendra cora-
je para saltarse los obsticulos que haga falta y a las personas
que se entrometan en su camino para conseguirlo.

En cambio, al narcisista patologico nada le es suficien-

te, siempre quiere masy mas. Su sed de ser el mejor y te-
ner ¢éxito le hace ir mds alld de sus limites de forma
excesiva y sin descanso. Los mejores deben ser ellos mis-
mos, y con los demds son explotadores, soberbios y arro-
gantes. Incansables e insaciables, van deshumanizandose
para lograr sus fantasias de éxito y de adoraciéon. Muchos
narcisistas son adictos al trabajo.
Polémicos: los motiva ser escuchados y marcar la diferen-
cia. Como tienen la justa empatia, son capaces de decir
cosas que los demds no se atreven a pronunciar. Esta cuali-
dad es muy necesaria e incluso puede ser positiva.

En cambio, al narcisista patoldgico se le puede detectar

porque cuando es polémico genera cierto rechazo y fasti-
dio. Como no tiene demasiados escripulos para desesti-
mar al otro o para marcarse un farol, es capaz de
contradecir y poner en duda a veces las cosas mds obvias y
evidentes. Para lograr el respeto y la atencion puede llegar
a mentir de forma brillante y estratégica.
Muy seguros de si mismos, a la vez que comprometidos
con los de su entorno y generosos. Captamos su gran ener-
gia y seguridad. Como dice Victor Kiippers a proposito del
efecto bombilla, hay personas que van por la vida a treinta
mil vatios y otras que van fundidas. ;Quién prefieres ser?
Porque todos transmitimos, pero no todos transmitimos lo
mismo. Los narcisistas funcionales sienten que valen un
imperio y por eso deben ser respetados; y eso no es del todo
malo, al contrario.

Sin embargo, ;qué pasa si la bombilla desprende tanta
luz que acaba cegando? El problema es que cuando una luz
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quiere brillar demasiado, acaba deslumbrando y se hace
insoportable a la vista de los demas. Entonces, no estamos
a gusto ni con lo que transmiten ni con ellos, y podemos
pensar algo asi como «pero de qué va esta tia», «de qué va
este chulopiscinas», «de que va esta sabelotodo»... Si la
persona narcisista tiene conocimientos y habilidades, pero
su actitud es pedante, se genera un problema.

Muchas personas demonizan el narcisismo, pero, como hemos
visto, hay una diferenciacién importante que tener en cuenta. Cu-
riosamente, los narcisistas son las personalidades mds criticadas por
los demas, pero, a la vez, las mds envidiadas. Nadie quiere ser un
narcisista, pero, en cambio, la gente los vota, o es su fan o los siguen
en las redes sociales... Parece que para el ser humano estar en con-
tradiccion es la regla, y ser coherente, la excepcion.

Me gustaria acabar el apartado apelando a tu sinceridad. Si nos
dijeran cada mafnana que podemos decidir afrontar el dia con el ego
hinchado o pinchado, es obvio que todo el mundo se decantaria por
lo primero, porque ya sabemos que la vida misma nos acabard po-
niendo en nuestro sitio. Por otro lado, reconozcamos que la mayo-
ria de nosotros deseariamos poder tener estas caracteristicas como
utensilios dentro de un estuche, y, de esta forma, emplearlos a
conveniencia como recursos para hacer frente a nuestras vidas.

El hecho de que te sientas identificado con una o algunas de las
caracteristicas anteriores no te convierte en un narcisista, ni patolo-
gico ni funcional. Si realmente tienes interés en conocer la estruc-
tura de tu personalidad, deberas acudir a un psicologo, porque este
conocimiento complejo supera la lectura de cualquier libro.

Laidea es que determines si alguna de las personas que te rodean
concuerda con todas —o con la mayoria— de las caracteristicas
enumeradas, y asi podrds identificar si su narcisismo es funcional o
patologico. Si es funcional, tendras que lidiar con personalidades
que rozan el egocentrismo y aceptarlas en la medida de lo posible.
Si es patoldgico, sigue leyendo y te ensenaré como manejar situa-
ciones de esta indole.
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¢POR QUE UN NARCISISTA TE
ELIGIO COMO VICTIMA?

Los narcisistas buscan lo que cominmente llamamos buena gente. En
este perfil entran aquellas personas que se preocupan por los demis,
que tienden a poner las necesidades del otro por delante de las suyas,
amables, y, sobre todo, que se amoldan a la exigencia de priorizar y
atender las necesidades del narcisista. A esa bondad le suman un
punto débil, ese aspecto de la personalidad que va a permitir al nar-
cisista manipular a su victima y parasitarla. Por decirlo de una ma-
nera clara y sencilla, los narcisistas buscan a una persona con
tendencia altruista en la que detectan la necesidad de validacién y
reconocimiento de los demds para sentirse segura y bien consigo
misma.

En efecto, es con esta segunda caracteristica con la que mas jue-
ga el narcisista para manipular a su victima, ya que esta necesita dar
para que el narcisista lo valide. Asi, este binomio se conforma por-
que uno encuentra una pareja a la que puede dedicarse, mientras que
el otro, la persona narcisista, encuentra a alguien a quien puede im-
poner sus necesidades. Llamamos codependencia a esta forma de rela-
ci6on. Esta dindmica, expuesta sobre el papel, puede parecer inofensiva,
incluso pragmitica, pero suele volverse patologica rapidamente.

Para poner un ejemplo de como se degrada la relacion convir-
tiéndose en patologia, tenemos el caso comun de que, una vez que
el narcisista siente «sujeta» a su victima, se vuelve desagradecido,
imperioso y exigente, ya que no necesita manipular a través de la
seduccion. La victima va acumulando resentimiento por esta falta
de consideracion. Pronto comienza una explotacion sin tregua, con
altas demandas, hasta que la persona parasitada se agota. Por eso,
esta relacion siempre acaba siendo abusiva. A pesar de ello, del ma-
lestar evidente, la dinamica puede cronificarse y cualquier intento
de romper la relacién se queda en una especulacion mental; como
mucho, se habla de ello, pero no se lleva a cabo.

Es necesario ver y entender esta dindmica de funcionamiento
para asumir con valentia cudles son los motivos que llevan a partici-



par en una relacién tan nociva. Es la Gnica manera de sanar y no
repetir patrones en el futuro.

Por logica, los narcisistas patologicos raramente eligen a una perso-
na como ellos. Como siempre digo, los narcisistas se detectan, se hue-
len entre siy se repelen tanto a nivel amoroso como laboral o familiar.
Como pasa en la fisica, a los narcisistas les atraen los polos opuestos.

En mi practica clinica observo que las victimas suelen ser suje-
tos honestos, que se preocupan por los demas, leales, resilientes,
con gran corazén y fuertes. Cuanto mas fuerte es la pareja del
narcisista, mejor para ¢l, puesto que mas peso puede descargar en
ella. La ingenuidad y la bondad son dos caracteristicas que adoran.

Los narcisistas no quieren companeros que no sean buenos cuida-
dores, pues necesitan a los demas para vivir. Necesitan gente fuerte y
saludable. Y sus victimas quedan seducidas por los narcisistas princi-
palmente por su despliegue de encantos y su personalidad dominante.

En dltima instancia todos podemos ser victimas de una persona
narcisista si somos un medio para conseguir alcanzar algo que desea. En
la medida que nos necesite para su beneficio somos una presa potencial.

IDENTIFICA EL MALTRATO EMOCIONAL
DE UN NARCISISTA

Seguramente, a medida que vas leyendo este libro, hay muchos mo-
mentos en los que te identificas o dices «eureka». St quieres evaluar
mejor si eres o has sido sujeto de maltrato emocional por parte de un
narcisista y asi determinar como puedes utilizar este libro en tu caso
personal, te invito a que realices este test de ocho sefiales de maltrato
emocional, respondiendo con un «si» o con un «no» a cada item.

I. Yano sabes poner limites, porque cada vez que lo haces, esa
persona se enfada, se hace la victima, etcétera. Los narcisis-
tas son expertos en superar los limites de cualquiera.

2. Te fuerza a hacer aquello que no quieres hacer. Es como
estar en una secta: sientes que te ha hecho un lavado de



cerebro, te utiliza y te manipula para que le sirvas en fun-
ci6n de sus objetivos.

3. Notas que vas perdiendo progresivamente tu identidad. Te
sientes como vacia, porque te ha moldeado como si fueras
de plastilina y ni te acuerdas de tu «forma» habitual.

4. Sabes que un grupo de tu entorno te desprestigia o critica
porque ha sido influenciado por el narcisista.

5. Poramor, miedo, culpa..., defiendes actitudes y comporta-
mientos del narcisista y lo ayudas a solucionar sus propios
desastres, o lo justificas y defiendes en causas con las que no
te identificas.

6. Te aisla o acabas aislandote ta por miedo a que te rechace.
Te sientes tan desconectado de tus amigos y familia que te
apartas. Tienes la sensacion de que nunca nada serd sufi-
ciente. Sientes confusion, te has dejado y abandonado, por
ejemplo, dejando de hacer cosas que antes disfrutabas.

7. La relacion con estos vampiros emocionales estd afectando
a tu salud mental o fisica. Puede que experimentes alguna
enfermedad o dolencia, cansancio, o que tu suefio se vea
afectado, etcétera.

8. Te das cuenta de que siempre estis justificando que eres
buena persona, un buen profesional, que ti no eres culpa-
ble de las acusaciones que te hace el narcisista.

St has respondido afirmativamente a cinco o mds items, estas en
una situaciéon de maltrato psicolégico.

Si no sabes bien qué responder a algunas de estas cuestiones
porque te cuesta valorar la situacion, podrias estar padeciendo una
situacion de abuso emocional.

Sea como sea, si has realizado este test y hay una cantidad signi-
ficativa de «sies» en tus respuestas, te recomiendo que consultes con
un psicélogo, pues implica que dudas sobre si estds en una situaciéon
de maltrato y, por mi experiencia, quien duda, la mayoria de las
veces, tiene motivos.

40—





