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    INTRODUCCIÓN


    ¿En alguna ocasión, mientras conversabas con alguien, tuviste la sensación de ser invisible? ¿O sentiste que, aunque te expresabas claramente, tu interlocutor no hacía otra cosa que tergiversar o empequeñecer tus dichos y transmitirte culpa?


    Tal vez te sucedió eso con tu compañero o compañera, con un jefe, con tus padres, con tus hijos o con tus amigos. En esos espacios, donde supuestamente te escucharían y te tratarían con respeto, solo te topaste con frialdad, falta de consideración (en forma de broma) o con ese silencio que te hirió más que una voz fuerte.


    Bienvenido al mundo del narcisista… Aquí todo da vueltas alrededor de un “yo” que nunca se conforma. Por eso, quienes lo rodean acaban convertidos en anexos, en cosas útiles que le dan lo que desea, pero son descartadas cuando pretenden brillar.


    Esta obra tuvo su origen en el hecho de que todo el mundo, alguna vez en su vida, ha conocido a alguien con estas características. Hay quienes solamente exhiben dichos rasgos durante algún tiempo; y también quienes poseen una “estructura narcisista” que desgasta relaciones, crea codependencia y provoca heridas que tardan en sanar.


    En este libro no diagnosticamos a nadie, sino que brindamos recursos para reconocer, entender y limitar sus acciones. Lo más grave de un narcisista no consiste únicamente en su accionar, sino en el hecho de que, tarde o temprano, te conduce a dudar y a avergonzarte de ti mismo. En otras palabras, a sentir que, hagas lo que hagas, nunca podrás satisfacerlo.


    Te invito a realizar un recorrido a través de estas páginas:


     


    
      	El significado del narcisismo y sus principales rasgos.


      	Los ámbitos donde aplica sus distintas armas: la relación de pareja, la familia, el ámbito laboral y las amistades.


      	Recursos para enfrentar sus ataques, tales como frases y actitudes que pueden limitar su efecto y ayudarte a volver a tener tu propia voz.

    


     


    Cada capítulo te brindará no solo otra perspectiva sobre el tema, sino también una bocanada de aire fresco. El primer paso hacia la sanidad consiste en reconocer la propia herida; solo así podrás volver a vincularte de manera sana, libre y genuina.

  

  
    CAPÍTULO 1 
 Rasgos y estructuras narcisistas


    Ella: —¿Te acordaste de conseguir lo que hace falta para la comida de esta noche que te pedí a la mañana?


    Él: —La verdad que no. No pude ir al supermercado porque tuve que ocuparme de cuestiones más importantes que hacer las compras. ¿No podrías ir tú?


    Ella: —Habría sido una buena idea que me avisaras.


    Él: —¿Por qué siempre te tienes que quejar por algo? Me encantaría que me agradecieras alguna vez todo lo que hago por ti, en lugar de enfocarte en tonterías.


     


    ¿Tuviste un diálogo así con tu pareja en alguna ocasión? Parecen frases inocentes, pero tienen el poder de hacerte sentir que tus emociones no valen. Una situación de todos los días que comienza con un pedido normal por la mañana y acaba contigo sintiéndote mal, con duda, culpa o enojo, por la noche. ¡Y sin tener idea de por qué! Esto suele suceder cuando se convive con un narcisista: algo insignificante se transforma en una oportunidad para controlar y opacar al otro.


    Para entender por qué sucede esto, sumerjámonos más a fondo en este tipo de personalidad narcisista…


    Diferencia entre un rasgo narcisista y la estructura de una personalidad narcisista


    Según el DSM-V (2013), la versión actualizada de este DSM-V-TR, revisado en el 2022, y algunos expertos como Otto Kernberg (psiquiatra y psicoanalista estadounidense nacido en Viena [Austria] en 1928) y Theodore Millon (psicólogo estadounidense), las características típicas del trastorno de la personalidad narcisista son una autoestima variable y vulnerable, una necesidad de admiración excesiva y de aprobación de los demás, y una grandiosidad manifiesta o encubierta. Algunos de los rasgos que menciona el DSM-V acerca de una personalidad narcisista son los siguientes: falta de empatía, desprecio o falta de interés hacia los demás ―considerados meramente como objetos que pueden utilizar para alcanzar sus propios fines―, excesiva necesidad de admiración, creerse una persona especial, pensarse merecedor de todos los privilegios. Además, suelen mostrarse altamente sensibles a la crítica o falta de reconocimiento1.


    Para Kernberg, los narcisistas demuestran estar centrados en sí mismos, exhibir una imagen propia desigual y exagerada, y necesitar desesperadamente ser validados por los demás. Según Millon, los trastornos de la personalidad no deben ser entendidos como enfermedades mentales, sino como estilos de conducta, cognición y emoción…, entre otras señales2.


     


     


    Ahora bien, si solo tengo algunas de estas características, ¿soy un narcisista?


    En este caso, querido lector, estamos hablando de “rasgos narcisistas”, de ciertas características temporarias de cualquier persona. ¿Quién no demostró alguna vez tener un ego desmedido ante una determinada situación? Todos presentamos, en algún momento de nuestra vida —algunos en mayor medida que otros—, rasgos narcisistas. Esto no significa que tengamos una estructura narcisista. Por eso, necesitamos comprender bien la diferencia entre “rasgos narcisistas” y “estructura narcisista”. ¿Quién de nosotros no se ha sentido, en alguna ocasión, superior a los demás o no ha buscado recibir validación exagerada en las redes sociales? Estos aspectos suelen aparecer especialmente en momentos de vulnerabilidad, pero no siempre son parte de la personalidad; es decir que no la definen ni tampoco implican un diagnóstico o una estructura.


    Cuando hablamos de estructura, nos referimos a una forma estable, persistente y profunda de funcionar en la vida. Los rasgos se suman de manera constante y persistente, e invaden todas las áreas de la vida.


    Se trata de una manera de moverse en la vida, con respecto a otro, que presenta estabilidad, persistencia y profundidad. Este tipo de personas suelen presentar algunas de las siguientes características:


     


    
      	Carecen de empatía sincera.


      	Buscan manejar la imagen que exhiben para sentirse validados.


      	Responden con enojo o con desdén cuando son blanco de críticas.


      	Se vinculan para ser validados o reflejados, y no por consideración hacia el otro.


      	Consideran su imagen personal como lo más importante y la utilizan para controlar el mundo emocional del otro.

    


    Tipos de narcisistas


    Ahora sí estamos en condiciones de considerar con qué tipo de narcisistas podremos encontrarnos en la vida.


    A continuación, realizaremos una clasificación propia sobre la base de estos autores, Kernberg y Millon, y otros tantos no citados, con fines didácticos:


    El narcisista grandioso


    Narcisista: ―Tal vez llegue tarde mañana, pero estoy convencido de mi pensamiento: el tiempo es sinónimo de dinero, y yo genero dinero haciendo cosas que valen la pena y transforman la vida de otras personas. Me encanta mejorar la vida de los demás y, al mismo tiempo, obtener ganancias.


    Narcisista: ―¿No pensaste que, si trabajo tanto, es porque con lo que tú aportas no cubrimos ni las expensas?


     


    ¡Wow! Aquí podemos ver claramente a una persona narcisista: se muestra como omnipotente, segura de sí misma y superior a los demás. Actúa esta grandiosidad de manera notoria y expresiva, lo cual es percibido por quienes la rodean. Es el prototipo del narcisista egoísta, fanfarrón y prepotente.


    El narcisista adaptado


    Compañero: —Llegaste al final en el maratón, ¡te felicito!


    Narcisista: —Es que alguien tenía que dar el ejemplo. Me desagrada mucho que los demás no sean tan esforzados y dedicados como yo.


     


    ¡Palabras habituales de un narcisista! Siempre estará reprochándote. Ahora bien, este tipo de narcisismo es típico de la persona que funciona con todos los rasgos que veremos en el desarrollo del libro, en las distintas etapas de su vida.


    El narcisista “bueno”


    Narcisista: —Hoy traje estos chocolates caros para compartir con todos. Fui a comprarlos ayer después del trabajo porque siempre estoy pensando en otros antes que en mí mismo.


    Compañero: —¡Muchas gracias! A todos nos encanta el chocolate.


    Narcisista: —¿Un “Muchas gracias” nada más? Por momentos, tengo la sensación de que los demás no me dan el valor que yo merezco.


     


    Seguramente conoces a alguien así, y algún nombre debe haber venido a tu mente. Estas repuestas son típicas de la persona bondadosa, altruista, que necesita que la perciban como el niño bueno, como aquel que más da, que más ayuda. Pero, en el fondo, no soporta que lo corrijan o que no lo elogien, razón por la cual se enojará cuando los demás no puedan ver tan magno sacrificio. En su interior, piensa: “¡Qué grande y humilde soy!”.


    El narcisista maligno


    Compañero: —Me parece que te equivocaste en esta parte del trabajo.


    Narcisista: —¿Equivocarme yo? Es llamativo cómo los demás disfrutan cuando a uno le va mal.


     


    Esta persona presenta una mezcla de narcisismo y psicopatía. Es decir, posee rasgos antisociales, no siente culpa ni remordimiento, disfruta del sometimiento y de la humillación de los demás y suele destruir a quienes la enfrentan. Otto Kernberg, mencionado anteriormente como estudioso de esta patología, define este tipo de narcisismo de la siguiente manera:


     


    
      	Tendencias antisociales más pronunciadas con presencia de actos de crueldad escalofriantes, violencia, e incluso de asesinatos con una patología grave del superyó, lo que explica la ausencia de culpa ante las conductas destructivas que es capaz de desplegar.


      	Tendencias borderline de gravedad extrema, que se manifiestan con irascibilidad, impulsividad, mitomanía, baja tolerancia a la frustración, incapacidad de aplazar la gratificación, sentimientos de vacío y pensamientos crónicos suicidas.


      	Comportamiento altamente sádico y rasgos paranoides marcados con mecanismos de defensa proyectivos, desconfianza, suspicacia y sensibilidad.


      	Ausencia de conciencia, culpa y autocrítica respecto de su conducta, a veces con intensa agresividad, con tendencia a la ofensa si se les lleva la contraria, lo cual desencadena cólera (cólera narcisista).


      	Presencia de vínculos inestables sin soportar otra perspectiva de la realidad, solo la propia, que rige toda su existencia3.

    


    El narcisista vulnerable


    Equipo: —Ya nos dieron el trabajo que tenemos que realizar la semana que viene. ¡Creo que nos vamos a divertir mucho!


    Narcisista: —¿Divertirnos? A mí me preocupa que nadie reconozca el gran esfuerzo que siempre hago. Porque, por lo general, los otros reciben todo el mérito mientras yo tengo que trabajar el doble de tiempo.


    Equipo: —No tiene por qué ser así. Si nos organizarnos bien, podemos dividir las tareas equilibradamente.


    Narcisista: —Quizá tengas razón…, pero es agotador trabajar duro y que nadie lo valore. Me gustaría que alguien alguna vez notara mi desempeño.


     


    ¿Has participado de este tipo de situaciones? Sin duda, son mucho más comunes de lo que pensamos. El narcisista encubierto podrá mostrarse débil y sufriente, sobre todo cuando no lo miran. Es envidioso de los demás y guarda resentimiento porque percibe todo como una injusticia hacia su persona. Se coloca en el lugar de víctima para procurar, así, llamar la atención. Rara vez cambia, pues su carácter es manipulador desde el sufrimiento, la culpa y la agresión pasiva. En su mente, cree ser mejor que el resto de los mortales por considerarse inteligente, culto o racional; entonces, menosprecia a todos aquellos que no alcanzan “su nivel intelectual”.


    ¿Sabe amarse a sí mismo un narcisista?


    Realmente, no se ama. Por eso, cuando los demás no lo admiran, se siente vacío y se deprime. Por lo general, demuestra ira cuando lo ignoran y colapsa cuando lo critican, pues precisa que la gente lo espeje, ya que no es capaz de disfrutar de sí mismo (por el hecho de no amarse). En el fondo, está profundamente herido, desconoce su identidad y se oculta en su forma de ser para no sentir dolor. “Con su personalidad tóxica, centrada en su propia persona, ‘vende’ seguridad en sí mismo, decisión, ambición y fortaleza. Hasta que aparece alguien que sabe más que él y empieza el conflicto. O hasta que, con el paso del tiempo, la gente que lo rodea se da cuenta de que no es tan maravilloso ni único como él pretende hacerles creer. Y este es su propio talón de Aquiles y lo que lo hace caer”4.


    Como dice esta vieja historia5:


     


    Un cuervo robó a unos pastores un pedazo de carne y se retiró a un árbol.


    Lo vio una zorra. Deseando apoderarse de aquella carne, empezó a halagar al cuervo. Elogiaba sus elegantes proporciones y su gran belleza; agregaba, además, que no había encontrado a nadie mejor dotado que él para ser el rey de las aves, pero que lo afectaba el hecho de que no tuviera voz.


    El cuervo, para demostrarle a la zorra que no le faltaba voz, soltó la carne para lanzar con orgullo fuertes gritos.


    La zorra, sin perder tiempo, rápidamente atrapó la carne. Le dijo:


    —Amigo cuervo, si además de vanidad tuvieras entendimiento, nada más te faltaría para ser el rey de las aves.


     


    Como podrás ver, no lo tiene todo… Por eso, cuando te enfrentes a un narcisista, recuerda: nadie es mejor ni peor que otro. Valórate, ámate sanamente y no permitas que nadie te rebaje o te prive de tu valor.


    Algo más para que tengas en cuenta, querido lector: la presente obra no está diseñada para diagnosticar a ninguna persona, pero sí te será útil para identificar y entender conductas “propias” o “ajenas” que, seguramente, si tienes este libro entre tus manos, ya habrás notado.


    Sin más, sigamos adelante para conocer un poco más sobre estos tipos de personalidad…
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    CAPÍTULO 2 
 Las 13 características de la comunicación narcisista


    En este capítulo desarrollaremos la estructura principal del narcisista: su sistema de comunicación. Al comprender las características que analizaremos a continuación, podrás visualizar mucho mejor cómo se manejan estos tipos de persona en la pareja, en sus vínculos laborales, en su familia, con sus amigos y con todo aquel con el que se relacionen, dado que su manera de funcionar es de “manual”. Esto significa que se “clona”, más allá de que cada área posea sus rasgos específicos. No obstante, entender su comunicación te llevará a discernir su funcionamiento.


    Comencemos para descubrir cómo se comunica un narcisista.


    La descalificación narcisista


    ¿En alguna ocasión recibiste un comentario que, en apariencia, era inofensivo, pero sentiste que te derribó? Por ejemplo: “¿Hoy te maquillaste como un atardecer lleno de niebla o lo haces siempre así?”, expresado con una leve sonrisa.


    No se trata de honestidad, sino de la descalificación típica de un narcisista.


    Es cualquier acto, palabra o gesto que intenta minimizarte, reducir o negar tu valor. ¿El fin? Hay multiplicidad de maneras de descalificar a alguien, tales como la humillación, el sarcasmo, la ignorancia de tus logros, etc. Pero veamos aquí cómo el narcisista abusa de manera sistemática para generar la desvalorización con diversos objetivos:


     


    
      	Proteger su frágil estima. Te descalifica y te desvaloriza. De esta manera, se protege a sí mismo.


      	Expresar su envidia subyacente. ¿Cómo lo lleva a cabo? Descalificando tus logros.


      	Controlar la relación. Te controlará mientras pueda hacerte sentir inferior, descargando su envidia sobre ti. Crea, así, una ilusión de superioridad y, de este modo, logra su objetivo.

    


     


    Ahora bien, existen distintos tipos de descalificación. Y, para que te quede bien en claro y no te quepa duda de que el otro es mejor que tú, hará lo siguiente


    
      
        
      

    


    

    

    

    

    

    

    

    
      
        
      

    


    ¿Cómo saber que estás delante de un descalificador narcisista?


    

    

    
      	¿Siento que no soy lo suficiente bueno?


      	¿Dudo de mis propias capacidades?


      	¿Siento temor de expresar lo que pienso?


      	¿Busco la aprobación de quien me descalifica?

    


    

    

    

    
      
        
      

    


    

    

    

    

    

    Cómo comunica su descalificación un narcisista


    

    
      
        
      

    


    


    
      
        
      

    


    ¿Qué hacer frente a la descalificación narcisista?


    

    

    

    
      	“No eres suficiente”.


      	“No haces nada bien”.


      	“Siempre exageras”.


      	“Eres un inútil”.

    


    

    

    

    

    

    

    
      	Desactiva la trampa de ganarte al descalificador. Es muy común querer demostrarle al descalificador que puede. Entonces, la pregunta reflexiva que debes hacer es la siguiente: “¿Lo hago porque es mi deseo o para probarle algo a quien me descalificó?”. Elige desde tu libertad porque, mientras busques validación frente a quien te descalifica, continuarás siendo un esclavo emocional. No toda persona merece contestación. A veces te conviene callar y, otras veces, decirle simplemente: “Gracias por tu opinión” o cambiar de tema o dejarle en claro lo siguiente: “Así es cómo tú lo ves; yo lo veo de otra manera”.

    


    
      
        
      

    


    
      	“Tritura” la frase “La culpa es tuya”. Recuerda que el narcisista te hará sentir culpable de aquello que no eres.


      	Sé consciente de que tu criterio es importante. ¡Valóralo! Todo lo que piensas está sujeto a cambio y a mejora, y toda opinión cuenta porque es tuya. Valórate. Y recuerda: la estima se construye desde adentro hacia afuera, y no al revés.


      	Usa respuestas neutrales y firmes. Por ejemplo: “Veo que eso es lo que piensas tú”, “Gracias por tu opinión”, “Yo no lo veo de esa forma”, “Te escucho, pero no estoy de acuerdo”. Muchas veces, será necesario que establezcas límites asertivos. ¿Cómo se hace esto? Expresando frases como “Prefiero que no me hables de esta forma”, “No es necesario que me compares con otros”. Tu seguridad no depende de las palabras externas ni de otras personas. Responde con calma, firmeza y claridad para liberarte de la descalificación.

    


    

    

    

    
      	“Te vas a morir de hambre con esas ideas”.


      	“Siempre haces todo a medias”.


      	“Yo no me sentiría orgulloso de esto”.


      	“Con razón nadie te invita nunca a hacer nada”.


      	“No eres tan simpático como piensas”.


      	“Cualquiera puede hacer este post”.

    


    

    

    

    
      
        
      

    


    

    

    La monopolización en la conversación


    

    

    

    

    

    
      
        
      

    


    

    

    
      
        
      

    


    

    

    
      
        
      

    


    

    
      
        
      

    


    

    ¿Qué le sucede a quien conversa con alguien centrado en sí mismo?


    

    

    ¿Qué hacer frente a la monopolización?


    

    

    
      	“Déjame terminar, por favor”.


      	“Termino esto y luego te escucho”.


      	“Te escucho en un momento, primero hablo yo”.


      	“Aprecio tu aporte, pero déjame redondear esta idea”.

    


    

    

    

    

    
      	“Ahora necesito contarte esto”.


      	“Voy a terminar y luego vemos tu punto”.


      	“Gracias por el aporte, ahora continúo con la explicación”.

    


    

    

    

    

    
      	“Está bien, pero me gustaría retomar lo que estábamos compartiendo”.


      	“Voy a terminar lo que estaba diciendo; permíteme continuar”.


      	“Me gustaría compartir esto sin interrupciones”.

    


    

    

    

    Falta de escucha activa


    

    

    

    

    
      
        
      

    


    

    
      
        
      

    


    


    

    

    

    

    

    

    

    ¿Qué hacer?


    

    

    Humor narcisista


    

    

    

    

    
      
        
      

    


    Características del humor narcisista


    

    

    
      	De superioridad: busca demostrar que es más inteligente.


      	De burla: te ridiculiza delante de otros.

      	De evasión: usa las bromas para evitar las conversaciones profundas.


      	De castigo: lanza bromas hirientes cuando se siente criticado, para desestabilizarte.

    


    

    

    

    
      
        
      

    


    

    
      
        
      

    


    ¿Qué hacer frente a esto?


    

    

    

    Cortes en la conversación


    

    

    
      
        
      

    


    

    
      
        
      

    


    

    

    
      
        
      

    


    ¿Qué hacer frente a estos cortes en la conversación?


    



    

    
      	“Te pido que me prestes atención”.


      	“No quiero que este tema quede inconcluso”.


      	“Cuando estés disponible, me avisas porque quiero conversar sobre este tema”.

    


    

    

    

    

    

    
      
        
      

    


    

    
      
        
      

    


    Combinación unidireccional o monólogo eterno


    

    

    

    

    ¿Qué puedes hacer?


    

    La mirada y la risa narcisistas


    

    

    

    
      
        
      

    


    



    
      
        
      

    


    

    ¿Qué te genera su actitud?


    

    
      
        
      

    


    ¿Qué hacer frente a la mirada y a la risa narcisistas?


    
      	Sé muy consciente de ti mismo.


      	Evita el desborde emocional: reacciona con tranquilidad, solo si es necesario, y di algo como “Me gustaría saber qué te lleva a sonreír de esa manera”.


      	Distingue entre una risa burlona y una risa causada por nervios.


      	Deja de tener contacto si hay abuso emocional permanente.

    


    

    

    Su lenguaje corporal


    

    

    

    

    

    

    

    

    
      
        
      

    


    

    

    
      	Te sonríe levemente con desdén.


      	Arquea las cejas.


      	Observa sobre tu hombro.


      	Hace sonidos con la lengua o suspira en actitud de molestia.


      	Junta sus brazos por detrás de la cabeza.


      	Se pone las manos en la cintura.


      	Te señala con un dedo.


      	Cruza sus brazos con el mentón erguido.


      	Se toca la barbilla con la mano.


      	Camina despacio entre la gente.


      	Te da una palmadita en el hombro para mostrarse superior.


      	Chequea el celular durante una conversación contigo.


      	Se inclina en dirección opuesta a ti (su interlocutor).


      	Cruza sus brazos expresando claramente que está molesto.


      	Clava la mirada en un punto fijo mientras te escucha (o no).


      	Mueve levemente su cabeza hacia atrás sonriendo.


      	Mueve una pierna o un pie mostrándose impaciente cuando conversa contigo.


      	Golpea suavemente alguna superficie con sus dedos o con un lápiz durante una conversación contigo.


      	Revisa algún escrito mientras le hablas de un tema importante.


      	Inclina su espalda hacia atrás con los ojos fijos en un punto.


      	Abre las piernas excesivamente (manspreading en inglés).


      	Extiende los brazos, ocupando las sillas a sus costados.


      	Da vueltas alrededor de ti cuando le diriges la palabra.


      	Gira el cuello hacia un lado y el otro mientras te escucha (o no).

    


    

    

    

    
      
        
      

    


    ¿Qué hacer frente al lenguaje del cuerpo del narcisista?


    

    

    
      
        
      

    


    ¿Cómo se neutralizan las secuelas psicológicas de un narcisista?


    

    

    

    
      	“Quiero que conserves la distancia conmigo cuando hablamos”.


      	“No hace falta que me apuntes con el dedo; estoy atento a lo que me dices”.


      	“Por favor, no levantes tanto la voz para dirigirte a mí”.


      	“Practiquemos el respeto mutuo si pretendemos ser escuchados”.


      	“Si no me respetas, no seguiré conversando contigo”.

    


    Gaslighting


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      
        
      

    


    

    
      
        
      

    


    ¿Qué puedes hacer para no caer en su juego?


    

    

    

    
      
        
      

    


    

    

    
      	No entres en discusión circular. Si puedes discernir estos argumentos con calma, serás capaz de decir: “No vamos a llegar a ningún acuerdo; lo dejamos acá” o “Ya te dije lo que pienso, no voy a seguir discutiendo”.


      	Registra por escrito fechas, frases y situaciones para mantener tu claridad mental.


      	Estate siempre en contacto con terceros, pues hablar con una persona de confianza te ayuda a salir del aislamiento y a verificar los hechos.


      	Usa el “yo” en lugar del “tú”. Esto evita las escaladas innecesarias: “Yo no recuerdo haberlo visto de esa manera”, “Yo necesito tener claridad en este punto”. Y, por supuesto, siempre toma distancia emocional fijando, sin temor, límites claros: “No acepto que invaliden mis emociones”, “Si me interrumpes constantemente, no puedo continuar”, “No discutiré si usas burlas o sarcasmos”, “No voy a seguir hablando si me gritas”. De esta manera, te proteges emocionalmente durante el proceso. Debes evitar la autoculpa, la duda y la autodescalificación.

    


    
      
        
      

    


    

    

    

    

    

    
      
        
      

    


    

    

    El silencio narcisista


    

    

    

    

    

    

    
      
        
      

    


    

    

    
      
        
      

    


    

    
      
        
      

    


    ¿En qué situaciones emplea el silencio un narcisista?


    

    

    
      
        
      

    


    Objetivo del silencio narcisista


    

    

    

    
      
        
      

    


    ¿Cuál es el enganche?


    

    

    

    

    
      
        
      

    


    ¿Qué ocurre en tu cuerpo como víctima de un narcisista?


    

    ¿Cuál es el efecto en tu psiquis como víctima de un narcisista?


    

    ¿Por qué el silencio constituye una estrategia tan eficiente para el narcisista?


    

    
      
        
      

    


    

    ¿Qué hacer?


    

    
      
        
      

    


    

    

    
      	“Entiendo que no quieras hablar al respecto, pero, por favor, no utilices el silencio como una forma de terminar la situación sin llegar a ninguna solución”.


      	“Cuando estés preparado para conversar sobre nuestro tema, dímelo y avanzamos”.


      	“Que prefieras hacer silencio no traerá ninguna solución. Pero hablemos cuando puedas hacerlo sin agredirme”.


      	“Si no tienes interés en conversar por el momento, está bien, pero yo no seguiré compartiendo contigo esta atmósfera”.

    


    

    

    Splitting


    

    

    

    

    

    
      
        
      

    


    

    
      
        
      

    


    

    
      
        
      

    


    La culpa narcisista


    

    

    
      
        
      

    


    

    

    
      
        
      

    


    

    

    
      
        
      

    


    ¿Qué puedes hacer para liberarte de esta culpa manipuladora?


    

    

    

    Envidia y competencia


    

    

    

    

    

    
      
        
      

    


    

    

    
      	“Si no brillo, no existo”.


      	“No alcanza para todo el mundo, así que tengo que despojar de lo suyo a los demás”.


      	“El éxito no es para todos; ganan los demás o gano yo”.

    


    

    

    

    
      	La competencia: “Para sentirme valioso, debo brillar”.


      	La envidia: “Detesto que otra persona logre aquello que yo quiero”.

    


    

    

    

    
      
        
      

    


    El efecto de la competencia narcisista en las relaciones


    

    
      
        
      

    


    

    
      
        
      

    


    

    

    
      	sabotea tus ideas para que solo sean aceptadas las suyas en un entorno laboral.


      	te muestra con orgullo sus logros personales para sentirse superior a ti.


      	compara sus calificaciones con las tuyas.


      	difunde tus errores, sobre todo si eres admirado por los demás.


      	critica tu aspecto físico, en especial si los demás lo alaban.


      	habla mal de ti si, por ejemplo, has recibido un premio comentando: “Seguramente pagó para que se lo dieran”.


      	se siente incómodo cuando le cuentas algo lindo que te sucedió.


      	está contento secretamente si te ve tener un problema.


      	boicotea tu trabajo para evitar que te den un ascenso.

    


    

    

    

    

    

    

    

    

    

    
      
        
      

    


    

    

    
      	“¿Por qué me siento incómodo cuando a alguien le va bien en la vida?”.


      	“¿Por qué siento la necesidad de sentirme superior?”.


      	“¿No puedo alegrarme sinceramente del éxito ajeno?”.


      	“¿Solo deseo superar a los demás o puedo aprender de todo lo que me sucede?”.


      	“¿Me enojo si alguien conocido tiene un logro?”.


      	“¿Por qué estoy siempre comparándome con los demás?”.


      	“¿Hablar de mis logros alimenta mi autoestima?”.


      	“Para sentirme bien, ¿necesito opacar el brillo de los demás?”.
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    Los vínculos pueden llenarnos de energía… o robárnosla. Todos, en algún momento, nos hemos encontrado con alguien que solo busca brillar a costa de nosotros.


     


    La gente narcisista compara, manipula y desvaloriza: necesita sentirse por encima. Es su comportamiento en la pareja, en la familia, en el trabajo o con los amigos. El resultado es siempre igual: nos desgasta y nos hace dudar de nosotros mismos.


     


    En Narcisistas, Bernardo Stamateas revela cómo identificar a estas personas, entender sus estrategias y establecer límites firmes para recuperar seguridad y bienestar. ¿Cómo reconocerlas?


     


    
      	Exhibe sus logros para sentirse superior.


      	Se alegra en secreto de tus problemas.


      	Minimiza tus éxitos y critica tu aspecto.


      	Habla mal de ti cuando eres admirado.


      	Sabotea tu crecimiento y tus proyectos.

    


     


    La gente narcisista busca apagar tu brillo. En este libro están las herramientas para encenderlo de nuevo.
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