Guia rapida para saber
S| estas con
UN narcisista

Sefales claras, el ciclo de abuso y ejercicios para
empezar a ver tu vinculo desde otro lugar.
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Introduccioén

Si estas leyendo estas paginas, es posible que en tu interior convivan sentimientos
contradictorios. Tal vez hay momentos en los que tu pareja parece todo lo que sofiaste:
atento, encantador, dispuesto a compartir proyectos y palabras que te hacen sentir
especial. Pero, al mismo tiempo, aparecen gestos que te descolocan: criticas sutiles,
indiferencia, frialdad o actitudes que lastiman aunque no siempre puedas explicarlas con
claridad.

Esa mezcla desconcierta. Por un lado pensas: "no puede ser tan malo, porque a veces
es tan carifloso". Y por otro, tu cuerpo te avisa que algo no esta bien: te sentis
angustiada, ansiosa, con dudas constantes o incluso con miedo de expresar lo que
pensas.

Este material fue pensado para acompafarte en ese inicio: con palabras simples,
ejemplos claros y un enfoque directo. No pretende darte todas las respuestas de golpe,
pero si ofrecerte claridad para empezar a mirar tu vinculo desde otro lugar.

Si al terminar de leer reconocés en estas paginas algo de tu propia experiencia,
quedate con una idea esencial: no se trata de que estés exagerando ni de que seas
demasiado sensible. Se trata de patrones de relacidbn que existen y que generan un
profundo desgaste. Nombrarlos es el comienzo.
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¢, Qué es realmente el narcisismo?

Cuando hablamos de narcisismo en los vinculos, no hablamos de alguien con alta
autoestima. Hablamos de una persona que pone una enorme cantidad de energia en si
misma, no para crecer, Sino para sostener una imagen grandiosa y sentirse validada a
expensas de los demas.

En la practica, esto se traduce en:

> Auto-centrado constante: sus tiempos, deseos y necesidades ocupan siempre el
lugar principal. Lo tuyo queda relegado, minimizado o ignorado.

> Necesidad de admiracién: buscan halagos, aprobacion, reconocimiento. Y si no
reciben esa validacion, pueden reaccionar con enojo, indiferencia o reproches.

> Necesidad de control: intentan definir qué hacés, cémo lo hacés y hasta como
pensas. Pueden cuestionar tus decisiones, aislarte o hacerte sentir culpable por tener
autonomia.

> Encanto superficial: en publico pueden mostrarse simpaticos y atentos, mientras
gue en la intimidad aparecen la critica, el desprecio o la frialdad.

> Déficit de empatia genuina: saben imitar gestos de cuidado, pero rara vez logran
registrar de verdad como te sentis o asumir el impacto de su conducta.

Para quien se vincula con ellos, esto suele sentirse como una trampa emocional: al
principio parece que todo gira en torno a vos, pero con el tiempo te das cuenta de
que todo termina girando en torno a ellos.
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5 senales claras de que podrias
estar en un vinculo con un narcisista

Cuando estas adentro de la relacion, muchas veces cuesta distinguir qué es normal y
gué no. La confusion es parte de la dinamica. Sin embargo, hay ciertas sefiales que, si se
repiten, pueden indicar que estas frente a un patrén narcisista.

1. Idealizacion y devaluacion

Al comienzo todo parece un suefio: te llenan de atenciones, elogios, promesas. Te
ponen en un pedestal, haciéndote sentir Unica y especial. Pero pasado un tiempo, ese
trato cambia de manera abrupta. Aparecen criticas, indiferencia o incluso desprecio. Esta
montafa rusa de "te elevo / te derribo" es un sello caracteristico.

2. Gaslighting

Es una forma de manipulacion psicolégica en la que distorsionan la realidad para que
dudes de vos misma. Pueden negar hechos que recordas con claridad, minimizar
situaciones dolorosas o decirte que estas "exagerando” o "inventando cosas". Con el
tiempo, empezas a desconfiar de tu propia percepcion.

3. Falta de empatia real

Pueden parecer sensibles en ciertas circunstancias, pero a la hora de la verdad les
cuesta ponerse genuinamente en tu lugar. Minimizaran tu dolor, haran chistes con lo que
te lastima o directamente lo usaran en tu contra.

4. Necesidad de control

No les alcanza con que los amen: quieren definir cdmo usas tu tiempo, con quién te
relacionas, qué decisiones tomas. Pueden disfrazar este control como "preocupacion” o
"cuidado", pero detras hay una intencion de marcar los limites de tu libertad.
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5. Culpabilizacion constante

En la narrativa del narcisista, siempre terminas siendo responsable de lo malo que

pasa: "si discutimos es porque vos provocaste”, "si estoy de mal humor es porque vos no
me entendés". Esta dinamica erosiona tu autoestima.

Podés imaginar estas sefiales como un "cuadro de advertencias". Tal vez una sola,
aislada, no alcanza para definir la relacion. Pero si varias se repiten, vale la pena

prestar atencion: lo que vivis no es normal ni saludable.
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El ciclo de abuso narcisista

Una de las trampas mas dificiles de ver desde adentro es el ciclo de abuso. No se
trata de un error aislado ni de un mal dia: es un patrén que se repite y que mantiene
atrapada a la persona que lo sufre.

1. Idealizacion

Todo comienza con una etapa deslumbrante. El narcisista parece tu pareja perfecta:
atenciones constantes, mensajes, halagos, proyectos en comudn. Sentis que encontraste
a alguien que finalmente te comprende. Esta fase no es casual: es una estrategia de
seduccion que busca engancharte emocionalmente.

2. Devaluacion

De manera gradual o repentina, el trato cambia. Aparecen criticas, indiferencia,
sarcasmo, comentarios humillantes o gestos de desprecio. Lo mas doloroso es que la
devaluacion suele llegar justo cuando mas confiada y entregada te sentias.

3. Hoovering ("efecto aspiradora™)

Cuando intentas tomar distancia, aparece el "rescate": reaparecen con promesas de
cambio, disculpas emocionales o gestos romanticos que buscan arrastrarte de nuevo a la
relacion. El objetivo no es reparar el dafio, sino mantener el control sobre vos.

4. Reinicio del ciclo

Después de una aparente reconciliacion, tarde o temprano regresa la manipulacion, el
maltrato o la indiferencia. Y el ciclo vuelve a empezar, cada vez mas desgastante.

Un detalle clave: con el paso del tiempo, el ciclo tiende a acortarse. Los momentos de
idealizacion se vuelven mas breves, la devaluacién aparece con mayor rapidez. Lo
gue al principio eran semanas o0 meses de calma puede reducirse a dias o incluso
horas.

Reconocer el ciclo y como se acelera es fundamental: si ves que estos pasos se
repiten una y otra vez, no estas frente a un malentendido, sino ante un patrén destructivo.
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¢, Por queé cuesta tanto reconocerlo?

Desde afuera puede parecer evidente: "si te hace mal, ¢por qué no lo dejas?". Pero
desde adentro, las cosas no son tan simples. Hay varios factores que explican por qué se
vuelve tan dificil identificar lo que pasa y tomar distancia:

1. La mezcla de momentos buenos y malos

Los instantes de idealizacion se intercalan con las fases de devaluacion. Esa
alternancia mantiene la esperanza: "quizas vuelva a ser como al principio”. Aferrarse a
esos recuerdos es una forma de sobrevivir en medio del malestar.

2. El uso de tus propios valores

Muchas veces el narcisista manipula lo que mas te define: tu empatia, tu deseo de
ayudar, tu capacidad de amar. Utiliza esas fortalezas para retenerte: "si me améas de

verdad, tenés que tener paciencia”, "si sos tan buena persona, no me vas a abandonar".

3. La disonancia cognitiva

Cuando lo que sentis no coincide con lo que te dicen, tu mente entra en confusion.

Podés llegar a pensar: "¢sera que exagero? ¢sera que soy yo la que provoca?". Esa

contradiccion interna desgasta y te inmoviliza.
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4. La esperanza del cambio

Al vivir el ciclo de abuso, cada fase de "hoovering" o aparente reconciliacion refuerza la
idea de que todavia existe una posibilidad de mejora. Esa chispa de esperanza hace que
te quedes, aunque los hechos digan lo contrario.

5. El desgaste emocional

Con el tiempo, la autoestima baja, la seguridad personal se debilita y te resulta mas
dificil imaginarte fuera de la relacion. El cansancio te convence de que es mas facil seguir
como estas que animarte a un cambio.

Por todo esto, reconocer un vinculo narcisista no depende de "ser fuerte" o "darse
cuenta rapido". Depende de entender como funcionan estas dinamicas y de empezar
a observar tu propia experiencia con claridad y sin culpa.
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Ejercicio breve:

Mi lista de senales

Leer sobre estas dinamicas puede ayudarte a abrir los ojos, pero lo mas valioso es
mirar tu propia experiencia. Para eso, te proponemos un ejercicio simple para que

hagas ahora mismo. Podés hacerlo aca mismo, en el celular o imprimirlo.

La idea es registrar sefiales de tu relacion en dos columnas. En la primera columna,
escribi: "Lo que me da calma o alegria en esta relacién", y en la segunda columna,
escribi: "Lo que me genera angustia, duda o dolor".

Algunas pautas que pueden ayudarte:
— No busques justificar o que escribas, solo registrar.

— Evité filtrar lo que "queda bien" y lo que "queda mal": el objetivo es sincerarte con

VOS misma.

— Si dudas, escribilo igual. A veces lo que descartamos como "pequefio detalle" es lo
gue mas pesa en el dia a dia.

— Desgloséa en hechos pequefios y especificos.

En lugar de: "Me trata mal." — Escribi cosas como:
- "Cuando le dije que algo me dolia, me respondié que exagero."
- "Cambi¢ lo que habia dicho el dia anterior.”
- "Me dejo6 hablando sol@."
- "Me senti nerviosa antes de verl@."
- "Después de discutir, actué como si nada hubiera pasado.”
- "Siento tensién en el cuerpo cuando le escribo."

- "Tengo miedo de decir lo que pienso."

No importa si son cosas que parecen pequefias.
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LO QUE ME DA LO QUE
CALMA / ALEGRIA ME GENERA

EN MI RELACION ANGUSTIA / DOLOR
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Ahora a analizar tus respuestas:

Ahora observa ambas columnas y respondé:

¢Cuantos items hay en cada columna? Contalos.

Columna A:

Columna B:

De los items de la Columna B:
¢ Cuantos se repiten con frecuencia?

(Marca con un [ los que hayan ocurrido mas de 3 veces.)

¢,Cuantos de los items de la Columna A ocurren de manera constante, sin
gue antes haya habido un conflicto?

En la tltima semana:

- Predominaron situaciones de la Columna A

- Predominaron situaciones de la Columna B

Si tuvieras que poner un porcentaje aproximado:

- ¢, Cuanto tiempo en esta relacion te sentis tranquila? %
- ¢, Cuanto tiempo te sentis en alerta, confundida o angustiada? %

(Escribi el nimero, aunque sea estimado.)
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¢Para qué sirve este ejercicio?

Cuando ves todo junto en una hoja, aparecen los patrones que antes quedaban
diluidos en el dia a dia. Podés notar, por ejemplo, que la columna del dolor es mas larga
qgue la de la calma, o que las pocas cosas que te alegran pertenecen sobre todo a la
etapa inicial de la relacion.

Ese contraste es una forma poderosa de ganar perspectiva. Y aunque no resuelva de
inmediato qué hacer, si te permite empezar a confiar en tus propios registros, en lugar

de depender solo de lo que la otra persona dice.

11



GUIA RAPIDA PARA SABER SI ESTAS CON UN NARCISISTA

Para terminar

Reconocer lo que estas viviendo ya es un paso enorme. No tenés que tener todas las
respuestas hoy, ni resolver todo de golpe. Cada avance cuenta: leer, informarte, anotar
tus propias sefiales, hablar con alguien de confianza.

Salir de la confusion lleva tiempo, pero es posible. Recorda que el problema no es tu
sensibilidad ni tu capacidad de amar: lo que duele es estar atrapada en un patron que no
te deja avanzar.

Este camino no se recorre solo. Buscar lecturas, sumarte a un espacio de trabajo o un
proceso terapéutico puede marcar una diferencia enorme. Y si hoy sentis que lo Unico
gue lograste fue ponerle nombre a lo que vivis, eso ya es muchisimo.

Si este material te result6 util, podés encontrarnos en nuestra pagina. Ahi compartimos
mas recursos y el proceso completo para trabajar el contacto cero con estructura.

Haceé clic en el botén de abajo para ir directamente a la pagina:

- IR A LA PAGINA <

Espacio de Psicologia Clinica
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Todos los derechos reservados.
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