Padres narcisistas: cuando
crecer asi te marco

Crecer con un padre o madre centrado en si mismo deja marca,
aunque en tu casa no hubiera gritos ni golpes. Bast6 con que
aprendieras, muy pronto, a medir tu animo por el suyo y a callar lo
que sentias para no desatar un conflicto. Esta guia redne las
experiencias que mas se repiten, el mapa de las cuatro caras de esa
dindmica, y un paso concreto para hoy.
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Esto te puede estar pasando

No son sintomas en un manual ni una lista para autodiagnosticarte (ni a ti ni a nadie). Son
experiencias que muchas personas que crecieron con un padre o madre centrado en si mismo

reconocen. Léelas como espejo, no como veredicto.
CUANDO EL CONTROL SE DISFRAZA DE INTERES

Aprendiste a medir tu humor por el suyo: si estaba bien, podias respirar; si no, se te apagaba el
dia entero.

Pedir algo para ti venia con culpa o con deuda: parecia que le debias el dia, el &nimo o la
paciencia a alguien por el simple hecho de necesitar.

CUANDO LO QUE SENTIAS NO CONTABA

Contabas algo que te dolia y terminabas explicando por qué no era para tanto. Te invalidabas
antes de que nadie lo hiciera.

Sus opiniones sobre ti se volvieron tu propia voz interna: te hablas con una dureza que no le
permitirias a nadie de afuera.

CUANDO TE TOCO EL ROL QUE NO TE CORRESPONDIA

Desde muy joven fuiste su confidente, su arbitro o su terapeuta. Nadie te pregunt6 si podias
sostener eso.

Te toco ser el que calma, el que arregla o el que «no da problemas». Tu papel era no afiadir
carga, nunca pedir lugar.

CUANDO EL CLIMA CAMBIABA SIN AVISO

Habia dias de admiracién total y, de pronto, un frio o un reproche que no viste venir. Nunca
sabias cuél de los dos te iba a recibir.

Aprendiste a caminar con cuidado: anticipar su reaccion, elegir las palabras, evitar ciertos
temas. Hoy sigues midiendo ambientes antes de hablar.

Esto no es un diagnéstico. Reconocerte en varias de estas experiencias no significa que tu padre o madre
tenga un trastorno, ni que td tengas uno. Solo lo diagnostica un profesional con entrevista. Lo que si puedes
hacer es entender qué dindmicas te marcaron y decidir qué necesitas.



Fl mapa: las cuatro caras de esta dinimica

No hay una Unica cara de esto. El narcisismo grandioso casi no se confunde; el vulnerable —el
que se disfraza de «solo es dificil»— es el que méas cuesta nombrar. Estas cuatro caras no miden
«cuénto narcisismo» hay en tu familia: miden como te estéd pesando hoy una dindmica que viviste.

"Explico de mas antes de dar una noticia, por si se molesta. Pedir algo para mi me da cuipa, como
sile quitara algo a alguien.”

Traduccion: Por donde se empieza: Nota cuando pides permiso sin necesitarlo.

"Mis logros u opiniones terminan pareciendo pequerios al lado de los suyos. Cuando algo me sale
mal, me hablo con una dureza que no le permitiria a nadie.”

Traduccion: Por donde se empieza: Cambia la vara: ante un error, hablate como le hablarias a alguien
que quieres.

"‘Desde joven fui su confidente, su arbitro o su apoyo emocional. Me cuesta pedir ayuda: aprendr
que yo sostengo, no que me sostienen.”

Traduccion: Por donde se empieza: Pide una cosa pequeiia esta semana sin disculparte.

"Hubo épocas de admiracion total y, de un dia para otro, un frio que no vi venir. Sigo midiendo el
ambiente antes de hablar.”

Traduccion: Por donde se empieza: No te rifias por la intensidad: preglntate a qué te recuerda.

Lo que este mapa no dice: no es un diagnéstico tuyo ni de nadie; una cara alta es solo una sefial de dénde
poner el trabajo primero. Si dos o més salen altas y sostenidas, el acompafiamiento profesional hace una

diferencia real: no te falta caracter, hay méas material del que una pagina puede sostener sola.



Tu tarjeta-anclay las tres puertas

La frase que te llevas sintetiza lo que ya sabes: tu version de los hechos existe, y hasta el permiso
de mirar tu propia historia no lo necesitas de nadie.

"Reconocer qué dinamicas te atravesaron no
necesita el permiso de nadie."

Imprime o guarda esta tarjeta en tu teléfono. Es lo que vas a leer cuando
aparezca la culpa por estar «juzgando» a tu familia.

TRES PUERTAS, SEGUN LO QUE NECESITES HOY

Test de orientacion sin registro

https://psiqueacademica.com/test/padres-narcisistas/

Herramientas interactivas del hub

https://momentovital.com/es/padres-narcisistas/herramientas/

Puente a terapia, sin spam
https://rdkterapia.com/

Los tres enlaces son la versién corta y directa. Nada de esto reemplaza a un profesional: es el orden en el que
conviene moverse.



Una cosa hoy: devolverte el turno de hablar

Si creciste escuchando, sosteniendo y callando lo que sentias, la practica no es «poner limites»
de golpe. Empieza antes: recuperar el derecho a tener una version propia. Esto toma cinco

minutos.

Escribe una escena concreta que recuerdes de la infancia o la adolescencia. Una, no la
historia entera.

Escribela en primera persona y sin explicaciones: qué pas6, qué dijiste, qué sentias en el
cuerpo.

Al final agrega una frase que empiece con «y yo necesitaba..». Lo que salga, sin
corregirlo.

Léela en voz alta. Si aparece culpa, anota la frase exacta con la que te culpas.
No la mandes a nadie. No es una carta: es una prueba de que tu versién existe y resiste.

Guéardala donde puedas volver a leerla en dos semanas, y compara.

No es terapia ni reemplaza a un profesional. Es el mGsculo mas basico: que tu relato no dependa del permiso de

nadie.

LA FRASE QUE TE LLEVAS

"Reconocer qué dinamicas te atravesaron no necesita
el permiso de nadie.”

SI AHORA MISMO NO ESTAS BIEN

Si estés en crisis o tienes pensamientos de hacerte dafio, no tienes que esperar. Estas lineas estan atendidas por
personas que pueden escucharte ahora, gratis.

123 / 106 (Colombia) - atencion psicolégica y emocional, gratuita.
988 (EE. UU.) - Suicide & Crisis Lifeline, 24/7, en espariol e inglés.
116 123 (Reino Unido) - Samaritans, disponible 24/7.

Llamar es un acto de cuidado, no de debilidad.




