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Caso de Padres Narcisistas
Idea principal
La clase gira alrededor de una tarea: dejar de vivir para satisfacer la expectativa de un padre o una
madre narcisista y construir una separación psicológica y emocional que permita ser uno mismo. La
docente distingue entre la ausencia emocional y la sobreprotección, muestra cómo ambas pueden
frenar la individuación y explica cómo esas dinámicas se repiten en la pareja, en la sexualidad y en las
decisiones cotidianas. El camino propuesto combina duelo, límites, revisión de voces internas,
pequeñas acciones y hábitos sostenidos, con una mirada respetuosa hacia la familia y hacia la propia
historia.

Recorrido de la clase
00:00:00 · Dos formas de narcisismo parental

La clase empieza con una referencia a la película sobre Freddie Mercury para mostrar el desgarro que
puede producir una familia en la que la identidad del hijo queda subordinada a la expectativa parental.
A partir de ahí distingue dos vertientes: una madre o un padre que no está emocionalmente presente y
otra figura que absorbe al niño, lo sobreprotege y no le deja atravesar el proceso natural de
individuación.

En ambos casos la persona puede crecer dividida entre satisfacer lo que se espera de ella y vivir desde
su propio deseo. Esa división no se queda en la infancia: puede reaparecer en la pareja, por ejemplo
cuando alguien permanece en una relación que le hace sufrir porque todavía busca una protección que
no pudo construir dentro de sí.

00:08:12 · Individuación: separarse por dentro

La individuación no exige una ruptura externa con la familia. Significa separarse psicológica y
emocionalmente, reconocer que se es una persona distinta y dejar de doblegar la propia identidad para
evitar la reacción de la madre o del padre. Se puede mantener el contacto y, al mismo tiempo, dejar de
vivir desde la obediencia interna.

La docente propone tres señales: no reaccionar automáticamente ante la manipulación o la dinámica
familiar, mirar lo que ocurre con objetividad y reconocer que los patrones recibidos no son un destino.
También señala los mitos que suelen mantener la dependencia —que fuera de la familia todo es
peligroso o que solo se puede confiar en los de dentro— y que necesitan ser revisados.

00:14:05 · Amor condicionado y complacencia

En la conversación aparece una característica frecuente en los hijos de padres narcisistas: la
complacencia. Cuando el amor se siente condicionado a ser un niño bueno, obediente o útil, la persona
aprende a ganarlo en lugar de recibirlo como un vínculo estable. Esa alianza puede convivir con un
hermano rebelde o con otro hijo hiperprotegido; una misma familia puede repartir papeles distintos y
seguir organizando el afecto desde el control.

La rivalidad entre hermanos y la comparación refuerzan la idea de que cumplir protege del rechazo.
Con el tiempo, la persona puede seguir preguntando a la madre si algo está bien o mal, buscando en
ella el criterio que todavía no se atreve a construir. La tarea adulta es reconocer esa dependencia sin
convertirla en una acusación simplista.

00:22:04 · La configuración hace visible el vínculo
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La demostración sistémica traduce la relación en una imagen: figuras que representan a la persona, a
la madre y a otros elementos significativos, con posiciones y miradas que permiten observar la
vinculación. El objetivo no es leer una figura como una sentencia, sino abrir una experiencia desde la
que se pueda preguntar qué se siente, qué se teme y qué lugar ocupa cada relación.

La imagen muestra que la individuación puede activar una crisis de narcisismo en la madre. Complacer
parece acercar y conservar la calma, pero deja a la persona en una órbita ajena; crecer implica tolerar
cierta distancia y elegir un camino que no dependa de que el progenitor esté satisfecho.

00:28:35 · Elegir la propia vida y desmontar mensajes

El trabajo avanza hacia decisiones concretas: no contar todo, no pedir permiso para cada elección y
ensayar internamente una separación emocional. Una acción pequeña —un gesto de identidad que
antes estaba prohibido— puede funcionar como prueba de que la vida propia también merece espacio.
El límite no se plantea como castigo, sino como una forma de dejar de llenar expectativas imposibles.

La segunda herramienta es un cuaderno de dos columnas. En una se escribe el mensaje negativo
interiorizado; en la otra, razones concretas que lo contradicen. Así se trabaja con pensamientos que
anuncian desgracias o castigos si la persona sigue su camino, distinguiendo un temor aprendido de un
hecho real. La repetición ayuda a que la voz heredada deje de hablar como si fuera la única verdad.

00:39:57 · Complacer o crecer

La configuración resume la elección: acercarse a la madre a través de la complacencia o tomar el
camino menos cómodo de la individuación. La docente insiste en que crecer no significa atacar ni
abandonar a la familia. Significa dejar de ser una prolongación de sus deseos y aceptar que la
autonomía puede producir una crisis en el sistema antes de abrir más plenitud.

00:42:00 · Microhábitos para sostener la autonomía

Para que la decisión no quede en una intención, la clase propone trabajar con microhábitos. La
motivación puede iniciar un cambio y la fuerza de voluntad puede sostenerlo durante un tiempo, pero
las acciones repetidas son las que vuelven automático un nuevo modo de vivir. Una señal, una acción
sencilla y una recompensa ayudan a acercarse a metas propias sin exigir un esfuerzo heroico cada día.

En esta lógica, tomar una decisión sin consultar, escribir una respuesta a una voz negativa o hacer un
pequeño gesto de identidad se convierten en prácticas de autonomía. La repetición diaria construye
una separación interna más estable.

00:46:00 · Un camino propio con respeto

El cierre recoge una posición más serena: mirar a la madre y a la propia historia con amor y aceptación,
pero sin devolverles el mando sobre la vida adulta. La individuación es interna, gradual y compatible
con el respeto. No se trata de ganar una discusión, sino de poder sentir, decidir y avanzar sin vivir
dentro de la expectativa de otra persona.

Las micrometas permiten llevar el proceso al año y a la vida cotidiana. La clase invita a seguir
observando los mensajes interiorizados, construir hábitos saludables y continuar el trabajo con casos
difíciles, desde una conciencia nueva y con acciones pequeñas que hagan visible el camino elegido.


