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Introducere

»Prea des ne bucurim de confortul opiniei fara
disconfortul gandirii.”
John E Kennedy

vand in vedere ci acum citesti aceastd carte, probabil cd ai o

relatie cu un narcisist si ca excesul de egocentrism si credinta ca

totul i se cuvine ale acestei persoane te-au ranit si au deteriorat
relatia dintre voi de multe ori. Lucrarea de fatd te poate ajuta. Este
plina de informatii utile, exercitii relevante si strategii eficiente. Dar,
inainte de a intra in detaliile care te vor ajuta si-l intelegi pe
narcisistul din viata ta gi si initiezi schimbdri pozitive, sa aruncam o
privire rapida asupra constientizarii tot mai mari a narcisismului si a
rolului important pe care empatia il are in procesul de vindecare a
relatiilor afectate de comportamentele narcisiste.

0 era a narcisismului

In ultimii ani, numeroase articole despre comportamentul
starurilor de cinema, al sportivilor renumiti si al politicienilor au
adus in prim-plan stilul de viata al acestora - egoist si caracterizat
de credinta ca totul li se cuvine si ca sunt exceptati de la regulile
valabile pentru majoritatea. In acest proces, termeni si expresii
precum ,narcisism’, ,,dependentd de sex” si ,lipsa de empatie” au
aparut cu litere mari in titlurile multor articole sau emisiuni
(ducand la cresterea vanzirilor cirtilor mele, multumesc frumos).
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Aceste expresii, rezervate initial doar pentru manualele de
psihologie, pentru manualele de tratament si dialogurile profesionale
despre evaluarea sdnitati mintale, au devenit recurente — in retelele
sociale, in continutul blogurilor si in casele din intreaga lume. Pe
masuri ce termenul de ,,narcisism® a ajuns tot mai cunoscut si inteles,
tot mai multi cameni sunt mul{umiti st usurati sd aiba, in sfarsit, o
descriere care i se potriveste partenerului, iubitului, prietentlui, sefului
sau unui membru de familiei insuportabil.

Cénd a fost publicatd pentru prima data Dezarmarea narcisistulud,
in 2008, existau putine materiale publicate pe acest subiect si dedicate
publicului larg. Cartea oferea un profil definit conceptual al
narcisismului §i strategii pe care cei apropiati si partenerii le-ar putea
folosi atunci cand au de-a face cu un narcisist. Am scris aceasti carte,
in mare parte, ca raspuns la nevoile persoanelor care si-au exprimat
grija sincera pentru narcisistul din viata lor, in pofida provocarilor -
vameni care isi doreau sa inteleaga persoana pe care o iubesc, s o ajute
sa se schimbe si sa isi satisfaca si propriile nevoi, pe cat posibil.

Avand in vedere explozia de publicitate pe tema narcisismului, nu este
surprinzator ¢a, in ultimii ani, au apdrut numeroase carti despre acest
subiect. Ca toate acestea, Dezarmarea narcisistului continua si prezinte o
abordare unicd a acestei probleme provocatoare, oferind o explicatie
cuprinzitoare a fenomenului, impreuna cu instrumente argumentate
stiintific pentru cei apropiati si partenerii persoanei narcisice, recunoscand
in acelasi timp realitatea faptului cd, in cazul acestui tip complicat de
personalitate, schimbarea va fi, in cel mai bun caz, limitata.

Intelepciunea empatiei

Abordarea din cartea de fatd instigd uneori revolta colegilor, a
clientilor si a cititorilor mei, deoarece le este greu si facd fatd
acestei probleme cu inima deschisa. Unii au spus cd promovez o
abordare prea blanda a narcisistilor si ¢d nu exista nicio speranté de
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schimbare la acesti maniaci monumentali. Cu sigaranta inteleg
aceste sentirnente; la urma urmei, oamenii se simt deseori ingelati
si profund frustrati in interactiunile cu narcisistii, chiar $i dupd ce
au facut o declaratie atenta, deschisa, folosind toate instrumentele
de confruntare empatica si de stabilire a limitelor, prezentate in
aceasta carte.

Totusi existd diferite solutii potentiale pentru aceasta dilema
dificild. Pentru a folosi informatiile din aceasta carte in scopul
imbundtatirii relatiei cu narcisistul, trebuie sa expui din capu!
locului consecinte semnificative - voi spune mai mulite in legatura
cu acest subiect in capitolul 7, despre confruntarea empatica.
\ceastd tema aduce in discutie un alt domeniu vast, populat de
lucruri intelese gresit si de conceptii eronate: ce este, mai exact,
cmpatia si cum e posibil si fie aplicatd narcisistilor? Abordez acest
subiect pe scurt, putin mai jos in aceastd introducere, si il expun in
detaliu in capitolul 7.

Uneori, dacd te alegi cu inima frantd, iar sperantele tale se
dovedesc a fi fost in van, ribdarea si incercarea unor abordari noi
par de domeniul utopiei. In plus, sa recunoastem: este nevoie de
mult mai mult decat de un discurs impecabil §i un limbaj atent
controlat pentru a obtine rezultate pozitive; este nevoie de capital
de negociere si persistentd. De asemenea, este nevoie de o intelegere
profundi a lucrurilor cu care te confrunti, de acceptare a limitelor
ii de o ajustare corespunzatoare a asteptarilor, precum si de
Jisponibilitatea de a lua masuri. Pentru terapeut, este nevoie de o
concentrare extrema3, similard cu cea a unui atlet olimpic, combinatd
cu un muschi emotional bine antrenat, anduranta energetica si
capacitatea de a fi vulnerabil - de a fi autentic, nu doar amabil si nu
doar inteligent.

Multe dintre cartile despre narcisism te indeamna sd fugi, nu
doar sd pleci - si te indepdrtezi de nebunul care spune doar ,.eu-eu-
cu sau de vampa ingdmfati. Dar, asa cum am invitat in timp ce
lucram cu grupuri de suport, cu femei care au examinat cu atentie
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aceastd optiune, nu este atat de usor atunci cand narcisistul este
sotul tdu si o persoand cdreia i-ai dedicat decenii din viata ta, mai
ales daca este si tatal copiilor tdi, iar acestia sunt mici. Probabil ci
partenerul nu este genul de persoani cireia ai vrea si-i incredintezi
pe micutii tdi in fiecare weekend. De asemenea, nu este asa de usor
sd te indepdrtezi cand este vorba de seful tiu sau de fiica ta cea
mare si nu esti pregdtit si-ti parasesti serviciul sau si pierzi
contactul cu nepotii tai.

S-ar putea ca narcisistul sa fie 0 persoand pe care o iubesti si o
intelegi, o persoana care iti capteaza inima in scurtele momente in
care vulnerabilitatea si umanitatea lui reusesc sa se strecoare din
inchisoarea egoismului pentru a il infétisa, ocazional, ca fiind cald si
grijuliu — chiar si dacd doar pentru putin timp. Din picate, este
intotdeauna doar o chestiune de timp pana cand se va arita din nou
plictisit si dezinteresat. Pe cat de repede a aparut persoana caldi si
grijulie, pe atat de repede va dispérea. Si atunci cand dispare, s-ar
putea sd te intrebi: Oare se gandeste totusi la tine? Are o reprezentare
corectd despre tine? Intelege cine esti, de ce ai nevoie si cum este si
fii in locul tdu? Aceste intrebdri mi fac s& ma intorc la empatie, un
termen adesea neinteles si gresit folosit — si unul care produce cu atat
mai multd confuzie in contextul narcisismului. Primesc multe
intrebdri despre empatie, mai ales urmitoarele:

® ,Empatie” nu este cumva doar un alt cuvant pentru
»compasiune“?

® Cum poate cineva sd simtd empatie pentru un narcisist?

® Poate cu adeviarat un narcisist sa realizeze cum este sa fie in
locul altei persoane?

Unele dintre cele mai stralucite minti (scriitori, jurnalisti, psihologi,
cercetdtori, analisti politici, antropologi si chiar oratorii experimentati)
investigheaza empatia din multe unghiuri, de la studierea neuronilor-
oglindd pana la meditatia pe tema constiintei morale. De exemplu, fira

!
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cmpatie sau intelegere, cum pot oamenii sa prezica viitorul, si se
raporteze corect la ceilalti si sa fie constienti de lumea inconjuratoare?

Ca raspuns la intrebirile cititorilor si clientilor despre empatie
si incorporand cele mai recente descoperiri in domeniu, aceasta
noud editie a Dezarmdrii narcisistului contine mult mai mult
material pe aceastd tema, inclusiv despre modul in care empatia
promoveazi stabilitatea emotionald. Aceastd editie contine, de
asemenea, materiale noi despre femeia narcisistd, drept raspuns
pentru un numar semnificativ de cititori, care mi-au scris despre
luptele lor cu mamele, soacrele, surorile, fiicele si sotiile narcisiste.

Finalmente, realizind c4, uneori, cea mai buna optiune este cu
adevarat incetarea relatiei, am addugat un nou capitol, ,,Parasirea
situatiei: evadarea din situatiile de narcisism periculos® (capitolul 6).
Acest nou capitol abordeazé in mod specific riscurile si pericolele
(raiului alituri de narcisistii care exhibd comportamente
periculoase, cum ar fi agresivitatea, dependentele neincetate
(inclusiv de pornografie, infidelitate, jocuri de noroc si substante)
2i cirora le lipseste simtul moralititii. S& nu uitam nici de lipsa de
remusciri si de credinta foarte solidd cd orice li se cuvine si cd au
dreptul de a face totul dupa bunul plac.

Amintiri marcante

Interesul meu pentru narcisism a aparut in urma unor experiente
de neuitat cu niste clienti foarte dificili, in primii mei ani de
practicd psihoterapeuticd. Inarmata doar cu amintirea vagé a unor
imformatii dintr-un capitol studiat in universitate, cu o incercare de
prezentare a acestui subiect in studiile postuniversitare $i cu
entuziasmul unui incepitor pentru psihologia relatiilor, nu eram
pregititdi cu adevdrat pentru abordarea acestei probleme
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provocatoare. M-am trezit tulburatd, gresind si devenind defensiva
cand lucram cu acesti clienti. Ma iritau ca nimeni altcineva.

Una dintre primele mele intalniri cu un client narcisist a avut
loc in timp ce lucram ca stagiar intr-o organizatie dedicata medierii
familiale. Sarcina meéa era si organizez interviuri cu cupluri aflate
in procesul de divort si s le ajut cu solutionarea litigiilor in materie
de custodie si vizitare a copiilor. Tot ce pot sa spun este ci siritul in
ape inghetate, cu capul inainte, din varful celei mai inalte faleze,
mi-ar fi parut mai putin periculos decét aceste experiente.

Proba mea de foc a inceput in momentul in care un barbat
atragator de 45 de ani a sosit la sedinta inaintea celei care urma si
devind tosta Iui sotie. A aruncat o privire (sau s-a holbat) catre
mine, o femeie de 25 de ani (purtam un costum bleumarin, tineam
o fisd si ii intindeam binevoitoare ména) si cu o expertiza clinici
abia maturizatd. Fard sd imi dea atentie, a luat loc, a oftat, s-a uitat
la ceas si apoi a intrebat: ,Cat va dura, mai exact, porciria asta de
intalnire fard rost? Inainte s3 pot balbdi un rispuns, el a mai
intrebat: ,,Cénd va sosi consilierul?* Intotdeauna m-am descurcat
destul de bine in a evita sd rosesc, asa ca, afisdnd un zambet fortat,
i-am raspuns: ,,Eu sunt consilierul”. A dat ochii peste cap, dupa care
s-a intors ca sa priveascd pe fereastrd, batdnd cu nerabdare cu
degetul pe bratul scaunului.

Nu mai stiu sigur daca atunci sau maij tarziu in acea seard am
inceput sa ma gandesc la o carierd in design floral, dar mi-am spus:
Wenidy, acesta este un om nemultumil, care trece printr-un divort.
Are multe pe cap. Este pur si simplu supdrat. Te poti descurca. Ai
inventarul de intrebdri, ai repetat si ai o hotdrdre judecdtoreascd. Da,
nu te simti confortabil in preajma agresorilor, dar te vei descurca. Stii
sd te concentrezi si esti atentd la nevoile clientilor tdi.

Sotia sa a sosit aproximativ cinci minute mai tirziu - mi se pérea
cd trecuserd zile. Era o femeie placuta si si-a cerut imediat scuze pentru
intarziere. S-a prezentat si si-a salutat sotul, care nu a raspuns, si a luat
loc lingd el. Am continuat cu deschiderea sesiunii, examinand

e e S e e e e e —.
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mformatiile pe care le primisem de la instanta, pentru validare din
partea lor. El a continuat sé suspine adanc, privind in sus, la tavan. Ea
a dat din cap, afirméand ca toate informatiile erau corecte.

Am ajuns apoi la partea din documentul oficial care indica
motivele pentru care aceastd mediere ordonatd de instantd era
necesara. Era mentionat faptul ¢ sotii nu pot cadea de acord cu privire
la persoana care ar trebui sa detina custodia primara a celor trei copii
ai for. El propunea o custodie fizicd comund, iar ea dorea custodia
fizicd exclusivi, acordandu-i hui vizite rezonabile si nelimitate. Tnainte
sa pot termina de citit propunerea, el m-a intrerupt, s-a ridicat in
picioare §i s-a uitat incruntat la sotie. Ea si-a plecat imediat capul si si-a
fixat ochii pe sireturile pantofilor in timp ce el urla: ,Aceasta este o
picrdere totald de timp. Nu va exista nicio mediere. Vom merge la
proces si apoi vei vedea cu ce te vei alege!™ Apoi, uitindu-se la mine, a
continuat: ,Notati asta oficial in dosar, domnisoard consilier, si
spuneti-le instantelor ¢ am terminat cu aceste prostii de medieri. Fa
crede cd, fiindcd are in sfarsit parte de divortul dsta minunat, poate
sa-mi ia copiii. Ei bine, vom vedea daca va fi asa. Singurul mod in care
copiii mei au sanse sa se aleagi cu creiere functionale si cu un viitor de
ucces ar fi sd locuiasca cu mine. Stiti cine sunt, domnisoara consilier?
Stiti? Sunt unul dintre cei mai respectati avocati specializati in litigii
dlin acest stat. Deci... va urez succes amandurora® Si, zicand acestea,
si-a aruncat documentele pe podea si a iesit afard.

Cred ci exact in acel moment mi-a venit ideea unei schimbiri de
carierd, Femeia a inceput si plangi cu fata in palme. Imi venea sa ma
vatur ei, dar, in schimb, am inghitit nodul din gat si am intrebat-o
despre ceea ce tocinai se intdmplase. Ea mi-a raspuns cd, intr-adevir,
otul el este un avocat celebru si de succes si ¢ ea nu crede sa aiba
vreo sansa in cazul unui proces, tindnd cont de reputatia si de
relatille lui. Mi-a povestit despre modul in care stilul sau intimidant
a stins curajul - si a aplatizat mandria - multor consilieri pentru
terapia de cuplu. Nimeni nu pérea sa il poata trage la rdspundere.
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Tonul ei parea trist si, cind i-am spus asta, a raspuns ci este
tristd de foarte mult timp, deoarece sotul ei este un barbat dificil,
care a avut parte de o copildrie foarte nefericitd. Ea a spus ca il
iubeste, dar pur si simplu nu mai poate face fatd comportamentului
sau distructiv $i cd nimeni nu pare si poatd si il ajute. Era
nedumerita de felul in care o persoand, care odinioard fusese un
baietel dulce si sensibil, putea deveni un asemenea egoist, si atat de
dictatorial. Am oftat amindoua. I-am dat citeva recomandari
pentru sprijin, iar apoi sesiunea s-a incheiat. Mi-am predat raportul
si asta a fost ultima oara cand i-am vazut.

Din cand in cand, ma gandesc la acest cuplu, intrebandu-ma daca
cineva a reusit vreodatd sa ajunga la sot, sa se inteleaga cu el. M3
gandesc la ce s-a intdmplat cu copiii si cu sotia. Imi amintesc si azi
cat de tulburatd m-am simtit — mi-a crescut temperatura corpului,
bataile inimii s-au accelerat, simteam un gol in stomac.

Dragostea mea pentru cuvinte, abilitatile decente de comunicare
si o fascinatie cronicd pentru conditia umana - toate fuseserd
reduse la tacere de o senzatie necunoscuti si soviitoare de pierdere
a increderii. Era ca i cum clientul acela mi-ar fi consumat energia
i mi-ar fi compromis curajul. Aceasta a fost prima dintre mai
multe experiente aseméndtoare de la inceputul carierei mele. Asa
cum spune sotul meu intotdeauna: ,,Nu poti si stii ceea ce nu ai
putut sd afli inci®. Am avut multe de invitat, mai ales despre
complexitatea narcisismului cand vine vorba de relatiile interumane.

Influente esentiale

Oricine md cunoaste stie cd am o imensa curiozitate fatd de felul
in care functioneaza oamenii. Decodificarea necesar pentru a-mi
intelege propria structurd emotionald nu a fost nici ea scutitd de
aceastd curiozitate. Dupd ce am petrecut mult timp incercand sa
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dau sens propriului fel de a fi, am ajuns sa realizez importanta
acestui angajament si valoarea procesului continuu de
autodescoperire.

In urmi cu mai bine de douizeci de ani, am avut norocul si-1
cunosc pe inegalabilul dr. Jeffrey Young, unul dintre mentorii mei
si, de asemenea, unul dintre cei mai dragi prieteni ai mei. El m-a
invatat cum sd-mi integrez propria filosofie a psihoterapiei (la
vremea aceea, terapia cognitivd exclusiv) in modelul sau complex
structurat al Terapiei Schemelor - o abordare superbd pentru
tratarea problemelor narcisismului. 1i rimén pentru totdeauna
indatorata pentru impactul extrem de important pe care l-a avut si
continua sa-1 aiba asupra vietii mele.

In 2003, am fost din nou foarte norocoasé cand l-am intalnit pe
dr. Daniel Siegel, talentatul maestrual neurobiologiei interpersonale.
Sub supravegherea lui, am reusit s adaug lucrarilor mele informatii
accesibile despre functionarea creierului. Studiile mele cu Dan au
fost extrem de revigorante si au inspirat o evolutie acceleratd in
procesul terapeutic al unora dintre cei mai dificili clienti ai mei.
[ntegrarea stiintei despre functionarea creierului a intdrit
credibilitatea si validitatea procesului complex si provocator
reprezentat de psihoterapia relatiillor. De asemenea, ajutd la
alenuarea rusinii si a stigmatizdrii asociate cu solicitarea de ajutor
pentru rezolvarea problemelor emotionale; odata ce clientii inteleg
modul in care creierul lor actioneazi ca un centralizator al
experientelor personale si modul in care memoria permite accesul
la vechile evenimente dureroase, acestia devin mai putin defensivi
cu privire la teama de-a fi etichetati drept ,,nebuni® sau ,,slabi®. In
plus, stiinta elimind o parte din scepticismul pe care multi dintre
cei care intrd in terapie ar putea si-1 simtd. De asemenea, ne ajuta
pe noi toti sd apreciem aspectele functionale importante ale
biologiei noastre fundamentale si rolul acesteia in experientele
noastre de viata.
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Intelepciunea impartasita

Au trecut multi ani de la acea intdlnire dureroasd din biroul de
mediere familiald. - Mi-am petrecut mult timp luptindu-ma,
experimentand, studiind si imbogatindu-mi subdomeniul de
activitate. Acum, in mod ironic, sunt consideratd o expertd in
narcisism, deoarece lucrez de ani buni cu acesti oameni $i cu
wvictimele® lor. Clientii mei sunt in principal barbati narcisisti, un
numar mai mic de femei narcisiste i perscane care incearca si facd
fatd narcisistilor din viata lor. Nu sunt sigura cd pot sa explic
aceasta pasiune. Colegii mei tind sa se mire in legatura cu ea. Li se
pare putin neobignuit, chiar masochist, deoarece majoritatea
clinicienilor se inficara la gandul de a lucra cu narcisisti si multi nu
vor accepta clienti de acest tip. Tot ce pot sd spun este ca a devenit
foarte satisfacator in ceea ce priveste cresterea mea personald si
munca mea de terapeut si educator.

Nu toti narcisistii sunt dispusi sa se schimbe, dar unii o vor face ~
cu suficiente recompense, stimulente si asistenti. Insa nu acesta este
scopul cartii de fata. Mai degrabad, lucrarea este meniti sd-i ajute pe cei
care incearci s aiba o relatie cu o persoana narcisistd. Continutul e va
oferi definitii si va ilustra diferite tipuri de narcisism, va oferi explicatii
despre de ce si cum se dezvolta narcisismul ca parte a personalitatii
unui individ si iti va oferi indrumari si instrumente pentru a
supravietui si chiar a prospera in relatiile cu acesti oameni dificili. De
asemenea, te va ajuta sa-ti identifici propriile modele §i tematici
personale de viata, astfel incét sd poti intelege de ce te atrag oamenti
narcisisti si de ce te simti inconfortabil si blocat atunci cind ai de-a face
cu ei. Te va ajuta sa dezvolti o voce reflexiva si fermd atunci cand
comunici cu narcisistul din viata ta despre intentiile, nevoile si
asteptarile tale reale. Aceastd carte este conceputa pentru a te ajuta mi
numai in depésirea provocarilor dificile, ¢i §i in obtinerea unor
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experiente mai bune si mai satisfacatoare atunci cand interactionezi cu
un narcisist.

Un Iucru care trebuie mentionat incd de la inceput este ca
majoritatea expertilor din domeniu sunt de acord ci peste 75%
dintre narcisisti sunt béarbati (si, din acest motiv, am folosit
pronumele masculin mai des in aceastd carte). Acest lucru este
partial atribuit unor caracteristici a caror dezvoltare este legatd de
sen, cum ar fi agresivitatea, competitivitatea, atasamentul limitat
fata de ceilalti, dominanta si normele sociale specifice, in special in
masura in care acestea influenteazd dezvoltarea copilului prin
problemele legate de ceea ce este inndscut i ceea ce este dobdndit.
Femeile pot i si ele narcisiste, dar tind sa exprime aceste trdsaturi
mai ales in domeniile aspectului personal sau vanitatii, statutul
copiilor sau gospodariei si capacitatea lor de a avea grijd de cineva.
in plus, femeile narcisiste sunt inclinate spre manifestari mai
discrete ale acestui sindrom. E posibil sd parda dramatice, victime
sau i se planga fard motiv. Desigur, veti intalni si mari doamne si
dive, care seamand mai mult cu omologii lor masculini in cautarea
lor agresiva pentru atentie si admiratie.

Asemdnarea dintre femeile si barbatii narcisisti este ca ambele
categorii au nevoia insatiabild de a fi centrul atentiei, indiferent
dacd acest lucru este exprimat in mod deschis sau discret. Aceasta
limiteaza sau chiar elimind capacitatea lor de a fi empatici si de a
avea remuscdri. Poate i ati auzit termenul ,rand narcisici®. Acesta
se refera la dinamica in care, pentru un narcisist, a spune un simplu
.Imi pare ridu” este ca si cum ar spune: ,Sunt cea mai proasta fiinta
nmanid de pe pamant® Cu toatd vitejia lor, sunt usor raniti de
critica, de a-i dezamagi pe ceilalti, de puncte de vedere diferite, de
lipsa atentiei sau a complimentelor, de momentele in care sunt
ignorati si chiar de propriile greseli. Dar nu vei sti neaparat ca se
.imt vatimati, pentru ci se pricep de minune si o ascunda. In loc
s se arate raniti, ei iti vor arunca vorbele cele mai intepatoare, te
vor evita sau iti vor cere laude pentru altd parte minunata a lor. S-ar



