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CAPITOLUL 1
ESTI FIICA UNEI MAME NARCISISTE

Simti ¢4, oricat de mult ai incerca, nu poti sa scapi de tristete,
furie sau de sentimentul de inadecvare? Poate ca vrei sa fii si tu
cum par sa fie celelalte femei, care vorbesc despre emotiile lor si
despre vietile lor pline de prietenii. Poate ca ti-ai dori sa iti spui
punctul de vedere, fara sa te temi ca cineva va fi indiferent sau
te va respinge daca nu i este pe plac ceea ce spui. Dar pastrezi
tacerea. Sau poate ca nu ai nicio problemain a te face auzita. Te
ia gura pe dinainte, dupa care te simti vinovatad si frustrata, ceea
ce nu e benefic pentru relatiile tale si pentru stima ta de sine.
Dar cand te simti anxioasa sau nervoasd, esti atat de coplesita,
incat nu te potilinisti. In plus, te-ai saturat sa te simti tot timpul
vinovata ca faci propriile alegeri: unde locuiesti, meseria ta,
identitatea ta sau cum iti petreci timpul. Nu e de mirare ca multi
nu te vad sau nu te cunosc, chiar daca esti acolo, cu ei.
Presupun ca citesti aceasta carte pentru ca ai inceput sa
realizezi ca exista o legatura intre relatia cu mama ta si felul in
care te simti si functionezi. Prin urmare, probabil ca tanjesti dupa
validarea mamei tale. Poate ca auzi tot timpul vocea mamei tale
in capul tau, criticandu-te. E o inregistrare nesfarsita, iar tu redai
in mintea ta discutiile sau certurile cu mama ta, te mustri pentru
ca te-ai exprimat sau pentru ca ai tacut. Poate ca te concentrezi
asupra viitorului, ingrijorata pentru ce iti va mai reprosa sau iti va
mai cere mama ta. Sau faci si una, si alta, cu mintea penduland
intre anxietati actuale sau trecute legate de mama ta. E posibil
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sa realizezi totodata ca ineerdi sajelesti relatia cu mama ta, cea
pe care nu ai avut-o niciodata, chiar daca ea incd este in viata.

La maturitate, unele femei vor sa se intdlneasca tot mai rar
cu mamele lor, deoarece acele interactiuni le fac s3 se simta
furioase, deprimate, ba chiar ,innebunite”. in fiecare zi, fiicele
mamelor narcisiste se chinuie cu intrebari precum: Trebuie s-o
invit pe mama la Ziua Recunostintei? Ar trebui sa ii blochez
numarul? Nu e pericuios daca o las singura cu copiii mei? Cum
voi face fata la Ziua Mamei?

O parte din tine ar vrea sa incheie relatia de tot, dar ideea
te ingrozeste. Ce fel de fiica ar face asa ceva? Ea imbatraneste.
Vrei sa fii un om bun. Cine va avea grija de ea? Cum raméane cu
copiii tai - nu merita ei sa-si cunoasca bunica, chiar daca ea i
provoaca atata durere? Si ce se va intdmpla cu relatiile tale cu
restul familiei daca nu te vei mai vedea cu ea? Nu-i de mirare
ca te simti coplesita, epuizata, blocatd. Nu e usor sa raspunzi la
aceste intrebari. Pare ca ai intrat intr-un tunel intunecat, din care
nu mai ai nicio iegire. Indiferent de scopul tau sau de etapa din
viatd in care te afli, ceea ce ai nevoie este o relatie sanatoasa cu
tine insati, unain care sa iti poti auzi vocea in mod clar si autentic.
Acesta e scopul principal al acestei carti: sa te simti lamurita,
distincta si vazuta.

CUM Al DEVENIT ASA?

In urmatorul capitol, vei invita in detaliu despre fondul psiho-
logic al mamelor narcisiste. Deocamdatd, e important sa stii ca
probabil ai trait in copildrie unele situatii (sau chiar pe toate)
pe care le voi prezenta in continuare. In familiile cu o0 mama
narcisista, lucrurile sunt pe dos. intr-o familie sdnatoasa, nevoile
copiilor vin pe primul loc. Parintii au grija de copii, cum pot ei
mai bine. Insa un parinte narcisist e incapabil s faca asta, cel
putin nu suficient de constant. In schimb, nevoile si dorintele
parintelui sunt cele mai importante. Copiii mamelor narcisiste
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invatdssa-si reprime propriile sentimente. Ei, citesc” sentimentele
mamelor, asemenea unor radare umane. Supdrarile si nevoile
copilului sunt probleme pentru familie, nu probleme care sa fie
intelese si rezolvate cu empatie (Donaldson-Pressman, 1994).

Gandeste-te la familia cu un pdrinte narcisist in felul urmator:
Este ca un ghiveci care a fost umplut cu prea multe plante. Exista
sol, iar plantele sunt udate si primesc lumina si poate si ingra-
samant. Dar sunt pur si simplu prea multe plante in vas pentru a
se dezvolta. Toate plantele acapareaza nutrientii din sol. Nu sunt
de ajuns pentru toate, astfel incat sa creasca si sa fie sanatoase.
Sa urmarim povestea lui Holly si dificultatile ei ca fiica a unei
mame narcisiste. Mai tarziu in carte, vom vedea cum s-a eliberat
si si-a gasit ,spatiul”in viatad.

Holly, in vdrsta de 45 de ani, e un agent imobiliar cu pdrul cret
siun zambet cald, care ii face pe clientii ei sé se simtd in largul
lor. Se grdbeste sd ajungd de la o prezentare la meciul de fotbal
al fiicei sale de 12 ani, Sophie. Chiar dacd foloseste GPS-ul, ii e
greu sd gdseascad stadionul intr-un oras necunoscut. Oprind
la un semafor de la o intersectie aglomeratd, Holly se mustra
singurd: 0 sd intarzii si voi pierde inceputul meciului. Sunt cea
mai rea mamd. De ce nu pot sa fiu mai buna? Celelalte mame
ajung la timp”.

Are maxilarul inclestat si isi reaminteste cd trebuie sd it
relaxeze inainte sd inceapd sd o doard.

Holly intrd in parcare si observd echipamentul albas-
tru-auriu al echipei. Stomacul ei bolboroseste cdnd soarbe o
gurd de cafea rece. E in intdrziere, deoarece s-a oferit sd facd o
prezentare pentru un coleg. Ar fi putut sd refuze, dar cum rdmdne
cu spiritul de echipa? Problema e cd nu stie unde sa traga linia.

Pret de o clipd, Holly incepe sd se relaxeze, linistitd cd a
nimerit drumul si optimistd deoarece clientii ei vor face o ofertd
la un anunt. Isi aminteste de vasele nespdlate de la micul-dejun
puse lainmuiat in chiuvetd, de hainele neimpachetate care se
sifoneazd in cosul de rufe si de biroul plin cu mesaje la carenua
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raspuns. Toatd increderea pe care asimtit-o acum cateva clipe
s-aevaporat ca uh miraj in desert.

Si-ar dori sd se poatd tine de sentimentele bune. Dar ele nu
dureazd nicicdatd mult. Acum trebuie sa dea ochii cu celelaite
mame. Ele sunt realmente de treabd. Si totusi, Holly are aceastd
durere in interiorul ei, de parcd nu isi gaseste locul. Nu poate lua
parte la conversatia usoard.

Scoate scaunul pliabil din masind si se aldturd celorlalti
pdrinti, in timp ce vocea critica si cicdlitoare din capul ei se
deruleaza. Tot ce si-a dorit a fost sd ajungd la acest meci, sd isi
vada fiica jucdnd si poate sd ajungd sd cunoascd alti pdrinti.

— Bund, Holly, ce mai faci? intreabdé Olivia, mama uneia
dintre cele mai vechi coechipiere de-ale lui Sophie. Expresia
Oliviei este una prietenoasd, si ea e inconjuratd de un grup de
mame devotate fotbalului. Holly adopta expresia ei banald in
astfel de momente. Ele nu ar intelege niciodatd.

— Md simt minunat! Multumesc pentru intrebare!

Va inceta vreodatd sd audd aceasté voce in capul ei? Se
va opri candva?

Ce observila Holly? Se descurca bine la munca. Are o familie.
Aparent, pare a fi o femeie de succes care duce o viatd buna.
Si totusi, in interior, se simte nesigura pe ea, nu e niciodata
multumita de cine este sau de ceea ce a facut si se invinovateste
in permanenta pentru defectele ei. Isi doreste sa se conecteze
cu femeile din jur, dar nu pare sa-si dea seama cum se face asta.
Ti se pare valabila si pentru tine vreuna dintre dificultatile lui
Holly? Acorda-ti un moment pentru a reflecta la povestea sa si
la reactiile tale la aceasta. Acesta este un moment potrivit sa iti
scoti jurnalul. Poti sd scrii enunturi intregi sau s& notezi ganduri
sau expresii care iti vin in minte. Nu uita: nu exista un mod corect
de a face astal

La prima vedere, s-ar putea sa ti se para ci nu ai nimic in
comun cu Holly. Insd multe dintre fiicele mamelor narcisiste
observa cd le apar aceleasi sentimente, ganduri, amintiri, compor-
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tamente silimpulsuri. Te simti izolata si-singura, coplesita de
griji. Vrei sa te simti mai bine, dar nu stii de unde sa incepi. lata
incercarile frecvente cu care e posibil sa te confrunti.

Ai dificultati in stabilirea unor granite sanatoase. Holly fi face
un serviciu colegului ei atunci cand, de fapt, vrea sa plece la
meciul de fotbal al fiicei sale. In mod similar, poate ca faci eforturi
sd stabilesti limite si sa iti aperi drepturile. Stii cd ar trebui s-o
faci, dar e atat de greu. In plus, te simti neajutorata, furioasa si
vinovata in fata acestor decizii.

Dai crezare voucii critice din capul tau. Holiy aude in mintea ei
o litanie de asa-zise greseli si slabiciuni, din trecut si din prezent.
Par a fi adevaruri obiective si dure. Poate e dificil pentru tine sa
iti dai seama daca vocea e a ta sau a mamei tale. Poate pana
acum ele sunt una si aceeasi.

Simti rusine si pastrezi secrete. Holly isi reprima durerea si o
pastreaza pentru ea. Poate ca ai o,fatd” pe care o arati lumii, pe
cand in interiorul tau te simti singura si neapreciata. Te izolezi si
ti-e rusine, de parca te privesti din exterior. Te cunoaste cineva

cu adevarat?

Dai semne fizice de stres. Cand Holly se simte coplesita, stresata
sau nesigura, corpul ei reactioneaza in moduri previzibile:
muschii gatului se incordeaza, are arsuri la stomac, iar inima fi
bate puternic. Probabil ca si tu simti impactul emotiilor tale in
corp. Aceste simptome nu numai ca te fac sa rezisti mai greu pe
parcursul zilei, dar totodata iti amplifica vocea critica interioara.
Te intrebi de ce nu poti gestiona mai bine stresul.

Ai o gandire negativa repetitiva. Holly se lupta sa fie in
momentul prezent. In mod similar, mintea ta aluneca spre eveni-
mentele negative din trecut sau se ingrijoreaza pentru viitor. Te



30 = Fiicele adulte ale mamelor narcisiste

ingrijorezi ca nimic din ceea ce facilnu e suficient de bun. E ca
si cum ai fi prinsa intr-o cursa din care nu poti scapa. Te simti
nefericita si iritabild. Mai rau, asta te face sa ii critici pe cei la
care tii cel mai mult. Incerci sa scapi de gandurile, amintirile si
sentimentele tale negative, dar nu merge. E ca si cum ai locui
langa un santier de constructii, unde picamerele functioneaza
douazeci si patru de ore pe zi, sapte zile pe saptamana.

Te simti singura si izolata cu problemele. Lui Holly ii e groaza
de Ziua Recunostintei, de Craciun si mai ales de Ziua Mamei,
cand prietenele ei sunt bucuroase sa se vada cu familiile ior. Stii
sentimentul: cumparatul unei felicitari de Ziua Mamei ar trebui
sa fie o treaba simpla. Dar tu te simti blocata si anxioasa. Te simti
singurd si ai senzatia ca e ceva in neregula cu tine ca fiica. Poate
chiar e ceva in neregula cu tine, punct.

Ai indoieli. Pentru Holly, pare ca restul femeilor sunt atat de
sigure de ele insele: au opinii ferme si nu ezita sa spuna ceea ce
gandesc. La fel ca Holly, ai opinii ferme, in regula, dar apoi auzi
acea voce critica din capul tau: Nu te umfla atat in pene! Ce stii tu?

Traiesti pentru altii. Holly face ,totul” pentru copiii ei, cum ar fi
patul si pregatitul ghiozdanelor, sarcini pe care stie ca ar trebui
sa le faca singuri pentru a deveni independenti si responsabili.
Daca esti mama, poate ca te chinui la fel ca Holly. Nu vrei sa ii
faci niciodata pe copiii tdi sa se simtd asa cum te simteai tu cand
erai mica: lipsita de importanta, neglijata, ba chiar invizibila sau
speriata. Esti ca mama ta? Aceasta e cea mai grea intrebare.

Citind despre experientele lui Holly si gandindu-te cum se
coreleaza ele cu ale tale, e posibil sa-ti apara ganduri, emaotii
sau amintiri neplacute. Aici intervine urmatoarea practica:
Centrarea prin cele Cinci Simturi. E un exercitiu de mindfulness,
care presupune sa te concentrezi asupra momentului prezent in
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loc de problemele dinitrecut sau grijile pentru viitor. Ne folosim
de cele cinci simturi, aici si acum, pentru a schimba vitezele si
a ne calma sistemul nervos. Ideea nu e sa scapi de gandurile si
trairile tale. In schimb, urmareste sa le observi fard sa incerci sa
le schimbi, sa fugi de ele sau sd le indepartezi. Daca preferi sa
asculti acest exercitiu, il poti gasi pe pagina web a acestei carti,
http://www.newharbinger.com/50096.

EXERCITIU: CENTRAREA PRIN CELE CINCI SIMTURI

Pentru inceput, respira incet, adanc de cateva ori. Observa cum i se
ridicd abdomenul cand inspiri i cum se lasa cand expiri. Daca vrei,
iti poti aseza o mana pe abdomen. Inspira pe nas $i expira pe gura,
ca si cum ai sufla incet intr-o lumanare.

Apasa-i télpile picioarelor cat mai ferm pe podeaua de sub tine.
Observa legatura dintre picioarele tale si podea, in degetele de la
picioare, in talpa piciorului si in calcaie.

Muta-ti usor atentia asupra ochilor. Ce vezi prin intermediul lor?
Uita-te in jur si numeste trei lucruri, chiar si pe cel mai mic pe care
observi cu privirea. Poate fi un obiect din camera, o raza de lumina
sau un copac din fata ferestrei.

in continuare, ce auzi cu urechile? Concentreaza-te sa sesizezi trei
sunete, chiar si cele mai subtile sunete pe care le observi cu urechile
tale. Poate fi 0 pasére de afara, scartaitul podelei, propria ta respiratie.

Gandeste-te la ce mirosi cu ajutorul nasului. Concentreaza-te asupra
a trei lucruri pe care le observi cu ajutorul nasului. Poate fi cina de
aseara, covorul, interiorul nasului tau.

Fii atenta la ce simti prin corpul sau prin pielea ta. Concentreaza-te
asupra a trei lucruri pe care le observi cu ajutorul corpului sau al
pielii. Poate fi scaunul de sub tine, ceasul de la incheietura mainii
sau parul de pe ceafa.
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Ge gusturi simtiin gurd? Gandeste-te'lattrei fucruri pe care le observi prin
intermediul acesteia. Poate fi pasta de dinti, cafeaua, propria ta gura.

Acum intoarce-te usor la respiratie. Mai respira de cateva ori incet si
adanc. Fixeaza-ij talpile pe podea. Revino la o stare normala de atentie.

Cum te-ai simtit cand ai facut acest exercitiu? Ce ai observat? Ce ti
s-a parut dificil la acest exercitiu? Ce a fost cel mai usor? Daca vrei,
poti sa scrii aceste raspunsuri in jurnalul tau.

Pe parcursul urmatoarei saptamani, incearca sa practici
Centrarea prin cele Cinci Simturi in fiecare zi, cel putin o data pe
zi, cand te simti calma. Practica zilnica dezvolta abilitatea de a
observa. Cand observi ceea ce vezi, auzi, mirosi, atingi si gusti si
te obisnuiesti cu asta, poti sd incepi sa iti observi emotiile, ceea
ce e mai dificil. In al doilea rand, e important sd exersezi cand
esti calmd, ca sa iti fie mai usor cand nu esti. Acesta e motivul
pentru care avem exercitii de incendiu - nu asteptam pana la
un incendiu ca sa ne ddm seama cum sa iesim din cladire in
siguranta. E de folos sa planifici un moment pentru a practica
si sa adaugi o notd in calendarul tau, care sa iti reaminteasca.
Gandeste-te cand ti-ar fi cel mai usor. Acum, ca ai exersat obser-
varea cu ajutorul celor cinci simturi, in urmatoarea rubrica vei
exersa efectuarea unui inventar al experientelor tale.

Pe masura ce citesti povestile din aceasta carte, te-ar putea surprinde
ca ai putine in comun cu femeile despre care am vorbit in privinta
experientelor de viata si a mediului. In orice caz, modurile in care te
simti Tn interiorul tau sunt remarcabil de asemanatoare. lata o lista
a problemelor si experientelor pe care le-ai putea avea. Te rog sa
0 parcurgi $i sa le notezi pe cele care au ecou in tine. E momentul
potrivit sa ai jurnalul laindemana pentru a putea nota orice ganduri,
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sentimente sau amintiri care apar. Nu e nevoie sa scrii propozitii
complete. Pur si simplu noteaza ganduri, fraze sau imagini. Daca
preferi, deseneaza-ii sentimentele. Poti descoperi ca efectuarea
inventarului iti declanseaza emotii sau amintiri. E ceva normal.
Acorda-ti timp.

0 Ma gandesc incontinuu la ceea ce ma ingrijoreaza.

[ Maizolez, chiar daca as vrea sa imi petrec timpul cu ceilalti.

[(J Cred ca numerit sa mi se intample lucruri bune, desi muncesc
din greu pentru ele.

[0 Maindepartez de mama mea, apoi ma simt vinovata.
[0 Simt ca nu fac niciodata destul.
[J Imi asum prea multe responsabilitati.

[ ncerc s o fac pe mama s& ma aprecieze sau sa ma inteleaga,
chiar daca nu reusesc niciodata.

J Maindoiesc de mine insami si de judecatile sau de deciziile
mele.

Incerc sa fac totul perfect.

Mi-e greu sa ma apropii de oameni.

Ma simt ,diferita” de alte femei.

Mi-e greu sa am incredere in cameni.

Am indoieli, ceea ce ma face mai anxioasa.

Nu stiu ce simt st nu-mi pot exprima in cuvinte sentimentele.

lert comportamentul neadecvat al celorlalti si intru in relatii
care nu imi fac bine.

Ooooooogod

Tmi reprim sentimentele si apoi rabufnesc.

1 Simt ca emotiile mele nu conteaza sau nu sunt Ia fel de
importante ca ale altor persoane.

[J Mi-e rusine de relatia cu mama mea.
[ Ma simt responsabila de fericirea mamei.
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[3Sunt furioasd ca mama maighora cand stabilesc limite.

[J Mi-e frica sau ma simt amenin{ata de comportamentul mamei
mele.

[0 Ma tem de cum i va afecta comportamentui mamei mele pe
alti oameni, cum ar fi copiii mei sau sotul meu.

[J Ma gandesc ca ma voi simft usurata cand va muri mama,
apoi simt ca sunt o persoana groaznica pentru ca simt asta.

Pe langa toate acestea, simt ca:

[0 Evina mea ca ma simt asa.
(0 E cevain neregula cu mine.
[0 Nu pot spune nimanui ce simt.

Ce ai observat cand ai completat lista? Te-a surprins ceva, chiar daca
nu ai simtit prea mult? E ceva normal pentru fiicele mamelor narcisiste
sa li se para dificil sa isi identifice sentimentele si sa le exprime in
cuvinte, deoarece e posibil ca emotiile lor sa fi trecut neobservate
sau sa fi fost criticate or chiar ridiculizate. Vom discuta detaliat
despre asta in capitolul 7. Deocamdats, iata cateva metode pentru
a a-i da seama ce simt.

1. Terog sa vizitezi pagina web a acestei carti, http:/www.
newharbinger.com/50096, pentru o lista de cuvinte care
definesc emotii. Vezi daca poti gasi cuvintele care descriu
emotia sau emotiile pe care le simti acum si noteaza-le in
jurnalul tau. Daca nu simti nimic, vezi daca poti exprima
asta in cuvinte, cum ar fi ,amortitd” sau ,distantd".

2. Tinelaindemana o lista a cuvintelor care definesc emofjii sau
0 roata a sentimentelor {pe care o poti gdsi online). O roata
a emotiilor prezinta ,nuante” sau niveluri ale sentimentelor.
Dupa cum o paleta de culori dintr-un magazin de vopseluri



