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Nota editorilor

rintre cele mai mari suferinte emotionale pe care clientii mi

le-au dezvaluit in decursul anilor de practicd psihoterapeutica

se numara cele produse de narcisisti. Comportamentul
narcisistului te poate face, in doar céteva clipe, sd te simti frustrat,
umilit, nedreptétit, anulat sau minimizat, neimportant, nevaloros,
neputincios, vinovat, rusinat, gata sd izbucnesti in lacrimi.

In multe cirti si articole publicate deja pe tema narcisismului,
existd tendinta de a-i demoniza pe oamenii care prezinta aceste
trasituri. Egoismul crud, credinta solida cd totul li se cuvine, ca
sunt indreptatiti s se comporte numai dupa bunul lor plac, lipsa
aproape completd de empatie, consideratie si respect fatd de
sentimentele si nevoile celorlalti ii transforma in niste personaje
destul de greu de agreat.

In aceasti bijuterie de carte pe care o tii acum in man3, Wendy
Behary prezintd o abordare unicd asupra fenomenului narcisismului.
Folosindu-se de cei peste 20 de ani de studiu aprofundat si de practica
clinici a tratamentului specializat al narcisistilor si al partenerilor
acestora, autoarea expune modalititi extrem de eficiente, clare, practice
si extraordinar de utile pentru oricine relationeaza cu un narcisist.

Citind Dezarmarea narcisistului, vei dobindi o intelegere
profundd a fenomenului narcisismului, vei cunoagte explicatii
surprinzatoare, complexe si mai ales stiintifice, care sa te ajute sa-1
intelegi cu adevirat pe narcisistul cu care convietuiesti si sa iti
insusesti un set de instrumente si tehnici prin care sa echilibrezi
raportul de forte din relatie, astfel incit sa transformi relatia cu
acesta intr-una mai sinitoasd, mai satisficatoare si mai intima!

Informatiile din cele doud ramuri ale stiintei oferite in aceasts carte,
neurobiologia interpersonala si terapia schemelor, iscusit imbinate cu
flerul si abilittile lui Wendy Behary, vé vor cuceri si imbogati pe loc!



Recomand cu toatd increderea Dezarmarea narcisistului atat publicului
larg, cét si specialistilor in santate psihica si emotionala!

ADINA DEMIAN
Psihoterapeut certificat international in
Psihoterapia centratd pe scheme cognitive

Citind aceasta carte, vei avea ocazia s afli daci persoana care iti
da batai de cap este un narcisist si, mai ales, cum poti salva relatia cu
aceasta, intr-un mod séndtos, practic si eficient.

Daci simti cd parcursul profesional si linistea de la locul de
munca iti sunt amenintate de catre un coleg narcisist, nu recurge la
solutii radicale, cum ar fi sa-ti dai demisia! Ideile lui Wendy Behary
te vor ajuta sa gasesti solutiile potrivite pentru tine.

Daca o persoand din familie sau chiar partenerul tiu de viatd
prezinta trasaturi din sfera narcisismului, este vital sa citesti lucrarea
de fatd - te va ajuta si-ti schimbi rapid perspectiva si abordarea. Nu
ai cum sd intelegi o astfel de persoana fird a sonda un trecut presdrat
de traume si abuzuri.

Dezarmarea narcisistului nu doar te invatd si-i faci fatd celui
preocupat doar de sine, ci te si invitd la introspectie §i autocunoastere.
Lectura cértii te provoacd sa descoperi acele parti din tine care te-ar
putea tine captiv intr-un tipar de relatie care nu iti face bine. Este
foarte usor sa blamdm un narcisist si tocmai de aceea este nevoie de
un efort din partea noastra sa dobandim o alta perspectiva.

Indiferent de contextul in care ai avut de-a face cu o persoani
narcisistd, cuvintele lui Wendy Behary te invita sd descoperi, poate cu
uimire §i surprindere, ce efecte a avut interactiunea respectiva asupra
ta: poate ca ti s-au reactivat vechile capcane mentale sau retraiesti o altd
punere in scend a unei experiente dureroase din trecut.

Pornind pe drumul deschis de lectura acestei carti, vei dobandi o
noua viziune asupra narcisistului si iti vei fauri o strategie sanatoasi
in interactiunea cu acesta.

DOINA GRASU
Psihoterapeut certificat international in
Psihoterapia relationald Imago



Cuvant-inainte

e-a lungul anilor, una dintre cele mai frecvente probleme pe care

clientii mei le-au adus in discutie in terapie a fost cum sa faca fata

comportamentului egoist si preocupat numai de sine al partenerilor
lor narcisisti. Aproape intotdeauna, acesti clienti se simteau frustrati,
plini de furie, umiliti §i neajutorati in fata lipsei aproape complete de
sensibilitate si empatie pe care o manifestau partenerii fatd de nevoile si
sentimentele lor. Mie imi pare deseori de necrezut ceea ce imi povestesc
clientii si mi se par socante numeroasele povestiri in care acestia descriu
gradul de egoism pe care trebuie s il suporte. Cel mai frecvent, clientii
mei nu par sa giseasci puterea fie de a parasi, fie de a-i confrunta pe
narcisistii de care s-au indragostit cu ani in urma.

Asadar, sunt foarte incantat ci prietena si colega mea apropiatd,
Wendy Behary, a scris aceastd carte definitorie despre relatiile cu
narcisistii, pentru a-i ajuta pe nenumadratii oameni care, asemenea
clientilor mei, incearci sa triiasca sau sd lucreze cu narcisisti in fiecare
zi. Desi existd multe alte carti de dezvoltare personala pe aceastd temad,
Dezarmarea narcisistului abordeazd problema foarte sofisticat, cu
profunzime si compasiune, si oferd strategii extrem de eficiente pentru
schimbare. Wendy a dedicat multi ani de practica clinica tratamentului
specializat al narcisistilor si al partenerilor lor, fiind astfel cea mai in
misura si abordeze aceastd problema foarte dificild si persistenta.

Pentru a ajuta cititorul si inteleaga si sd se descurce mai bine cu
narcisismul, Wendy face apel la doua domenii importante ale stiintei si
practicii terapeutice: terapia schemelor si neurobiologia interpersonald.
Terapia schemelor este o abordare pe care eu si colegii mei am
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dezvoltat-o-in ultimii doudzeci de ani pentru a-i ajuta pe terapeuti, pe
clienti si pe cei din jurul acestora sa inteleagi mai bine temele emotionale
profunde - sau schemele — care se formeazi in copilirie si care, in cele
din urma, ne fac si ne angajam in modele de viatd repetitive si
autodistructive. Aceste idei le-am prezentat pentru prima datd publicului
larg in cartea Cum sd-ti reinventezi viata (Reinventing Your Life).

Dezarmarea narcisistului extinde conceptele terapiei schemelor
si in lucrul cu narcisismul si include péreri si teorii la care nu as fi
avut niciodatd acces dacd nu as fi citit aceastd carte. Wendy ofera o
explicatie minunatd pentru modul dramatic in care schemele
precum deficienta si deprivarea emotionald ne afecteaza viata.
Aceste contributii unice pe care ea le aduce la dezvoltarea terapiei
schemelor faciliteazd o intelegere mai profunda a narcisistilor cu
care convietuim, precum si metode cu ajutorul cirora putem si ne
depdsim propriii ,,demoni“ care ne impiedicd si avem relatii
eficiente cu partenerii, parintii, prietenii si colegii narcisisti.

Ma bucur ca Wendy s-a indepartat atat de mult cligeele si sfaturile
simpliste pe care le oferd multe alte carti si terapeuti. Nu existd
rdspunsuri sau tehnici simple in ceea ce priveste schimbarea
narcisistului. Va trebui sa citesti aceastd carte cu atentie si sa muncesti
la a o analiza in profunzime pentru a intelege cu adevirat bogitia
materialelor prezentate aici, dar recompensele vor fi proportionale
cu efortul depus. Vei afla despre diferitele categorii de narcisisti,
despre gama de strategii pe care narcisistii le folosesc cu atata
abilitate pentru a te dezarma si chiar a te convinge ci esti de vina
pentru nemultumirile lor, si despre importanta confruntarii empatice
ca metodd de comunicare si confruntare cu narcisistii. Wendy ofera
sugestii valoroase cu privire la modalititile de a dezvolta si de a
sustine compasiunea pentru narcisisti, chiar §i atunci cind esti
nedreptitit, si despre cum sa creezi suficient capital emotional, care
este necesar pentru a-l convinge pe narcisist si se schimbe.
Dezarmarea narcisistului ofera, de asemenea, exemple de cazuri reale
in care aceastd abordare asupra vietii este descrisd detaliat.
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Daci investesti-timpul-necesar pentru a intelege ideile pe care
Wendy le descrie si pentru a exersa tehnicile pe care ea le oferd, vei
avea, probabil pentru prima datd, un set de instrumente care vor
schimba in favoarea ta raportul de forte din relatia cu narcisistul. Vei
descoperi astfel un sentiment de incredere nou pentru ca vei sti cum
sd raspunzi atunci cAnd partenerul tiu te umileste in fata prietenilor si
a membrilor familiei sau spune lucruri precum ,,Esti prost dacd nu
poti pricepe ci singura rezolvare inteligenta este cea propusé de mine®

Vreau si inchei subliniind un punct de vedere pe care Wendy il
sustine in mod repetat in aceasta carte — un punct de vedere care
este esential in terapia schemelor. Similar cu abordarea oricérei alte
probleme de personalitate, este necesar sa ii aborddm pe narcisisti
si pe cei care triiesc cu ei intr-un mod plin de compasiune.
Majoritatea narcisistilor nu sunt ,,malefici® sau ,,rai" la un nivel mai
profund, indiferent de modul in care ne trateaza. Daca poti invita
sé iti sustii drepturile asertiv in timp ce faci efortul de a ajunge la
nucleul vulnerabil si singuratic al narcisistului din viata ta, ai sanse
mult mai mari sd scoti la iveala acele pérti ale partenerului tau care
pot fi pline de iubire si de grija fatd de tine.

Nu cunosc nicio altd modalitate mai bund pentru a gisi aceastd cale
plind de compasiune, decit aceea de a incepe chiar acum si citesti
cartea Dezarmarea narcisistului. Asa cum spune si Wendy in concluzia
ei, ,,cildtoria citre autoajutorare poate fi si singuratica, si dificila”. Dar
schimbarile dramatice din relatia ta iti vor rasplati din plin eforturile.

Recomand aceastd carte exceptionala tuturor celor care locuiesc
sau lucreaza alaturi de sau cu narcisisti, inclusiv partenerilor acestora,
colegilor de muncé, familiei si terapeutilor.

JEFFREY YOUNG, PHD

director al Centrului de Terapie Cognitiva si al

Institutului de Terapia Schemelor din New York,

profesor de Psihiatrie la Universitatea Columbia,

fondator al Societdtii Internationale pentru Terapia Schemelor



Prefatd

acé esti intr-o relatie cu cineva care prezinta trasaturile unei

persoane narcisiste, nu ezita sa incepi sa citesti aceasta carte.

In Dezarmarea narcisistului, Wendy Behary oferd un set de
instrumente practice si perspective complexe, care si ne ajutd si
gestiondm provocirile emotionale ale unei relatii cu o persoana
care nu este conectatd cu noi: persoana narcisista.

Acest minunat ghid de supravietuire contine multe sfaturi utile,
bazate pe informatii din doua ramuri ale stiintei: perspectiva stiintei
cognitive asupra modului in care mintea este organizatd in jurul
anumitor scheme si perspectiva domeniului meu de activitate —
neurobiologia interpersonali. Schemele sunt filtre generalizate care
influenteaza perceptiile noastre si ne modifica gandirea. Timp de
doui decenii, autoarea a aprofundat terapia schemelor si tratamentul
psihoterapeutic al persoanelor pentru care narcisismul este problema
principald. Folosind acest cadru stiintific si experienta ei practicd de
terapeut, Wendy Behary descrie, prin explicatii usor de inteles,
modul in care functioneazi mintea unui narcisist. Ajungem si
vizualizdm schemele care organizeazi modul in care un narcisist
vede realitatea si felul in care aceastd perspectiva implica adesea o
lipsd de interes pentru lumea interioaré a celor din jur.

Neurobiologia interpersonald examineaza conexiunile dintre
relatii, minte i creier. Ghidul nostru in incercarea de a ne intelege
cu un narcisist, Wendy Behary, a studiat intens acest domeniu
impreund cu mine, timp de multi ani, si I-a aplicat cu pricepere in
propriul subdomeniu de activitate, in relatiile cu aceste persoane
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carord" le lipseste “empatia:~Este posibil -ca-anumite circuite din
creier care ne permit si ne imagindm experienta subiectiva interna,
mentalul celuilalt, sa nu fie bine dezvoltate sau accesate cu usurinta
la persoana narcisista. Mindsight (perceptia mentalului) se refera la
capacitatea noastrd de a vedea mintea in sine, in noi ingine si in
ceilalti, iar la narcisisti, aceasta capacitate este adesea slab dezvoltata.
Prin urmare, relatiile cu astfel de indivizi vor fi mereu inegale:
conversatiile i interactiunile sunt mereu despre cealalta persoana,
nu despre tine sau despre voi doi, ca ,,noi".

Aceastd lipsa de empatie intr-o relatie afecteaza circuitele sociale
ale creierului nostru, care, la randul lor, contribuie la crearea unui
sentiment integrat de echilibru si bunistare. Un astfel de dezechilibru
ne poate face si ne simtim izolati si singuri. Mintea noastra poate
deveni incoerenta si nivelul nostru obignuit de vitalitate este redus.
Reactia fiecirei persoane la aceste sentimente poate depinde de felul
in care s-a dezvoltat: putem deveni furiosi §i frustrati sau putem
ajunge abatuti si retrasi. Sau s-ar putea sd simtim rugine, ca si cum
am fi ficut ceva gresit si meritdm aceasta experientd de a fi ignorati.
De obicei, relatia cu un individ narcisist creeaza o cascada de efecte
neuronale care sunt la polul opus bunistérii mentale asociate atat cu
coerenta mentald, ct §i cu empatia si compasiunea intr-o relatie.
Aceasti forma de stres este una care meriti sa fie redusa la minimum
in cadrul vietii noastre, chiar daci nu putem schimba cealalta
persoand. Cunostintele cuprinse in paginile acestei cirti pot oferi
metode eficiente pentru a face fatd acestui stres mai usor, prin
perspectivele noi si informatiile oferite. Dacd ai orice fel de relatie
stransa cu un narcisist, este posibil sa ai mare nevoie de noi modalitati
de a intelege situatia i de a reactiona — de dragul sdnatatii mentale,
a creierului i a relatiilor tale.

Din fericire, sfaturile pe care le gasim in aceasta carte ne pot ajuta
sa facem fatd provocirilor legate atat de supravietuirea, cat si de
optimizarea relatiei cu o persoana care initial ofera att de putin, dar
care de multe ori ia atat de mult. In cel mai réu caz, acest ghid te va
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ajuta-'si intelegi ce mecanisme ale mentalului si ale creierului
actioneazi in relatia ta. Chiar §i numai acest lucru te va ajuta foarte
mult. Dar, mai mult decat atat, sugestiile pe care le gasim aici oferd
speranta schimbarii. Cu aceste idei practice, bazate pe stiintd, poti
efectiv deschide o cale citre un nou mod de a fi - atat pentru tine, cat
si pentru narcisistul din viata ta. Dacd iti faci timp sa citesti aceste
pagini si si lucrezi cu ideile prezentate, recompensele vor fi foarte
mari. Daci relatia cu un narcisist aduce provocari in viata ta, ce-ar fi
si incepi acum? Lecturdnd urmatoarele pagini, vei afla cum iti poti
imbunatiti viata.

DR. DANIEL ]. SIEGEL,

autor al cdrtilor Mindsight,

The Mindful Brain si The Developing Mind

si coautor al cdrtilor The Whole-Brain Child

si Parenting from the Inside Out (Parentaj sensibil si inteligent)
Profesor de psihiatrie clinicd la $coala de Medicind UCLA



Introducere

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

vand in vedere ci acum citesti aceasta carte, probabil ca ai o

relatie cu un narcisist gi ci excesul de egocentrism i credinta ca

totul i se cuvine ale acestei persoane te-au rénit si au deteriorat
relatia dintre voi de multe ori. Lucrarea de fatd te poate ajuta. Este
plini de informatii utile, exercitii relevante si strategii eficiente. Dar,
inainte de a intra in detaliile care te vor ajuta sa-l1 intelegi pe
narcisistul din viata ta si sa initiezi schimbari pozitive, sa aruncam o
privire rapidi asupra congtientizarii 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 ci totul li se cuvine §i ci sunt exceptati de la regulile
valabile pentru majoritatea. In acest proces, termeni si expresii
precum ,narcisism’, ,dependenti de sex si ,lipsa de empatie” au
apirut cu litere mari in titlurile multor articole sau emisiuni
(ducénd la cresterea vanzirilor cartilor 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 sdnitatii mintale, au devenit recurente — in retelele
sociale, in continutul blogurilor si in casele din intreaga lume. Pe
masurd ce termenul de ,,narcisism” a ajuns tot mai cunoscut si inteles,
tot mai multi oameni sunt multumiti si ugurati si aibd, in sfarsit, o
descriere care i se potriveste partenerului, iubitului, prietenului, sefului
sau unui membru de familiei insuportabil.

Cand a fost publicatd pentru prima dati Dezarmarea narcisistului,
in 2008, existau putine materiale publicate pe acest subiect si dedicate
publicului larg. Cartea oferea un profil definit conceptual al
narcisismului si strategii pe care cei apropiati si parteneru le-ar putea
folosi atunci cnd au de-a face cu un narcisist. Am scris aceast3 carte,
in mare parte, ca rispuns la nevoile persoanelor care si-au exprimat
grija sincerd pentru narcisistul din viata lor, in pofida provocirilor -
oameni care isi doreau sa inteleagi persoana pe care o iubesc, si 0 ajute
sd se schimbe si sa isi satisfaci si propriile nevoi, pe cét posibil.

Avénd in vedere explozia de publicitate pe tema narcisismului, nu este
surprinzdtor ¢4, in ultimii ani, au apdrut numeroase cirti despre acest
subiect. Cu toate acestea, Dezarmarea narcisistului continui si prezinte o
abordare unicd a acestei probleme provocatoare, oferind o explicatie
cuprinzitoare a fenomenului, impreund cu instrumente argumentate
stiintific pentru cei apropiati §i partenerii persoanei narcisice, recunoscind
in acelasi imp realitatea faptului c3, in cazul acestui tip complicat de
personalitate, schimbarea va fi, in cel mai bun caz, limitati.

Intelepciunea empatiei

Abordarea din cartea de fata instiga uneori revolta colegilor, a
clientilor i a cititorilor mei, deoarece le este greu sa faca fata
acestei probleme cu inima deschisi. Unii au spus ci promovez o
abordare prea blinda a narcisistilor si ci nu exist4 nicio speranti de



