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PROLOG

Intr-o zi, un scorpion stitea pe malul unui riu, vrind s3 ajungs
pe cealaltd parte, dar rul era prea lat si nu erau destule pie-
tre pe care sa sara. Se ruga de mai multe pasiri de apd - rate
sdlbatice, gaste si batlani — sd-1 ducd pand la mal, dar aces-
tea, pragmatice, il refuzard, cunoscandu-i foarte bine viclenia
si intepétura. Scorpionul ziri o lebddd frumoasd coborand
pe rau si, mégulitor, 1i adresd complimente.

— Te rog, frumoasd lebadd, du-md pe celdlalt mal! N1c1
nu mé gandesc si-i fac rdu unei fapturi atat de frumoase ca
tine si nici nu e in interesul meu. Pur si simplu vreau s
ajung de cealaltd parte a raului.

Lebida ezitd, dar scorpionul era foarte fermecdtor si con-
vingator. Era atit de aproape, incét putea sd o intepe pe loc,
dar nu ii ficu nimic. Ce rdu i se putea intampla? Drumul
pand la mal ar dura doar céteva minute. Lebdda fu de acord
sd-1 ajute. Pe cand traversau raul, scorpionul se ardtd recunos-
cdtor si continud sa o complimenteze pentru frumusetea si
bunitatea ei, in comparatie cu celelalte pdsdri nepdsdtoare.
Apropiindu-se de mal, scorpionul se pregdti sd sard. Si chiar
Inainte s sari de pe spatele lebedei, isi ridicd coada si o intepd.
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Aceasta este doar una dintre povesti. Despre cineva care
aramas si in cele din urma a plecat. Din motive de anonimi-
tate, este, de fapt, un amalgam de mai multe povesti, imple-
tite intr-un basm si o fabuli cu tilc.

Aceastd carte este un ghid. Despre cum si rdmai. Sau
cum s# pleci.

Rachel a spus cé ,,dacd as fi dat atentie primelor semnale
de alarma, poate nu m-as fi implicat, sau daci as fi stiut ci
nu se va schimba niciodatd, as fi plecat si as fi inceput o
viatd noud mai curand. Pentru tot timpul cit am rémas,
mi-as fi dorit sd fi avut strategii mai bune, deoarece inci ma
confrunt cu urmdrile indoielii de sine si ale senzatiei ci «nu
sunt suficient de buna»”.

Experientele noastre ne definesc, dar gésirea unei cii de
a reduce pierderile ne poate permite sd acumuldm experi-
ente mai bune si mai pline de respect si sa ne petrecem
timpul in relatii mai autentice.

Care e povestea ta?

Sa ramai?

Sd pleci?

Citeste in continuare...
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Capitolul 1
GHID DE SUPRAVIETUIRE

Obsedati de un basm, ne petrecem viata cutand o usa ma-
gicd si un regat pierdut al pacii.
Eugene O'Neill

Nu poti s fil martor la nesfarsit la acelagi lucru si sd nu vrei
sd iei atitudine. S& spui ceva. Si sa impartdsesti ceea ce ai
invidtat. Ca psiholog, profesor si martor.

Observind direct atatia oameni cu viata distrusa, cu sta-
rea de bine spulberatd si cu sdnitatea psihicd ndruita de re-
latiile cu narcisici, am considerat cd trebuie sa existe un
manual de supravietuire onest. Unul care nu e bazat pe sfa-
turi optimiste sau pe ideea cd toti oamenii se pot schimba;
sau care e plin de discursuri despre iertare; sau pe ideea cd
bestia se poate transforma in print. Mai degrabd, unul care
e ancorat in realitatea acestui diagnostic; unul care oferd o
harta realistd de asteptdri si gestionare.

Sunt profesor de psihologie la Universitatea de Stat Ca-
lifornia, Los Angeles, de 16 ani si, in acest timp, am benefi-
ciat timp de un deceniu de fonduri de cercetare din partea
Institutelor Nationale de Sindtate pentru a studia tulburdrile
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de personalitate intr-un mod cutotul specific, in raport cu
sdndtatea si boala. Aceasta munca m-a obligat si examinez
indeaproape natura nuantata a tulburérilor de personalita-
te, inclusiv personalitatea narcisici. In cadrul muncii noas-
tre cu sute de pacienti, am fost martora la haosul creat de
aceste tipare de personalitate nu doar pentru clienti, ci si
pentru cei din jurul lor. Simplu spus, tulburérile de perso-
nalitate dduneazd sandtdtii. Am drept de libera practicd de
18 ani ca psiholog si in acesti ani am observat cu atentie in-
dardtnicia acestor tulburdri. Oamenii care le au pur si simplu
nu se schimbda. Un factor pe care l-am remarcat constant es-
te cd, uneori, putem schimba comportamente la camenii cu
tulburari de personalitate narcisicé, dar adesea schimbarile
nu sunt de duratd. Cel mai important, am observat cd schim-
bdrile subtile de comportament pe care le cream au un efect
redus asupra comportamentului acestor persoane in relatii.
Relatiile sunt cadrul in care persoanele cu personalititi nar-
cisice provoacd cel mai mare rdu. Poti invédta un narcisic si
fie punctual la intélniri, dar nu il poti ,,invita” empatia au-
tenticd.

In ultimul rind, cariera mea a evoluat in ceea ce a fost
poate cea mai fascinantd perioadd din istoria psihologici a
omenirii. Cand am inceput sd predau, laptopurile nu exis-
tau, conceptul de smartphone parea futurist, internetul era
la inceput, iar emisiunile de televiziune se realizau cu actori
si scenarii. Am asistat la o schimbare culturald de paradig-
md, de la ,,inaintea prabusirii merge trufia” la ,,dacd ai cu ce,
laudd-te”, intr-un singur deceniu. Rasa umani s-a descen-
tralizat si fiecare om e tot mai mult pe cont propriu. Pro-
funzimea a fost inlocuitd de superficialitate, iar asta a fost
o tranzactie psihologicd foarte costisitoare. Fdcand psiho-
terapie, tinand prelegeri despre tulburarile de personalitate
si desfdsurand cercetdri despre tulburirile de personalitate
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foarte multi vreme, totul capdta contur. Nu doar cunos-
cand diagnosticele si tiparele, ci si afland unele date inflexi-
bile. Aceste informatii si observatii se afld in materialul de
fatd.

Cred ci Fitzgerald a spus-o cel mai bine cand i-a numit
pe narcisicii precum Tom si Daisy Buchanan nepdsdtori:
»Erau niste oameni nepésitori, Tom si Daisy ~ dddeau de
pimant cu lucrurile si fiintele din jurul lor, pentru ca apoi
sd se retragd la addpostul grimezilor de bani sau al indolen-
tei lor nemdrginite sau al mai stiu eu cirei chestii care-1i ti-
nea strans uniti si si-i lase pe altii s strAngd mizeria lasatd
de ei in urm#™. Narcisicii sunt exact asa: nepésitori. Go-
nesc prin viatd folosindu-se de relatii si oameni ca de niste
obiecte, unelte si capricii. Desi adesea par sa fie cruzi sau
aspri, asta nu inseamni decét cé le acorddm prea multd
importantd. Sunt pur si simplu nepdsdtori. $i se asteaptd ca
ceilalti sd repare ceea ce ei au stricat.

Insd nepisarea e crudi. Sincer, motivatia din spatele com-
portamentului lor nu conteazi; ceea ce conteazd este rezul-
tatul. Tar acel rezultat este lezarea bunistirii, sperantelor,
aspiratiilor si vietilor altor oameni. Nepdsarea surprinde
toate astea, dar nu este o scuzd. Sau, cum spune atat de
frumos Anais Nin: ,,Jubirea nu moare niciodata de moarte
buni. Moare fiindc# nu stim cum si-i reumplem izvorul.
Moare din cauza orbirii, a greselilor si a tradarii. Moare de
boali si rini; moare de epuizare, ofilitd si stricatd. Fiecare
iubit poate fi adus la judecatd ca ucigasul propriei iubiri.
Cénd un lucru iti aduce suferintd, tristete, ma grébesc sa-1
evit, si-1 schimb, si simt aga cum simti tu, dar tu te intorci
cu un gest de neribdare si spui: «Nu inteleg»”.

* F. Scott Fitzgerald, Marele Gatshy, traducere de George Vol-
ceanov, Editura Polirom, 2013, p. 232.
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Aceasta estelo carte deéspre deznddejde, a cdrei menire
este sa aduca sperantd. S4 ofere solutii reale bazate pe rea-
litate, si nu doar teorii utopice. Cartea se vrea a fi un abecedar
$i 0 introducere in narcisism, ca sa te ajute sd intelegi dacd
ai o relatie cu o persoand narcisicd si ce implic# acest lucru.
Dar ajutd totodatd si la plasarea narcisismului intr-un con-
text. Citirea unei liste si bifarea simptomelor pot fi primul
pas, dar te ajutd de asemenea sé intelegi ¢4 acesti oameni,
nocivi si dificili cum par, nu sunt cu totul rii. Ne indrigos-
tim de ei, clidim o viatd impreund cu ei, facem copii cu ei i
uneori nu putem renunta la ei. Chiar in timp ce ne distrug.
Intelegerea acestor dinamici subtile te poate ajuta sd fii mai
bland cu tine insuti si, poate, si-ti mentii luciditatea.

Secretul supravietuirii

Cartea porneste de la un secret simplu: narcisicii nu se vor
schimba. Aceastd premisd simpld, sper, vd va schimba viata,
fiindcd, in cazul multor cititori, ii va face s nu se mai invi-
noviteascd, sd nu mai fie anxiosi, sd nu se mai indoiasci de
sine, sd nu mai fie frustrati incercdnd sd imbunéititeascs co-
municarea $i si citeascd teancuri de sfaturi despre relatii (care
presupun cé celdlalt chiar ascultd) sau sé astepte un tren care
nu va sosi niciodatd. Relatiile cu narcisicii sunt sustinute de
speranta cd ,,intr-o zi va fi mai bine”, in ciuda putinelor do-
vezi care aratd ci acea zi va veni. Imi mentin convingerea in
aceastd privintd - 99% dintre persoanele cu tulburare de per-
sonalitate narcisicd nu se vor schimba. Asa cum ii vezi, asa ii
ai, deci ori te obisnuiesti cu gandul, ori pleci. A astepta ca
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partenerul s se schimbe nici nu intrd in calcul. Singurele
schimbari pe care le poti face sunt la propria-ti persoani:
intelegerea mecanismelor, gestionarea asteptdrilor si luarea
deciziilor in consecintd. Aceasta este tema cdrtii.

Cartea oferd o descriere aprofundatd a narcisismului, pre-
cum si a Triadei Intunecate de riu augur (mai multe detalii
in Capitolul 3). Scopul ei este si te ajute si identifici sem-
nalele de alarmd si tiparele comune, si intelegi cum te fac
sd te simti, sd alegi calea potrivitd, apoi sd o parcurgi. Dar,
mai mult decét orice, va servi drept memento al adeviru-
lui sumbru cd narcisicii nu se vor schimba si s-ar putea sa
nu fii dispus sd-ti petreci viata asemenea lui Sisif, impin-
gand bolovanul la deal zi de zi, pentru ca, in dimineata ur-
mitoare, sd o iei de la capdt. Cartea iti va ardata cum sd rupi
un cerc in care poate nici nu-ti dai seama ca te afli.

Tulburarea de personalitate narcisica si alte tulburari de
personalitate sunt diferite de tiparele psihiatrice conside-
rate mai ,,sindromatice”, precum depresia profunda. Tul-
burdrile de personalitate sunt cai intipérite de a reactiona
la lumea exterioara si de a raspunde la propria lume interi-
oard. In perioadele de stres, aceste tipare devin si mai pro-
nuntate. Deoarece sunt tipare, sunt si predictibile. Ele se
afld in narcisic, nu in tine, insd tiparele lor provoacd mari
tulburdri in relatiile lor cu toti cei din jur.

O sugestie provocatoare

Idrd Indoiald cd aceastd carte va fi controversatd in dome-
niul meu de practicd si pentru multi cititori. La urma urmei,
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sunt psiholog, jar meseriamoastrd presupune tratament si
schimbare. Dar am vzut putine dovezi favorabile ale inter-
ventiilor constante care sd dea rezultate in cazul persoanelor
cu narcisism. Poate cdtiva pasi in directia bund, o acceptare
politicoasa a faptului cd nu au fost mereu atat de amabili pe
cat ar fi putut fi, dar, asemenea prietenului nostru, scorpio-
nul, ,,acceptarea” nu inseamnd schimbare. Asa cum spunea
William James: ,,O schimbare care nu duce la nicio schim-
bare nu e deloc schimbare”.

Nu o sd va spun nici cd ar trebui sa plecati. Ar fi fost usor
sa scriu o asemenea carte pornind de la o singurd premisd:
esti tratat ru, atunci pleacs. insd viata e mai complicatd si
solutia nu e niciodatd atdt de simpld. Unii oameni nu sunt
dispusi sd abandoneze aceste relatii si o singurd sugestie
(pur si simplu pleaca!) ii va face pe multi aflati in aceste
situatii sa se simtd si mai singuri si lipsiti de optiuni. Cartea
abordeazd acea rdscruce folosind un cadru de lucru onest.
A fost conceputd sd abordeze ambele optiuni - si poate cd
acelasi cititor ar alege s rdmand o vreme, dar apoi, dupd o
perioads, ar alege sa plece. Niciuna dintre optiuni nu este
judecatd - tu esti singurul In mdsurd sa decizi ce e bine pen-
tru tine. Oferindu-ti informatiile necesare pentru a ramane,
de o manierd informatd, cartea devine un ghid de supravie-
tuire esential ce recunoaste cad relatiile romantice sunt un
teritoriu complex si nuantat. Desi narcisicii pot pérea per-
sonaje simpliste, care se comportd dupd anumite tipare, noi
ceilalti nu suntem asa. Nici médcar narcisicii nu sunt toti dupa
acelasi tipar. Existd multe versiuni diferite, ceea ce ne poa-
te face sd ne simtim intr-o multitudine de feluri. Aceastd
carte oferd sfaturi realiste despre cum séd gestiondm tipa-
rele lor si li poate ajuta pe oameni sd se simtd mai conforta-
bil intr-o relatie, sa iasd treptat din ea sau sd plece intr-o
manierd cit mai calma si mai sigura.
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Scriitorii sunt uneori ingraditi de cuvinte si gramaticd si,
pentru a rdmane consecventd pe parcursul cirtii, voi folo-
si pronumele ,el” referitor la individul narcisic (in loc de
,»€1”). Majoritatea studiilor existente despre tulburdrile de
personalitate sugereaza ca tulburarea de personalitate nar-
cisicd e mai predominantd in cazul barbatilor (vezi, de
exemplu, DSM-5), iar asta s-ar datora, in parte, faptului ci
baietii si barbatii sunt predispusi la trdsdturi care includ
tulburarea (asa cum fetele si femeile sunt adesea educate
social pentru trisdturi precum dependenta). Retineti ci
existd multe femei narcisice si poate cd multi cititori au fost
afectati de partenere narcisice (dacd puteti face ,,schimbul
pronumelor” pe parcursul lecturdrii, sper ci aceasti carte
le va fi utild tuturor cititorilor, indiferent de genul partene-
rilor lor). Nu se vrea a fi o carte care acuzi pe nedrept bir-
batii, dar aceastd formulare poate fi o problemd pentru unii
cititori si vreau sd ma asigur cd rationamentul a fost clarifi-
cat, chiar dacd nu e optim.

Relatii violente

Una dintre principalele mele preocupdri atunci cind am
creat planul acestei cdrti a fost cd multe dintre tipare sunt
observate in relatii marcate de violenta domestici sau de
violenta partenerului intim (IPV). Tiparele si dinamicile,
precum controlul, raceala, inconsecventa, farmecul si ma-
nipularea, sunt toate elemente ale narcisismului. Ca si fiu
sincerd, in multitudinea de interviuri efectuate si de cazuri
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clinice din care-m-am inspirat pentru aceastd carte, violen-
ta fizicd si cea emotionald (tipete, bullying, insulte) erau omni-
prezente. De multe ori si in repetate randuri, cuplurile
ajungeau in pragul violentei sau al abuzului si, cu toate ca
rareori se ajungea la agresivitate reciprocd, se aruncau
obiecte si se tranteau usi.

Una din trei femei si unu din patru barbati au fost victi-
me ale violentei domestice, care reprezintd 21% din infrac-
tiunile violente din SUA. Rdmane o crizd a sénftdtii publice
in tara noastrd si in lume. Violenta domesticd necesitd o
abordare diferitd si mai acuta decat cele scrise In aceste pa-
gini; necesitd o atentie imediatd acordatd sigurantei, posi-
bila implicare a camenilor legii si protejarea copiilor. Cartea
nu e un manual sau un ghid de gestionare a unei relatii vio-
lente, desi multe dintre temele cartii vor fi relevante pentru
femeile si birbatii aflati in relatii cu violentd fizicd. in Anexa
acestei cirti se gisesc resurse pentru persoanele care sunt
victime ale violentei domestice/IPV. Asadar, desi cartea
poate fi o resursd in plus dacd v4 aflati intr-o relatie abu-
zivd, v indemn si cdutati imediat ajutor, pentru siguranta
voastra.

Codependenta

Cealaltd preocupare principald a mea in scrierea acestei
cirti are legiturd cu fenomenul ,codependentei”. Potrivit
Oxford Dictionary of Psychology, codependenta este definitd
drept ,,0 relatie sau un parteneriat in care doud sau mai
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multe persoane isi sustin sau incurajeaza reciproc obice-
iurile nesdndtoase, in special dependentele de substante”.
Desi termenul a fost aplicat pe larg dinamicii abuzului de
substante in relatii, a fost extins pentru a include orice
relatii in care persoanele raman si isi intretin reciproc
comportamentul negativ. Astfel, simpla ramanere in tipu-
rile de relatii pe care le voi descrie in aceastd carte poate
fi consideratd drept codependenta, fiindcd, daca nu pleci,
e ca si cum ai spune: ,E in reguld si te porti cu mine in
felul acesta”.

Alan Rappoport, un psiholog care scrie despre narcisism,
descrie relatia cu un narcisic drept ,,co-narcisicd” si vom
aprofunda spusele lui mai tirziu in aceastd carte. Potrivit
lui Rappoport, co-narcisicul e un public pentru nevoia cro-
nicd a narcisicului de a fi in prim-plan si de a i se acorda
atentie. Rareori se Intampld ca interpretul sd reactioneze la
public, el primeste mai degraba adulatia sa drept multumi-
re pentru o prestatie bine executatd si apoi paraseste scena.
in vocabularul nostru actual din psihologie si dezvoltare
personald, termeni precum ,,codependenta” starnesc suspi-
ciuni si critica la adresa cuiva pentru faptul cd raméne in-
tr-o relatie cu un partener narcisic. Poate fi o atitudine
lipsitd de empatie, care adesea ii face pe oameni sd devind
frustrati din cauza cuiva care ramane langd un partener
narcisic. Multe persoane stau in relatii cu narcisici fiindci
nu inteleg dinamica narcisismului. Majoritatea persoanelor
sunt convinse cd partenerii lor se vor schimba. Odati ce in-
telegi tulburarea si uneltele pentru gestionarea ei, poti fi
mai putin dispus sd induri acelasi tratament.
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