STEPHANIE M. KRIESBERG

FIICELE ADULTE ALE
MAMELOR NARCISISTE

Opreste vocea critica din interior, vindeca lipsa de incredere
n puterile proprii si traieste viata pe care o meriti

Traducere din limba engleza de:
Teodora Bondoc

Prefata de WendyT. Behary,
autoarea cartii Dezarmarea narcisistului

EDITURA HERALD
Bucuresti



COLECTIA PSIHOPRACTICA

Redactori:
Ana lonesei
Luisa Neag

Corector:
Dusa Udrea-Boborel

Viziune grafica si DTP:
Ba Stoica

Toate drepturile rezervate. Nicio parte a acestei carti nu poate fi re-
produsa sau transmisa sub nicio forma si prin niciun mijloc, electronic
sau mecanic, inclusiv fotocopiere, inregistrare sau prin orice sistem
de stocare a informatiei, fara permisiunea editorului. Editie in limba
roméana publicata de Editura Herald. Copyright© 2024



CUPRINS

NOTA EDITORULUI
PREFATA

INTRODUCERE
Ai 0 mama narcisista?
Nu esti singura
Cum te poate ajuta aceasta carte

Capitolul 1. Esti fiica unei mame narcisiste
Cum ai devenit asa?
Exercitiu: Centrarea prin cele Cinci Simturi
Tine evidenta experientelor tale

Capitolul 2 . Cum Sa iti intelegi mama

Ce ITnseamna sa ai simtul identitatii

Ce este narcisismul?

Adultd sau adolescenta?
Exercitiu: Moment de constientizare
Lipsa de orientare a sinelui
Lupta cu limitele
Exercitiu: Defineste-ti valorile
Critica permanenta
Exercitiu: Cultivarea unei voci interioare blande
Dificultatea de afi apropiate
Exercitiu: Mingea din piscind

Capitolul 3. Narcisistd grandioasa sau vulnerabila?
Ingredientul principal: nesiguranta
Mama narcisista grandioasa
Exercitiu: Scrisoare catre Problema

13

17
18
19
20

25
26
31
32

43
43
45
47
49
50
52
54
55
57
58
61

63
63
64
68



Exercitiu: Frunze pe un rau
Mama narcisista vulnerabila
Exercitiu:Tine un pix

Capitolul 4. Identificarea gaslighting-ulw si a lipsei de empatie
Vina
Furia
Rusinea
Pot narcisistii s& simtd empatie?
Cum a ajuns sa fie asa?
Reducerea ,gazului": Cei mai buni pasi
Exercitiu: Metafora nisipului miscator
Defuziunea cognitiva

Capitolul 5. Tntrerupe tiparele de gandire negativa
Creierul tau (prea) activ
Gandirea negativa repetitiva si fiicele mamelor narcisiste
De ce te confrunti cu RNT?
Identificarea celor cinci moduri prin care mintea
ta te intimideaza

Capitolul 6. Elibereaza-te de rusine si durere
Nu e loc de greseli
Eliberarea de rusine
Puterea persistenta a rusinii
Durerea si doliul
Exercitiu: Da-i o voce durerii

Capitolul 7. CalmeazA-ti caruselul emotional
Cum Tnvata copiii sa-si gestioneze emotiile
Cand mama ta e incapabild safsi identifice emotiile proprii
si pe ale tale
Exercitiu: INCET

Capitolul 8 . Descopera-ti punctele forte si construieste-ti
INCREDEREA IN TINE

Clarificarea increderii

Elementele de baza ale increderii Tn sine

70
71
75

79
87
87
88
88
90
91
93
94

97
98
99
102

108

113
115
116
118
127
129

131
132

134
142

147
148
149



Cum au fost plantate semintele indoielii de sine

Semnificatia punctelor forte

De ce iti este greu sa-ti identifici punctele forte
Exercitiu: Identificarea punctelor tale forte

Savurarea punctelor tale forte

Capitolul 9. Stabileste granite si fii asertiva
De ce te lupti sa impui granite
Construirea granitelor

Exercitiu: Postura Muntelui
Exercitiu: Un pas mic
Elementele expunerii
Analiza asertivitatii
Dobandirea asertivitatii
Exercitiu: Navigarea prin emotii pentru
a atinge starea de calm
Subiectele tale sensibile

Capitolul 10. Relatiile si crearea vietii tale
Stilurile fratilor/surorilor
Tipare in familii
Consecintele pentru tine si fratii tai/surorile tale
Exercitiu: Aruncarea cartofului fierbinte
Exercitiu: Bula
Depasirea durerii din trecut

CUVINTE DE RAMAS-BUN
MULTUMIRI

REFERINTE

150
154
154
157
160

161
163
166
167
168
169
170
174

175
177

179
179
181
186
187
189
190

195
197

201



NOTA EDITORULUI

Aceasta lucrare este conceputa pentru a oferi informatii exacte
side specialitate cu privire lasubiectul vizat. Ea este comercializata
cu intelegerea ca editorul nu este implicat in furnizarea de servicii
psihologice, financiare, juridice sau alte servicii profesionale. Daca
este necesara asistenta sau consilierea de specialitate, ar trebui
solicitate serviciile unui profesionist competent.



Pentru Ellis
sipentru Lea
si Talia,
cu dragoste






PREFATA

Odata cu utilizarea pe scara larga a termenului ,,narcisism" din
ultimii ani, multi au ajuns saisi imagineze si poate chiar s iden-
tifice probleme de narcisism in propriile relatii personale, trecute
sau actuale. Ce e mai greu de inteles, in afara de filme precum
Mommie Dearest, Gypsy si Ordinary People, este realitatea de
a trai cu o mama narcisista. Tindem sa ne bazam pe faptul ca
instinctul matern nutreste oinclinatie de aveni in intampinarea
nevoilor - una care il va proteja, hrani, sprijini, indruma siindragi
pe copilul neajutorat si scump. Acest lucru Tnsa nu se petrece in
cazul oricarei persoane care se afla in rolul privilegiat si important
de ,mama".

in cadrul activitatii mele de tratare a persoanelor narcisiste
si a celor afectati de narcisism, e la ordinea zilei sd intalnesc pe
cineva care afost afectat de mesaje, integrate de timpuriu, care
transmiteau lipsa de iubire, inadecvarea si faptul de a nu fi dorit -
vocea internalizatd a unui parinte narcisist depreciativ, exigent
si dispretuitor. Reducerea la tacere a vocii personale impreuna
cu indoiala de sine asurzitoare, subjugarea si sacrificiul de sine
devin reprezentari pe harta emotionala, concepute pentru a
face fata si a supravietui in prezent si in viitor.

Parintele narcisist poate sa arunce o umbra devastatoare
asupra stimei de sine a copiilor. in unele cazuri, copilul e sortit sa
poarte vesnic povara luminii reflectoarelor pe umerii lui, contri-
buind la cresterea mandriei nestavilite a parintelui. Aceasta lumina
stridenta a reflectoarelor se poate vedea in cazul fetitei care intot-
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deauna trebuie sa fie in sincronizare perfecta cu dorintele si visurile
neimplinite ale mamei sale narcisiste, pe care ea trebuie sa le
implineasca pentru a o valida si a 0 sustine pe mama ca sa ajunga
la acel ceva extraordinar si de invidiat, lacea mai buna performanta
in perceptia celor dinjur... chiar daca doar inchipuita.

Asadar, sunt cat se poate de incantata sa recomand
minunata lucrare a lui Stephanie Kriesberg, Fiicele adulte ale
mamelor narcisiste. Ma inclin in fata lui Stephanie pentru acest
efort valoros. Conceputa cu o voce clara, personala si profunda,
cartea ei i ofera cititorului instrumentele si abilitatile eficiente
necesare pentru a depasi anxietatea, autoinvinuirea, rusinea
si Indoiala de sine care provin din faptul de a avea o0 mama
egocentrica narcisista. Cititorii vor invata abilitati de a-si imbu-
natati puterea interioard, de a stabili limite si de a-si regla
emotiile dureroase generate de factorii declansatori obsesivi
ai experientelor rememorate si ai raspunsurilorindelung nedis-
putate. il Tnvata pe cititor cum ,sa-si asculte avocatul interior"
si sa se elibereze de controlul mamei narcisiste, distrugand
mostenirea mesajelor negative insusite care conduc la anxi-
etate, indoiald de sine si ingrijorare.

Autoarea foloseste un limbaj personal si practic, conturand
strategiile pentru cultivarea unei busole interioare precise,
una care permite atat constientizarea luptei interioare, cat si a
instrumentelor pentru depasirea obiceiurilor de autosabotare
in favoarea unora sanatoase. Oricine a fost crescut de o mama
narcisista va fi cu siguranta captivat de precizia descrierilor si a
portretelor lui Stephanie.

Daca tu sau o persoana cunoscuta ati suferit ca urmare a difi-
cultatilor de a-i face fata unei mame narcisiste, a,adevarurilor'care
persista si ranesc inima, a poverii dureroase a relationarii cu un
narcisist intruziv, iti recomand cu incredere sa citesti aceasta carte
in intregime si sa o adaugi bibliotecii tale de resurse. Dr. Kriesberg
si-a dedicat multi ani studiului clinic in acest domeniu, iar in
aceasta carte sincera si utila ea i daruieste cu generozitate citito-
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rului un ghid profund pentru vindecare, eliberare de invizibilitate
si stima de sine scazuta si strategii eficiente pentru a trai viata in
mod sanatos, asa cum merita cu adevarat!

-WendyT. Behary
Autoare a bestsellerului international

Disarming the Narcissist






INTRODUCERE

Ce te-a determinat sa alegi aceasta carte? iti doresti sa te simti
mai bine.Te-ai saturat sa te simti diferita de celelalte femei. Poate
ca ai realizat multe in viata ta; poate ca nu ai ajuns acolo inca.
Oricum, te simti de parca nimeni nu te-ar cunoaste pe tine cea
adevaratd, cea pe care o tii ascunsa, probabil chiar si de tine.
Nimeni nu stie ca te simti blocatd in indoiala de sine. Nimeni
nu aude vocea critica din mintea ta, ca o alarma asurzitoare de
masina care nu are buton de oprire.Te simti singura in interiorul
tau atat de des, chiar si atunci cand esti cu alte persoane, fiindca
nimeni nu intelege cu adevarat ce simti si din ce motiv. Poate ca
nici tu nu iti intelegi sentimentele cu adevarat.

Ai incercat din greu sa faci totul corect, poate pentru afi
cat poti de perfecta. Dar, orice ai face, simti ca nu reusesti. Cat
despre a cere ajutor... uita de asta! Trebuie sa faci totul pe cont
propriu. insa e dificil sa ceri ajutorul cand nu stii ce vrei sau ce
simti. E ca si cum ai trdi intr-o buld. Dar o parte din tine simte ca
exista viata siin afara bulei, si Tti doresti sa evadezi.

Poate ca ai luat aceasta carte pentru ca ai avut parte de
picatura care a umplut paharul. Poate ca stateai in supermarket,
alegéand o felicitare de Ziua Mamei, simtindu-te trista si plina de
resentimente in timp ce citeai omagiile inflorite care nu semanau
deloc cu sentimentele tale pentru mama ta. Poate ca te-ai saturat
sa-ti fie groaza de apelurile mamei tale si de cat de rau te simti
in sinea ta dupa aceea. Poate ca un prieten sau cineva drag ti-a
sugerat:,Cred ca e posibil ca mama ta sa fie narcisista". Poate e
doar dorinta de a evada din acea buld. Asa ca ai cautat pe internet
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sau ai mers la librarie si ai gasit ceva care-ti suna cunoscut. Si
iata-te!

Al 0 MAMA NARCISISTA?

Cum e sd ai 0 mama narcisista? Narcisismule un termen despre
care se vorbeste adesea in mass-media.Totusi, probabil ca vrei sa
stii: Cum apare narcisismul la mame si cum le afecteaza pe fiicele
ca tine pe parcursul vietii lor? De vreme ce ai ales aceasta carte,
e posibil ca mama ta sa dea dovada de urmatoarele trasaturi,
printre altele:

Lipsa empatiei sau empatia imprevizibild, inconstanta.
Concentrarea constanta asupra ei insesi.

Imaturitatea emotionald, de parca ar fi un copil sau o
preadolescenta intr-un corp de adult.

Dificultatea de a mentine relatii apropiate.

Géandirea in alb si negru.

Abordarea rigida, lipsita de flexibilitate a vietii.
Emotiile explozive.

Ca fiica a ei, s-ar putea sa te confrunti cu:

Autocritica similard unei casete care se deruleaza incon-
tinuu in mintea ta.

Grija pentru viitor.

Obsesia pentru trecut.

Sentimentul de inadecvare.

Autoculpabilizarea.

Autoizolarea.

Retinerea fata de oportunitati, relatii, prietenii, distractie.

iti suna cunoscut? Vestea buna este ca poti sa te eliberezi
de aceste probleme si sa inveti abilitati pentru a-ti dezvolta
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calmul si increderea. Prezenta carte se bazeaza pe cariera mea
de psiholog clinician care lucreaza cu fiicele mamelor narcisiste.
Am lucrat cu multe femei ca tine, care si-au gasit calea de iesire
din bulele lor.

Multe femei cer ajutorul cand ajung la un punct de cotitura
in vietile lor: cdnd au absolvit studiile universitare, cdnd s-au
maritat, cand au facut un copil sau cand si-au plasat mama
varstnica intr-un camin pentru batrani. Aceste puncte de cotitura
pot crea momente stresante pentru oricine. in orice caz, cand ai
de-a face cu 0 mama narcisistd, ai parte de mai mult decéat de
momente stresante. Adesea, realizezi ca bucuria ta sau nevoia de
a primi sustinere e umbrita de nevoile sau de comportamentul
mamei tale.

Alte fiice vin la terapie in mijlocul vietii de zi cu zi: cand
incep scoala, serviciul, cand planifica o vacanta in familie. Chiar
daca mama ta nu mai traieste sau nu tii deloc legatura cu ea sau
prea putin, e posibil ca vocea ei sd iti sune inca in minte. Vocea
aceea critica si lipsita de blandete s-ar putea sa nu fie ata. Acea
voce interioara e atat de galagioasa, ocupa atat de mult,timp de
emisie"in mintea ta si are atat de multad influentad asupra felului
in care te percepi pe tine insati si relatiile tale.

NU ESTI SINGURA

Unul dintre cele mai dureroase aspecte ale experientei tale ar
putea fi rusinea fata de relatia dificila pe care o ai cu mama ta,
in afard de faptul ca nu te simti bine in pielea ta. intreaga incur-
catura de sentimente este tinuta in interior, nefiind discutata
sau impartasita. Cine ar putea intelege? Cum mi-a zis o femeie:
»Parca suntem o societate secretd". insa pastrarea secretelor e
dureroasa si sporeste sentimentele de rusine si de anxietate. Aici
te poate ajuta aceasta carte.

Voi da la o parte cortina care acopera aceasta societate
secreta. Aceasta carte are mai multe scopuri, inclusiv acela de a
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te ajuta sa realizezi ca nu esti singura si ca emotiile si experientele
tale sunt impartasite de mai multe femei. Din pacate, nu putem
stabili cu exactitate cate femei au mame narcisiste. Aproximativ
4,8% dintre femeile din America indeplinesc criteriile pentru
tulburarea de personalitate narcisista (Stinson etai, 2008). Din
moment ce existd 158 de milioane de femei in Statele Unite ale
Americii, putem specula ca exista 7,6 milioane de femei narci-
siste (studiu al Departamentului de Sanatate si Servicii Sociale
din SUA din 2013). Este cu putinta sa existe un numar foarte
mare de femei care ar putea sa isi creasca fiicele astfel. Mai mult,
narcisismul e o tulburare de spectru (Malkin, 2015). Asadar, mult
mai multe femei ar putea da dovada de trasaturi narcisice care le
afecteaza pe fiicele lor. Pe tot parcursul acestei carti, voi impartasi
povesti ale unor femei ca tine, intr-o forma menita sa protejeze
identitatea celor cu care am lucrat. Voi impartasi calatoriile pe
care le-au facut si ce abilitdti au invatat pentru a-si gasi sinele
autentic si pentru a-si auzi si a-si asculta vocile interioare.

CUM TE POATE AJUTA ACEASTA CARTE

Aceasta carte are mai multe obiective specifice. Pana la finalul
cartii, vei avea un set de cunostinte si abilitati pentru a gestiona
anxietatea, autoculpabilizarea, rusinea si indoiala de sine care
pot aparea avand o mama cu trasaturi narcisice. Un scop prin-
cipal pentru tine este sa descoperi cine esti si ce vrei, pentru a
te elibera de dominarea psihologica la care ai fost supusa de
mama ta. Asta inseamna sa-ti gasesti increderea in tine pentru
a-ti putea auzi vocea interioara si a avea incredere in ea. S-ar
putea sati se para imposibil acum. Dar nu este. Am vazut reusind
multe femei care pun in practica pasii din aceasta carte. Poate
sa fie valabil si pentru tine.

Aceasta carte imbind competente din mai multe ramuri ale
psihologiei, deoarece studiile demonstreaza ca aceasta abordare
este eficientd in tratarea problemelor psihice, in special a anxie-
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tatii (Daitch, 2018). Mai jos, vei gasi o scurta explicatie afiecareia
si motivul pentru care le-am ales.

Terapia prin acceptare si angajament (ACT)1lne invata ca
nu putem sa oprim ceea ce apare in interiorul nostru: ganduri,
emotii, senzatii fizice, impulsuri si amintiri (humite evenimente
private in ACT). S-ar putea sa simti ca sentimentele si gandurile
tale despre relatia cu mama ta iti guverneaza viata. Apoi te
simti rdu pentru ca ai avut acele ganduri si sentimente! ACT te
ghideaza s fii constienta de evenimentele private din prezent
si sa creezi spatiu pentru ele. ACT te ajuta sa intelegi ce conteaza
pentru tine cu adevarat (ceea ce poarta numele de ,valori"in
ACT) si ce pasi poti face pentru a-{i crea o viata in care acestea se
manifesta. in cele din urma, scopul terapiei ACT este sa te ajute
sa devii flexibila din punct de vedere psihologic. Asta inseamna
sa fii dispusa sa intri in contact cu toate experientele tale, fie ca
sunt sau nu dureroase, si sa actionezi pe baza a ceea ce conteaza
pentru tine (Gordon si Boroshuk, 2017).

Terapia cognitiv-comportamentala (CBT)2te ajuta sa iden-
tifici tiparele de gandire si de comportament care nu iti sunt de
folos si sa inveti diferite moduri de a le gestiona.

Terapia prin autocompasiune constienta (MSC)3te invata
cum sa fii blanda si plina de compasiune fata de tine insati, asa
cum esti fatd de ceilalti. Aceasta ajuta in privinta vocii autocritice
necrutdtoare pe care o auzi mereu in minte.

Terapia scurta concentrata pe solutii (SFBT)4se bazeaza pe
ideea ca detii solutiile problemelor in tine insati. Prin analizarea
felurilor in care ai gestionat provocarile vietii, vei gasi increderea
si constiinta de sine pentru a face fata provocarilor aparute ca
urmare a relatiei cu mama ta si cu celelalte componente ale
vietii tale.
1in engl., Acceptance and CommitmentTherapy. (&, red.)
2in engl., Cognitive behaviortherapy. (N. red.)

3in engl., Mindful self-compassion therapy. (N. red.)
4in engl., Solution-focused brief therapy. (N. red.)
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Prezenta constienta (mindfulness) inseamna sa-ti dezvolti
abilitatea de a fi atentd la ceea ce se intampla aici si acum, fara
a-tijudeca experienta sau pe tine insati. E important sa retii ca nu
trebuie sa meditezi pentru a practica prezenta constienta, desi
poti sd o faci daca vrei. Poti practica mindfulness in timp ce faci
activitatile de zi cu zi, cum ar fi bautul cafelei sau spalatul pe dinti.

Vizualizarea ghidata 1i ajutd pe oamenii cu o varietate de
probleme, de la pregatirea pentru o operatie sau sustinerea unui
discurs pana la pierderea cuiva apropiat. Studiile demonstreaza
ca a repeta ceva In mintea noastrd poate fi lafel de eficient ca sia
repeta ceva in viata reald. Vizualizarea ghidata te ajuta sa doban-
desti abilitati de relaxare, sa te pregatesti pentru situatii dificile
din viata si sa analizezi succesele anterioare (Armstrong, 2015).

Aceasta carte este plina de practici care te incurajeaza sa-ti
notezi reactiile, gandurile si sentimentele. Amintirile si reactiile
emotionale vor aparea probabil in mod firesc pe masura ce citesti,
iti recomand sa ai un carnet sau jurnal dedicat acestei carti. Daca
preferi sd notezi pe un dispozitiv cum e telefonul, e bine si asa.
in plus, fisele de lucru si inregistrarile meditatiilor sau vizualiza-
rilor ghidate sunt disponibile pe site-ul acestei carti la http://
www.newharbinger.com/50096 si le poti asculta pe telefon, pe
laptop sau pe tabletd. Tine minte ca principalul obiectiv este sa
iti gasesti propria voce. Acest lucru incepe prin a realiza cum sa
utilizezi aceasta carte intr-un mod care sa iti fie de folos.

Aceasta carte este menita sa le ajute pe fiicele mamelor
narcisiste sa se inteleaga pe ele insele si durerea lor si sa invete
moduri in care sa se dezvolte cat mai mult posibil. De asemenea,
incurajez intelegerea si tratarea mamelor narcisiste cu empatie,
demnitate si compasiune. Nimeni nu isi doreste sa fie o mama
narcisista. Cu sigurantd, e un mod de atrai cu adevarat defectuos,
in plus, traim intr-o societate care fie le glorifica pe mame (cum
fac acele felicitdri de Ziua Mamei), fie le denigreaza (gandeste-te
la mamele cicdlitoare din comedii). Ca mama a doua fete, eu
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insdmi am fost coplesita de dificultatea acestei ocupatii si de
cat de usor poti gresi. Acestea fiind spuse, iti doresc ca aceasta
intelegere sa te ajute sa te vindeci. Asadar, aceasta carte nue o
retetda pentru comportamentul fata de mama ta si categoric nu
e o solicitare de a ierta si uita. Numai tu poti decide ce e bine
pentru tine n privinta emotiilor tale si a relatiei cu mama ta.

Mi-ar placea sa-ti spun cd, pana vei termina de citit cartea, nu
vei mai avea niciun fel de sentiment dureros fata de mama ta. As
vrea sa-{i spun ca nu vei mai avea ganduri autocritice niciodata.
Gata cu nodurile in stomac. Ca nu te vei mai ascunde de mama
ta si nu-i vei mai trénti telefonul. Ca nu iti vei mai aduce aminte
de remarca dureroasa de la absolvirea liceului. Dar nu pot. Ca
fiinte umane, pur si simplu nu functionam asa.

Oricat de mult ne-ar placea, nu ne putem controla gandurile
si emotiile care apar in interiorul nostru. Nu putem controla
felul in care reactioneaza corpul nostru la frica, atunci cand
ne transpira mainile si ne bate tare inima. Nu putem controla
dorinta de aface ceva impulsiv, cum ar fi sa trimitem un e-mail
furios. Nu putem decét sa ne controlam propriile actiuni. Nu ne
putem controla tendinta umana de aincerca sa evitam emotiile
incomode in toate felurile pe care le-au nascocit oamenii in
prezent, cum ar fi s& muncim prea mult sau sa ne concentram pe
telefoane. Dar putem sa invatam sa ne ascultdam propria noastra
voce, separata de cea a mamei, i sd ne traim viata in felul nostru.

Indiferent de varsta, de momentul in care se afla in viata sau
chiar dacd mama lor nu mai ein viata, le vad pe fiicele mamelor
narcisiste dorindu-si acelasi lucru: libertate in propria lor minte,
isi doresc sa se trezeasca dimineata auzindu-si propria voce in loc
de cea a mamelor lor. Vor sa stie ca sunt propriile lor persoane,
facand propriile alegeri si trdind vietile si pe care si le doresc.
Poti avea asta. Sa incepem.






CAPITOLUL 1
ESTI FIICA UNEI MAME NARCISISTE

Simti c&, 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, fard sa te temi ca cineva va fi indiferent sau
te va respinge daca nu ii este pe plac ceea ce spui. Dar pastrezi
tacerea. Sau poate ca nu ai nicio problemain ate face auzita.Te
ia gura pe dinainte, dupa care te simti vinovata si frustrata, ceea
ce nu e benefic pentru relatiile tale si pentru stima ta de sine.
Dar cand te simti anxioasa sau nervoasa, esti atat de coplesita,
incat nu te poti linisti. 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 oinregistrare 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 ceiti 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 incerci sa jelesti relatia cu mama ta, cea
pe care nu ai avut-o niciodata, chiar daca ea inca este in viata.

La maturitate, unele femei vor sa se intalneasca tot mai rar
cu mamele lor, deoarece acele interactiuni le fac sa 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 periculos 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 ramane cu
copiii tdi - nu merita ei sa-si cunoasca bunica, chiar daca ea fti
provoaca atata durere? Si ce se va intampla cu relatiile tale cu
restul familiei dacd nu te vei mai vedea cu ea? Nu-i de mirare
ca te simti coplesita, epuizata, blocatda. Nu e usor sa raspunzi la
aceste intrebari. Pare ca ai intrat intr-un tunel intunecat, din care
nu mai ai nicio iesire. Indiferent de scopul tdu sau de etapa din
viata in care te afli, ceea ce ai nevoie este o relatie sdnatoasa cu
tine insati, una in 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?

fn urmatorul capitol, vei invata in detaliu despre fondul psiho-
logic al mamelor narcisiste. Deocamdata, e important sa stii ca
probabil ai trdit in copildrie unele situatii (sau chiar pe toate)
pe care le voi prezenta in continuare. in familiile cu 0 mama
narcisista, lucrurile sunt pe dos. intr-o familie sanatoasa, nevoile
copiilor vin pe primul loc. Parintii au grija de copii, cum pot ei
mai bine. insa un parinte narcisist e incapabil sa 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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invata sa-si reprime propriile sentimente. Ei,citesc"sentimentele
mamelor, asemenea unor radare umane. Supararile si nevoile
copilului sunt probleme pentru familie, nu probleme care sa fie
intelese si rezolvate cu empatie (Donaldson-Pressman, 1994).

Gandeste-te lafamilia cu un parinte narcisist in felul urmator;
Este ca un ghiveci care afost 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 fiicad a unei
mame narcisiste. Mai tarziu in carte, vom vedea cum s-a eliberat
si si-a gasit,spatiuT'in viata.

Holly, Tn varsta de 45 de ani, e un agent imobiliar cu parul cret
si un zambet cald, care i face pe clientii ei sa se simta in largul
lor. Se grabeste sa ajunga de la o prezentare la meciul de fotbal
al fiicei sale de 12 ani, Sophie. Chiar daca foloseste GPS-ul, Ti e
greu sa gaseasca stadionul Tntr-un oras necunoscut. Oprind
la un semafor de la o intersectie aglomerata, Holly se mustra
singura:,,O sa Tntarzii si voi pierde inceputul meciului. Suntcea
mai rea mama. De ce nu potsa fiu mai buna? Celelalte mame
ajung la timp".

Are maxilarul inclestat si isi reaminteste ca trebuie sa il
relaxeze Tnainte sa Tnceapa sa o doara.

Holly intra in parcare si observa echipamentul albas-
tru-auriu al echipei. Stomacul ei bolboroseste cand soarbe o
gura de cafea rece. E in intarziere, deoarece s-a oferitsa faca o
prezentare pentru un coleg. Ar fipututsa refuze, dar cum raméane
cu spiritul de echipa? Problema e ca nu stie unde sa traga linia.

Pret de Oclipa, Holly incepe sa se relaxeze, linistita ca a
nimerit drumulsi optimista deoarece clientii ei vor face o oferta
la un anunt. isi aminteste de vasele nespalate de la micul-dejun
puse laTnmuiat in chiuvetd, de hainele neimpachetate care se
sifoneaza in cosul de rufe si de biroul plin cu mesaje lacarenu a
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raspuns. Toata Tncrederea pe care a simtit-o acum cateva clipe
s-a evaporat ca un mirajin desert.

Si-ardori sa se poata tine de sentimentele bune. Darele nu
dureaza niciodata mult. Acum trebuie sa dea ochii cu celelalte
mame. Ele suntrealmente de treaba. Si totusi, Holly are aceasta
durere Tn interiorul ei, de parca nu si gaseste locul. Nupoate lua
parte la conversatia usoara.

Scoate scaunul pliabil din masina si se alatura celorlalti
parinti, Tn timp ce vocea critica si cicalitoare din capul ei se
deruleaza. Totce si-a dorit a fostsa ajunga la acest meci, sa Tsi
vada fiicajucand si poate sa ajunga sa cunoasca alti parinti.

— Buna, Holly, ce mai faci? intreaba Olivia, mama uneia
dintre cele mai vechi coechipiere de-aie lui Sophie. Expresia
Oliviei este una prietenoasa, si ea e Tnconjurata de un grup de
mame devotate fotbalului. Holly adopta expresia ei banala in
astfel de momente. Ele nu ar intelege niciodata.

— Ma simt minunat! Multumesc pentru intrebare!

Vainceta vreodata sa auda aceasta voce n capul ei? Se
va opri candva?

Ce observi la 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 afacut 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 it
scoti jurnalul. Poti sa scrii enunturi intregi sau sa notezi ganduri
sau expresii care iti vin Tn minte. Nu uita: nu exista un mod corect
de aface astal

La prima vedere, s-ar putea sa ti se para ca nu ai nimic in
comun cu Holly. Insa multe dintre fiicele mamelor narcisiste
observa ca le apar aceleasi sentimente, ganduri, amintiri, compor-
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tamente si impulsuri. Te simti izolatad 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 i 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
sa stabilesti limite si sa iti aperi drepturile. Stii ca ar trebui s-o
faci, dar e atat de greu. in plus, te simti neajutorata, furioasa si
vinovata in fata acestor decizii.

Dai crezare vocii critice din capul tau. Holly 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 0
pastreaza pentru ea. Poate ca ai o, fata"pe care o arati lumii, pe
cand n 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 nesigurd, 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 ti amplifica vocea critica interioara.
Te intrebi de ce nu poti gestiona mai bine stresul.

Ai 0 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
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ingrijorezi ca nimic din ceea ce faci nu e suficient de bun. E ca
si cum ai fi prinsa intr-o cursa din care nu poti scapa. Te simti
nefericita si iritabilda. Mai rau, asta te face sa i 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 i e groaza
de Ziua Recunostintei, de Craciun si mai ales de Ziua Mamei,
cand prietenele ei sunt bucuroase sa se vada cu familiile lor. Stii
sentimentul: cumparatul unei felicitari de Ziua Mamei ar trebui
sa fie o treaba simpla. Dar tu te simti blocata si anxioasa.Te simtj
singura 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 reguld, dar apoi auzi
acea voce critica din capul tau: Nu te umfla atatin pene! Cestii 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 i
faci niciodata pe copiii tai sa se simta asa cum te simteai tu cand
erai mica: lipsita de importanta, neglijata, ba chiar invizibila sau
speriatad. 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 sd-ti apara ganduri, emotii
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 din trecut 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 fara sa incerci sa
le schimbi, sa fugi de ele sau sa le indepartezi. Daca preferi sa
asculti acest exercitiu, 1l poti gasi pe pagina web a acestei carti,
http://www.newharbinger.com/50096.

EXERCITIU: CENTRAREA PRIN CELE CINCI SIMTURI

Pentru inceput, respird incet, adanc de cateva ori. Observa cum ti se
ridica abdomenul cand inspiri si cum se lasa cand expiri. Daca vrei,
iti poti aseza 0 mana pe abdomen. Inspira pe nas si expira pe gura,
ca si cum ai sufla incet intr-o luménare.

Apasa-ti talpile 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 pasdre de afara, scartaitul podelei, propria ta respiratie.

Gandeste-te la ce mirosi cu ajutorul nasului. Concentreaza-te asupra
atrei 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.


http://www.newharbinger.com/50096

32 m Fiicele adulte ale mamelor narcisiste

Ce gusturi simti in gura? Gandeste-te latrei lucruri 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-ti télpile pe podea. Revino la o stare normala de atentje.

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

Pe parcursul urmatoarei saptamani, incearca sa practici
Centrarea prin cele Cinci Simfturi in fiecare zi, cei 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 sa incepi sa iti observi emotiile, ceea
ce e mai dificil. in al doilea rénd, e important sa exersezi cand
esti calma, 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 dam seama cum sa iesim din cladire n
siguranta. E de folos sa planifici un moment pentru a practica
si sd adaugi o nota in calendarul tdu, care sa iti reaminteasca.
Gandeste-te cand ti-ar fi cel mai usor. Acum, ca ai exersat obser-
varea cu ajutorul celor cinci simfturi, In urmatoarea rubrica vei
exersa efectuarea unui inventar al experientelor tale.

Tine evidenta 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 si 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-ti sentimentele. Poti descoperi ca efectuarea
inventarului iti declanseaza emotii sau amintiri. E ceva normal.
Acorda-ti timp.

O Ma gandesc incontinuu la ceea ce maingrijoreaza.

0O Maizolez, chiar daca as vrea sa imi petrec timpul cu ceilalti.

O Cred ca nu merit sa mi se intample lucruri bune, desi muncesc
din greu pentru ele.

O Maindepartez de mama mea, apoi ma simt vinovata.
O Simt c& nu fac niciodatd destul.
O Tmi asum prea multe responsabilitati.

O ncerc sa ofac pe mama sa ma aprecieze sau sa mainteleagd,
chiar daca nu reusesc niciodata.

0O 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 ,diferitd" de alte femei.

Mi-e greu sa am incredere in oameni.

Nu stiu ce simt si nu-mi pot exprimain cuvinte sentimentele.

lert comportamentul neadecvat al celorlalti si intru in relatji

O
O
O
O
O Amindoieli, ceea ce ma face mai anxioasa.
O
O
O care nuimi fac bine.

O Tmi reprim sentimentele si apoi rabufnesc.
O

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

O Mi-e rusine de relatia cu mama mea.

0O Masimt responsabila de fericirea mamei.
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O Sunt furioasda ca mama ma ignora cand stabilesc limite.

O Mi-efrica sau ma simt amenintata de comportamentul mamei
mele.

O Matem de cumii va afecta comportamentul mamei mele pe
alti oameni, cum ar fi copiii mei sau sotul meu.

0O Ma gandesc ca ma voi simti usurata cand va muri mama,
apoi simt ca sunt o persoana groaznica pentru ca simt asta.

Pe langa toate acestea, simt ca:

0O Evina mea ca ma simt asa.
O E cevain neregulda cu mine.

O 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 ematiile lor sa fi trecut neobservate
sau sa fi fost criticate ori chiar ridiculizate. Vom discuta detaliat
despre asta in capitolul 7. Deocamdata, iata cateva metode pentru
a a-ti da seama ce simti.

1. Te rog 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. Dacd nu simti nimic, vezi daca poti exprima
asta in cuvinte, cum ar fi ,amortjtd" sau ,,distanta".

2. Tine laindemana o lista a cuvintelor care definesc emotii sau
0 roata a sentimentelor (pe care o poti gasi online). 0 roata
a emoatiilor prezinta ,nuante" sau niveluri ale sentimentelor.
Dupa cum o paleta de culori dintr-un magazin de vopseluri
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are multiple nuante de albastru, emotiile au multiple nuante
si cuvinte care sa le defineasca.

3. Alege cate un sentiment pe saptamana pentru a exersa
constientizarea. Sa presupunem ca alegi tristetea. incearca
sa observi urmatoarele informatii si inregistreaza-le in
jurnalul tau in felul urmator;

Ce simtj?

Care e situatia?

Ce s-a intamplat Thainte?

Ce s-a intamplat dupa?

Noteaza-ti gandurile pe care le-ai avut.
Noteaza-ti ce ai simtit in corpul tau.

Identifica un cuvant mai precis pentru sentimentul tau (poti
consulta o roatd a emotiilor sa te ajute). De exemplu, esti
singura, plictisita, inadecvata, nefericita?

Se schimba ceva daca gasesti un cuvant mai exact pentru
sentimentul tau, pentru a-ti intelege starea emotionala,
situatia sau actiunile? Cum?

Devii un explorator al teritoriului tau emotional unic.
Conform studiilor, cu cat incepem sa definim mai bine,,nuantele"
emotiilor noastre, cu atat ne putem gestiona mai bine reactiile
la aceste emotii. Acest lucru, la randul sau, ne ajuta sa ne inde-
plinim nevoile si sa devenim mai empatici fata de cei din jur
(Brackett, 2019). La fel ca in cazul oricarei abilitati, identificarea
emotiilor devine mai usoara prin practica. Totodata devine mai
putin coplesitoare, deoarece, dictionarul’de emotii se va extinde.

Sa revenim la povestea lui Holly. lata cum se desfasura o
interactiune cu mama ei inainte de a efectua munca interioara
din aceasta carte.
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Saptamana urmatoare, Holly ajunge n parcarea terenului de
fotbal, cand telefonul ei Tncepe sa sune. ID-ul apelantului arata
ca e mama ei, Natalie. Holly se Tntreaba daca azi ar putea fi
altfel, iar mama ei sa fie intelegatoare, grijulie si implicata. Cu
toate acestea, stie ca va fisuparata si ranita.

Nu am dispozitie pentru asta. Nu pot face fata. Holly ezita,
apoi raspunde la telefon.

— Bund, mamal Ce faci? Sunt in drum spre meciul lui
Sophie. Tncepe curand.

O luam de la capat.

Inima lui Holly bate. Transpiratia ise prelinge pe gat.

Natalie bombane:

— Mereu esti pe fuga. Eu nu am fost asa niciodata cand
erai tu mica. Vezi tu, daca ai fimai organizata, probabil nu s-ar
intampla asta. Mereu ai fost asa dezorganizata.

Vocea mamei sale e ascutita cand se pronunta cu privire
la viata lui Holly, comparand-o cu a ei. Natalie e o Tndragita
directoare de scoala generala. Holly nu poate sa puna mana
pe o legatura de salata verde la magazin sau sa fsi alimenteze
dubita fara ca cineva sa nu-i spuna cat de minunata e mama
ei, cat de intelegatoare, cat de implicata, cat de cumsecade.

Holly simte un val de emotii care 1i sunt familiare. Care
sunt acestea? Tristete, vina, rusine - se simte prost in propria
piele. Macar o data si-ar dori ca mama ei sa poata recunoaste
catde multmunceste sica face o treaba buna ocupandu-se de
serviciu, copii si tot tacamul.

— Ainevoie de ceva, mama? Ne vedem duminica la cina.

Cuvintele lui Hollysunt ferme, dar se simte goala, de parca
maruntaiele ei ar fi fost scobite ca un dovleac de Haloween. Bate
cu piciorul Tn podeaua masinii.

— Nu, sunt bine. Doar ca nu stiam ce vrei sa gatesc. Trebuie
sa fac cumparaturi. Dar nu e important. Pa!

Acum sa analizam aceeasi interactiune, dupa ce Holly a
ajuns sa se aprecieze si sa aiba grija de ea insasi.
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Cand Holly opreste la semafor intr-o intersectie aglomerata,
Tncepe cunoscuta mustrare: Probabil o sa intarzii si o sa ratez
Tnceputul meciului. Sunt cea mai rea mama. De ce nu potsa
méa adun?

Holly respira adanc la semafor. Observa aceste ganduri,
darnu leiainserios. Ele sunt ca masinile care gonescpe cealalta
parte a soselei, cele care nu sunt blocate la semafor. Nu lepoate
opri sau controla. Poate doar sa le observe pe masura ce trec
pe langa ea.

Holly ajunge Tn parcare, unde observa ca se apropie Tnce-
putul medului fiiceisale. Apoi suna telefonul. Emama ei, Natalie.
Observa cum Tsi face loc sentimentul de autoculpabilizare, despre
care Tnainte credea ca e doar un stres banal. Tsipune mainile in
poala si respira profund:

Inspira in timp ce numeri pana la 3. Expira in timp ce numeri
pana la 6. Daca am Tnvatat ceva cand vine vorba despre a-i
face fatd mamei, e sa astept. Pauza. Pulsul lui Holly incetineste.
Tensiunea din gatul ei se reduce.

Odata ce pulsul ei a incetinit, isipoate gestiona gandurile
mai bine. Tsi reaminteste ei Tnsesi ca discutiile cu mama eisunt
frustrante. Mama ei nu se va schimba, dar Holly a schimbat
modul in care interactioneaza cu ea. Un val de tristete o strabate
pe Holly. Acum si-ar dori ca lucrurile sa fi fost diferite. Acum stie
ca aceste sentimente dureroase pentru mama ei s-arputea sa
faca parte din viata ei pentru intotdeauna. Dar asta nu trebuie
sa o Tmpiedice sa traiasca viata pe care si-o doreste.

De data asta, acestmomente pentru mine si pentru Sophie,
decide ea.

Holly apasa Respinge Apelul, Tsi lasa telefonul in poseta
si Tsi scoate centura de siguranta. isi ia scaunul pliabil de pe
bancheta din spate si se indreapta catre meci. in timp ce se
asaza langa ceilalti parinti, Holly isiimagineaza cum fsi Tnchide
timpul petrecut la meci intr-o bula care i apartine. O va suna
mai tarziu pe mama ei.

Repede, Holly e captivata de meci, incurajand echipa
fiicei sale si sporovaind entuziasmata cu ceilalti parinti despre
meciurile lor. Mangéaie blana calda a unui caine care se opreste
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ntre ea si scaunul de alaturi si fsi cufunda capul Tnapoi in lumina
soarelui.

Tn seara aceea, dupa ce s-au terminat cina si temele de casa,
Holly se asaza pe canapea in timp ce sotul ei, Joe, termina de
spalatvasele. Asculta niste muzica relaxanta. Pregatindu-se sa
osune Thapoipe mama ei, Holly se gandeste cum arputea face
fata convorbirii cu ea. De obicei reactiona la comportamentul
mamei sale si nu avea nicio idee ce e bine pentru ea. Acum se
consulta cu vocea ei interioara. De obicei auzea doar vocea lui
Natalie. Holly se opreste; Tsi poate auzi propria voce si stie ce
trebuie sa faca.

Tsi reaminteste ei Tnsesi cd mama eiare un comportament
narcisist care este dureros, dar numai trebuie sa sufere din cauza
lui cum facea Tnainte. Indiferent cat de mults-ar stradui sa fie
fiicaperfectda, mama ei nu va fimultumita si nu 7i vaspune ca o
aproba sau ca e mandra de ea. Holly isi aminteste sa o asculte
pe mama ei, dar sa nu Tncerce sa repare ceva. Tnainte de a o
apela, Tsiaminteste de datile cand deja a gestionatconvorbirile
cu mama ei cu mai multa usurinta. A invatat cd mama eipoate
sa spuna lucruri rautacioase, nsa ea se poate simti bine.

— Buna, mamal! Te-am sunatinapoi. Ce faci?

— Te-am sunat azi dupa-amiazal!

— Stiu. Eram la meciul de fotbal al lui Sophie. Am fostasa
mandra de ea. Ajucat din greu. E tot mai buna de fiecare data.

— Hmm. O sa ajung si eu vreodata la vreun meci? Janie
Richards o duce pe mama ei in fiecare duminica la meciurile
lui Kelsey.

Holly simte un ghimpe de anxietate amintindu-si de data
trecuta cand Natalie a venitla unul dintre meciurile de fotbal ale
lui Sophie. S-a plans ca e prea cald si prea aglomerat. Scaunul
pe care Holly i-ladusese eraprea incomod. S-a simtit,,ignorata"
cand aceasta vorbea cu prietenele ei.

— Zau, mama. Mersi ca m-aiintrebatde asta. O sa verific
orarul.

Holly nu are nicio intentie dea o mai aduce vreodata pe
mama ei la un meci de-al lui Sophie. A maiinvatatsi ca mamaei
nu poate purta o conversatie rezonabila despre ce s-a intamplat
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data trecuta: despre propriul comportament si despre cum a
afectat-o pe Holly. Ele nu pot rezolva problemele, astfel Tncat
lucrurile s& mearga mai bine data viitoare, fiindca Natalie
continua sa afirme lucruri cum ar fi: ,Asta nu s-a intamplat
niciodata! Nu stiu despre ce vorbesti".

n trecut, aceste tipuri de discutii cu mama ei o faceau
pe Holly sa se Tndoiasca de ea Tnsasi si de propria sa viziune
asupra realitatii. Acum, ca Tntelege comportamentul narcisic,
are Tncredere n ea Tnsasi. Acum creierul si instinctul 7i spun sa
traseze o limitd, distantand-o usor pe mama ei. Alte dati trebuie
sa fie mai asertiva, iar cand trebuie, reuseste.

— Bine, mormaie mama sa. Ai auzitca Janie a obtinuto
promovare mare la serviciu? Nu mai stiu cu ce se ocupa, dar
castiga o caruta de bani. Tuai vandut vreo casa Tn ultima vreme?

— Stii, mama, ti-am zis ca nu vreau sa vorbesc despre
situatia mea financiara cu tine. Te rog sa nu ma intrebi asta.

Holly a muncit din greu pentru a-si exprima punctul de
vedere si pentru a-i impune aceasta limita mamei sale. Ea
Tntelege totodata ca nu e de mirare ca acesteia ii e greu sa se
Tnteleaga cu fiica ei. Propria mama a lui Natalie a murit cand
aceasta avea 10 ani. Tatal eis-a recasatoritcurand cu o femeie
care avea deja doi copii, iar cele doua familii nu s-au omogenizat
bine. Natalie s-a simtitsingura si ignorata.

— Niciodata nu dau de tine! continua mama ei. Esti atatde
ocupata! Cu ce, nu stiu. De unde sa stiu ce sa pregatesc pentru
cina de duminica?Sophie e tot la fel de mofturoasa?

Holly zdmbeste Tn sinea ei. Comportamentul narcisic al
mamei sale este atatde previzibil: ea a spus ce avea pe sufletsia
stabilito limitd. Mama sa a schimbat subiectul. Fara confirmare.
Fara scuze.

— Pai, stii ca ne place lasagna ta. O sa ajungem la 6 ca
de obicei, si 0 sa aduc eu salata. Ne vedem atunci! Pa, mama!

Holly Tnchide telefonul si Ti spune luiJoe ca merge la o
plimbare. Stie ca nu va fi niciodata usor sa i faca fatda mamei
sale. Va trebui sa fie mereu constienta de sine, sa se pregateasca
si sa se antreneze pentru interactiunile lor. Cu toate acestea, in
acest stadiu al vietii ei, se simte libera si distincta de mama ei.
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Holly a invatat cum afecteaza narcisismul comportamentul
mamei sale. De exemplu, a invatat ca oamenii cu trasaturi
narcisice pot arata un fel de empatie superficiala fata de senti-
mentele celorlalti oameni. Uneori nu pot arata deloc empatie.
Aceste comportamente imprevizibile au facut-o sa se simta
confuza si anxioasa in copilarie, desi nu intelegea motivul pe
atunci. Cel mai important, ainvatat ca, desi e putin probabil ca
mama ei sa isi schimbe comportamentul, ea se putea schimba,
si asta era tot ce conta.

A fost esential ca Holly sa inteleaga ce inseamna narcisismul
pentru a trece mai departe, iar noi vom discuta despre asta mai
detaliat in urmatoarele doua capitole. Deocamdata, iatd cateva
moduri prin care ea ainvatat sa se simta calma si sigura pe sine,
chiar daca mama ei nu si-a schimbat comportamentul.

isi identifica sentimentele si face eforturi sa le accepte,
chiar si pe cele dureroase. Ainvatat ca nu poate controla ceea
ce gandeste si ce simte. Gandurile si sentimentele ei nu sunt
bune sau rele; ele doar exista. Nu trebuie sa se simta rusinata
ca le are sau sa creada ca trebuie s& nu le mai aiba ca sa duca
o viata buna.

la decizii bazate pe cine si ce e important pentru ea. in loc
sa se lase prinsa de gandurile si sentimentele pentru mama ei,
se concentreaza pe ceea ce conteazad pentru ea si pe ce anume
poate face efectiv pentru a schimba ceva. Acum, cand merge la
meciurile de fotbal, gandurile de tipul,Nu ma adaptez aici"inca
mai apar uneori. insa le observa si decide sa stea langa ceilalii

parinti si sa fie pe deplin prezenta oricum.

Are incredere in judecata ei. O ajuta sa stie ca nu trebuie sa fie
perfecta. Poate sd se straduiasca. Daca o alegere nu functioneaza,
poate incerca din nou.
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Nu mai sare cand mama ei i spune sa sara. A invatat ca nu
e gresit sa zica nu; este esential pentru starea ei de bine si
pentru supravietuirea ei. Ainvatat noi moduri de comunicare
cu Natalie, care sunt atat ferme, cét si respectuoase. Acest stil
de asertivitate a ajutat-o in mai multe zone ale vietii, nu doar
cu mama ei.

Se concentreaza pe punctele ei forte. Atunci cand se simte
nesigura, se gandeste la momentele din trecut cand a facut
fata unor situatii dificile. Si-a amintit de atunci cand copiii erau
la gradinita si Joe era plecat intr-o caldtorie de afaceri pentru o
saptamana. Ea si copiii s-au imbolnavit de enterocolita. Se simtea
atat de groaznic si de coplesita. Dar s-a descurcat, ba chiar a cerut
ajutorul unei vecine, care le-a adus bere de ghimbir si biscuiti
sarati. Rememorand aceasta incercare, isi reaminteste ei insesi ca
e descurcareata. Poate fi puternica, chiar si atunci cand se simte
cel mai rau. Aceasta strategie ii creste stima de sine si abilitatile
de solutionare a problemelor.

Are grija de ea. Nu se mai preocupa doar de ceilalti si de serviciul
ei, doarme suficient, mananca adecvat, face miscare si petrece
timp cu prietenii.

Observa cum a internalizat vocea critica a mamei sale, dar
nu mai este fara speranta incurcata in ea. Cand incepe sa
vorbeasca, o recunoaste ca fiind ceea ce este. Uneori, aseamana
vocea mamei ei cu norii plutind pe cer. Alteori, ii ,,vorbeste": Ma
asteptam sa iti faci aparitia azi. Nu e nicio problema, dar nu vreau
sa te ascult. Am incetat s-o mai fac.

Are incredere in vocea ei interioara. Cand vine vorba de a
face fata mamei sale si altor parti ale vietii ei, are incredere n
instinctele ei si in faptul cd simte ceea ce e bine pentru ea.

Cu aceste instrumente, vocea interioara a lui Holly a devenit
mai puternica si mai clara decat cea a mamei ei. Si tu poti invata
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aceste instrumente. Poate fi dureros sa te gandesti la experi-
entele trecute cu mama ta.Te poti simti tristd, anxioasa, vinovata,
furioasa sau usurata, pentru a numi numai cateva emotii posibile.
Dar pur si simplu citind primul capitol si completand inventarul
experientelor tale, ai inceput un proces de autoreflectie si, da,
chiar de schimbare.

Ai facut primii pasi spre ate intelege pe tine, pe mama ta si
drumul spre schimbare. Am speranta ca te vei simti mai putin
singura in experientele tale de fiica a unei mame narcisiste.
Urmatorul capitol te va ajuta sa intelegi cine e mama ta. Vom
analiza complexul subiect al narcisismului si felurile derutante
in care se poate manifesta la mame.



CAPITOLUL 2
CUM SAITI INTELEGI MAMA

A fost greu sa iti intelegi mama. Personalitatea ei era singura
pe care ai vazut-o n copilarie si nu aveai cu ce sa o compari. Ca
adult, ai avut o problema despre care oamenii nu vorbesc. Pe
deasupra, daca esti crescutd de o mama narcisista, inveti sa i
indrepti atentia catre altii, nu catre tine Tnsati. inveti sa te indo-
iesti de propriile perceptii si idei. Atunci, cum saiti poti dezvolta
ointelegere adevarata a personalitatii si comportamentului
mamei tale, fapt care reprezinta un pas-cheie spre crearea unui
sentiment de sine ce include calmul si increderea?

in acest capitol, vei capata o imagine de ansamblu asupra
narcisismului. Pe masura ce citesti despre ce anume o face pe
mama ta sa se comporte astfel, poate vei incepe, putin cate
putin, sa realizezi ca atitudinile si comportamentele mamei tale
ii apartineau ei. Nu erau din vina ta. Nu tu le-ai provocat. Nici
nu le poti schimba. insd le poti intelege, cu scopul de a sesiza
impactul lor asupra ta, astfel incat sa-ti construiesti o viata mai
implinita si mai plina de sens.

CE TNSEAMNA SA Al SIMTUL IDENTITATII

fnainte sa discutam despre ce este narcisismul, e util sa intelegi
ce nu este. Un adult care nu e narcisist are un simt stabil referitor
la cine este cu adevarat, ceea ce specialistii in sanatate mintala
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numesc simtul identitatii (Asociatia Americanad de Psihiatrie,
2013). Adultii cu identitati relativ stabile:

stiu ce e important pentru ei si au o directie in viata;
isi inteleg sentimentele si empatizeaza cu sentimentele
celorlaltj;

pot avea relatii apropiate cu ceilalti;

pot gestiona conflictul in relatii.

Cand ai un simt sanatos al sinelui sau al identitatii, stii care sunt
punctele tale forte, le apreciezi si le poti utiliza in viata ta. iti
cunosti si defectele si le accepti. Nu te simti ca un ratat pentru
ca nu esti bun la toate. Nu te pierzi cu firea si nu te infurii cand
una dintre slabiciuni iese la suprafata (sa spunem, de exemplu,
ca te chinui cu ortografia, iar seful tau iti arata cateva greseli
de scriere din prezentarea ta PowerPoint). Poti sa faci fata usor,
pentru ca sentimentul tau de sine este in acelasi timp si destul
de puternic, si flexibil, astfel incat sa asimileze critica. Poate te
vei simti rau sau vei fi stanjenita cand seful tau iti subliniaza
greselile. Nimanui nu ii place sa fie criticat! insa apelezi la senti-
mentul tau de sine, te scuturi si intocmesti un plan: poate ca
il vei ruga pe un coleg sa iti corecteze prezentarea in viitor. Si
mergi mai departe. Mai mult, oamenii cu o identitate interioara
sigurd isi pot numi sentimentele si le pot raspunde in mod
corespunzator. Acest lucru nu e usor, nici macar pentru cei
mai maturi dintre noi. Aceste abilitati combinate sunt adesea
numite,reglarea emotiilor".

O persoana cu un simt al identitatii sigur este ca o cladire
care poate rezista la un cutremur. Cladirile din zonele predispuse
la miscari seismice sunt construite din materiale flexibile, care
disperseaza socurile primite in timpul cutremurului. Cladirile
construite sa reziste la cutremure se pot indoi fara sa se franga. La
fel ca o cladire rezistenta la cutremur, aceasta persoana e flexibil&;
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Se poate indoi, mai ales in conditii de stres, fara sa se faca praf.
E deschisa la ideile, perspectivele si sentimentele altor oameni.

CE ESTE NARCISISMUL?

Pe de alta parte, exista narcisismul. E un subiect amplu si, cain
multe domenii ale psihologiei, specialistii in sandtate mintala au
mai multe perspective asupra sa. in aceasta carte, vom analiza
informatii care te ajutd saiti intelegi mama. in esenta lor, mamele
narcisiste, ca toti narcisistii, sunt stapanite de,nesiguranta pato-
logica" (Durvasula, 2021). Cu totii suntem nesiguri uneori, mai
ales daca am fost crescuti de un narcisist. Insa o narcisista nu e
constientd de modul in care stima sa de sine fragila li guverneaza
comportamentul. Nu e constienta ca nevoia sa de a fi numarul 1
sau cea de a fi ingrijita de ceilalti alimenteaza modul in care i
trateaza pe ceilalti oameni. Simte ca are dreptul la tratament
special. Cand nu obtine asta, reactioneaza in diferite moduri, de
la furie si atac pana la depresie si disperare.Toate aceste reactii
izvorasc din golul din interiorul sau.

Narcisismul e un stil de personalitate compus dintr-o conste-
latie de trasaturi si comportamente. Daca privesti o personalitate
intreagd ca pe un puzzle unic, atunci fiecare piesa a puzzle-ului
este o trasatura de personalitate. Ele se potrivesc impreuna,
crednd o imagine a persoanei. Un prieten extrovertit, cald
si relaxat are piese de culori intense. Imaginea unui prieten
introvertit, tacut, mai sensibil, are mai multe nuante pale. in
ceea ce priveste puzzle-ul narcisismului, sa fim atenti la cateva
piese-cheie. E posibil sa recunosti cateva dintre urmatoarele
comportamente sau trasaturi de personalitate specifice persoa-
nelor narcisiste (adaptare dupa Fox, 2018):

Profita de ceilalti pentru a-si atinge propriile scopuri.
Reactioneaza la critica prin furie.

Au sentimente excesive de importanta de sine.
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isi exagereaza realizarile si talentele.

Sunt preocupate de fantezii de putere si succes.
Au asteptari nerezonabile de tratament favorizant.
Au nevoie constanta de atentie si admiratie.
Afiseazad un interes de sine obsesiv.

Urmaresc mai ales scopuri egoiste.

Narcisismul apare intr-un spectru. Asta inseamna ca mama
ta ar fi putut avea cateva trasaturi si comportamente narcisice,
care i-au influentat intr-o oarecare masura modul de afi. Se poate
sa fi avut multe dintre ele care apareau tot timpul, aproape in
toate situatiile din viata ei.

Forma de narcisism extrema si inflexibila se numeste
~tulburare de personalitate narcisica" sau NPD1 NPD apare la
aproximativ unul pana la doua procente din populatie. Fie ca
trasaturile si comportamentele narcisice ale mamei tale apareau
si dispareau, fie ca ea a suferit de NPD in toata regula, impactul
narcisismului nesanatos te poate marca in mod semnificativ.

Cand Janelle avenit la terapie, a descris cat de satuld era sa
nu aiba incredere in oameni, nici macar in propriii sai copii. Acest
lucru devenea tot mai dificil cAnd copiii ei, acum adolescenti,
petreceau mai mult timp cu prietenii lor, departe de Janelle si de
sotul ei. Copiii ei vorbareti candva Tsi petreceau timpul acasa cu
usile inchise, omniprezentele lor casti in urechi blocand tenta-
tivele sale de aface conversatie. Simtea ca nu stie ce se petrece
cu ei - lafel ca atunci cand erau mai mici -, asa ca se indoia de
ei tot timpul. Asta a facut-o extrem de anxioasa si a ajuns sa fie
intruziva. Era constientd ca acest comportament al ei (cum ar
fi sd vrea sa stea la filme cu ei) le-ar putea afecta relatia, dar nu
putea sa se opreasca.

Janelle a facut legdtura cu modul in care a fost ea insasi
crescuta de o mama care era calda si disponibild cand avea

'1n engl., nardssisticpersonality disorder. {N. red.)
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rezultate bune la scoala si la sporturi, si era furioasa si critica
atunci cand lua o nota mica sau nu era numita capitan de echipa.
Ea anvatat ca nu putea sti niciodata de care mama va avea
parte, iar acea anxietate era blocata in interiorul ei. Voia sa fie
prezenta pentru copiii ei tot timpul, astfel incat ei sa stie intot-
deauna cat de multfi iubeste. insa uneori acel instinct o ducea
in directia gresita.

Vom analiza cum actioneaza aceste piese de puzzle in
moduri care ar putea avea ecou in tine. Voi impartasi cate o
dinamica obisnuita, relatand povestea unei perechi mama-fiica,
rugandu-te sa reflectezi asupra felului in care se raporteaza la
experienta ta, apoi iti voi da un exercitiu pe care il poti face ca
parte a propriei calatorii spre vindecare. in acest fel, pe masura
ce dobandesti mai multa claritate asupra comportamentului
mamei tale, vei descoperi cum te simti cu adevarat. La modul
esential, procedez astfel pentru a lasa mereu cartea concentrata
asupra ta si a felului in care esti afectata de mama ta narcisista.
Speranta mea este ca, drept rezultat, poti ramane, de asemenea,
concentrata asupra ta.

Adulta sau adolescenta?

Mamei Karei, Lydia, Tiplacea sa se imbrace la fel ca ea. Cand Kara
era la gradinita, era n regula sa se Tmbrace in tinute identice,
Tnsd mama a continuat aceasta traditie chiar si dupa ce fiica
a Tnceput liceul. Kara era Tngrozita caAnd mama ei iesea in oras
purtand o pereche de blugi luati din dulapul ei.

,»Stiu ca sunt blugii tai preferati, dar nu crezi ca mie Tmivin
mai bine?" Intreba Lydia.

Parintii Karei erau divortati de mult, iar Kara a fostingrozita
cand Lydia aTnceputsa se vada cu un tipde 19 ani, care tocmai
absolvise liceul. Kara i-a cerut mamei eisa nu se maiintalneasca

cu el, macar pana cand ea va pleca la facultate.
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,E viata mea", a ripostat Lydia, strecurandu-si iPhone-ul in
buzunarul de la spate. ,,imi pare rau ca nu esti de acord.” Kara
s-a simtit furioasa si in acelasi timp invizibila.

Mama Lydiei a murit cand ea avea 10 ani. Dupa moartea
mamei ei, tatal sau a facut ore suplimentare. La scoald, Lydia
oscila de la un grup la altul, fara sa gaseasca vreodata un loc
unde sa se integreze. Ca mama a Karei, inca mai incearca sa se
maturizeze si sa-si gaseasca un simt al identitatii pe care nu a avut
niciodata oportunitatea sa il initieze. Povestea Lydiei infatiseaza
o dificultate frecventa in rAndul narcisistelor, una care le afec-
teaza pe fiicele lorin multiple feluri. Lydia nu stie daca e adulta
sau adolescenta. Fara oportunitatea de a fi fost adolescenta la
momentul potrivit, a ramas blocata. Cu siguranta, Lydia nici n-are
habar cum a afectat-o pe fiica sa lipsa identitatii sale de adult.

Mama Karei nu are ceea ce specialistii in sanatate mintala
numesc ,stima de sine" complet dezvoltata. Lydia arata ca un
adult la exterior, darin interior era o persoand mult mai tanara.
Adeseori, Lydia se comporta de parca era in gimnaziu. Uneori,
Kara se simtea de parca are de-a face cu o fetita de 3 ani care
are o criza cand nu obtine ce vrea. Lydia nu era constienta de
propriul comportament, darmite de modul in care ii afecta fiica.
Nu avea nicio capacitate de a empatiza cu sentimentele fiicei
sale. Acesta este doar un exemplu al felului cum s-a simtit Kara
neiubita si nevazuta toata viata ei.

Citind aceasta poveste, ce ganduri, emotii, senzatii fizice in
corp sau ce amintiri ai avut? Te rog sa le notezi in jurnalul tau.
Aminteste-ti ca nu trebuie sa folosesti propozitii complete. Poti
sa desenezi, daca preferi.

O privesti pe mama ta dintr-o alta perspectiva?

Dar pe tine insati?

Care e concluzia ta cea mai importanta din aceasta
sectiune?
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Daca nu reusesti sa faci legatura cu experienta ta in timp
ce citesti, mi-ar pldcea sa iti impartasesc o cale de a deveni
constientda de momentul prezent. in introducerea acestei carti,
am scris ca nu trebuie sd meditezi in mod traditional pentru a
deveni mai constienta: adica sa aloci un timp in care sa stai si sa
te concentrezi asupra respiratiei. Dar merita sa incerci. Uite de ce.
Respiratia noastra e intotdeauna cu noi si e mereu in schimbare.
E o metoda, convenabild“sa devii mai constienta de gandurile,
sentimentele si experientele tale zilnice. Jon Kabat-Zinn1(1990),
fondatorul terapiei prin meditatie Mindfulness-Based Stress
Reduction, explica faptul ca,,daca ne concentram asupra respi-
ratiei cand meditam, invatam inca de lainceput sa ne obisnuim
cu schimbarea. Descoperim ca trebuie sa fim flexibili" (49).

Vestea buna este cad poti invata sa te concentrezi asupra
respiratiei in ritmul tau. Poti sa incepi cu un minut pe zi, daca
vrei, sau cinci, sau mai multe.incearca si tu, citind instructiunile
urmatoare sau ascultand inregistrarea la adresa http://www.
newharbinger.com/50096.

EXERCITIU: MOMENT DE CONSTIENTIZARE

Stai dreapta cu picioarele incrucisate confortabil sau cu talpile pe
podea.

Daca preferi, poti sa te intinzi pe spate. Permite ochilor sa se inchida,
daca te simti mai bine asa.

Fii atenta la abdomenul tau, observand cum se ridica atunci cand
inspiri si cum se coboara atunci cand expiri. Urmeaza incet drumul
respiratiei tale, induntru si in afard, Tnduntru si in afard, cu fiecare
ridicare si coborare a abdomenului.

1Mai multe despre acest autor si metoda lui in cartea sa Mindfulness zi dezi-
Oriunde vreisa mergi, acolo esti deja, publicata in 2020 la Editura Herald. [N red.)
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Cand iti fuge atentia - ceea ce se vaintdmpla  adu-o inapoi la
respiratie. Nu conteaza de cate ori se produce aceasta. Exercitiul
este, de fapt, sa ,,0 iei de la capat", avand posibilitatea sa incepi din
nou, indiferent de cat de departe ratacesc gandurile si sentimentele
tale sau céat de des.

Kabat-Zinn (1990) explica astfel;,E remarcabil cat de elibe-
rator este sa poti sa vezi ca gandurile tale sunt doar ganduri si ca
ele nu sunt «tu» sau «realitatea»" (69). Dupa ce practici aceasta
meditatie asupra respiratiei, scrie despre experientele tale in
jurnalul tau.

Lipsa de orientare a sinelui

Mama luiJackie, Abby, si dadea Tncontinuu demisia de la locurile
ei de munca din domeniul serviciilor financiare. La Tnceput,
serviciul era perfect. Seful ei o adora! Se intelegeau unul pe
altul. Dupa cateva luni,jobul ei cel perfect i se parea lui Abby
deceptionant. Termenele-limita erau nebunesti. Oamenii erau
nepoliticosi si necooperanti. Seful ei nu aprecia cat de mult
muncea si ideile ei unice. Cum putea cineva sa reziste la un
asemenea loc de munca? Abby devenea tot mai furioasa, dupa
care demisiona. Ea nu realiza ca succesul la locul de munca
necesita un efort continuu; uneori, trebuia sa depuna efort
pentru anvata noi competente. Succesul nu aparea prin minune,
doar pentru ca era ea speciala.

Cand era mica si mama ei avea un noujob, luiJackie fi
placea sa o priveasca pe aceasta cum se imbraca pentru serviciu,
isipregateau pachetelul pentru pranz impreuna dimineata. in
cele din urma, fiica tacea cand mama sporovaia despre noile
ei locuri de munca, facea tot posibilul sa ramana invizibila, in
timp Tsi imagina succesul. Pe fiica o durea sa se pregateasca
pentru ceea ce stia ca va urma: tiradele furioase ale mamei,
Tmbufnarea de dimineata. Parea ca emotiile lui mamei erau si
ale fiicei, facandu-si loc n interiorul ei precum ceata in ploaie.
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Scenariul opus poate oglindi totodata luptele unei mame
cu orientarea sinelui. Gail, mama lui Ashley, nu a rezistat nici-
odata la vreun loc de munca. Tatal lui Ashley, Roger, era direc-
torul executiv al unei companii din topul Fortune 500. Gail
calatorea deseori cu Roger Tn deplasarile lui de afaceri injurul
lumii. Cand era acasa, juca tenis si facea voluntariat. Ashley si
sora ei mai mare, Alicia, stateau cu bona, bucatarul si menajera.
Apoi au venitrecesiunea si criza din domeniul bancar. Familia
s-a redus; bona, bucatarul si menajera au fost concediati, dar
Gail a anuntat ca nu se va mai Tntoarce niciodata la munca.
»-Nu potavea un program!"”

Atat Abby, cat si Gail s-au confruntat cu orientarea de sine.
Niciuna dintre mame nu a avut capacitatea de aface fata cu brio
suisurilor si coborasurilor din lumea profesionala. Atat ele, cat
si fiicele lor au platit pretul. E putin probabil ca Abby si Gail sa fi
avut un simt clar in legatura cu cine erau, dupa cum Lydia avea
probleme cu identitatea ei de sine. in consecintd, s-au chinuit
sa-si gaseasca locuri de munca satisfacatoare si sa aiba taria
emotionala de a se mentine pe linia de plutire.

Cand nu ai vazut orientarea de sine pusa in practica de mama
ta, s-ar putea sa fii o persoana care se forteaza pana la limite.Te
simti de parca niciodata nu poti face suficient. in exterior, poate
parea ca tii totul sub control. Dar in interior, e ca si cum ai avea o
oala sub presiune pe foc, mereu pe punctul de a exploda.

Sau poate ca nu reusesti sa iti gasesti calea. Ratacesti de
la un lucru la altul, fara sa aderi la o cale anume. E posibil sa ai
pasiuni sau talente, dar nimic nu se lipeste de tine, de parca ai
fi goala pe dinauntru.

Citind aceasta sectiune, ce ganduri, emotii, senzatii fizice in
corp sau ce amintiri ai avut? Te rog sa le notezi in jurnalul tau.
iti reamintesc ca nu trebuie sa scrii propozitii complete. Poti
desena, daca preferi.

O privesti pe mama ta dintr-o alta perspectiva?
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Dar pe tine insati?

Care este cea mai importanta concluzie ata din aceasta
sectiune?

A sti care este cel mai valoros lucru pentru tine te poate ajuta
sa iti faci o idee despre modul in care vrei sa traiesti. Terapia prin
acceptare si angajament (ACT) defineste valorile ca principii de
orientare in viata.,Ele sunt felul in care vrei sa fii in viata si felul
in care vrei sa te porti fata de ceilalti, de lume si de tine insati",
spune Marisa Mazza (2020,43), autoarea cartii TheACTWorkbook
for OCD\ Valorile trdiesc in interiorul inimii tale; Sunt precum
propria ta Stea a Nordului sau o busola interna. Valorile noastre
ne ajutd sa traim o viata plina de sens. in timp ce valorile traiesc
n inimile noastre, ele trebuie sa fie corelate cu actiuni concrete
pentru a crea acea viata. Valorile nu se pot dezvolta in vid. Ele
exista in lumea reala.

Valorile sunt diferite de obiective, cu toate ca ele ni le mode-
leaza si le justifica. Un obiectiv are un punct final; poate fi atins.
O valoare este nesfarsita. Sa ne uitam la un exemplu, astfel incat
sa vezi cum te poate ajuta definirea valorilor. in acest context,
valorile nu se referd la morald sau la bine si rau. Cea mai simpla
cale de ate gandi la valori este: Ce are pentru tine cea mai mare
valoare in viata?

Lupta cu limitele

Sabrina se straduia sa-i impuna limite mamei sale, Marian.
Sabrina avea 40 de ani, era necasatorita si lucra foarte
mult ca medic la sectia de Urgente. Sabrina locuia la 20
de minute distanta de Marian, in timp ce fratii ei, ambii
casatoriti, cu familii, locuiau la cateva ore distanta. Daca
nu lucra, mergea la apartamentul mamei ei in fiecare
dupa-amiaza de duminica, trecandin drum pe la magazin

' Caietul de exercitii TAA pentru tulburarea obsesiv-compulsiva. (N. tr.)
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sau farmacie. Pregatea cina, facea ordine si eventual spala
o gramada de rufe. Marian suferea de artrita si i-a spus
Sabrinei ca pur si simplu numai poate face aceste activitati.
Si totusi, cumva, In timpul saptamanii,juca bridge cu prie-
tenele ei, plimba cainele sise ocupa de gradinarit. in rarele
ocazii cand fiica nu mergea la ea inziua ei libera, mamaii
trimitea e-mailuri taioase, jignitoare, care o raneau teribil,
remarcand: Mereu ai timp pentru pacientii tai.

Prietenii Sabrinei o incurajau sa-si faca timp pentru
ea Tnsasi. Dar cand citea acele e-mailuri de la mama ei,
se simtea complet ranita si era inundata de ving, rusine si
anxietate. Uneori se simtea furioasa, dupa care se simtea
vinovata ca simtise furie fata de mama sa. Apoi Sabrina a
primit un semnal de trezire la realitate in timpul controlului
medical anual. Avea tensiunea arteriald peste limita si
era prediabetica. A decis ca trebuie sa procedeze intr-un
mod diferit.

Pentru Sabrina, definirea valorilor ei si a comportamentelor
specifice pentru a le pune in aplicare nu a fost usoara.

Valorile Sabrinei. S& am grija de sanatatea mea si de corpul
meu, sd imi acord atentie, sa fiu atenta cu ceilalti, sa am spirit
de aventura, sa intru in legaturd cu oameni noi, sa cer ajutor.

Obiectivele Sabrinei. Sa merg la sala de trei ori pe saptamana,
sa ma inscriu intr-un club de drumetii si sa il frecventez cel putin
o datd pe luna, sa le cer fratilor mei sa organizeze si sa suprave-
gheze livrarile de cumparaturi online pentru mama, sa o vizitez
pe mama la fiecare trei saptamani si sa ne sunam intre timp.

Definirea propriilor valori i-a adus Sabrinei sentimente dureroase,
cum ar fi vina, rusinea si indoiala de sine. Trebuia sa invete sa
gestioneze aceste emotii sivom vedea cum a reusit acest lucru.
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EXERCITIU: DEFINESTE-TI VALORILE

Valorile tind sa se incadreze in categorii (Walser si Westrup, 2007).
Te rog sa iti notezi care sunt valorile tale in fiecare dintre urmatoarele
opt domenii. Poate fi surprinzator de dificil sd descoperi ce valori
ai, asa ca am creat un exercitiu numit ,,Placinta valorilor”, pe care il
poti descarca de pe http://www.newharbinger.com/50096. Definirea
valorilor tale este unul dintre primii pasi in crearea unei vieti pline
de sens, care sa reflecte cine esti si cum vrei sa traiesti. Mai jos se
afla lista valorilor, inspirata de lucrarea lui Walser si Westrup (2007)
si care se regaseste, de asemenea, in ,Placinta valorilor”. Aceasta
e 0 buna ocazie de a-ti scoate jurnalul si a-ti nota valorile, pe baza
listei de mai jos.

Valori ale relatjilor intime si casatoriei.

Valori ale relatiilor familiale si de crestere a copiilor.
Valori ale prieteniei.

Valori ale contributiei Th ceea ce priveste comunitatea.
Valori ale educatiei, muncii si carierei.

Valori ale sanatatii fizice.

Valori ale odihnei si distractiei.

© N o g b~ w DN P

Valori in ceea ce priveste spiritualitatea.

Citind sectiunea despre orientarea de sine, ce ganduri, emotii, senzatii
fizice din corp sau amintiri ai avut? Te rog sa le notezi in jurnalul
tau. Retine ca nu e nevoie sa folosesti propozitii complete. Poti sa
desenezi, daca preferi.

O privesti pe mama ta dintr-o alta perspectiva?

Dar pe tine insati?

Care este cea mai importanta concluzie a ta din aceasta
sectiune?


http://www.newharbinger.com/50096
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Critica permanenta

Aubrey, fiica unei mame narcisiste, avea probleme cu greu-
tatea inca din copilarie. Stanci in fata terapeutei, Aubrey
isi Tnclesteaza pumnii, alinata de intepatura unghiilorin
palme.

LsJram sa merg la cumparat de haine cu mama.
Insista sa intre cu mine Tn cabina de proba, chiarsi atunci
cand eram adolescenta! Nu puteam sa suport. Odata,
am rugat-o sa astepte afara, iar ea a facut o criza, de
parca era ceva in neregula cu mine pentru ca imi doream
intimitate. Voiam sa port ce poarta celelalte fete, dar era
practic imposibil.

Tmiamintesc ca am probat niste pantaloni scurti din
denim cu franjuri si strasuri, care erau foarte la moda, a
continuat Aubrey. Mama s-a uitat putin la ei si a zis: it
iese fundul in afara. A fost atat de crud din parte ei. Dar
stiti, privind inapoi, cred ca o mica parte din ea se bucura.
Uneori, puteam sa vad un miczadmbet pe fata ei. Nu cred
ca se simtea prea bine in pielea ei. De ce nu a putut si ea
sa zica: Eu nu cred ca blugii dstia sunt cea mai buna
alegere?" Aubreysi-a incrucisat bratele si a continuat:

-Mergeam lapiscina din oras in fiecare vara. Adoram
sa Tnot! intr-o zi, am auzit-o pe o femeie zicAndu-i mamei
ce burtica draguta aveam. Urmatorul lucru pe care mi-I
amintesc a fost ca mama a alergat la mine. M-a smucit
de mana si m-a pus sa imbrac tricoul. M-a obligatsa port
tricou lapiscina pentru tot restul verii. Era atat de incomod
sistanjenitor. inotul nu a mai fost distractiv dupa aceea."

Cain cazul multor mame narcisiste, stima de sine a mamei
lui Aubrey - simtul ei de sine - era la fel de usor de zdrobit ca o
cupa de cristal. Si ea avusese probleme cu greutatea cand era
mica si purta in adancul sau comentariile rautacioase ale mamei
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ei. Mama lui Aubrey ainvatat sa isi reprime sentimentele dure-
roase. Asta a facut-o sa aiba o capacitate redusa de a empatiza
cu fiica sa, in ciuda problemei lor comune. Probabil ca mama
lui Aubrey era inundatad de sentimente de rusine si furie in acea
cabina de probag, ceea ce a determinat-o sa o faca pe Aubrey sa
se simta rusinata pentru corpul ei.

Mama care intdmpina dificultdti cu empatia (de fapt, toate
mamele narcisiste) se straduieste sa recunoasca si sa inteleaga
cu adevarat sentimentele si nevoile fiicei ei. Pe de alta parte, ea
este extrem de sensibila la felul cum ofac alti oameni sa se simta.
Radarul ei intern cauta in permanenta complimente sau critica.
Citind aceasta sectiune, ce ganduri, emotii, senzatii fizice in corp
si amintiri ai avut? Te rog sa le notezi in jurnalul tau. Retine ca nu
trebuie sa folosesti enunturi complete. Poti desena, daca preferi.

O privesti pe mama ta dintr-o altd perspectiva?
Dar pe tine insati?

Care e cea mai importanta concluzie a ta din aceasta
parte?

Probabil ai invatat sa vorbesti cu tine insati la fel de critic
precum iti vorbea mama ta. Din fericire, putem invata sa ne
vorbim noua nsine cu bunatate. Nu numai ca se poate invata,
dar mii de studii au demonstrat cg, facand asta, starea noastra
de bine, din punct de vedere emotional si fizic, se poate imbu-
natati. Este o abilitate esentiala pentru fiice, care le ajuta sa
gestioneze acea voce critica interioara. Autocompasiunea
constientd (MSC)] care a fost dezvoltata de PhD Kristin Neff si
de PhD Haes Christopher Germer, se bazeaza pe trei principii
(Neff si Germer, 2018):

1in engl., Mindful self-compassion. (N. red.)
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Autocompasiune in loc de autocritica. Autocompasiunea
fnseamna saiti vorbesti, atunci cand te confrunti cu probleme, in
acelasi fel in care i-ai vorbi cuiva drag. Multe dintre noi, si desigur
fiicele mamelor narcisiste, stim exact cum sa ne mustram si sa
ne consumam in mintile noastre. Cand esuam sau cand facem o
greseald, ne spunem noua insine lucruri pe care nu i le-am zice
unui prieten sau cuiva drag, probabil lucruri pe care nu ile-am
zice niciodatd nici macar unui strain. Poate ca e vocea ta sau a
mamei tale. Sau poate ca vocile sunt atat de amestecate, incat e
greu sa le distingi. Metoda autocompasiunii constiente propune
o schimbare radicala: sa iti vorbesti cu blandete, compasiune,
cu sustinere si incurajare.

Omenie fireasca. Asta inseamna sa recunosti ca e normal sa
simti durere emotionald, sa faci greseli, sa ai probleme. Este o
parte esentiala din fiinta umana. Nu suntem singurii care sufera
si nu suntem singurii care au imperfectiuni sau moduri de a gresi.

Mindfulness. Dupa cum stim, mindfulness inseamna a ne expe-
rimenta gandurile, emotiile si senzatiile aici si acum, fara sa le
judecam sau sa le criticdm. Acesta e primul pas pentru a privi
acele ganduri, emotii si senzatii cu blandete si compasiune.

EXERCITIU: CULTIVAREA UNEI VOCI INTERIOARE BLANDE
n jurnalul tau, te rog sa scrii raspunsurile la urmatoarele intrebari.

Gandeste-te la un moment in care un prieten a venit la
tine cu o problema, o dezamagire, un esec. incearca sa fti
amintesti cat mai detaliat posibil: ce ai vazut, cum te-ai
simtit, care era atmosfera?

e Ce i-ai spus prietenului tdu? Cum ti-ai descrie tonul vocii?
Daca erai de fata cu el, I-ai atins? Si daca ai facut-o, cum ai
descrie acea atingere?
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Gandeste-te la un momentin care ai avut o problema, o deza-
magire sau un esec. Ce ti-ai zis tu tie insati? Cum ai descrie
tonul vocii tale interioare? Cum te-ai purtat cu tine efectiv?

Au fost diferente intre felul cum ai vorbit cu prietenul tau
si felul cum ti-ai vorbit tie insati? Daca da, in ce moduri?

n urméatoarele cateva saptamani, observa aceste tipare cand apar.
De asemenea, au fost dati cand ai fost capabila sa iti vorbesti cu
mai multd blandete sau compasiune, catusi de putin? Cand a fost
asta? Ce se intampla? Ce se schimba pentru tine cand iti vorbesti
cu blandete si compasiune? (Adaptare dupa Neff si Germer, 2018.)

Dificultatea de a fi apropiate

Maya Tsi aminteste de cinele Tn familie cAnd mama ei, Eve,
producator de televiziune, vorbea Tncontinuu despre cum
a fost ziua ei. Tatal ei, David, un scriitor rezervat, o asculta
Tmpreuna cu Maya si fratele ei, Peter. Cand David, Maya sau
Peter propuneau un subiect, Eve asculta pentru o clipa si
Tntorcea ca un bumerang Tnapoi discutia la ea: ,,Am studiat
asta cand eram 1n liceu".

Chiar daca familia Mayei cina Tmpreuna aproape in
fiecare seara, Maya nu se simtea niciodata conectata cu parintii
sau cu fratele ei. Discutia lui mamei despre ea Tnsasi baricada
apropierea de familia ei. Si, asemenea majoritatii persoanelor
cu trasaturi narcisice, ea nu era deloc constienta de impactul
comportamentului ei. Ca adulti, Maya si Peter s-au straduit
sa creeze legaturi apropiate cu ceilalti si sa se simta apreciati

n relatii.

Ce trebuie sa faci ca sa ai o relatie apropiatd mama-fiica?
Dacd ar exista o retetd, care ar fi ingredientele? De-a lungul ulti-
melor decenii, psihologii au identificat ingredientele esentiale
pentru o relatie sanatoasa parinte-copil, una care sa incurajeze
apropierea dintre mama si fiica.
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Urmatoarea lista de,ingrediente"se bazeaza pe activitatea
revolutionara a psihologului comportamental Diana Baumrind
(1967, folosita cu permisiune din partea luiTaylor & Francis), care
a inventat termenul de ,stil parental autoritar” sau ceea ce eu
numesc,stil parental echilibrat”, lata ingredientele parentingului
echilibrat:

Parintii exprima caldura si sunt grijulii.

Parintii sunt responsabili.

Parintii ascultd punctele de vedere ale copiilor.
Pedeapsa este corecta si nu este aplicata niciodata la manie.
Parintii incurajeaza independenta copiilor in moduri
care corespund abilitatilor acestora.

Parintii isi gestioneaza propriile emotii, in special pe
cele dificile.

Parintii isi cer iertare si isi asuma responsabilitatea cand
fac greseli.

Parintii isi iubesc si isi cresc copilul pe care il au, nu pe
cel pe care si I-ar dori.

Parintii creeaza structuri si rutine flexibile pentru copiii lor.

Mamele cu trdsaturi narcisice se straduiesc sa afle cine sunt
ca persoane. Ele acopera o lume interioara de nesiguranta cu o
aparenta de importanta de sine si un comportament exigent.
Desi au puterea de ainabusi vocile fiicelor ca un val, in interior,
stima lor de sine este la fel de fragila precum aripile unei molii. Le
e greu sa isi dea seama ce simt si cum sa isi gestioneze emotiile,
mai ales pe cele dificile, cum ar fi furia, tristetea si teama.

fnsa unele mame cu trasaturi narcisice pot da dovada de
unele dintre aceste ingrediente doar din cand in cand, astfel
incat fiicele lorinvata sa aiba incredere si sa se simta in siguranta
deschizandu-se fata de ele. Unele mame pot avea doar cateva
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dintre aceste trasaturi, pe perioade foarte scurte, ceea ce face
mai probabild izolarea fiicelor de ele. iti amintesti de Aubrey,
a carei mama dadea buzna in cabina de proba si isi batea joc
de greutatea ei? Sau de Abby, ale carei probleme cu munca o
mahneau pe fiica sa Jackie? Acestor relatii mama-fiica le lipseau
ingredientele-cheie pentru a crea o baza de siguranta si apro-
piere:incurajarea independentei si capacitatea mamei de a avea
grija de ea insasi.

Au avut ecou in tine experientele si trairile Mayei? Citind
sectiunea despre orientarea de sine, ce ganduri, emotii, senzatii
fizice din corp sau amintiri ai avut?Te rog sa le notezi in jurnalul
tau. Retine ca nu e nevoie sa folosesti propozitii complete. Poti
sa desenezi, daca preferi.

O privesti pe mama ta dintr-o alta perspectiva?

Dar pe tine Tnsati?

Care e cea mai importanta concluzie a ta din aceasta
sectiune?

Multe dintre fiicele mamelor narcisiste se simt coplesite de
gandurile anxioase, autocritice privind relatiile dificile cu mamele
lor si cu ele insele. Ele aud vocea critica a mamelor, recitan-
du-le ce defecte au, ce greseli au facut, dand vina pe ele pentru
problemele lor din relatii. Mai rau de atat, ele simt ca ar trebui
sa poata opri aceste ganduri. Ce e’in neregula cu mintile lor?

lata ce estein neregula cu mintile lor; NIMIC. Pur si simplu nu
ne putem opri sau controla gandurile. Mintea noastra produce
mii de ganduri in fiecare zi. A incerca sa ne oprim sau sa ne
controlam gandurile este ca si cum ai incerca sa opresti un tren
in miscare cu 0 pana.

Simplul fapt de a sti acest lucru oferd o usurare multor fiice
ale mamelor narcisiste. Odata ce stii ca nu iti poti opri sau controla
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gandurile, poti dezvolta o relatie cu ele. Chiar te-ai putea simti
mai putin vinovata sau inadecvata fiindca ai aceste ganduri!

Metafora mingii din piscina din terapia acceptarii si aanga-
jamentului aduce la lumina ideea ca incercarea de a ne opri
gandurile ne face sa ne simtim si mai rau. latd un exercitiu care
sa te ajute sa vezi ce se intampla cand incetezi sa te mai opui
gandurilor tale negative si pur si simplu le permiti sa ramana
in preajma.

EXERCITIU: MINGEA DIN PISCINA

Imagineaza-ti ca stai intr-o piscina superba si ca ai o minge gonflabila.
Mingea reprezinta emotiile, gandurile sau amintirile tale neplacute si
dureroase. Nu vrei sa ai de-a face cu aceste lucruri, asa ca impingi
mingea gonflabila sub apa. Ce se intdmpla? Desigur, ea iese Thapoi
la suprafatd. 0 impingi din nou sub apa. Si iar iese la suprafata. Faci
asta iar si iar. Pana la urma, te saturi sa o tot impingi sub apa, numai
ca sa se intoarca la suprafata. Asadar, te hotarasti sa arunci mingea
deoparte in piscina.

Ce se intampla? Mingea pluteste de colo-colo. Uneori, pluteste pe
langa tine. Uneori, pluteste departe. Se afla totin piscina. Dar acum,
ca nu o0 mai tii si nu mai incerci sa o Tmpingi sub apa, esti libera sa
inoti, sa plutesti sau sa faci ce vrei tu in piscina. Te rog sa accesezi
http://mwww.newharbinger.com/50096 pentru inregistrarea exercitiului
cu Mingea din Piscina (Stoddard si Afari, 2014).

in acest capitol, ai invatat despre comportamentele prac-
ticate adeseori de catre narcisisti, astfel incat sa le poti identifica
atunci cand apar. Ai invatat cd nu esti singura care se simte
blocata in aceste experiente dureroase care apar inauntrul tau
si ai exersat primii pasi pentru a deveni mai flexibild din punct
de vedere psihologic si pentru a trai viata pe care ti-o doresti.


http://www.newharbinger.com/50096
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Aceste cunostinte sunt precum fundatia unei case, cunos-
tinte pentru a te intelege pe tine insati si a-ti gestiona senti-
mentele fatd de mama ta. Urmatorul capitol construieste pe
aceasta fundatie. Vei afla cum au aparut in cazul mamei tale cele
doua stiluri de narcisism - cel grandios si cel vulnerabil - si cum
te-a afectat acest lucru.



CAPITOLUL 3

NARCISISTA GRANDIOASA SAU
VULNERABILA?

Narcisismul nu se manifesta lafel pentru toata lumea. Sa zicem ca
putem compara narcisismul cu inghetata. inghetata e un desert
rece si cremos. Existda inghetata de vanilie si chiar inghetata cu
aroma de sos iute. Ambele sunt inghetata, desi aromele sunt
foarte diferite. In mod similar, narcisistii sunt adesea Impartiti
in doud categorii principale: stilul narcisistului grandios si stilul
narcisistului vulnerabil. in acest capitol vom analiza ambele
stiluri si impactul lor.

in timp ce citesti aceste informatii, retine ca, precum majo-
ritatea persoanelor cu narcisism, este posibil ca mama ta sa fi
avut sau are o combinatie dintre trasaturi de grandiozitate si de
vulnerabilitate care cresc si descresc, in functie de ce se petrece
in viata ei. Poate vei descoperi cd mama ta se regaseste mai ales
intr-o singura categorie sau intr-o combinatie a ambelor.

INGREDIENTUL PRINCIPAL: NESIGURANTA

Fie ca aroma inghetatei e de vanilie sau de sos iute, ingredi-
entul principal e frisca. Vanilia sau sosul iute nu fac decéat sa
dea inghetatei gustul special sau aroma. Putem sa ne gandim
la stilurile grandios si vulnerabil ca diferite arome ale narcisis-
mului. Principalul ingredient pe care il au in comun - frisca -
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este nesiguranta, sentimentul narcisistului c&, in esenta sa, nu
e suficient de bun.

Cu totii avem si zile rele. Ne enervam, poate chiar pe oamenii
pe care ii iubim cel mai mult. Poate chiar pe o persoana nevi-
novatd, cum ar fi barmanul care ne prepara cafeaua sau un sofer
mocait. De cele mai multe ori, putem sa ne distantam de aceste
situatii si sa reactionam intr-un mod rezonabil, poate dupa ce
mancam ceva, sunam un prieten sau dormim bine. Chiar daca
fnca suntem suparate, vedem ca n-a fost in totalitate vina celei-
lalte persoane sau ca afost o situatie dificilda, cum ar fi o cafenea
aglomerata sau o sosea umeda. Putem vedea ca am exagerat.
Asta ilnseamna a avea constiinta de sine. lar acest lucru le lipseste
oamenilor cu narcisism. Sunt manati de nesiguranta, dar nu stiu
acest lucru. Acea constiinta de sine e izolata de ei, cum sunt banii
furati si ascunsi intr-un seif secret, fara niciun indiciu despre cum
se poate deschide seiful.

Acesta este unul dintre lucrurile cele mai dificile pentru fiica
unei mame narcisiste. Comportamentul mamei tale a fost motivat
in mod repetat de rezerva ei de nesiguranta si indoiald de sine.
Totusi, in interactiunile ei cu tine, parea ca tu esti problema,
dezamagirea, pacostea sau uneori cea care trebuia sa aiba grija
de ea. in continuare, sa analizam cum e posibil ca acest tipar sa
se fi manifestat in unul dintre cele doua stiluri principale sau
.arome"ale comportamentului narcisist.

MAMA NARCISISTA GRANDIOASA

Revenind la analogia cu inghetata, este mama ta ca o cupa de
inghetata cu sos iute? Are o forta nemaipomenita in personali-
tatea ei cea mare? Daca mama ta tinde spre stilul grandios, s-ar
putea sa iti fie cunoscute trasaturile si comportamentele din
urmatoarea lista:

Pare extrem de sigura pe ea.
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Se asteapta la un tratament special.

Are nevoie sa fie in centrul atentiei.

Sociabila si increzatoare.

Este extrem de preocupata de infatisare si de imagine
(a ei si ata).

Relatiile 1i sunt superficiale.

Poate avea mult succes.

Vrea sa se asocieze numai cu oameni de succes.

Se lauda cu oamenii celebri pe care i-a intalnit.

Se enerveaza cand partenerul sau copiii nu i satisfac
asteptarile.

Poate fi fermecatoare si i poate face pe oameni sa se
simta speciali Tn anumite situatii.

Nu poate tolera critica.

Nu e deranjata de critica pentru ca nu crede ca merita
sa fie criticata.

Nu poate tolera dezamagirile sau limitele.

Minte ca sa isi indeplineasca nevoile sau ca sa-si
mascheze esecul.

in esenta, isi doreste sa fie in centrul atentiei, protejandu-si
sinele interior fragil. Face acest lucru prin stilul ei dominator, de
tipul ,ca mine sau deloc". S-ar putea sa te farmece sa faci ce vrea
ea, dar, daca vrei sa Tti sustii ideile, vei vedea latura nervoasa,
respingatoare a mamei grandioase. Acum sa vedem cum apar o
parte dintre trasaturi si comportamente la o pereche mama-fiica:
Gabriela si Josefina.

Josefina acrescutpe,,Coasta de Aur' a orasului Chicago. Parintii
ei, Gabriela si Arturo, au imigrat in Statele Unite din Mexic cu
fratele ei mai mare, Raul, Tnainte de nasterea Josefinei. Gabriela
si Arturo si-au parasit familiile din clasa mijlocie din Mexic pentru
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a dezvolta afacerea familiei. Si au reusit. Familia locuia intr-un
apartament elegantde la etajul douazeci al unui bloc-turn cu
vedere spre Lacul Michigan. Josefina si Raul mergeau la scoli
private, luau lectii de muzica de laprofesori de elita si calatoreau
n Europa n vacante.

Cand Gabriela si Arturo s-au mutat la Chicago, Gabriela
s-a simtit singura si dezradacinata. Frumoasa si Tnalta, si-a
dat seama ca unicitatea ei ar putea sa o ajute sa Tsi faca loc in
cercurile cu statut social Tnalt. Gabriela a exagerat valoarea
averii familiei si legaturile din Mexic. Charismatica si hotarata,
s-a regasit pe panourile muzeelor de arta si a fost invitata la
petrecerile si galele tuturor.

Tntre timp, Josefinei i era greu. Desi era o eleva excelenta,
Ti lipsea charisma mamei sale. Ave dificultati Tn a se integra la
scoald, unde era una dintre putinele fete de culoare. Cand era
Tn clasa a Vll-a, i-a destainuit mamei sale cum se simtea.

— Sunt mexicanca aceea care, de fapt, nu vorbeste
spaniola. Sunt o nimeni! azis ea.

— Josefinal! a zis Gabriela, intorcandu-se catre ea sa o
vada, in timp ce se Tmbraca sa iasa din casa. Fa-ti temele si nu
te maiplange. Ai o viata extraordinara.

in clasa a Vlll-a, Josefina a intrebat-o pe mama ei daca
poate sa mearga la liceul catolic. Stia ca erau mai multe fete
hispanice la acea scoala sispera sa isi poata face niste prietene
acolo.

— Nufiridicola! a raspuns Gabriela. Crezica nu mapricep
sa aleg o scoala pentru fata mea? Stiu mai bine ca tine.

Josefina si-a regretat cererea Tn momentul in care a facut-o.
De ce a crezut ca mama ei ar putea sa o inteleaga?

Gabriela a fost rece cuJosefina saptaméani intregi, fierband
n tacere de fiecare data cand intra Josefina Tn camera. Josefina
studia mai multsi statea la scoala pana tarziu sau in camera
ei, evitdnd-o cat mai multposibil pe mama ei. CandJosefina a
absolvita doua din clasa, Gabriela a pozatpentru fotografii la
absolvire, radiind, cu cel mai mare buchetde floridintre cele ale
prietenelorJosefinei. DarJosefina stia cd mamei eifi era rusine
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cu ea, muschii rigizi ai Gabrielei rezemati de umerii Josefinei
dand-o de gol tacit.

Ca adult, inteligenta Josefinei si originile ei au determinat-o
sa devina avocat de imigrari. Abilitatea ei teribila de a-sisustine
clientii 7l lua adeseori prin surprindere pe avocatul adversar,
data fiind atitudinea ei linistita in afara Curtii. Josefina a venit
la terapie fiindca, in afara serviciului, se simtea plina de anxi-
etate. ,,Mereu am indoieli", spune ea, stand dreapta pe canapea,
cu picioarele fixate ferm pe podea. ,,Tocmai mi-am cumparat
primul apartament. Am cautat mult timp sicred ca e minunat.
Prietenii mei sunt foarte Tncantati de el. Dar o parte din mine
nu se poate abtine sa nu creada ca am facut o mare greseala."

Josefina ofteaza sifsi trece mana prin parul ei negru si lung.
»Vreau sa ma maritsisa fac copii. Am 32 de ani, dar mereu aleg
barbatul nepotrivit. Desteptsi de succes, darcam... ticalos! De
ce nu potsa aleg un tip de treaba?" intreaba Josefina, uitandu-se
pe fereastra, n timp ce picioarele ei lungi, mostenite de lamama
ei, tremura de energie nervoasa. ,,Vreau sa ma simt sigura pe
mine si pe alegerile mele. Asta e tot. Vreau sa ma simt sigura
fiind eu Tnsami."

Acum, ca ai invatat despre cum arata narcisismul grandios
la mame, te rog sa iti scoti jurnalul si sa meditezi asupra urma-
toarelor intrebari. Te rog sa retii ca efectuarea acestei munci nu
e una usoara. E vorba despre a-ti observa emotiile si senzatiile
care apar si a-ti exersa abilitatile invatate in capitolele anterioare,
la-o incet si inspira incet, adanc, abdominal, pentru a-ti calma
sistemul nervos, inainte de a trece la aceste intrebari.

Cum te-ai simtit citind lista de trasaturi si comporta-
mente? Ce emotii si-au facut aparitia? Unde ai observat
aceste emotii in corp?

Cu ce trasaturi si comportamente din lista te poti
identifica?
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iti vine in minte vreun incident sau vreo amintire?

Scopul urmatorului exercitiu e sa te ajute sa analizezi aceste
probleme dureroase care te tin blocata. Gandeste-te cat te-a
costat problema cu mama ta. Ce se va imbunatati cand vei putea
gestiona problema in noi moduri? De exemplu, dupa ce ai citit
despre mama grandioasa, care sunt sentimentele, gandurile si
amintirile pe care le-ai avut? Ai identificat vreo dificultate din
viata ta drept rezultat? Ce ai vrea sa fie diferit in viata ta daca poti
aborda diferit aceste probleme? Raspunsurile la aceste intrebari
te vor ajuta sa clarifici care este problema.

EXERCITIU: SCRISOARE CATRE PROBLEMA

in acest exercitiu, vei scrie o scrisoare problemei tale legate de
mama ta, care te incurca in viata. Te-ar putea ajuta sa ai in vedere
scrisoarea Josefinei. La terapie, Josefina vorbea despre intalniri i
despre cum auzea vocea mamei ei in minte, ca un companion nedorit.
S-afintalnit cu barbati pe care mama ei i-ar fi aprobat, pe baza valorilor
si a pasiunilor sale. Josefina voia sa isi asculte vocea proprie si sa
faca alegeri bazate pe ceea ce era important pentru ea. Ainvatat ca
e util sa fi dai un nume problemei, asa ca si-a numit problema ,Voce
Blocatd", lata scrisoarea Josefinei catre problema ei.

Draga Voce Blocata,

Te-am purtat mult timp Th mintea mea, de cand ma stiu. Te-am purtat
n scoala generala si in liceu. Te-am purtat la facultatea de Drept.
Nu ai Tncetat niciodata sa imi critici alegerile. Daca nu critici direct
ce gandesc sau ce fac, ai un mod de a ma face sa am ezitari si sa
ma indoiesc de mine Tnsami. Ma intreb ce crezi ca ar trebui sa fac.
Stiu ca pare ca am realizat multe in viatd. Ma simt multumita de
asta. Dar felul in care ma centrez asupra ta si 1ti dau voie sa ai atata
putere asupra mea ma afecteaza puternic. Ma simt anxioasa tot
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timpul. Ma indoiesc de mine. Ma intreb daca oamenii ma plac cu
adevarat. Fac alegerile potrivite Tn cariera mea? Nu ma mai bucur de
viata mea atat cat as putea, pentru ca sunt mereu ingrijorata de ce
vei crede. E epuizant. Ratez atat de multe, cum ar fi s& ma bucur de
momentele cu prietenii si sa apreciez ceea ce am. Realizez ca m-am
cuplat cu genul de baieti cu care ai vrea tu sa fiu. Nu sunt sigura cine
va fi potrivit pentru mine. Dar daca nu voi inceta sa te mai ascult, nu
voi afla niciodata.

Nu te pot Tmpiedica sa apari Th mintea mea. Dar trebuie sa iti acord
mai putind atentie si sa fac ceea ce conteaza pentru mine. Sunt sigura
ca ma voi simti mai anxioasa la inceput, dar sunt dispusa sa ma simt
asa. Probabil ca si tu te vei infuria pe mine. Sunt dispusa sa tin piept
tuturor acestor lucruri, pentru ca ti-am permis sa fii cu mine prea
mult timp. Poate ca vei mai aparea, dar nu voi mai fi blocata de tine.

Acum, te invit sa iti scoti jurnalul si sa Tti scrii scrisoarea catre
problema pe care ai identificat-o (Morrow si DuPont Spencer, 2018).

Daca mama ta a fost o narcisistd predominant grandioasa,
lumea se invartea in jurul ei: experientele ei, nevoile ei si ideile
ei. Probabil ca vorbea mult despre eainsasi. Nu te vedea ca pe o
persoana diferita, cu propriile pasiuni, opinii si aptitudini. Rolul
tau era sa otii pe ea laolalta, o sarcina imposibilda. Nu e de mirare
ca vocea ei a ramas blocata in capul tau. Cum ar putea fi altfel?

Daca una dintre problemele pe care le percepi sunt gandurile
blocate despre mama ta, iatd un alt exercitiu care te-ar putea
ajuta. Pentru Josefina, primul pas in realizarea scopului ei de a
nu-si asculta vocea blocata a fost sa observe cand o auzea, dupa
care sa ii dea drumul cu blandete. A exersat acest lucru prin
mindfulness si printr-o practica numita ,frunze plutitoare pe
un rau In miscare", creata de PhD Steven C. Hayes (2005), unul
dintre creatorii terapiei ACT.
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EXERCITIU: FRUNZE PE UN RAU

Poti sa citesti scenariul de mai jos si sa practici pe cont propriu
sau poti sa accesezi http://www.newharbinger.com/50096 pentru a
asculta inregistrarea.

1. Asaza-te intr-o pozitie confortabila si fie inchide ochii, fie
lasa-i sa se odihneasca usor pe punct fix din camera.

2. Vizualizeaza-te asezata langa un réu care curge lin, cu frunze
plutind pe suprafata apei. Fa o pauza de 10 secunde.

3. In urmatoarele cateva minute, ia fiecare gand care iti vine
in minte si pune-l pe ofrunza..., lasa-l sa pluteasca. Fa asta
cu fiecare gand - placut, dureros sau neutru. Chiar daca ai
génduri vesele sau entuziaste, pune-le pe cate o frunza si
lasd-le sa treaca.

4. Daca gandurile tale se opresc pe moment, continua sa urma-
resti raul. Mai devreme sau mai tarziu, gandurile tale vor
reaparea. Fa o pauza de 20 de secunde.

5. Lasa raul sa curga in ritmul lui. Nuincerca sa il grabesti si
saiti grabesti gandurile. Nuincerca sa grabesti frunzele de
pe el sau sa ,scapi” de gandurile tale. Lasa-le sa apara si
sa dispara Tn ritmul lor.

6. Daca mintea ta spune ,Asta e o prostie", ,M-am plictisit" sau
.Nu cred ca fac corect”, pune si acele ganduri pe frunze si
lasa-le sa treaca. Fa o pauza de 20 de secunde.

7. Daca ofrunza ramane blocata, las-o sa ramana langa tine
pana cand poate pluti din nou. Daca gandul se intoarce,
urmareste-l cum pluteste inca o data. Fa pauza de 20 de
secunde.


http://www.newharbinger.com/50096
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8. Dacafti vine un gand dureros sau dificil, pur si simplu recu-
noaste-I. Spune-ti: ,,Observ ca am un sentiment de plicti-
seald, nerabdare, frustrare" sau oricare ar fi sentimentul.
Pune acele ganduri pe frunze si lasd-le sa pluteasca.

9. Din cand in cand, gandurile tale s-ar putea agata de tine
si te-ar putea distrage de la a fi complet prezenta in
acest exercitiu. Asta e normal. Imediat ce realizezi ca ai
devenit distrasa, adu-{i incet atentia inapoi la exercitiul de
vizualizare.

Pe masura ce exersezi, vei observa cand isi face aparitia vocea
mamei tale (si o va face!). Acest lucru te ajuta sa recunosti ce e
important pentru tine - valorile tale  astfel incat sa poti face
ceva diferit.in terapia prin acceptare si angajament, acest lucru
e cunoscut drept actiune angajata. in continuare, vom analiza
versiunea mai putin zgomotoasa a mamei narcisiste, mama
narcisista vulnerabila.

MAMA NARCISISTA VULNERABILA

Acest tip de mama narcisistd e mai putin zgomotoasa si mai greu
de identificat decat mama narcisista grandioasa. Nu e la fel de
cunoscuta. Ea e, sa zicem,,,vanilia"fata de varianta grandioasa a
»S0sului iute”, Ea este uneori denumita, narcisista fragila", deoarece
pare nesigura pe ea, spre deosebire de narcisista grandioasa.
Dacd ai avut o mama narcisista vulnerabild, ea poate parea
deprimatd si nemultumita de viata ei. in aparenta, parea ca are
0 parere proasta despre eainsasi, dar in acelasi timp avea capa-
citatea de a cere foarte mult din partea celorlalti. Precum mama
grandioasa, ea nu a fost constienta de sentimentele ei, fapt care
i-a limitat capacitatea de a leintelege pe ale tale. E posibil ca ea sa
se fi bazat pe tine pentru a avea grija de ea, din punct de vedere
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medical, financiar sau emotional. Poate ca ai fost confidenta ei,
cea pe care conta pentru a-i rezolva problemele.

Daca mama ta tinde mai mult spre stilul vulnerabil,
comportamentele si trasaturile din urmatoarea lista ti-ar putea
fi cunoscute. S-ar putea totodata sa observi o suprapunere cu
lista pentru mama grandioasa.

Se simte nesigura pe ea sau ,mai prejos" decat alte
persoane.

Se confruntd cu depresia sau anxietatea.
E invidioasa pe altii.
Nu e independenta.

intampina dificultati in a se concentra la muncag, in acti-
vitdtile distractive sau in mentinerea prieteniilor.

E usor de ranit de (ceea ce percepe ca fiind) critica.

Are abilitati de socializare limitate, poate parea anxioasa
sau chiar,ciudata"in situatii sociale.

Cum pastreaza atentia celorlalti asupra ei, ca sa-si protejeze
sinele interior fragil? Prin neajutorare si prin abilitatea de a te
face sa te simti vinovata, facandu-te sa te simti responsabila
pentru lucruri care nu tin de tine si de care nu-i treaba ta sa fii
responsabild. Daca incerci sa te impui sau sa stabilesti limite, Tsi
va arata latura rea si va dovedi cd, de fapt, este capabild sa fsi
apere drepturile. Acum, sa urmarim cum au aparut unele dintre
trasaturi si comportamente intr-o pereche mama-fiica: Sharon
si liana.

Mama lianei, Sharon, a muncitdin greu sa o creasca pe liana
de una singura, liana nu si-a cunoscut niciodata tatal. Sharon
spunea ca au avut o relatie scurta. Cand a aflat ca a ramas
Tnsarcinata, a stiutca vrea sa pastreze copilul, chiar daca fetele
din familiile din clasa mijlocie nu faceau asta. liana aprecia ca
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mama ei mergea la serviciu Tn fiecare zi, fiind asistenta admi-
nistrativa la o agentie de publicitate. Sharon aperseverat, chiar
daca seful ei se dadea la ea, prietena sa a fost promovata in
locul ei, iar naveta o epuiza.

liana a Tncercat din greu sa 1i faca mamei sale viata mai
usoara. Eafiasculta problemele sisimtea cand mama eia avut
ozirea, imediat ce aceasta intra pe usa. incepand cu clasa a V-a,
liana avea cina gata pregatita pentru mama ei cand aceasta
venea acasa de laserviciu. Lua note maxime si a decis sa renunte
la activitatile de dupa scoala numai ca sa poata avea grija de
casa. Pe Sharon nu o deranja acest lucru.

Ocazional, Tnainte ca mama eisa vina acasa de la serviciu,
liana sipetrecea dupa-amiaza acasa laprietena ei, Caroline, a
careimama, Stacy, era consiliera lascoala primara. Stacy statea
la masa din bucatarie cu liana si Caroline si le intreba cum le-a
fostziua. Eaisiamintea cat de greisuntanii de gimnaziu, cand
Tncerci sa te integrezi n grup, iar ,fetele populare" primesc
toata atentia, liana si Caroline stateau pe canapea sise uitau la
televizorsau Tsi faceau temele la masa din bucatarie, in timp ce
Stacy pregatea cina sau 1l ajuta pe fratele mai mic al lui Caroline
la teme. Pana sa o cunoasca pe Caroline, liana nu a stiut ca
o familie s-ar putea simti astfel: confortabil, relaxat si doar
»shormal”. in clasa a VllI-a, liana s-a Tnscris Tn excursia cu scoala
la Washington, DC, si totanul numai despre asta a vorbit. Dar,
cu cateva zile Tnainte de plecare, Sharon s-a imbolnavit de gripa.

— Poate n-ar mai trebuisa ma duc la Washington, s-a oferit
timid liana, Tngaduindu-si sa spere cd, macar o data, Sharon va
fiTn reguld pe cont propriu.

— Poate ai dreptate, a raspuns Sharon. Multumesc,
scumpo. Nu stiu ce m-as face fara tine. Oricum, e o calatorie
foarte lunga cu autobuzul. Probabil nu ti-ar placea.

in anumite privinte, mama care are mai ales trasaturi
vulnerabile e cea mai derutanta pentru fiica ei. La fel ca Sharon,
probabil ca se zbate sa aiba grija de ea insasi si de fiica ei. Poate
fi critica si dominatoare, dar in acelasi timp sa ii indeplineasca
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n mod corespunzator nevoile zilnice. E posibil sa-i lipseasca
increderea in sine, sa fie sensibild la critica si invidioasa, chiar
si pe - in special pe - propria ei fiica. Precum contrapartea sa
grandioasa, sentimentele ei acapareaza orice interactiune, fara
ca ea sa fie capabila sa vada repercusiunile. Sa analizam cum
s-au desfasurat aceste lucruri pentru liana la maturitate.

La 23 de ani, liana I-antalnitpe sotul ei, Dave, in timpul primului
an ca profesoara la o scoala primara, cand acesta, mecanic auto
fiind, i-areparat masina, o Honda Civic. S-au casatoritdupa un
an, si, lascurt timp, a venitpe lume fiica lor, Mariah.

liana, acum de 40 de ani, e profesoara si mama lui Mariah,
de 14 ani, sia Corinnei, de 13ani. liana a venitla terapie pentru
ca se simtea coplesitd de munca, de activitatile casnice si de
cresterea celor doua fete adolescente. Pana acum, a fost...
gestionabil. Acum cele doua fete ale sale Tsi dau ochii peste cap
si tropdie prin casa. liana se simte frustrata si enervata de ele,
apoi vinovata ca s-a simtit asa.

Sharon, acum pensionara, locuieste In cealaltajumatate a
caseilorde doua familii, liana 7i face cumparaturile, chiar daca
Sharon conduce masina si este fizicsanatoasa. Sharon gaseste
supermarketul ,prea nebunesc”. Cand Corinnasi Mariah erau
mai mici, liana o ruga ocazional pe Sharon sa le ia pe fete din
statia de autobuz dupa-amiaza, daca ea avea vreo sedinta tarzie
dupa scoala sau o programare. Sharon era mereu ocupata sau
,Nu erain stare".

Ca supraveghetoare’, lidera a Cercetaselor si profesoara
la Scoala de Duminica, liana se mandreste ca ramane calma si
stadpana pe situatie. Nimeni nu poate sti ca se simte singura si
lipsita de control. Nu are niciun prieten apropiat. A fost mereu

multprea ocupata cu treburi ca sd ajunga sa cunoasca pe cineva.

Tin engl. room mother. in Statele Unite existd aceastd practicd prin care o
voluntard de sex feminin, adesea mama unui elev, asistd un profesor de scoald
elementard, spre exemplu lucrand cu elevii care au nevoie de ajutor supli-
mentar. (N. red.)
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Ca liana, multe fiice ale mamelor narcisiste vulnerabile au
crescut incercand sa faca totul bine. Ele stiu ca ceva nu e in
reguld acasa, in familia lor, dar ce? E atat de greu de zis ce anume.
Spera ca va fi de ajutor sa faca totul bine. Acum, ca ai aflat cum
se manifesta narcisismul vulnerabil la mame, te rog sa iti scoti
jurnalul si s& meditezi asupra urmatoarelor intrebari:

Ce ai simtit citind lista de comportamente si trasaturi?
Ce emotii au aparut in tine? Unde ai simtit ca apar aceste
emotii in corpul tau?

Cu ce comportamente si trasaturi din lista te-ai putea
identifica?

iti vine in minte vreun incident sau vreo amintire?

liana a realizat urmatorul lucru: cu cit incerca mai mult sa
le faca pe toate si sa tind totul sub control, cu atat mai rau se
simtea. Pentru liana, a incerca sa le faca pe toate era singurul
mod pe care 1l stia in care sa fie ea insasi si in care sa simta ca
totul va fi in reguld. Nu stia niciun alt mod prin care oamenii,
pana si propria ei familie, ar putea sa o iubeasca sau prin care
lumea sd nu se prabuseascd. Urmatorul exercitiu a ajutat-o pe
liana sa-si dea seama care este pretul cerut de nevoia ei de a
avea grija de toate. Vezi ce se intampla cand il incerci in cazul
unei probleme care te supara.

Daca vrei sa asculti acest exercitiu, poti gasi inregistrarea la
http://www.newharbinger.com/50096.

EXERCITIU: TINE UN PIX

Imagineaza-ti o problema anume cu care te-ai confruntat, cum ar
fi grija ca vei fi concediata, cele 10 kilograme pe care nu le poti
pierde sau cum se va comporta mama ta la petrecerea de absolvire
a fetei tale.


http://www.newharbinger.com/50096
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1. la un pixin mana si lasa-l1 sa stea pe podul palmei intinse
a uneia dintre maini.

2. Strange in méana pixul la fel de mult cat te-ai chinuit cu
problema ta.

3. Concentreaza-te cu adevarat pentru a simti tot timpul si
energia, $i emotia pe care le-ai investit in acea problema.
Continua sa strangi pixul pe atat de tare pe cat a fost efortul
depus pentru acea problema.

4. Observa ce simti in mana: tensiune, disconfort si asa mai
departe.

5 Gandeste-te laoscara de la 1 la 10,10 fiind cel mai strans.
Folosind aceasta scara, evalueaza cat de tare ai strans pixul.

6. Acum, inca tinand pixul, redu intensitatea strénsorii la
jumatate. Observa cum te simti si cum te simti diferit fata
de mai Tnainte.

7. Acum vezi daca poti micsora stransoarea, astfel incat sa tii
in continuare pixul doar atat cat sa nu il scapi.

8. Observa cum te simti daca strangi pixul doar atat cat sa
il tii Tn mana. Nici prea mult, nici prea putin. Cum te simtj
cand tii pixul asa? Ce iti spune asta despre problema pe
care ai identificat-o? ti poti imagina ca te ocupi mai putin
de problema, cu mai putina fortd, fara sa renuntj? Cum ar fi
asta pentru tine? Cum ar face asta o schimbarein viata ta?

Exercitiul,,Tine un pix"a ajutat-o pe liana s& observe cad putea
sa exerseze renuntarea la a face atat de multe in detrimentul ei
insesi, pas cu pas, chiar daca nu era complet pregatitd pentru
asta. A ajutat-o sa-si stabileasca obiectivul de a observa cand
aude in cap vocea care ii spune ca nu face suficient de mult. A
observat cum simtea asta in corpul ei si cumii influenta compor-
tamentul. Si-a facut timp sa ia 0 pauza, chiar si pentru un moment,
sa se Indeparteze de acele ganduri, emotii sau impulsuri si sa le
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dea drumul, sa tind pixul” mai putin strans. A observat cum se
schimba situatia pentru ea.

De exemplu, liana s-a hotarat sa observe zilele cand sotul ei o
ajuta cu treburile casnice In timpul unei sdptamani si cand fetele
ei faceau ceva prin care aratau ca devin mai independente. Asa
cum nu trebuia sa le faca pe toate, nu trebuia nici sa fie respon-
sabila pentru fiecare schimbare. A tinut o evidenta pe telefon
si si-a oferit mici recompense atunci cand nu s-a grabit sa faca
unele lucruri pe care le puteau face singuri membrii familiei sale.
Dupa cateva luni, liana ainceput sa simta ca are mai mult timp
liber, asa ca s-a alaturat unui club de carte din cartier. ATinceput
sa se simta mai putin singurd sau izolata.

n acest capitol, ai invatat ca mamele cu trasaturi si compor-
tamente narcisice se incadreaza in doua categorii principale,
desi suprapuse: grandioase si vulnerabile. Ai facut un pas inapoi
pentru a-ti da seama cum te-au influentat aceste experiente.
Ai invatat ca, daca exersezi, incetul cu incetul poti sa reduci
anxietatea si sa te desprinzi de problemele legate de relatia cu
mama ta, indiferent ce s-ar intdmpla cu ea.

in urmatorul capitol, vom analiza o experientda comuna
a fiicelor: sentimentul ca nu pot avea incredere in ele insele,
permanenta indoialda, omniprezentele sentimente de vina, furie
si rusine. De unde vin acestea? Cum poate fi mai bine? Haide
sa aflam.






CAPITOLUL 4

IDENTIFICAREA GASLIGHTING-[)LV\ SI A
LIPSEI DE EMPATIE

in acest capitol vei afla despre doua tipare comune ale mamelor
narcisiste; gaslighting-u\ si empatia absenta sau precara. Vei afla
cum te-au influentat acest tipare si cum iti poti reveni de pe
urma lor. Precum gazul insusi, faptul ca cineva te manipuleaza
emotional este invizibil. Nu stii ca este acolo pana cand nu te
copleseste. Chiar si atunci, s-ar putea sa nu iti dai seama de
unde vine. Daca ai trait experienta gaslighting-u\u\, e posibil
sa te fi facut sa te indoiesti de tine. E posibil sa te fi facut sa
simti ca innebunesti. Termenul gaslighting vine dintr-o piesa
de teatru din 1938 (si un film din 1944), Gas Light, in care un sot
isi propune sa o innebuneasca pe sotia lui, astfel incat sa puna
mana pe averea ei. De exemplu, aprindea si stingea luminile
(care erau alimentate de gaz) pe neasteptate. Atunci cand ea
seintreaba de ce e intuneric in casa, el li zicea ca nu e intuneric.
Ca trebuie sa fie ceva in neregulad cu ea. Semnele distinctive ale
gaslighting-u\u\ si intamplator primele trei litere ale termenului
sunt vina, furia si rusineal

S-ar putea ca mama ta sa te manipuleze intentionat sau ar
putea fi un comportament care apare in afara constiintei sale.
Oricare ar fi procesul, ramai cu intrebarile fundamentale: Ce e
in neregula cu mine? Pot avea incredere in propriile ganduri,

*in Ib. engl., respectiv, guilt, anger, shame. (N. red.)
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sentimente si pareri despre lume? Pot avea incredere in alti
oameni? lata cele noua stiluri de gaslighting.

Minimalizatoarea. iti ignord si iti respinge sentimentele. Ea

spune lucruri cum ar fi: ,Esti prea sensibild"; ,Faci din tantar
armasar";,Treci peste asta".

fnveti sa iti ignori sentimentele si adeseori nu stii ce simti. Te
indoiesti de gandurile si sentimentele tale, de decizii, auzind
mereu acea voce ,critica" sau ,dubitativa" din capul tau.

Vai-de-mine. Poate in orice moment sa depaseasca sentimentele,
nevoile sau problemele fiicei sale cu cele proprii. Ea spune lucruri
precum: ,Fac tot ce pot";,Crezi ca ai avut o zi rea? Ar trebui sa
auzi ce zi am avut eu!",Macar tu poti sa iei un antibiotic. Pentru
mine, nu exista leac. Doar suferinta continua".

inveti sa te simti vinovata, ba chiar rusinata de emotiile tale,
pentru ca iti doresti lucruri si ca ai grija de propriile tale nevoi. Ai
grija de altii inainte de a avea grija de tine, dar te simti totodata
frustratd, coplesita si nervoasa. Nuinveti sa ai incredere in durerea
ta proprie, fie ca e emotionala sau fizica. Nu iti asculti semnalele
emotionale sau fizice.

Aruncatoarea-de-amenintari. 1si tine fiica intr-o stare de
confuzie prin intimidare si atacare a sentimentului de siguranta.
Ea spune lucruri precum:,Poate nu ar trebui sd ne mai vedem
deloc";,,Poate nu am s-o aduc pe bunica la nunta ta";,,Nu trebuie
sa te tin In testament”.

inveti ca e dificil sa ai incredere Tn oameni. E posibil sa ai dificultati
in a-ti crea relatii apropiate cu ceilalti si tinzi sa pui la indoiala
intentiile sau bunavointa altor oameni. E greu sa simti ca poti
fi iubitd neconditionat; simti ca trebuie sa castigi iubirea celor
din viata ta.
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Schimbatoarea-de-subiect. Evita responsabilitatea pentru
comportamentul ei, ignorand intrebarile directe, de parca ar
avea o alergie mortala la ele. O conversatie cu ea suna astfel:

Fiica: Mama, de acum vreau sa ma suni fnainte sa vii la mine. Nu
e in regula sa vii neanuntata.

Mama: Ai mai vorbit cu fratele tau in ultima vreme? Cred ca e
in vacanta.

Fiica: Compania lui Rick s-ar putea sa aiba disponibilizari. Nu stiu
ce o sa facem daca iar e dat afara.

Mama: Oh, e ora 17:00. Trebuie sa plec la tenis.

Fiica. Mama! Tu ai auzit ce-am zis?

Mama:\ mi stii programul. Mereu ma duc la tenis joia la ora 17:00.

Nu simti cd punctele tale de vedere sunt valide pentru ca
nu reusesti sa iti termini gandurile niciodata. Nu te simti in sigu-
ranta sa vorbesti despre emotiile si experientele tale, pentru ca
nu ajungi sa procesezi complet ce gandesti si ce simti. Totul e
intrerupt lajumatatea drumului.

inveti sa te indoiesti de tine si saiti pui sub semnul intrebarii
propria judecata, la fel ca fiica mamei minimalizatoare si fiica
mamei schimbatoare-de-subiect. Ti-e greu sa ai incredere in
ceilalti si sa ii lasi sa te cunoasca.

Descurajatoarea. Castiga control asupra fiicei sale si o face sa
isi piarda increderea in sine distrugandu-i putin cate putin stima
de sine prin critici si insulte. Ea spune lucruri precum:, Esti atat
de egoista"; ,Mereu ne-ai facut probleme. Nu ca sora ta"; ,Ar fi
trebuit sa...",,De ce nu ai..."

inveti sd te indoiesti de tine si sa fii autocritica. Simti ca nimic din
ce faci nu e suficient de bun. Ai un sentiment adanc de lipsa de
merit si Tti reprimi parti importante ale vietii tale, prietenii, relatiile
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intime, educatia sau munca. Nu nveti sa lupti pentru drepturile
tale.Te lupti cu anxietatea si cu vocea critica din capul tau.

Anchetatoarea. isi interogheaza fiica de parca ar exista un
contract de asteptari mama-fiica, iar fiica I-ar fi violat. Ea spune
lucruri precum:,Credeam ca zici ca trebuie sa ramai acasa in
weekend ca sa faci curatenia de primavara. Dar cand am sunat,
Mark mi-a zis ca ai fost la yoga".,Nu mi-ai spus ca ai invitat-o pe
Barbara la petrecerea miresei".

fnveti sa te ascunzi de ceilalti, sa te izolezi, poate chiar sa fii
secretoasa.Te simti strict supravegheata, furioasa si frustrata, de
parca ai incalcat o regula pe care nu ai acceptat-o niciodata de
la bun inceput.Te simti coplesita, nu esti sigurd pe ce anume sa
te concentrezi sau iti pui laindoiala propria valoare. Cine a spus
ca nu poti merge layoga? Care e problema cu Barbara?

Aparatoarea. Sustine cu ,fapte"versiunea ei asupra realitatii si
nu lasa niciun loc pentru dezbatere. Ea spune lucruri precum:
-Mereu am fost o mama buna. Toata lumea spune asta. Esti
atat de nerecunoscatoare”.,,Am multi prieteni. Toata lumea ma
place".,Sunt o persoana foarte bund. Prezidez gala de la spital
in fiecare an".,Nu am avut decat intentii bune. Credeam ca vei
aprecia daca matusa Sally stie ca apelezi la fertilizarea in vitro™.

inveti sa te indoiesti de gandurile, sentimentele si perceptiile
tale. inveti sa devii foarte sensibild. Alternativ, poti deveni tu
insati defensiva si certareata, atribute invatate in toiul luptei,
care te pot ajuta uneori, dar alteori nu.

Negatoarea. Modifica pur si simplu faptele sau lucrurile pe care
le-a spus sau le-a facut pentru afi in concordanta cu imaginea
pe care vrea sa o prezinte sau cu rezultatul pe care il urmareste
in prezent. Negatoarea spune lucruri precum: ,Asta nu s-a
intdmplat niciodatd".,Nu-mi amintesc asta".,Am mers la toate
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meciurile tale de baschet cand erai in liceu".,Nu stiu despre
ce vorbesti!"

inveti ca e greu sa ai incredere in ceilalti. Te indoiesti de tine si
contezi pe ceilalti pentru validarea opiniilor tale. S-ar putea sa-ti
fie greu sa iei decizii, pentru ca nu aiincredere in rationamentul
sau Tn vocea ta interioard. Te simti furioasd pe mama ta si apoi
pui sub semnul intrebarii acea emotie; poate ca te intrebi daca
nu e ceva in neregula cu tine.

»Contabila”. Tine evidenta a cine face cutare lucru pentru ea
si cand. Spune lucruri precum:,Fratele tdu ma suna in fiecare
seara. Am noroc ca-ti faci timp sa ma suni o data in weekend".
~Cand am stat la verisoara ta, mereu a platit cina cand ieseam
la masa in orag".

Tnveti sa te indoiesti de propria ta valoare. Poate ca te straduiesti
prea mult, incercand sa fii perfecta in alte laturi ale vietii tale.
Poate ca ai renuntat sa crezi in propria valoare. Auzi tot timpul
numai griji in capul tau, intrebandu-te daca procedezi corect.

Mama ta ar putea practica oricare dintre aceste stiluri. Asa cum
am discutat anterior, mama ta depune eforturi pentru a afla
cine este si ce vrea de la viata, sa aiba relatii apropiate si sa-si
gestioneze propriile emotii. Aceste abilitati importante specifice
unui adult fluctueaza, in functie de ce se petrece in viata ei:
Simte ca se bucura de succes? Ca e ingrijita bine? Ca primeste
suficienta atentie?Totodata, cum Tsi percepe propria suferinta?
Cat de respinsa se simte fiindca ai zis ca vei sta acasa la curatenie,
dar, de fapt, te-ai dus la yoga? Vede lumea din propriul punct
de vedere si nu poate vedea lucrurile altfel. Toti acesti factori i
influenteaza tendinta de a manipula emotional si felul in care o
face. E un moment potrivit sa scoti jurnalul si sa meditezi asupra
aceea ce ai citit pana acum.
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Ce ganduri, emotii, senzatii fizice sau impulsuri au aparut
citind despre gaslighting?

Mama ta s-a dedat la vreun comportament de tipul
gaslightingl Daca da, la care?

iti vine in minte vreun incident anume? iti amintesti
cum te-a facut sa te simti sau sa gandesti despre tine

sau despre ceilalti?

Sarah intra pe usa, isi arunca rucsacul in holul din fata si se
Tndreapta spre bucatarie pentru o gustare. Are o ora ladispozitie
sa se relaxeze dupa cursurile de clasa a IX-a, Thainte dejobul ei
de bona de dupa scoala. De cum deschide frigiderul, mama ei,
Roberta, o apuca de umar.

— Cese Intampla cu tine? intreaba Roberta.

— lau o gustare, raspunde Sarah, agitata.

— Ma referlascoala. M-a sunatprofesoara de matematica
azi. Mi-a zis ca ai luat nota 6 la ultimele doua teste. Si ca nu ti-ai
predat toate temele. Habarnu am avut Mi-a fostatatde rusine.

— Tmi pare rau, mama. Am ajuns la niste chestii foarte
grele.

— Asta nu-i o scuza buna. Stii ca tata si cu mine mereu Tti
zicem sa ne ceri ajutorul. Pentru asta sunt profesorii tai. De ce
crezica locuim Tn cartierul asta cu scoli scumpe? Cum ma face
sa par ca nu stiu ce se intampla cu propria mea fiica? Uneori
cred ca estipursisimplu lenesa.

Roberta iese vijelios din bucatarie.

Mana lui Sarah aluneca de pe méanerul frigiderului, apetitul
ei este acum o gaura anxioasa de rusine instomac. Stie ca ar fi
trebuit sa ceara ajutor si sa le spuna parintilor de problemele
ei cu matematica. Dar Sarah nu a vrutsa se confrunte cu...
asta. Acest sentiment ca, intr-un fel, cel mai rau lucru pe care il
poate face esdo dezamageasca pe mama ei. Mai rau decat a
lua o nota rea la matematica. Uneori, Sarah crede ca, daca Tsi
ignora problemele, ele vor disparea pur si simplu. Ei bine... la
naiba! Sunt notele ei! Poate ca nu va merge la facultate. Poate
ca nu va mai trebui sa-i pese de matematica.
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Tnseara aceea, cand Sarah se intoarce acasa, dupa serviciu,
parintii ei o pun sa stea pe canapea ca sa discute despre situatia
de lamatematica. Gerry, tatal lui Sarah, o iade mana pe Sarah.

— Scumpo, mi-azis mama ca matematica iti da de furca.
Zice ca a vorbit cu tine si ca nu e o problema, o sa-ti gasim un
meditator, bine? Eu si mama ta vrem doar sa te ajutam.

Roberta nu-si recunoaste cuvintele dure de mai devreme,
rabufnirea de la frigider. Roberta fizdmbeste dulce lui Sarah.

— Tnreguld, zice Sarah.

Se duce Thapoi in camera ei si se ghemuieste pe pat, confuza
si trista. Trebuie sa fie ceva In neregula cu ea, pentru ca nu se
simte mai bine acum. Parintiificauta un meditator. Poate ca nu
o sapice lamatematica. Nu o sa-i destainuiasca nimanui senti-
mentele ei, asa cum face intotdeauna. Acesta e singurul mod in
care poate supravietui, ca o fantoma n propria ei casa. Unde
e mama care tipa la ea acum cateva ore? E ca si cum Tntreaga
izbucnire de mai devreme nu ar fi avut loc, iar acum Sarah are
de-a face cu o altd mama, mama sustinatoare, grijulie, care i
ia un meditator. Sarah se Tntreaba daca e ceva Tn neregula cu
ea pentru ca s-a simtit atat de suparata mai Tnainte. Poate ca
ea e cea nebuna.

Adulta fiind, Sarah bate la usa mamei ei si-si mai verifica o
data ceasul. Esigura ca a retinut corect ora si data cand trebuie
s-o duca pe mama ei, Roberta, la mamografia anuala. Roberta
poate sa conduca ea Tnsasi, dar orice procedura medicala o
face atat de anxioasa, Tncat insista sa o duca fiica ei cu masina.
Sarah si-a luat liber de la serviciu, mutandu-i in weekend pe
pacientii sai de la terapie fizica, astfel Tncat sa aiba timp de
aceasta programare. Deci unde e Roberta? in cele din urma,
Sarah o sunad, iar aceasta raspunde imediat.

— Suntcu Linda. Ma duce ea cu masina. Tunu-mi raspunzi
niciodata, asa ca am rugat-o pe ea sa ma duca, zice taios Roberta.

— Mama, am vorbit despre asta lunea trecuta. Ti-am zis
ca vin sa te iau la ora 10.

— Pai, eu nu-mi amintesc, raspunde Roberta. Aizis ca o
sa Tncerci. Tu nu prea esti de incredere, asa ca am rugat-o pe
Linda. Suntem aici acum. Trebuie sa nchid.
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Roberta fiTnchide telefonul in nas lui Sarah, care sta uluita
pe treptele casei acesteia.

Pentru cateva clipe, corpul Sarei pare Tnghetat. Ce s-a
Tntamplat? isiaminteste ca a vorbitcu mama ei luni, confirmand
planurile. Tsipierde mintile?isi tot pierde cheile. Poate e ceva in
nereguld cu mintea ei. Sau poate ca nu e de incredere, cum azis
Roberta. Mama ei a stiutmereu cum sa o raneasca. Probabil ca
Linda crede caeo fiicangrozitoare. laracum lucreaza sambata
degeaba inloc sa mearga in drumetie cu prietenele ei. Robertei
nu-ipasa catuside putin de programul ei. Cand se va sfarsi asta?

Aceste confruntari cu mama ei se reflecta in alte relatii,
mai ales atunci cand Sarah crede ca s-ar putea indragosti. La
un an dupa ultima ei despartire, a cunoscut-o pe Caroline lao
petrecere. S-au Tntalnit timp de patru luni si merge, ei bine...
grozav. LuiSarah nu i vine sa creada cat de norocoasa se simte.
Doar ca acum Tsi planificasera prima lor calatorie impreuna
pentru weekend Tntreg. Caroline, pasionata de schi, vrea sa
mearga la partii. Stie ca nu ar trebui sa conteze, dar lui Sarah
Tie atat de greu sa-ispuna lui Caroline ca weekendul la care se
gandeste nu se incadreaza in bugetul ei. Sarah se simte rusinata
sinefnsemnata. Ce o sa creada Caroline cand o sa afle ca Sarah
Tnca mai are de platit imprumutul pentru scoala doctorala?

Caroline e minunata, da. E calda, nu-ijudeca pe oameni.
Totusi, lui Sarah Ti e greu sa-si imagineze ca cineva o poate
accepta asa cum este sau sa nu-i rastalmaceasca vorbele. Daca o
sa creada despre ea cas-a prezentat cumva intr-o lumina falsa?
Nu stie ce sa faca, asa ca Sarah totaméana planul de weekend,
venind cu tot felul de scuze. Acum eingrijorata ca poate Caroline
va crede ca nu are intentii serioase in privinta ei sau ca nu vrea

sa mearga cu ea.

Povestea lui Sarah ilustreaza tiparele comportamentului de
tip gaslighting si cum poate fi afectata o fiica in privinta stimei sale
de sine pe tot parcursul vietii. Haide sa analizam mai indeaproape
cele trei emotii care provin din gaslighting: vina, furia si rusinea.
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VINA

Vina este sentimentul ca am facut ceva gresit, ceva ce contravine
valorilor noastre morale. Vina capata adeseori o reputatie negativa,
deoarece ajungem sa o simtim cand nu ar trebui. Ne simtim
vinovati cand am dezamagit pe altcineva, nu pe noi insine. Acest
lucru e usor cand esti fiica unei mame narcisiste. in orice caz, avem
nevoie de vind. Nu vrem sa ne descotorosim de aceasta emotie.
Fara ea, nu am putea distinge binele de rau. De exemplu, daca
lovesti 0 masina in parcare, ii strici bara de protectie si pleci fara
sa lasi un mesaj, ai putea sa te gandesti daca n-ar trebui sa simti
0 apasare pe constiintd. insa nu avem nevoie de vina pentru;

a simti ceea ce simtim;
a gandi ceea ce gandim;
aface alegeri in viata.

Esti fata mamei Vai-de-mine sau a Anchetatoarei? Daca da,
e posibil sa fi crescut cu sentimentul ca intotdeauna, cumva,
faceai ceva gresit, chiar daca luai propriile hotarari si, ei bine,
te maturizai. E posibil ca acest sentiment sa fi fost reprimat sau
nerecunoscut, dar persista. Dupa cum sustine Marc Brackett
(2019) in cartea sa Permission to Feel (Da-ti voie sa simti!):
~Ranile interioare nu dispar singure. Nu se vindeca. Daca nu
ne exprimam emotiile, acestea se acumuleaza ca o datorie pe
care va trebui sa o achitam" (13).

FURIA

Furia, ca si vina, este o emotie esentiald, dar una adeseori dificil de
gestionat, mai ales pentru femei si mai ales pentru fiicele mamelor
narcisiste. Scopul principal al furiei este urmatorul: ne semnaleaza
ca drepturile noastre fostincalcate, ca nu am fost tratati corectin
vreun fel. Esti fiica unei Negatoare sau a unei Contabile? Poate ca
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te-ai simtit furioasa atunci cand mama ta schimba pur si simplu
faptele reale sau cand tinea evidenta lucrurilor pe care le faceai
pentru ea (si niciodatad nu erau de ajuns). Dar tie nu ti se da dreptul
sa-ti exprimi sentimentele sau sa lamuresti lucrurile.

RUSINEA

Rusinealeste una dintre cele mai complicate si mai dureroase
emotii umane, si devine tot mai adanc inradacinata in stima
noastra de sine (Ashley, 2020). E totodata si o poarta catre alte
emotii, cum ar fi depresia si anxietatea. Spre deosebire de vina
si de furie, care sunt emotii necesare, rusinea nu ne e niciodata
de folos. Rusinea e sentimentul ca esti fundamental imperfecta,
falsa sau de neiubit.

Esti fiica unei Minimalizatoare sau a unei Aruncatoare-de-
amenintari? E posibil sa fi invatat cd sentimentele tale sunt gresite
sau nepotrivite, sau ca vei fi respinsa din cauza lor. Poate ca ai
invatat ca tu gresesti avandu-le. Aceste forme de gaslighting sunt
terenuri propice pentru rusine.

Vina, furia si rusinea sunt activate de comportamentul de tip
gaslighting. Ce au in comun toate aceste strategii? Firul comun
este lipsa empatiei, capacitatea precara a mamei de aintelege
sentimentele fiicei sale si de a da dovada de compasiune pentru
ele si pentru nevoile sale in viata. Sa analizam rolul empatiei in
cazul mamelor narcisiste.

POT NARCISISTII SA SIMTA EMPATIE?

Empatia este capacitatea de aintelege emotiile si punctul de
vedere al celorlalti, de a te pune in locul lor cat poti de bine,
chiar daca nu ai fost niciodata in respectiva situatie. Se pare ca
narcisismul si empatia merg impreuna ca apa si uleiul: nu se pot

Citeste mai mult despre aceastd emotie Tn antologia Rusinea. Vocea, expe-
rienta si vindecarea rusinii n procesul terapeutic, Editura Herald, 2022. (N. red.)
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amesteca. Cu toate acestea, domeniul sanatatii mintale s-a perfec-
tionat in ceea ce priveste intelegerea conceptului de empatie in
general si a modului in care functioneaza in narcisism. Empatia
poate fi incadratd in doua categorii: cognitiva si emotionala.

Empatia cognitiva

Empatia cognitiva este capacitatea de aintelege ce gandeste
si simte cineva sau capacitatea de a vedea lucrurile pe care le
simte launtric acea persoana. Aceasta este o distinctie complicata.
E un soi de empatie logica sau capacitatea de a spune cuvintele
potrivite fara a fi bazate pe sentimente adevarate.

De exemplu, cand Riley ainvatat despre empatia cognitiva,
a declarat: ,Mama putea spune cuvintele potrivite cAnd eram
suparata, dar cumva nu ma simteam niciodata consolata. Nu exista
nicio caldura in cuvintele ei. Acum inteleg de ce nu ma simteam
niciodatda mai bine. Credeam ca e ceva in neregula cu mine".

Empatia emotionala

Empatia emotionala este capacitatea de a simti ceea ce
simte cineva (ce intelegem in mod normal cand ne gandim la
empatie). Empatia sandtoasa necesita capacitatea de aintelege
sentimentele si experientele altei persoane de la o distanta
potrivita, fara a fi coplesiti de emotiile sale. Atunci cand cineva
devine coplesit de emotiile celeilalte persoane, isi pierde capa-
citatea de a asculta sau de a 0 ajuta asa cum ar fi nevoie.

in cazul unei mame narcisiste,,empatia" ei consta, de fapt,
in propriile sale emotii exagerate, inabusind nevoile fiicei sale.
Mary Sue isi aminteste c&, atunci cdnd nu a obtinut rolul prin-
cipal in piesa de la scoala, mamei sale,i s-a rupt inima pentru ea’,
plangand tot weekendul. Mary Sue era dezamagita, dar,,empatia"
mamei ei atransformat o dezamagire intr-un dezastru, intr-un
blocaj insurmontabil pentru viitoarele roluri in loc sa fie un simplu
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obstacol in cale. Reactia mamei i-a eclipsat fiicei experienta de
a nu primi rolul, aducand toata atentia asupra starii emotionale
coplesitoare a primeia.

in continuare, sa analizam motivele pentru care mamei
tale ii e atat de greu sd manifeste empatie fata de tine. Pentru
a putea simti si arata empatie pentru emotiile tale, mama ta ar
trebui sa faca mai intai un pas inapoi si sa identifice ce simte,
gestionandu-si propriile emotii. Dupa cum stim, persoanele cu
narcisism prezinta o constelatie de trasaturi care le afecteaza
capacitatea de aface asta. De exemplu, cand prima ei reactie este
sa dea vina pe altcineva intr-o neintelegere, ii va fi foarte dificil
sa faca un pas inapoi, sa vada lucrurile din perspectiva celeilalte
persoane si sa isi inteleaga sentimentele fata de situatie. E posibil
ca mama ta sa fi avut cateva sau chiar toate trasaturile urmatoare,
astfel incat i-a fost greu sa aiba empatie fata de sentimentele
tale (Russ etai, 2008):

Frica de respingere si abandon.

Sentimentul de a fi neinteleasa.

Reactiile exagerate la insultele sau criticile inchipuite.
Tendinta catre depresie si anxietate.

Tendinta catre furie si ostilitate.

Tendinta de a da vina pe altii.

Tendinta de a duce lupte de putere cu ceilalti.

Dificultatile mamei tale de a empatiza au aparut probabil din
modul in care ea a fost crescutad. Vom analiza asta in continuare.

CUM A AJUNS SA FIE ASA?

Exista o veche intrebare in psihologie: Problemele psihologice
sunt cauzate de naturad sau de educatie? Raspunsul: De ambele.
Tot astfel, narcisismul mamei tale se datoreaza unei combinatii
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complexe dintre temperamentul ei inndscut si genetica, situatia
sa familiala si educatia, societatea si cultura in care a crescut i
evenimentele importante care i-au modelat copildria. Este posibil
ca mama ta sa fi fost crescuta in unul dintre cele trei tipuri de
familii, ceea ce a contribuit la stilul sau de personalitate adulta
(Behary, 2013).

in primul rénd, se poate ca mama ta sa fi fost prea rasfatata
in copilarie sau adolescenta. Poate ca parintii ei nu au stabilit
suficiente reguli, limite sau nu au evaluat consecintele. Un studiu
din 2015 a descoperit ca narcisismul copiilor e cultivat daca
parintii fi,,supraapreciaza"- mai exact, eiisi considera copiii mai
speciali si inzestrati decéat altii (Brummelman etal., 2015).

in al doilea rand, e posibil sa fi avut parinti care au facut totul
pentru ea: nu voiau ca ea sa depuna vreun efort sau sa simta
vreun fel de durere care vine odata cu maturizarea. Asadar, mama
ta nu afnvatat niciodata sa faca fatd emotiilor dificile sau sa aiba
grija de ea insasi. Ca adult, la fel ca mama supraapreciata, ea se
asteapta ca ceilalti sa aiba grija de ea.

in cele din urma, poate ca mama ta a fost crescuta intr-o
familie in care era iubita pentru ce facea, si nu pentru cine era.
Ainvatat ca trebuie sa faca totul perfect, pentru a le fi pe plac
parintilor. De vreme ce viata era o reprezentatie, era dificil sa
isi dezvolte un simt al identitatii, sa-si dea seama cum se simte
sau ce vrea. Ca adult, mama ta continua sa joace un rol, astfel
incat este foarte dificil pentru ea sa creeze relatii autentice cu
ceilalti oameni.

Acum, ca am analizat gaslighting-u\ - ce este si de unde
provine -, sa exploram cum putem gestiona impactul acestuia.

REDUCEREA ,,GAZULUI": CElI MAI BUNI PASI

Ca multe fete ale mamelor narcisiste, probabil ca ai muncit din
greu sa te accepti. Poate ca ti-ai spus singura, Tn mod constant:
~otiu cd e narcisistd. Nu o sa se schimbe". Totusi, ca unica fiica,
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Marlene a spus:,Accept cd mama mea e narcisista. Dar de ce nu
ma simt mai bine?" Acceptarea pare ca ar trebui sa ajute, ca ar
trebui cumva sa creeze sentimente de pace si o stare de bine.
Si totusi, pe multe femei nu le ajuta. Nu e nimic in neregula
propriu-zis ca incerci sa accepti o mama narcisista. Si atunci de
ce nu functioneaza mai bine?

Aici intervine terapia prin acceptare si angajament (ACT). ACT
urmareste sa te ajute sa accepti ceea ce se petrece in interiorul
tau (sentimentele, gandurile, impulsurile si amintirile tale legate
de mama ta) in loc sa se concentreze pe ceea ce se afld in exterior
(comportamentul mamei tale). Conform ACT, sta in natura noastra
umana sa evitam géandurile, emotiile, amintirile, impulsurile si
senzatiile fizice neplacute.Totusi, cu cat incerci mai mult sa scapi
de toate acestea - de toate lucrurile nedorite care isi fac aparitia
in interior, cele care nu pot fi vazute de ceilalti oameni -, cu atat
mai mult persista (Hayes, Strosahl si Wilson, 2012).

Ai observat cuvantul,a evita"? Facem multe lucruri pentru a
evita experientele interioare dureroase. Ti-0 amintesti pe Sarah
de lainceputul acestui capitol? Ea s-a simtit vinovata si furioasa
cand mama ei i-a cerut sa o duca la acea programare, fara sa tina
cont de programul ei. Pentru ainrautati lucrurile si mai mult, ea
s-a simtit rusinata ca simte asta, ca ofiica rea. Asa ca a facut, fara
discutie, ce i-a cerut mama ei. Acest comportament a ajutat-o
pe Sarah sadfsi evite sentimentele de vina si de furie, sentimente
care pareau insuportabile. Asta avea sens pentru Sarah. Dar, din
pacate, aceste sentimente au aparut oricum. S-a simtit vinovata,
furioasa si rusinata. Apoi s-a simtit frustrata si inadecvata, pentru
ca se straduia atat de mult sa faca fata. Primul pas spre vindecare
al lui Sarah a fost sa invete ca nu este inadecvata, ratata sau o
fiica rea. Problema nu era ca nu isi accepta mama. Avea nevoie
de noi strategii pentru a o rezolva.

Pentru Sarah, un pas important catre schimbare a fost accep-
tarea gandurilor si a sentimentelor ei. Si-a dat voie cu buna stiinta
sa le aiba. Asta poate suna a nebunie. Cine ar vrea sa simta acele
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lucruri Tnadins? Si cu toate acestea, exista un scop clar: sa traiesti
viata pe care ti-o doresti si sa faci alegerile pe care le vrei, pe
baza valorilor tale. E nevoie de antrenament pentru ainvata sa
accepti ceea ce simti in interiorul tau. latda un exercitiu bazat pe
o metaford, care i-a fost de folos lui Sarah. Metafora nisipului
miscator a fost conceputad de Dr. Steven C. Hayes, unul dintre
creatorii ACT.

EXERCITIU: METAFORA NISIPULUI MISCATOR

Imagineaza-ti ca te plimbi printr-un loc frumos, poate printr-o jungla
sau o padure tropicala. Te simti bine, te bucuri de privelistile si de
mirosurile din jurul tau. Deodata, te simti trasa in jos. Realizezi ca
ai calcat pe nisip miscator. Te scufunzi, te scufunzi, te scufunzi. Te
zbati. Vrei sa iesi repede de acolo. Asa ca incepi sa dai din maini si
din picioare, orice, numai sa iesi mai repede din nisipul miscator. Doar
ca vezi ca te scufunzi mai departe, mai rapid. Cu catincerci mai mult
sa iesi la suprafata, cu atat nisipul te trage inapoi.

Apoi iti amintesti ce ai citit despre nisipul miscator. Cu cat te opui mai
tare, cu atat te trage mai mult. Asa ca, desi Tti bate inima si fiecare
parte din tine se lupta sa scape, te opresti. iti intinzi corpul deasupra
nisipului miscator. ii dai voie corpului tau sa aiba contact cu el. iti dai
voie sa plutesti deasupra nisipului miscator; iti dai voie sa fii acolo
si nu te mai lupti, si nu te mai zbati. 0 alta parte din tine striga: ,Nu!
Zbate-te mai departe! Nu o sa mearga asa!" Dar lasi aceste ganduri
sa treaca. larin curénd poti iesi din nisipul miscator.

Ein natura umana sd ne zbatem cand ne simtim captivi. Continuam
sa facem lucruri care stim ca nu functioneaza, pana cand realizam
ca ne putem elibera facand altceva.

Mai jos este o listd de intrebari care te vor ajuta sa intelegi cum te
zbati in ,,nisipul miscator". E momentul potrivit sa scrii in jurnalul tau.
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Géandeste-te la o situatie cu care te confrunti acum, indi-
ferent daca este sau nu legata de mama ta. Descrie-0 pe
scurtin jurnal.

Ce ganduri, emotji, amintiri, impulsuri si senzatii fizice (expe-
riente interioare) sunt asociate cu aceasta problema?
Care sunt actiunile pe care le-ai intreprins pentru a evita
contactul cu experientele tale interioare?

Cum te ajuta acele actiuni?

in ce fel iti fac rau acele actiuni?

Acest exercitiu este primul pas in intelegerea puterii de a face loc
pentru gandurile si sentimentele tale. Al invatat despre diferenta dintre
a-ti accepta gandurile si sentimentele si a accepta situatiile din viata.

DEFUZIUNEA COGNITIVA

Este important sa realizezi ca nu putem controla sentimentele,
gandurile, amintirile si impulsurile care aparin interiorul nostru.
Putem totusi sa practicam diverse modalitati prin care sa
raspundem la ele. O modalitate este sa ne observam gandurile
cu obiectivitate, fara sa le lasam sa ne deturneze emotional. in
ACT, acest proces se numeste, defuziune”. Defuziunea inseamna
sa pui un anumit spatiu intre tine si gandurile tale, astfel incat
acestea sa nu fti distruga viata. Adesea, cand esti coplesita de
gandurile tale, {i se pare ca nu mai e nicio scapare, pentru ca
gandurile tale sunt atotcuprinzatoare. Nu esti singura in aceasta
experienta! Dupa cum scrie Perna Chodron (2018) in Comfortable
with Uncertainty:Jr\cercarea de a gasi un moment cand un gand
devine altul e ca si cum ai incerca sa descoperi cand se transforma
apain abur"(9). Mai exista o varianta de ate distanta de gandurile
tale, cunoscuta sub numele de deconectare (Harris, 2019).
Imagineaza-ti ca mintea ta e ca oricare alta sursa de infor-
matii pe care o auzi, dar pe care nu o iei In serios sau careia nici
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nu ii acorzi atentie. Acea sursa de informatii poate sa fie greu
sau imposibil de oprit, dar asta nu inseamna ca accepti ce zice.
Care este acea sursa pentru tine? Canalul de stiri pe care il adora
socrul tau? Vaicareala vecinului tau privitoare la costul noului
liceu la care merg copiii lui? Probabil ca ai strategii prin care faci
fata acestor situatii. Poate ca te gandesti la altceva mai placut.
Poate ca spui;,Ei bine, ma bucur ca am stat de vorba.Trebuie sa
fug!"Sau:,Nu mai spune. Nu stiam asta" sau ,Interesant".

Acum imagineaza-ti ca vorbesti la fel si cu mintea ta! Cand
incepe sa isi recite litania obisnuita de informatii enervante,
spune-i;,,Nu mai spune" sau ,Interesant”.

Ce altceva ai mai putea spune pentru a-ti,deconecta"mintea
de gandurile tale? Cum te ajuta acest lucru?

in acest capitol ai invatat ce este gaslighting-u\, cum este
posibil sa il fi utilizat mama ta, cum te-a afectat si abilitatile
pentru a gestiona sentimentele frecvente de ving, furie si rusine,
care persista la fiicele adulte. Ai invatat ca nevoile neimplinite
ale mamei tale i-au afectat capacitatea de a-ti oferi empatie
adevarata. iIn urmatorul capitol, ne vom concentra pe tiparele
tale de ganduri anxioase si pe cum poti prelua controlul.






CAPITOLUL 5

INTRERUPE TIPARELE DE
GANDIRE NEGATIVA

Unii oameni pot scapa de gandurile negative cand vor, la fel
cum scapa de e-mailurile nesolicitate, fara sa se mai gandeasca
la ele vreodata. Mottoul lor este: ,De ce m-as ingrijora?" Daca
esti ca majoritatea fiicelor mamelor narcisiste, e putin probabil
ca acesta sa fie stilul tau. E mai probabil ca, pe parcursul zilei, sa
ai o conversatie neintrerupta in mintea ta cu tine insati. Si nu e
o conversatie blandg, incurajatoare. O, nu.

Daca cineva ar putea sa asculte, te-ar auzi cum te certi pentru
o greseald din trecut. Sau, daca cineva ar trage cu urechea la
monologul tdu interior, te-ar auzi cum te chinui intrebandu-te
daca vei fi promovata lajob. Seful tdu pare multumit de munca
ta. Dar daca o sa fii trecuta cu vederea? iti vei fi pierdut timpul
si te vei simti ca o ratatd. Poate ca ai o conversatie in mintea ta
cu altcineva, reluand ce ai zis si ce ar fi trebuit sa zici Tn schimb.
Poate ca tot reiei cearta pe care ai avut-o luna trecuta cu cel mai
bun prieten si regreti ce ai zis la nervi, pana cand te intristezi
atat de tare, incat te intrebi de ce ar fi cineva prieten cu tine, in
primul rand.

Ti-ai dori sa poti trdi, macar pentru putin timp, aici si acum,
sa apreciezi momentul si sa nu mai fii tot timpul atat de prinsa de
gandurile din capul tau.Ti-ai dori ca, macar o datd, sa nu parcurgi
totul in mod repetat, de parcad ai putea schimba trecutul sau
controla viitorul daca te ingrijorezi suficient de multin privinta
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lor. Dar a trai in prezent si a renunta la gandurile anxioase nu a
fost niciodata stilul tau. in cel mai fericit caz, ti-ar placea sa poti
sa opresti banda din creierul tdu macar pentru putin timp si sa
asculti altceva.

Partea cea mai rea este ca aceasta gandire negativa pare
ca e din vina ta, ca ai un defect de caracter, o slabiciune. Este o
dubla lovitura de rusine si autoinvinuire. Mai Intai, te Tnvinova-
testi pentru toate lucrurile pe care le-ai facut sau nu le-ai facut.
Apoi te invinovatesti pentru ca nu poti sa nu te mai gandesti la
ele. in urmatoarea sectiune, vei invdata mai multe despre acest
tip de gandire. Vei afla de ce poate aparea mai frecvent lafiicele
cu mame narcisiste. Apoi vei afla ce poti face in legatura cu asta.

CREIERUL TAU (PREA) ACTIV

Mai intéi, sa vorbim despre stilul de gandire despre care tocmai
ai citit. Specialistii in sandtate mintala au un termen pentru el:
~gandire negativa repetitiva"sau RNT (repetitivenegative thinking).
Acesta este un termen-umbrela care cuprinde tipare multiple de
gandire negativa. Exista ingrijorarea, care consta in gandurile si
predictiile negative despre viitor. Exista ruminarea, care consta
in gandurile negative si obiceiul de a trai in trecut. in fine, exista
géandurile negative despre ceea ce se petrece in momentul
prezent (Kertz etal., 2015).

Aceste tipare de gandire joaca un rol important in multe
probleme de sanatate mintalda, mai ales in tulburarile de anxi-
etate, depresie si in problemele cu somnul. Oamenii care au
anxietate sociald, anxietate generalizata, tulburare obsesiv-com-
pulsiva si sindrom de stres posttraumatic, printre alte tulburari,
se plang de gandire negativa repetitiva (Monteregge etai, 2020).
in plus, aceasta are un impact negativ asupra sistemului nostru
imunitar si cardiovascular, precum si asupra memoriei si a nive-
lului de stres.
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E posibil sa te confrunti cu probleme legate de faptul ca
esti fiica unei mame narcisiste si ca ai o problema frecventa de
naturd mintald, cum ar fi tulburarea de anxietate, depresia sau
tulburarea asociata traumei. A descrie toate aceste tulburari de
sanatate mintalda depaseste scopul acestei carti. Totusi, daca tu
consideri ca s-arputea sa te confrunti cu una dintre aceste probleme
de sanatate mintala, te rog sa soliciti o evaluare si terapie din partea

unui medic specialist.

GANDIREA NEGATIVA REPETITIVA Sl
FIICELE MAMELOR NARCISISTE

Exista putine studii psihologice cu privire la impactul parintilor
narcisisti asupra copiilor lor (Hart etai, 2017). Cu toate acestea,
lucrurile se schimba treptat. Unele studii au explicat, chiar daca
indirect, de ce te confrunti cu gandirea negativa repetitiva si cu
frustrarea, autoinvinuirea si rusinea care vin odata cu aceasta.
Un studiu a aratat ca tinerii adulti care au fost crescuti de parinti
narcisisti erau mai predispusi sa aiba depresie si anxietate decat
tinerii adulti din studiu ai caror parinti nu erau narcisisti (Dentale
etai, 2015). De ce este important acest lucru? Retine ca gandirea
negativa repetitiva este frecventa la persoanele care sufera de
depresie si anxietate (Kertz etai, 2015).

Alt studiu a ardtat cd parintii narcisisti erau mai putin dispusi
s isi trateze copiii cu empatie. Parintii narcisisti erau mai putin
predispusi sa practice ceea ce este cunoscut drept stilul parental
autoritar (Hart etai., 2017). Parintii autoritari sunt calzi si dezvolta
relatii apropiate cu copiii lor. Acestia ascultda punctele de vedere
ale copiilor lor si le respecta sentimentele, stabilind in acelasi
timp limite corespunzatoare. Acest stil parental a fost mult timp
privit, in cadrul domeniului sanatatii mintale, ca fiind apt de
a creste copii care ajung siguri pe ei, flexibili, independenti si
asertivi, caracteristici ce pot servi drept aparare impotriva anxie-
tatii, depresiei si gandirii negative repetitive. in continuare, sa
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urmarim povestea lui Michelle si cum acest mod de a gandi i
afectat viata.

Michelle a venitla terapie cu doua luniTnainte de petrecerea de
bar mitzvah a baiatuluieide 13ani, Alex. ,,Nusuntingrijorata in
privinta lui Alex, s-a destainuit ea. Se descurca bine cu pregatirea
pentru ceremonie. Problema sunteu. Nupotsa nu ma ingrijorez
ca ceva nu va decurge bine. Daca Alex se Tmbolnaveste? Daca
niciunul dintre prietenii lui nu va veni?"

Michelle a explicat ca prietenele ei mamici se Tngrijorau
si ele din cauza acestei ocazii, dar nu ca ea. Michelle se simtea
anxioasa si nesigura pe ea. Voiasa garanteze ca fiecare oaspete
eracompletmultumitsica intreaga zi va decurge faraprobleme.
Dar, cel mai rau, simtea ca anxietatea ei Tncepe sa 1l afecteze
pe Alex.

Parintii lui Michelle au divortat cand ea era inca la
gimnaziu. Tatal ei s-a recasatorit cand ea era in liceu. Mama
ei, Rochelle, se plangea in mod constant de tatal lui Michelle si
de noua lui sotie. Michelle Tncerca din rasputeri sa o asculte in
tacere sisa o consoleze pe mama ei. Simtea adesea ca e obiectul
gelozieisi criticii mamei sale, desi aceasta nu ar fi fost niciodata
de aceeasi parere. Ai mers la pranz cu ea, asa-i? Voi chiar ati
mancat? E practic anorexica.

Michelle a recunoscut ca Tnca Tsi pierdea majoritatea
timpului Tngrijorandu-se in legatura cu starea de bine si compor-
tamentul mamei eisicu ce ar trebui sa faca pentru a o multumi.
Desi trecusera zeci de ani de cand mariajul se incheiase, furia
mamei sale nu se domolise. Acum, ca se apropia bar mitzvah,
Michelle se simtea consumata de ganduri anxioase. Cum o sa
se poarte mama eila bar mitzvab? Se vaplange tuturor de tatal
lui Michelle? Le va zice tuturor ce probleme are ea?

Macar o data Michelle Tsi dorea sa se bucure de acest
eveniment din viata familiei ei. Nu mai voia ca mama ei sa fie
centrul atentiei sale. Michelle se simtea blocata si coplesita. Se
simtea responsabila pentru fericirea mamei ei, asa cum era
din gimnaziu, dupa care se simtea vinovata cand era enervata
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ca se simte responsabila. Era un cerc vicios. Mai mult, iat-o - o
femeie in toata firea cu propria ei familie. Se saturase sa traiasca
n capul ei si sa nu Tsi traiasca viata. Ar fi fost atat de, ei bine,
jenantdaca cineva ar fiaflatcat de multloc ocupa inca mama

ei Tn mintea ei.

Michelle se confrunta cu gandirea negativa repetitiva, si nu
e de mirare. Ea a descoperit cd mama ei avea trasaturile-cheie
ale narcisismului, in special egocentrismul si lipsa empatiei. iti
amintesti de mamele grandioase si vulnerabile din capitolul 3?
Rochelle, ca multe persoane cu narcisism, manifesta trasaturi ale
ambelor. Ea avea nevoie sa para perfecta pentru toata lumea si
trebuia sa fie tot timpul in centrul atentiei. Desi divortul e dificil
pentru toata lumea, Rochelle era atat de fragila si de goalad pe
dinduntru, incat nu putea sa-si revina si sa-si creeze oviata noua.
Insulta adusa stimei sale de sine era mult prea mare. Asa ca se
baza pe fiica ei, din culise, sa o sprijine. Cand Rochelle se simtea
tradata de Michelle (de exemplu, cadnd mergea la masa la mama
ei vitregd), Rochelle se descarca prin criticda manioasa.

Si acea critica persista. A devenit o parte din felul in care se
percepea Michelle pe sine insasi. La fel ca multe dintre fetele
mamelor narcisiste, aceasta a crescut cu un flux continuu de
critica, lipsa de empatie, gelozie si lipsa granitelor fatd de mama
sa. La maturitate, a ramas cu,,0 gasca launtrica de critici nemilosi"
care vorbeau peste ea tot timpul, crednd nesiguranta si indoiala
de sine (McBride, 2013).

Acum sa urmarim cum s-ar putea manifesta gandirea negativa
repetitiva la tine. Mai jos este o listd de simptome frecvente de
RNT. Scoate-ti jurnalul si noteaza-le pe cele care ti se aplica.

Am incontinuu ganduri negative, suparatoare, oricat
de mult as incerca sa le opresc.
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Gandurile mele negative repetitive afecteaza felul in care
ma vad pe mine insami, relatiile mele sau alte situatii,
cum ar fi serviciul sau scoala.

Gandurile mele negative repetitive afecteaza felul cum
ma portin relatii, la serviciu, la scoala sau in alte situatji
cotidiene.

Mi-as dori sd imi controlez mai bine gandurile negative
repetitive.

M-as simti mai libera daca nu as avea aceste ganduri
negative repetitive.

Acum, ca ai o intelegere mai bund a modului cum experi-
mentezi gandirea negativa repetitiva, sa exploram in detaliu
cum te afecteaza aceasta.

DE CE TE CONFRUNTI CU RNT?

La fel ca personajul din Unde-i Waldo?\ gandurile negative repe-
titive pot aparea oriunde. Poate ca vrei sa urmezi un curs, dar
ideea de a intra intr-o camera plina de strdini te umple de groaza.
Toatd lumea se uitd la mine. Vor crede cd nu am ce cduta aici.
Poate ca nu iei niciodata cuvantul la sedinta consiliului de admi-
nistratie. Toata lumea vorbeste in acelasi timp. Poate ca nu poti
inceta sa te gandesti ca iubitul tau ti-a zis ca trebuie sa lucreze
pana tarziu vineri si cad nu poate iesi. Vrea sa va despartiti? N-ai
putut dormi, gandindu-te la asta. Sau poate ca nu iti poti lua
mintea de la cat de suparata ai fost ca fiica ta nu a fost invitata la
0 petrecere aniversara si i-ai trimis un e-mail furios mamei fetei
aniversate. Ti-ai cerut scuze, dar te mustri pe tine insati, cateva
saptamani mai tarziu.

Iserie de carti puzzle pentru copii, create de ilustratorul englez Martin Handford.
Acestea constau dintr-o serie de ilustratii detaliate pe doua pagini, care infati-

seaza zeci sau mai multi oameni facand o varietate de lucruri amuzante intr-o
anumita locatie. (N. red.)
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Cafiica a unei mame narcisiste, probabil ca ai avut mai multe
experiente in copildrie (si poate continui sa ai!) care te-au facut
vulnerabild la RNT. Mai jos sunt trei tipare frecvente care iti pot
parea cunoscute.

Ai Tnvatat sa te interiorizezi. Asta se poate sa se fi intamplat
din mai multe motive. Poate ca mama ta a avut nevoie s fie in
centrul atentiei tot timpul. Daca ai avut o mama grandioasa,
poate ca vorbea nonstop despre ea, iar tu, ca toti ceilalti, erai
publicul ei. Daca ai avut o mama vulnerabild, poate ca iti cerea
sa ai grija de ea tot timpul. in orice caz, nu mai ramanea loc
pentru tine saiti exprimi gandurile si sentimentele. Exprimarea
gandurilor si a sentimentelor e o abilitate care trebuie exersata,
la fel ca practicarea tenisului sau cantatul la pian.

Ai Tnvatat sa iti judeci gandurile si trairile. Daca iti exprimai
gandurile si sentimentele, poate ca mama ta devenea furioasa
sau deprimata, sau iti ridiculiza emotiile, in special daca se simtea
criticatd. Ca in cazul multor oameni cu parinti narcisisti, vocea
criticd a mamei tale a devenit a ta. Cand {i se spune ca gandurile
si sentimentele tale sunt gresite, ba chiar demne de fi luate in
deradere si dispretuite, mesajul catre sinele tau interior este: Ceva
efn neregula cu tine. Acest lucru nu e surprinzator si cu siguranta
nu e vina ta. Oamenii,internalizeaza profund criticile parintilor
lor, ceea ce inseamna ca acele comentarii depreciative care se
deruleaza in mintea lor sunt adesea o reflexie avocilor parentale”,
explica Kristin Neff (2011, 25) in cartea ei Self-Compassion. Cel
mai sigur loc pentru a-ti pastra gandurile este in propria ta minte.

Ai Tnvatat sa te indoiesti de gandurile si sentimentele tale.
in capitolul 4, ai invatat despre gaslighting. Adu-ti aminte,
gaslighting-ul este modul prin care mama ta te facea sa te indo-
iesti de perceptia ta asupra realitatii si de propriile sentimente.
Care este legatura dintre gaslighting-u\ unei mame si dezvoltarea
gandirii negative repetitive lafiica? Sa presupunem ca mama ta
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era o ,negatoare". iti amintesti de Sarah, a carei mama se purta
de parca nu o deprecia niciodata pe Sarah in privinta muncii
sale scolare? Acea experienta a lasat-o pe Sarah blocata in capul
ei, chestionandu-se pe sine, incercand sa isi dea seama unde a
gresit. Daca ai fost facuta sa te indoiesti de tine in orice fel, poate
ca acum esti blocatd, gandindu-te latoate lucrurile care nu ti-au
mers bine n viatad, intocmai ca Michelle.

Cred ca sunt o mama buna, a spus Michelle la terapie. Dar ma
Tndoiesc de mine tot timpul, Tncercand din greu sa nu fac ce ar
fi facut mama mea. Tmi ascult copiii si le sustin pasiunile. Vreau
sa fac totul cum trebuie. Stau treaza noaptea, facandu-mi griji.
Nu cumva fac prea multe activitati? Nu sunt destule? Ar trebui
sa-i ajut mai mult la teme? Sau mai putin? Luna trecuta i-am
zis unei prietene ceva ce m-am gandit ca i s-a fi putut parea
insensibil. Am fostsigura ca amjignit-o. Mi-e atat de rusine si
masimtatatde vinovata. Am tot evitat-o, chiar daca imiplace
sa-mi petrec timpul cu ea. Acum probabil chiar crede ca s-a
Tntamplat ceva rau! Aud vocea mamei mele in cap toata ziua,
spunandu-mi ca am facut ceva gresit. lar acum e vocea mea.
Sunt cel mairau dusman al meu!

Cu timpul, Michelle a dobandit perspective noi asupra mintii
sale anxioase. A exersat disponibilitatea de a trai orice simtea si
gandea - orice aparea in launtrul sau - stiind ca oricum nu poate
controla acele evenimente interioare. in schimb, a putut sa se
distanteze de acele experiente, sa le priveasca intr-un mod diferit i
sd se concentreze asupra lucrurilor importante din viata ei (Mazza,
2020). in continuare, sa vedem ce abilitati a dobandit Michelle.

Stabilirea diferentei dintre semnale si zgomot

Oricat de neplacute ar fi gandirea negativa repetitiva si,veri-
soara'sa, anxietatea, ele sunt necesare supravietuirii noastre si
nu vrem sa scapam de ele. Anxietatea ne tine in siguranta. Dar
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uneori sistemul nostru nervos reactioneaza de parca suntem
in pericol cand nu suntem. Metafora detectorului de fum ne
ajuta in privinta intelegerii anxietatii. Ti s-a declansat vreodata
detectorul de fum din bucatarie din cauza fursecurilor arse din
cuptor cand gateai? Aproape toata lumea a avut acea expe-
rienta. Ce faci? Scoti fursecurile afara, opresti cuptorul si deschizi
ferestrele. Nu suni la 112 pentru a chema pompierii. Nu scoti
detectoarele de fum, astfel incat un incident asemanator sa nu
se mai intample niciodata.

Te bazezi pe acel detector de fum, acea alarma, chiar daca
te dor urechile, ti face inima sa bata tare si mainile sa transpire.
Ai nevoie de alarma de fum, cu toate ca uneori iti da alarme
false. Adica te anunta ca este o urgenta, cand, de fapt, este o
mica problema de rezolvat. Problema e ca organismele noastre
nu fac diferenta dintre o urgenta reala (arde casa) si fursecurile
arse (deschide ferestrele). Corpurile noastre fac ceea ce sunt
programate sa faca. Ele intra in reactia lupta-fugi-sau-ingheata,
de care probabil ai auzit. inainte sa te apuci sa te gandesti si sa
realizezi ca esti cu adevarat in sigurantd, un val de adrenalina
si alti hormoni ai stresului iti inunda corpul. Acesti hormoni te
pregatesc pentru a te salva in moduri vitale. Asadar, o alarma
de fum este un,semnal” util.

Cand vine vorba despre ganduri, exista o diferenta intre
gandurile-semnal si gandurile-zgomot. Gandurile-semnal iti dau
informatii utile, chiar daca sunt asociate cu griji. Gandurile-semnal
sunt cele carora trebuie sa le acorzi atentie, deoarece poti actiona
pe baza lor pentru a rezolva o problema.

Prin contrast, gandurile-zgomot nu ne ofera informatii utile
pe care sa le putem folosi pentru aintreprinde o actiune utila
sau a rezolva o problema. Gandurile-zgomot sunt ca puricii la
radio. Atunci cand radioul tdu din masina e blocat intre posturi
si se aude cu purici, ce faci? Asculti cu atentie, incercand sa iti
dai seama ce melodie este sau ce spune cineva? Probabil ca nu.
Puricii sau zgomotul nu sunt utile sau distractive. in schimb,
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reglezi pe un post care se aude clar si esti atenta la acela, lata cum
a ajutat-o pe Michelle aflarea diferentei dintre gandurile-semnal
si gandurile-zgomot.

Michelle aTnvatat ca nu si poate opri gandurile ingrijoratoare,
dupa cum nu poate sa scape de acel ,detector de fum" din
creierul ei sau sa nu aiba iar purici la radio. La urmatoarea
programare, a declarat:,,Saptamana trecuta am inceputsa am
iargandurile astea despre petrecerea de bar mitzvah a lui Alex.
Daca se imbolnaveste? Daca mama mea ne face o problema?
Apoi mi-am amintit ca acestea sunt ganduri-zgomot si ca nu
pot face nimic in privinta lor. Ma concentrez doar pe ce este cu
adevarat important. Asta e 0zi atat de importanta pentru Alex,
iar toti prietenii si intreaga familie vor fi acolo. Nu numai mama
mea. CGrijile Tnca sunt acolo, dar eu stiu ca sunt doar zgomot.
M-am mai ingrijorat si ca muzica va fi prea tare. Acesta a fost
un gand-semnal. Asa ca am vorbit cu DJ-ul si 0 s-0 pastreze
la un volum redus. Muzica e importanta, dar e, de asemenea,
important si ca ocamenii sa poata vorbi unii cu altii. Sunt mai
relaxata si potsa-i acord atentie lui Alex. Asta conteaza!"

Acum e randul tau sa identifici diferitele tipuri de ganduri,
in jurnalul tau, raspunde la urmatoarele intrebari:

Care sunt unele dintre gandurile tale,zgomot"?
Care sunt unele dintre gandurile tale,semnal'7

Gandeste-te la valorile pe care le-ai identificat in capi-
tolul 2. Cum te ajuta sa intelegi ceea ce conteaza pentru
tine cand apar gandurile-zgomot sau gandurile-semnal?

Ce actiuni poti intreprinde, ghidata de valorile tale, cand
apar aceste ganduri?
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Externalizarea anxietatii

Atunci cand iti externalizezi anxietatea, consideri gandirea
negativa repetitiva ca fiind ceva din afara ta.ii dai un nume, de
parca ar fi un personaj cu propria identitate. Asta face din RNT
ceva separat de tine. Poti,vorbi“cu RNT, creand o noua,relatie"cu
anxietatea ta. Unele fiice isi numesc RNT, vocea grijilor”. Unele fiice
o numesc dupa un personaj dintr-o carte, un film sau un serial. O
alta fiica si-a numit vocea interioara de indoiala si rusine,Regina”,
dupa infama Queen Bee din filmul Mean Giris. Este important sa
retii cd nu incerci sa iti schimbi sau sa iti controlezi gandurile. Nu
incerci sa le opresti sau sa le ingramadesti intr-un colf. Aceea e o
batalie pierduta pe care nu merita sa o porti. Sa vedem povestea
lui Lauren si cum a ajutat-o aceasta abilitate.

Lauren are 29 de ani si in curand va absolvi un master in Tnva-
tamant primar. A vrut mereu sa le predea copiilor mici. Cu toate
acestea, pentru mama lui Lauren, Adele, un om de stiinta de
succes, ,stersul copiilor la nas" nueo cariera acceptabila pentru
fiica ei.

Lauren si-a petrecut anii de dupa facultate ca asistent de
cercetare intr-un laborator stiintific, convingandu-se pe sine ca
si ea ar trebui sa fie om de stiinta. Se simtea vinovata pentru
cafsi uraslujba, pentru care ar fi trebuit sa fie recunoscatoare.
Indiferent cat de multincerca, ea nu putea sa nu se simta imper-
fecta si nevrednica. Lauren si-a numit vocea de griji ,Matusa
Marge", dupa ruda nesuferita a lui Harry Potter. lata strategiile
pe care le-a folosit pentru a-i face fata ,,Matusii Marge" si pe
care le poti folosi si tu.

imprieteneste-te cu ea.,Salutare, Matusa Marge! Mersi ca
ai venitlascoala azi. Asaza-te pe un scaunel. Suntsigura ca cei mici

se vor bucura sa te vada."
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Redu-i sonorul. Lauren si-a imaginat cum reduce volumul
vocii Matusii Marge. O putea auzi soptind in fundal, dar, de vreme
ce abia 0 auzea, nu conta. in curand, a uitat ca era acolo.

Da-i ovoce stupida. Lauren arepetat cu voce tare cuvintele
Matusii Marge, pe un ton amuzant. Cel mai bine a fost cand a facut-o
fata de California. Comentariile Matusii Marge si-au pierdut orice
impact daca sunau de parca se desprindeau dintr-un film pentru
adolescenti.

Ignor-o. Lauren a invatat ca RNTparea ca un certaret din
mintea ei. Cum se intdmpla cu orice certaret, uneori trebuie ignorat.
A fost o usurare pentru Lauren sa stie ca nu trebuie sa 1l opreasca sau
sa il controleze pe certaret. Putea sa si vada pur si simplu de ziua €,
facand ce eimportant pentru ea, fara sa ii dea prea multa atentie.

in jurnalul tau, scrie despre personajul care intruchipeaza
pentru tine gandirea negativa repetitiva. Daca preferi, il poti
desena. Apoi gandeste-te la o situatie care ti-a declansat RNTIn
ultima vreme. Pentru acest exercitiu, e bine sa alegi o situatie care
iti genereaza un nivel mediu de disconfort, poate de 3 sau 4, pe
oscara de la 0 la 10. lain considerare fiecare dintre urmatoarele
strategii si scrie cum i-ai raspunde acestui personaj.

imprieteneste-te cu el.
Redu-i sonorul.

Da-i o voce stupida.
Ingnora-I.

IDENTIFICAREA CELOR CINCI MODURI PRIN
CARE MINTEA TA TE HARTUIESTE

Exista cinci tipare frecvente de gandire care nu-ti sunt de ajutor.
Obiectivul nu este saiti schimbi gandurile.Totusi, dupa cum este
util sa ii dai un nume de personaj grijii tale, este util s& numesti
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diferitele tipuri de ganduri ingrijoratoare care alcatuiesc RNT. Sa
urmarim povestea lui Peggy si cum i-a fost de ajutor sa identifice
si sa numeasca diferite parti din gandirea sa negativa repetitiva.

Peggy, in varsta de 60 de ani, calatoreste de cateva oripe an din
Maine sa o viziteze pe mama ei, Mildred, la caminul din Georgia.
»Mi-e groaza de aceste calatorii saptamani intregi*, explica
Peggy. ,,As putea sa o mut pe mama sa locuiasca langa mine,
dar nu vreau. iInca ma mai ia larost de parca as fiun copil de 14
ani care nu si-a facut temele. Ultima data cand am ajuns la ea,
a comentat ce sifonate sunt hainele mele. Tocmai coborasem
din avion! Stiu ca nu ar trebui sa-i dau voie s& ma enerveze,
dar ma simt furioasa, ceea ce ma face sa ma simt mai rau, de
parca as fi atat de meschina. Cand ajung acasa, ma gandesc
la ce mi-a zis. Numai la asta ma gandesc, chiar si cand merg
la alergat, desi de obicei acolo uit de toate. Ea este cea Tnchisa
ntr-un camin. De ce nu sunt mai draguta?”

lata cele cinci tipare frecvente de gandire care se desfasoara
in cazul lui Peggy.

Gandirea in alb si negru apare atunci cand vezi lucrurile in
extreme. Lucrurile sunt sau-sau, fara nuante de gri. Cand Peggy
s-a gandit: Daca nu o mutpe mama sa traiasca langa mine, sunt
o fiica groaznica, ea a numit aceasta ,gandire in alb si negru”.

Minimalizarea sau maximalizarea apare atunci cand iti mini-
malizezi reusitele si cAnd 1ti maximalizezi greselile sau defectele.
Cand Peggy s-a gandit: Ar trebui sa fiu nerabdatoare sa o vad pe
mama. Sunt o fata rea, Peggy a invatat sa numeasca aceasta
»-minimalizare".

Rationalizarea emotionala apare cand crezi cd sentimentele
tale sunt egale cu realitatea. Cand Peggy s-a gandit: Ma simt ca
o fiicdjalnica. Sunt o persoana rea, Peggy a invatat sa numeasca
aceasta ,rationalizare emotionald".
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Ar fitrebuit sa... apare atunci cand iei mai multin considerare
asteptarile pe care crezi ca le au ceilalti de la tine decéat ceea ce
crezi ca e bine pentru tine. Cand Peggy s-a gandit: Ar trebui s&
ma& duc unde vrea sotul meu n vacantd in loc sa zic unde vreau
eu s& merg, €a ainvatat sa numeasca aceasta,Ar fi trebuit sa..."

,Catastrofizarea" apare atunci cand prevezi ca se va intampla
ceva ingrozitorin viitor si nu iei in calcul alte scenarii. Cand Peggy
s-a gandit: Daca nu suntbona nepotului meu in fiecare weekend,
voi avea o relatie oribild cu nora mea, ea invatat sa numeasca
asta ,catastrofizare".

Pe masura ce Peggy a exersat identificarea si numirea gandu-
rilor sale, si-a creat o distanta fata de ele. Putea spune care erau
gandurile-semnal si care erau gandurile-zgomot. in jurnalul tau,
scrie exemple de ganduri de-ale tale in fiecare dintre aceste cate-
gorii. Poti totodata accesa http://www.newharbinger. com/50096
pentru a descarca fisa de lucru ,intelegerea gandurilor mele".

Gandirea in alb si negru
Minimalizarea si maximalizarea
Rationalizarea emotionala

Ar fi trebuit sa...
,Catastrofizarea™

Apoi gandeste-te cum te influenteaza. S-ar schimba ceva
daca identifici si numesti aceste ganduriin loc sa le pui ia inima
si sa te judeci pentru ca le ai?

Ce au in comun aceste strategii? Gandurile si sentimentele
pe care le ai in prezent sunt legate de experientele din copilaria
ta, dar nu trebuie sa fii blocata in felul cum te afecteaza. Toate
aceste strategii iti cresc nivelul de mindfulness si de constiinta de
sine. iti observi constient gandurile, fard sa le judeci, si intreprinzi
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actiuni care te ajuta sa creezi viata pe care vrei sa o traiesti. Acest
lucru e important, pentru ca studiile recente au demonstrat ca
persoanele constiente se ingrijoreaza mai putin daca se concen-
treaza pe doua parti ale practicii lor de mindfulness: a nujudeca
si a actiona constient (Evans si Segerstrom, 2011).

in acest capitol, ai Invatat cum se lupta fiicele mamelor narci-
siste cu gandurile ingrijoratoare cronice despre trecut, prezent
si viitor, un proces cunoscut drept gandire negativa repetitiva
sau RNT. Fiicele sunt vulnerabile, predispuse sa dezvolte RNT
intrucét, crescand, ele invata sa le interiorizeze si sa se indoiasca
de gandurile si de sentimentele lor. Acestea sunt strategii bune
pe termen scurt, cand cresti aldturi de 0 mama care ocupa tot
spatiul din familie. Totusi, dupa lectura acestui capitol, sper ca vei
fnvata ca ai puterea sa devii constienta si sa ai o relatie diferita
cu indoiala de sine si cu gandurile autocritice.






CAPITOLUL 6
ELIBEREAZA-TE DE RUSINE S| DURERE

Ca fiica a unei mame narcisiste, probabil cunosti foarte bine
sentimentul ca ,ceva ein neregula cu tine", chiar daca nu l-ai
exprimat niciodatd in cuvinte. Te doboara de pe picioare din
senin, ca un curent invizibil din ocean. Poate ca te urmareste
pretutindeni, ca o umbra tacuta de aceeasi forma cu tine. Poate
ca stii exact cand apare. E ceva previzibil, dar nedorit, cum sunt
alergiile de primavara sau ora de varf din trafic. Sa ne uitam la
cateva exemple in care se manifesta rusinea.

Teintélnesti cu acelasi tip de oameni, cei care nu sunt potriviti
pentru tine. Prietenii tai s-au saturat sa auda cum partenerii tai
te lasa baltd sau mai au pe cineva si cum tu inca le mai dai o
sansa.Te pricepi sa inventezi scuze pentru acesti oameni sau sa
te invinovatesti pe tine insati. Poate esti prea directa siii sperii.
Poate nu ai clarificat ca vrei o relatie. Prietenii tai spun ca trebuie
sa alegi mai bine si sa ai grija la semnalele de alarma. Dar tu stii
adevarul. E ceva in neregula cu tine.

Poate ca iti tot spui ca trebuie sa mai slabesti aceleasi 5
kilograme, iar si iar. Faci sportin fiecare zi si mananci sanatos, dar
cantarul urca la loc. La controlul anual, doctorul a mentionat ca iti
va monitoriza colesterolul.Te simti ca o ratata. Ce ein neregula cu
tine? De ce nu te poti mentine sanatoasa? Nu exista nicio scuza.

Poate ca te-ai conectat pe Instagram, doar pentru un minut.
Ti-ai spus de atatea ori ca trebuie sa nu mai stai pe aceasta apli-
catie. E otrava emotionald. Dar nu poti rezista. Si iat-0: 0 poveste
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acolegelor de facultate luand cina in oras, fara tine. Nici macar
nu erai atat de apropiata de ele, dar tot te simti lipsita de valoare.
O saptdaméana mai tarziu, inca te simti la fel, convinsa ca esti atat
de neimportanta incat ai fost exclusa din grup.

Poate ca noaptea trecuta ai baut prea mult. Din nou. Ti-ai
promis ca nu o vei face cand prietenele te invita in oras la
ora reducerilor. Nu se sfarseste niciodata cu bine pentru tine.
Dimineata urmatoare esti mahmura, ai intarziat la serviciu si ti-e
rusine. Vecina de alaturi te-a invitat in grupul ei de recuperare.
Dar daca vezi pe cineva cunoscut? Ti-ai promis ca nu vei fi nici-
odata ca mama ta. Si iata-te!

Poate ca nu iti vine sa crezi ca seful tau s-a dat iar la tine. De
celi permiti sa scape nepedepsit?Ti-a pus mana pe fund, iar mana
lui aalunecat,din greseald" pe sanul tau. El a anuntat concedieri
n viitor. Ce poti sa faci? Cine te-ar crede?Toata lumea il iubeste.

Toate acestea sunt momente de rusine:,acel sentiment
dureros intens sau acea experienta de a crede ca suntem imper-
fecti, asadar nedemni de acceptare si apartenental, dupa cum
0 defineste Brene Brown (2007, 5). E important sa clarificdm
diferenta dintre doua emotii deseori confundate: rusinea si vino-
vatia. Simti vinovatie cand ai facut ceva ce crezi ca e gresit, ceva
ce contravine simtului tau etic sau tipului de persoana care
iti doresti sa fii. Poate ca te-ai rastit la partenerul tau dupa ce
colegul tau ti-a criticat prezentarea. Asta contravine valorii tale
de a-ti trata partenerul cu bunatate: a te simti vinovata pentru
actiunile tale se justifica. Dacd nu ai face-o, relatia ta ar putea
avea probleme. Sentimentele tale de vind te pot motiva sa iei
masuri corective, sa i ceri scuze partenerului si sa iti dai seama
ce sa faci data viitoare cand esti stresata de la munca.

Dar daca ai simti rusine dupa ce te rastesti la partenerul tau
in loc de vinovatie? Rusinea este sentimentul ca ceva e foarte
1Mai multe despre acest conceptin cartea Apartenenta - Cum sa redobandim

sentimentul de apartenenta prin conectarea cu sine, cu ceilalti si cu natura, de
Toko-PaTurner, publicata la Editura Herald, 2022. (N. red.)
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in neregula cu tine, nu cu actiunile tale. Daca simti rusine, s-ar
putea sa faci sau sa simfti oricare dintre urmatoarele:

Te simti extrem de vinovata sau esti autocritica din cauza
comportamentului tau, sau crezi ca esti 0 persoana rea.

iti negi comportamentul.

Te enervezi pe partener.

Ignori problema.

Te simti inghetata emotional si nu stii ce sa faci.
Devii deprimata.

Devii anxioasa.

Rusinea apare deghizata. Apare in comportamente care, la
suprafatd, nu par legate de chestiuneain cauza. Sa analizam mai
profund anumite situatii in care poate aparea rusinea.

NU E LOC DE GRESELI

Poate ca te chinui cu nevoia de perfectiune in anumite zone ale
vietii tale. Atunci cand faci o greseald, faci prea mare caz de ea?
E posibil sa exagerezi. Cand ceva nu merge bine, te simti extrem
de suparata sau furioasa pe tine sau pe altii?

Perfectionismul isi arata uratul sau chip dureros. Nu e de
mirare ca te simti astfel. Rusinea si perfectionismul merg mana
in mana. in familia ta, probabil ca era putin loc pentru greseli
si pentru ainvata din ele. in schimb, acestea erau intdmpinate
cu criticism, fara recunoasterea sentimentelor tale si fara a ti
se oferi moduri de a rezolva problemele. Mai mult decat atat,
greselile tale erau importante pentru felul cum o faceau sa se
simta pe mama ta: rusinata, deprimata sau nervoasa, lasandu-te
cu sentimentul ca,,daca cineva face o greseald, acel cineva este
o greseald" (Donaldson-Pressman si Pressman, 1994,102).



116 m Fiicele adulte ale mamelor narcisiste

in plus, e posibil ca mama ta sa fi fost incapabila sa-si tolereze
greselile sau imperfectiunile. Adu-ti aminte cum ai fost marcata
de felul in care ai fost tratatd in copilarie si de ceea ce ai observat
in familia ta. Daca mama ta avea un stil narcisic grandios, probabil
ca rabufnea si dadea vina pe ceilalti cand se simtea criticata
sau cand greselile ei ieseau la lumina. Daca mama ta avea un
stil vulnerabil de narcisism, e posibil s fi devenit deprimata si
retrasa cand se confrunta cu propriile sale defecte adevarate
sau inchipuite. in orice caz, mama ta nu avea taria emotionala
si maturitatea de a recunoaste ca nimeni nu e perfect.

iti amintesti de Sarah din capitolul 4? Ca4nd mama sa,
Roberta, a fost instiintata de catre profesoara de matematica de
faptul ca fiica ei are probleme, a explodat, Iasand-o pe aceasta
cu sentimentul ca imperfectiunea ei a cauzat furia mamei, iar
rusinea ainceput sa creasca.

Nimeni nu vrea sa simta rusine. Vei face orice poti pentru a
evita sa o simti. De aceea mintea ta a dezvoltat alte lucruri pe care
sa le faci cand apare. Problema e ca rusinea se afla acolo oricum,
iar lucrurile pe care le facem pentru a evita sentimentul nu ne
ajuta sa ducem tipul de viata pe care ni-l dorim. in urmatoarea
sectiune, vei invata cum sa faci fata rusinii.

ELIBERAREA DE RUSINE

Care sunt solutiile? Prima este sa i faci loc rusinii sau oricarei
alte emotii dureroase. Uneori acel proces se numeste acceptare.
Uneori se numeste disponibilitate, insemnéand ,a fi deschis fata
de orice apare... afi dispus sa trdiesti ceea ce se afla deja acolo"
(Boone, Gregg si Coyne, 2020, 55). inseamna sa fii deschisa la
ganduri, senzatii fizice si impulsuri. Imagineaza-ti aceasta in felul
urmator: sa fii dispusa sa trdiesti orice se petrece in interiorul
tau, in interiorul fiintei tale. Daca ideea de, disponibilitate”este
derutanta, iti poti imagina ca iti acorzi tie insati permisiunea de a
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trai orice aparein interiorul tau. Nuinseamna ca iti place sau ca iti
doresti orice din acel ceva. inseamna caiti permiti sa traiesti asta.

in jurnalul tau, te rog sa raspunzi urmatoarelor intrebari. Pe
masura ce Tti notezi raspunsurile, poti exersa permisiunea de a
trai, fara sajudeci, orice apare in interiorul tau? Daca ai ganduri
critice, e in reguld (probabil vor exista). Doar permite-ti sa le
traiesti si pe acelea.

Te confrunti cu dorinta de afi perfectd?

Daca da, in ce privinte apare perfectionismul in cazul
tau?

Dat fiind ceea ce ai invatat despre legatura dintre
rusine, perfectionism si ipostaza de fiica a unei mame
narcisiste, ce ai invatat despre experienta ta privind
perfectionismul?

Scrie pe scurt despre o perioada in care ai simtit nevoia sa
fii perfecta (o propozitie sau doua sunt suficiente). Data viitoare
cand se va intampla:

Ce 1ti vei spune diferit tie Tnsati?
Ce actiuni diferite vei intreprinde?

A fost vreun moment din trecut cand aceasta situatie
s-a petrecut si tu te-ai descurcat intr-un mod de care sa
fii multumita, macar putin?

Cum ai reusit acest lucru?

Ce spune despre punctele tale forte sau despre carac-
terul tau faptul ca ai fost capabila sa faci asta?

Acum, ca ai invatat despre rusine si perfectionism, sa
analizam de ce rusinea este una dintre emotiile cel mai dificil
de inteles si de gestionat.
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PUTEREA PERSISTENTA A RUSINII

Rusinea a fost descrisa drept una dintre emotiile cel mai dificil
de suportat. A fost numita ,emotia adormita", deoarece este
atat de greu de recunoscut (Ashley 2020, xiii). Din pacate, relatia
dintre mama narcisista si fiica ei pregateste terenul pentru trairea
rusinii de catre fiica. Putine asemenea mame vor sa le provoace
rusine fiicelor. Cel mai probabil, comportamentul lor provine din
propria copildrie problematica, ba chiar traumatica, din nevoile
lor neimplinite. in orice caz, este important sa intelegem de ce o
fiica simte rusine in prezent, pentru ca ciclul s& poata fi intrerupt.
Si poate fi. Fiicele mamelor narcisiste au adeseori cateva dintre

sau toate experientele urmatoare:

Mama s-a comportat de parca ar fi fost geloasa pe fiica.

Mama s-a comportat de parca ar fi fost in competitie
cu fiica.

Mama a ignorat emotiile dificile ale fiicei.

Mama s-a enervat, a minimalizat sau a ras de emotiile
fiicei.

Mama nu a avut grija in mod corespunzator de nevoile
fizice ale fiicei.

Mama s-a comportat in moduri care erau neadecvate
sau insensibile fata de nevoile fizice ale fiicei.

Mama avea nevoie sa fie in centrul atentiei, fie in mod
grandios, fie vulnerabil.

Ce au In comun aceste comportamente in ceea ce priveste
impactul lor asupra ta? Ai crescut intr-o familie in care te simteai
inferioara, neinsemnata sau invizibild. Ai invatat ca uneori era
de folos sa te simti si s te comporti astfel. Era o strategie de
supravietuire. Apare insd o problema: cu cat te comporti mai
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mult astfel, cu atat te simti mai neinsemnata si invizibild, si cu
atat mai rau te simti in pielea ta.

Nu doar ca te obisnuiesti sa crezi ca sentimentele si nevoile
tale nu conteaza, dar ajungi sa le tratezi ca si cum ar fi probleme,
poveri. in cele din urma, acel sentiment de a fi invizibila, cu
sentimentele tale drept poveri pentru ceilalti, devine modul tau
~prestabilit”, cam cum sunt posturile de radio prestabilite din
masina. Acele posturi s-ar putea sa nu fie pornite intotdeauna.
Dar e mai usor sa le pornesti, pentru ca sunt prestabilite. Sunt
gata de pornire, latd cum a dezvoltat Allison sentimentul rusinii
cand era mica.

Allison are 45 de ani. E maritata cuJustin, care are aceeasi varsta
siTmpreuna au doi fii adolescenti. Allison scrie Tn diferite reviste.
Dupa nasterea celui de-al doilea fiu al lor, Justin s-a vindecat
de cancer. Allison se simte recunoscatoare pentru sanatatea
sotului ei, pentru siguranta lor financiara si pentru starea de
bine a fiilor lor. Totusi, Allison simte ca nu Tsi merita norocul.
Desi contribuiein mod regulatla publicatii cunoscute, sta treaza
in fiecare noapte Thainte de a-i aparea articolul, cu maxilarele
inclestate. Recent, a castigat un premiu pentru un articol de
investigatie despre deseurile chimice din raurile locale.

Allison a fost laceremonia de premiere si a primitplacheta.
Laplecare, aauzitfarasa vreape cinevazicand:,,Eom de stiinta?"

Allison s-a simtit inundata de rusine si regret. Fata is-a
Tnrosit, picioarele is-au Tmpleticit. S-a gandit: Ce stii tu despre
deseurile toxice? Altcineva ar fi facut o treaba mult mai buna.

n drum spre casa, mintea luiAllison vajaia de Tndoieli: Cand
va fidata in vileag? Cand vor descoperi,ei' ca ea nu stie ce face?

A doua zi, Justin i-a zis lui Allison ca vrea sa le scoata la
cind Tn oras, pe ea sipe doua dintre prietenele ei apropiate,
pentru a sarbatori premiul. E surprins sa afle ca Allison nu le-a
zis prietenelor despre asta. ,,Mi-ejena, recunoaste Allison. Nu
vreau ca ele sa creada ca ma laud.”

Ce a dus la acel moment? Allison a crescut cu tatal ei,
Walter, care era pompier, cu mama ei, Pamela, casnica, si cu



120 m Fiicele adulte ale mamelor narcisiste

fratele ei mai mare, Brian. Allison era mandra de tatal ei. Si-a
amintit, radiind de fericire, de excursia cu clasa la unitatea de
pompieri. Se simtea ca o vedeta. Dar acasa era o cu totul alta
poveste. Allison vedea ca mamei sale i era greu atunci cand
tatal ei avea ture de douazeci si patru de ore, impunandu-i
acesteia sa aiba grija de copii si de parintii ei varstnici, care
locuiau pe aceeasi strada. Pamela avea standarde inalte pentru
easi pentru copiii ei. insa rareori isi indeplinea propriile asteptari,
si nici Allison nu reusea sa o faca. Pamela devenea coplesita
cu usurintd, iar cand era coplesitd, arunca remarci taioase la
adresa lui Allison.

Spre deosebire de fratele ei, care era bun la sport, Allison
iubea scoala. Petrecea cat de mult timp posibil in camera e,
scriindnjurnale. Parea ca Pamelei fi e rusine de fiica ei studioasa,
Tnainte de cing, deschidea usa camerei lui Allison si intreba
sarcastic:, lar scrii injurnalele tale secrete?"

Cand Allison a adus acasa carnetul de note, numai cu 10
si unsingur 9, Pamela a spus:,,Daca esti asa desteapta, cum
de ai luatun 97"

Pe masura ce crestea, Allison primea tot mai multe respon-
sabilitati. O ajuta pe mama ei sa aiba grija de bunici: facea
comisioane, curatenie si eventual fi ducea laprogramari. Pamela
nu i multumea niciodata si zicea: ,Sa o faci pe desteapta nu e
singurul lucru care conteaza in familia asta."

Walter venea acasa din turele sale lungi si se culca. Inzilele
lui libere, se ducea la meciurile fiului sau, fratele lui Allison.

Odatg, in clasa a VI-a, in timp ce mergeau la dentist, Allison
i-a destainuit mamei sale ca planuia sa fie un scriitor celebru
cand va fi mare.

~Chiar asa? a raspuns Pamela. Ce stii tu despre cum e sa
ajungi scriitor?"

Allison nu se putea bucura de succesul ei ca scriitoare,
deoarece rusinea lucrase atat de bine. in copilarie, Allison se
simtea foarte rdu sa fie ea insasi, chiar daca nu putea exprima
acel sentimentin cuvinte. Punctele forte si pasiunile sale - studiul
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si scrisul - o faceau pe mama ei sa aiba o parere proasta despre
eainsasi, ceea ce crea ciclul prin care o desfiinta pe Allison. Desi
Allison avea o cariera de succes, cuvintele umilitoare ale mamei
sale se fineau dupa ea ca o umbra.

Cum s-a intdmplat asta? De ce experientele care induc
rusinea persistd mult timp dupa ce au trecut, facandu-te sa ai
0 parere proasta despre tine si sa te comporti in moduri care fti
displac sau care nu suntin interesul tdu? Pentru aintelege de ce
seintampla asta, e important saintelegi cum sunt pastrate eveni-
mentele dureroase timpurii in banca de amintiri a creierului tau.

Sa revenim la Allison. Mama ei facea remarci sarcastice,
rautacioase la adresa ei, care i-au afectat stima de sine in adoles-
centa. Allison Tsi distrdgea atentia oferindu-se sa o ajute pe
mama ei. Nu se gadndea constient; Asta a fost teribil. Mama mi-a
ranit sentimentele. Dar stiu ca nu e vina mea ca imi vorbeste asa.

in schimb, creierul incepe sa lucreze la gestionarea acestei
experiente traumatizante, lata ce se intampla. Sa zicem ca ai
avut o experienta dureroasa cu mama tain adolescenta. Partea
-emotionald" a creierului, cunoscuta sub denumirea de sistem
limbic, intra in actiune. Elibereaza in sange substante chimice
sau hormoni de stres, cum ar fi adrenalina si cortizolul. Muschii ti
seincordeaza, inimafti bate tare, ti-e greata de la stomac. Partea
~ganditoare" a creierului tdu, confruntata cu acest eveniment
stresant, se opreste. Este ,deturnatd" de puterea momentului,
in cel mai scurt timp, amintirea acestui eveniment raméane
~stampilatda"in creierul tdu emotional. Aceasta parte a creierului
pastreaza amintirile tale emotionale. Amintirile emotionale nu
au cuvinte care le sunt atasate; nu au o poveste de adult pentru
ale explica. Atunci cand amintirile sunt pastrate in creierul tau in
acest fel, pur si simplu nu au timp sa,calatoreasca"” spre partea
~ganditoare" a creierului, unde amintirile sunt integrate prin
logica si limbaj (Armstrong, 2015).

La cativa ani dupa un incident dureros sau traumatizant,
acea amintire este pastrata inca in creierul tau emotional. Cand
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Allison a auzit pe cineva zicand:,E om de stiinta?", acest fapt i-a
adus instantaneu aminte de comentariile critice ale mamei ei.
Corpul ei a reactionat de parca avea 14 ani, intoarsa in camera
ei din adolescenta. Desigur, Allison nici macar nu stia daca acel
comentariu era critic. Poate ca persoana respectiva era uimita
ca cineva care nu este om de stiinta a scris un articol atat de
excelent despre deseurile toxice!

lata care e ideea:,Creierul tau emotional confunda asema-
natorul cu identicul" (Armstrong, 2015, 10). Acest lucru is-a
intdmplat lui Allison. Creierul ei nu a putut face diferenta intre
experientele dureroase cu mama ei, care o faceau sa se simta
rau, si ce se intampla in prezent.

in plus, ca toate emotiile, rusinea avea un scop. A ajutat-o
sa,ascunda” si sa,,acopere"” ceea ce avea cu adevarat nevoie: sa
simta ca este valoroasa asa cum este (Armstrong, 2015,10). in
continuare, sa urmarim cum a fnvatat Allison sa scoata la iveala
durerea rusinii si cum poti sa faci asta si tu.

Allison ainvatat un proces de identificare si gestionare a
emotiei rusinii, format din cinci parti. in urmatoarea sectiune,
foloseste-ti jurnalul pentru a-ti nota raspunsurile, atunci cand
este necesar. Te rog sa retii ca acesti cinci pasi pot fi aplicati si
altor emotii dureroase.

1. Numeste rusinea

Scrie despre un moment cand ai avut o parere proasta despre
tine. Te rog sa alegi un incident care pare de o intensitate usoara
sau moderata pentru tine, nu unul care este extrem de rusinos.
Pe masura ce iti aduci aminte, scrie ce observi in legatura cu:

senzatiile fizice din corpul tau;
gandurile care iti vin in minte;

emotiile tale;
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nevoia pe care acel sentiment de rusine incerca sa o
acopere sau de care incerca sa te protejeze.

Allison a scris despre o situatie in care a incurcat prezentarea
oferteiscolarelpentru fiul eisis-a dus la o scoalad gresita. A mers
la cea corecta si a ajuns tarziu, pierzand numai 15 minute din
prezentare. Cu toate acestea s-a simtitgroaznic, de parca i-arfi
gresitfiului eiTntr-un mod teribil. In timp ce Allison scria despre
aceasta amintire, observa ca ise inclesteaza maxilarulsica are
o senzatie de gol in adancul stomacului. Stia ca reactia ei era
exagerata, dar nu putea sa se elibereze de ea. invatand despre
rusine, a facut legatura dintre acea voce dura din capul ei si
experientele din copilarie. itiamintesticum o lua Pamela peste
picior pe Allison ca a luatnota 91n loc de 70?

Allison si-a dat seama ca mama eiera la fel de dura sicu
eainsasi. Pamela se astepta sa fie perfecta sidevenea nervoasa
si frustrata atunci cand nu era. O parte din ,,vocea rusinii" lui
Allison Tnsemna ca trebuia sa fie perfecta. La fel cum, daca nu
era cercetator, cum puteajustifica faptulca a castigat un premiu
pentru articolul ei stiintific? Nu va putea fi niciodata destul de
buna. Allison a avut nevoie de multantrenament, dar cu timpul,
experimentand rusinea, a fnvatatsa o ,numeasci"” sisa folo-

seasca urmatorii pasipentru a o plasa in perspectiva corecta.

2. Numeste ceea ce pretuiesti

Rusinea iti rapeste sentimentul in legatura cu cine esti si cu
ceea ce este important pentru tine. Atunci cand sentimentele de
lipsa de valoare sunt activate, s-ar putea sa eviti oamenii, locurile,
evenimentele sau activitatile care sunt importante pentru tine.
Retine, aceasta strategie de evitare te-a ajutat si te-a protejat

1in engl., Back To School Night. Majoritatea scolilor din Statele Unite organi-
zeaza o seard de vizite pentru public, care le permite parintilor si elevilor sa
verifice salile de clasa, sd se intalneascd cu profesorii si sd afle ce le rezerva

pentru anul scolar viitor. (N. red.)
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mai inainte in viata. Cu toate acestea, acum nu te mai ajuta.
E important sa identifici incd o data ce anume este important
pentru tine.

Gandeste-te la amintirea pe care ai identificat-o in primul pas
de mai sus. Ce spune ea despre ceea ce este important pentru
tine astfel incat sa traiesti o viata prospera si plina de sens? Pentru
a-ti aminti tipurile de valori, te rog sa mergi la capitolul 2 sau
verifica in jurnalul tau. Ce actiuni poti intreprinde pentru a trai
conform acelor valori, chiar daca pare incomod?

Allison a descoperit ca doua dintre valorile ei de baza erau
conectarea cu ceilaltisi grija pentru mediul inconjurator. Atunci
cand anghetatde rusine, a identificat actiunile prin care acele
valori se pot reflecta Tn viata sa. Asta s-a tradus prin faptul ca
le-a spus prietenelor despre premiul pentru articol, chiar daca
s-a simtit stanjenita. Au iesitin oras Tmpreuna si au sarbatorit,
dupa cum siAllison sarbatorise vestile bune ale prietenelor eiin
trecut. Astfel a fost manifestata valoarea de a se simti legata de
ceilalti. In continuare, ea apreluatsubiecte de scris tot mai dificile
despre problemele de mediu, fiindca acestea erau importante
pentru ea, iar aceasta era modalitatea prin care simtea ca aduce
o contributie semnificativa. Vocea mameisale incafirasunain
ureche (,,Ce stii tu despre scris?"). Totusi, Allison a Tnvatat sa se
distanteze si sa faca lucrurile care conteaza pentru ea.

3. Priveste rusinea intr-un mod diferit

La Tnceputul acestui capitol, ai invatat despre cum sunt
pastrate ca amintiri evenimentele asociate cu rusinea in partea
emotionala a creierului tau. Amintirile se blocheaza imediat,
fnainte ca partea logica a creierului tau sa aiba ocazia de a le
intelege. Poate ca nu erai suficient de mare pentru ca creierul
tau sa analizeze acele incidente si sa inteleaga ca un eveniment
dureros nu s-a petrecut din vina ta. Urmatoarele intrebari, bazate
pe activitatea expertului in trauma Courtney Armstrong (2015),
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sunt concepute pentru ate ajuta sa te distantezi de evenimentele
dificile ale vietii si sa leintelegi dintr-o perspectiva mai sanatoasa.

1. Scrie pe scurt despre un eveniment dificil din viata ta.
Sunt suficiente cateva propozitii.

2. Cum aschimbat acest eveniment ceea ce crezi sau ceea
ce simti despre tine? Dar despre alti oameni? Dar despre
viata, lumea si viitorul tau?

3. Ceaivrea sa crezi despre oamenii implicati in eveniment
acum? Cum ai vrea sa te simti in preajma lor?

Unde te-ai blocat in acea amintire emotionald?
Cum ti-ar placea sa te simti acum in propria piele?

Ce puncte forte, talente sau perspective ai fost capabila
sa dezvolti, in ciuda acestui eveniment?

7. Ce aivrea sa i spui sinelui tdu mai tanar din trecut, din
acest loc diferit in care te afli acum?

8. Ce ai vrea sa crezi despre viata, despre lume si despre
viitorul tau? Exista vreun fel in care iti poti imagina ca
aceasta experienta te ajuta sa-ti traiesti viata cu un
sentiment superior al telului, cu putere si sens?

Ti-o amintesti pe Lauren din capitolul 5? Lauren lucra ca
asistenta la un laborator in loc sd devina educatoare, pentru
a evita sentimentele dureroase de inferioritate. Lauren stia ca
alegerea ei de cariera era 0 mare dezamagire pentru mama ei,
ceea ce o facea sa simta ca ea insasi era 0 mare dezamagire, lata
cum a raspuns Lauren la acest exercitiu.

1. Cand eram studenta, i-am spus mamei ca vreau sa devin
educatoare. 5-a uitat la mine cu atata dispret. Mi-a zis cu
cea mai taioasa voce pe a sa:,Oamenii din familia noastra
nu-si petrec viata stergadndu-i pe altii la nas".
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2. M-afacutsa masimtde parca visul meu era o rusine pentru
ea, de parca eu eram o rusine pentru ea. M-a facut sa ma
simt lipsita de valoare. M-a facut sa simt ca ceilalti oameni
nu ma vor intelege niciodata, exact asa cum mama mea
nu m-a inteles pe mine, ca mereu voi fi vazuta ca cineva
care Tsi iroseste talentul si-si dezonoreaza familia. M-a
facut sa ma simt incompetenta, de parca nu as putea
niciodata sa-mi ating telul sau sa fiu cu adevarat persoana
care vreau sa fiu.

3. Asvreasainteleg ca modulin care s-a purtat mama measi
ceea ce mi-azis erau despre ea, nu despre mine sau despre
telurile mele. Ea vede lumea intr-un anumit mod, si nu pot
face nimic in legatura cu asta.

4. Aud tonul vocii mamei mele. E atat de dispretuitor. Tonul
asta ma Intristeaza atat de tare, chiar mai tare decat
cuvintele.

5. Suntopersoana distincta de mama mea. Cuvintele eim-au
ranit uneori, dar ele sunt ceva diferit de mine.

6. Potcontinua sa ma transform si sa evoluez ca persoana.
Sunt mai puternica decét credeam. Pot intelege senti-
mentele altor oameni.

7. Voimerge mai departe pentru a deveni educatoare, si voi
fi buna la asta. imi voi gasi vocea si taria de a face propriile
alegeri. Voifi fericita sa lucrez intr-o scoala. Voi avea multi
prieteni acolo, de asemenea.

8. Nu toata lumea priveste lumea asa cum o face mama
mea. Pot gasi oameni cu care sa intru in legatura, care
imi impartasesc valorile si ma apreciaza pentru ceea ce
sunt. Exista mai multe moduri de a trai si a ajuta lumea.

Urmatoarea sectiune abordeaza durerea si doliul, intrucat,
pentru multe dintre fiicele mamelor narcisiste, chestiunile legate
de rusine, durere si doliu suntintretesute in moduri complexe.
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DUREREA SI DOLIUL

Chiar daca mama ta este inca in viata, s-ar putea sa fii furioasa
sau trista ca nu ai avut niciodata o mama ,adevarata”. Nu Tt
poti imagina cum ar fi asta. Ti-ai dori s poti scapa de aceste
sentimente.Ti se pare ca sunt o povara de 10 tone pe umerii tai.

incerci sa te prefaci ca ai o relatie ,normald" cu mama ta,
mai ales in preajma sarbatorilor. Nu vrei sa stie nimeni cum s-a
purtat mama ta cu tine si ce crezi despre ea. Oamenii vor crede
ca e ceva in neregula cu tine sau ca poate esti nebuna sau un
om pierdut.

iti imaginezi ca te vei simti usurata cand va muri mama ta.
De fapt, abia astepti sa vina ziua aceea. Nu te vei simti in sfarsit
liberd?

Ai avut pana si fantezii ca o ucizi pe mama ta. Niciodata nu
ai face-o. Dar aceste imagini iti rasar in minte cand te face sa
te simti neinsemnata, dispretuitd sau nervoasa. Apoi te simii
si mai rau in pielea ta: rusinata si imperfecta. Ce fel de om are
asemenea ganduri?

Poti empatiza cu aceste ganduri, emotii si impulsuri? Daca
da, nu esti singura. Ca fiica a unei mame narcisiste, este posibil
sa te confrunti cu sentimente derutante de durere, autoinvinuire
sau chiar disperare, din cauza relatiei cu mama ta si a influentei
sale asupra ta. Dupa cum ai citit deja, practicarea acceptarii
sentimentelor tale este cruciala pentru a merge mai departe.
Mai mult, s-ar putea sa ai nevoie sa traiesti emotia specifica
a durerii. S-ar putea sa ai nevoie sa jelesti relatia pe care nu ai
avut-o niciodata cu mama ta.

Asta nu e ceva usor. Exista ritualuri si traditii care definesc
durerea si doliul. Catolicii au priveghiuri. Evreii tin Shiva.
Occidentalii poarta culoarea neagra pentru a indica faptul ca
suntin doliu, in timp ce albul este culoarea traditionala a doliului
in multe culturi asiatice. Aceste obiceiuri ii ajuta pe oameni sa
accepte realitatea mortii, sa isi aminteasca de persoana care
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a murit, sa primeasca ajutor, sa-si dea seama cine sunt fara
persoana decedata din vietile lor (Wolfelt, 2016).

Totusi, este posibil sa fi trait un fel de durere la care nu se
aplica aceste tipuri de traditii si ritualuri. Se numeste,pierdere
ambigud".Termenul,pierdere ambigua"a fost inventat de psiho-
logul Pauline Boss (2002) si se refera la sentimentul asociat cu
cineva care este ,perceput drept prezent din punct de vedere
fizic, dar absent din punct de vedere psihologic”. Membrii familiei
pot fi ,preocupati de persoana pierduta, si nu se gandesc la
nimic altceva, chiar si multi ani mai tarziu"(Boss, 2002). Pierderea
ambigua este psihologica. E nerezolvata. Fie mama ta este sau
nu in viatd, pierderea ta, durerea ta sunt ascunse. Nu exista nicio
ceremonie. Nici scrisori de condoleante. Nici caserole lasate la usa
ta. Cum jelesti o relatie cu 0 mama care a fost acolo, dar nu a fost?

June avenitla terapie cand avea 72 de ani, fiindca era anxioasa
si se trezea de mai multe ori pe noapte, fiind foarte dificil sa
adoarma din nou. Mama ei, Florence, murise cu zeci de ani
n urma. June traia singura, iesise la pensie de la locul ei de
munca din administratia statului. Cupensia ei, June traia confor-
tabil, desi nuii rdamaneau bani de rezerva. Atunci cand a murit
Florence, i-alasat fratelui luiJune casa in care copilarise aceasta,
pentru ca e nsurat si are nevoie de ea mai mult decét tine".
June a fostdaramata de decizia mamei sale. Faptul ca aceasta
i-a lasat, de asemenea, fratelui ei tot ce era in casa inrautatea
si mai mult situatia.

~Am incercat sa trec peste, povesteste June. Am crezut ca
am reusit. Am fost mereu apropiata de nepoata si nepotul meu,
chiar daca nu am avut niciodata o relatie grozava cu fratele
meu si cu sotia lui."

Afacut o pauza, in timp ce lacrimi mici fi umezeau ochii.

»Nu stiu de ce sunt atat de suparata acum. Ei vand casa
si se muta n Florida. Nici macar nu m-au intrebat daca vreau
sa fac o oferta.”
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La terapie, June a ridicat capacul de peste emotiile dure-
roase pe care le-a pastrat bine ascunse toata viata ei.

»Mereu m-am simtit ca un cetatean de mana a doua in
familia mea. Mama nu avea ochi decatpentru fratele meu. Eu
faceam treburile si luam note bune, dar asta nu o impresiona.
Nu m-am simtit niciodata remarcata sau importanta.”

June ajelit relatia cu mama ei si modul In care a afectat
aceasta felul cum se vedea si se simtea Tn pielea ei. Nu a avut
niciun cuvant de spus in vanzarea casei, pentru a doua oara,
dupa cum nu a avut nici o voce cand era copil.

Durerea lui June avea multe straturi, desi nu a fost constienta
de ele pana cand nu a venitin sfarsit la terapie. Ea ajelit relatia
mama-fiica pe care nu a avut-o niciodata. A jelit sentimentul de
afi iubita, vazuta si pretuitd. Ajelit ca nu s-a simtit valoroasa si
importantad pe vremea cand crestea si cand era o femeie singura
care muncea. Siin cele din urma ajelit pierderea casei parintesti
si faptul ca sentimentele ei nu au fost luate in calcul sau in consi-
derare, ca ale acelui,cetatean de mana a doua".

EXERCITIU: DA-1 0 VOCE DURERII

Sa facem ceva diferit. Te rog sa raspunzi urmatoarelor replici in scris
n jurnalul tdu, cu mama tain minte. Poate fi dificil sa raspunzi acestor
afirmatii, asa ca ia-o incet. Ti-ar putea fi de ajutor sa completezi
acest exercitiu impreuna cu un terapeut, un prieten deincredere sau
0 persoana care sa te sprijine.

imi doresc:

E important pentru mine sa stii ca:

e Afost dificil pentru mine cand tu:

Nu cred ca realizezi ca:

Aveam nevoie ca tu sa..
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e Nuti-am spus niciodata ca;

Amintirea mea cea mai draga despre tine este:.

Amintirea mea cea mai dificila despre tine este:.

Din cauza relatiei noastre, ma lupt cu:

Datorita relatiei noastre, am urmatoarele puncte forte;

Sunt atat de mandra ca:

Maintreb daca ai stiut ca;

Cele mai mari realizari ale mele sunt:

e Céand te vai fijelit destul, voi:

e Cel mai important lucru pe care I-am invatat din relatia
noastra este:

(Adaptare dupa lucrarea lui Robert Neimeyer, PhD, cu permisiunea
acestuia.)

Acestea suntintrebari pe care e bine sa le recitesti si la care
poti reflecta de-a lungul timpului. Retine ca vor aparea toate
tipurile de ganduri, emotii, amintiri si impulsuri, iar tu le poti
permite sa fie acolo. Le poti observa, te poti distanta de ele si
poti face lucrurile care conteaza pentru tine. Cel mai important:
vorbeste cu tine cu blandete si compasiune, asa cum i-ai vorbi
unui prieten care este indurerat.

n acest capitol, ai invatat despre emotia complicata a rusinii.
Ai invatat despre ce este, de ce o traiesti si cum i poti face fata.
Ai invatat despre durerea complicatd si cum poti jeli pierderea
unei relatii pe care nu ai avut-o niciodata. in urmatorul capitol,
vei invata mai multe despre emotii: cum clarifici ceea ce simti si
gestionarea emotiilor.



CAPITOLUL 7
CALMEAZA-TI CARUSELUL EMOTIONAL

Ca fiica a unei mame narcisiste, urmatoarele scenarii iti pot
parea cunoscute.

Atunci cand altii vorbesc despre sentimentele lor, esti stupe-
fiata, fiindca de cele mai multe ori nu stii ce simti. Ai putea spune
ca te simti amortitd, dar acela nu e in realitate un sentiment.

iti simti emotiile, desigur. Macar daca ceea ce simti si cum
raspunzi s-ar potrivi situatiei. La scoala copilului tau, pe un afis
scrie;,Problema mica, reactie mica".Tu nu pari sa reusesti asta.
Al crezut ca vei innebuni in trafic azi-dimineatad. Cand ai ajuns la
sedinta, aveai mainile pline de eczeme - semnalul tau de stres.
Nu se poate trai asa.

Simti reactiile adecvate pentru diferitele situatii. Numai ca
nu dureaza. De exemplu, te simti enervata cand adolescentul tau
iar nu si-a facut treburile casnice aseard. Apoi te simti vinovata
ca te simti enervata. Vrei sa ai o relatie buna cu el. Te gandesti:
Mamele bune nu simt asta. Nu-i asa ca toti adolescenti Tsi uita
treburile? Asa ca il lasi sa scape usor, din nou.

Te simti ca un burete emotional, absorbind sentimentele
tuturor celorlalti, in special ménia, tristetea si anxietatea. Devine
greu sa fii acel burete. Macar daca te-ai putea stoarce. Sau,
mai bine, sa nu absorbi toate acele emotii de la bun inceput.
Partenerul colegei tale de serviciu si-a pierdut slujba luna trecuta,
iar ea vorbeste intruna despre cat de ingrijorata este. iti pare
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extrem de rau pentru ea si te gandesti mereu cum s-0 ajuti. Sotul
tdu spune ca nu e responsabilitatea ta. Atunci de ce simti asta?

Poate ca prietena ta anuleaza mereu planurile Tn ultimul
moment, dar tu reprogramezi. Sotul tdu nu intelege de ce faci
asta. Nu te-ai sdturat? Nu, nu ai facut-o; e in regula. Sau poate stii
cand simti ceva. Dar, daca nu te simti bine, reprimi faptul. Exista
atatea moduri de aface asta: vin, uitatul la mai multe episoade pe
Netflix, trei clase de exercitii la rand, cumparaturile online, tigarile
electronice,Tinder si, desigur, telefonul tau, mereu laindemana.
Unele dintre aceste comportamente nu sunt daunatoare, daca
sunt facute cu moderatie. Dar, daca le folosesti pentru a-ti musa-
maliza iar si iar sentimentele dureroase, asta e o alta poveste.

in acest capitol, vei descoperi cum ti-a afectat capacitatea
de a-ti gestiona emotiile proprii si pe ale celorlalti faptul ca ai
fost crescuta de o mama narcisista. in primul rand, vei dobandi o
imagine de ansamblu asupra felului in care copiii invata despre
emotii, astfel incat sa poti intelege mai bine ce s-aintamplatin
familia ta. in continuare, vei invdta de ce mamei tale i-a fost atat
de greu sa-si inteleaga sentimentele si sa raspunda cu empatie
celor pe care le simteai tu.

CUM TNVATA COPIIl SA-SI GESTIONEZE EMOTIILE

Pe masura ce cresc, copiii invata sa-si gestioneze emotiile in
doua modalitati principale: (1) in contextul relatiei cu parintii
sau principalii ingrijitori si (2) observand cum Tisi gestioneaza
parintii lor sau principalii ingrijitori propriile emotii.

Copiii Tsi arata emotiile la scoala toata ziua. Plang; sunt frus-
trati si se prostesc. Modul in care profesorii raspund acestor emotii
lasa lectii de durata. Copiii invata totodata despre emotiile lor
prinjoc si prin relatiile lor cu ceilalti copii. Ca adolescenti, ei invata
despre emotii in primele relatii romantice. Dar ,schitele” inte-
rioare ale oamenilor pentru intelegerea si gestionarea emaotiilor
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sunt trasate prin intermediul primelor relatii cu parintii sau cu
ingrijitorii.

Sa presupunem ca ai avut un start sanatos in ceea ce priveste
invatarea emaotiilor. Fiinta care te-a ingrijit mai intai afost capabila
sa fie,antrenorul tdu de emotii" (Gottman, 1998). Ea obisnuia:

sa fie constienta de emotiile tale;

safti vada emotiile ca pe o oportunitate de a se apropia
de tine si de a te invata;

sa te asculte cu empatie si sa iti valideze sentimentele;
sa iti numeasca emotiile in cuvinte pe care sa le poti
intelege;

sa te ajute sa gasesti modurile potrivite de a rezolva o
problema sau de a face fata unei situatii suparatoare.

Cand aceste interactiuni se intdmpla suficient de des (retine,
niciun parinte nu e perfect!), incepi sa iti dezvolti ceea ce se
numeste inteligentd emotionala la nivelul de care esti capabila,
pe baza factorilor genetici si atemperamentului tau (Goleman,
1995). Cand ai inteligentd emotionala:

stii ce simti;

intelegi cum te afecteaza sentimentele tale pe tine si
pe ceilaltj;

te gandesti inainte cum te vor afecta pe tine si pe ceilalti
reactiile tale emotionale, deci nu actionezi impulsiv;
iti stapanesti emotiile pentru a-ti indeplini obiectivele
si perseverezi cand lucrurile devin dificile;

empatizezi cu sentimentele celorlalti;

poti recurge la emotiile tale pentru aforma relatii sana-
toase si a comunica respectuos si pozitiv cu ceilalti.
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Dar daca ai fost crescuta de 0 mama narcisista? Mama ta a fost
cel mai timpuriu profesor cand vine vorba despre emotiile tale,
despre cum sa ai autocompasiune pentru ele si despre dezvol-
tarea abilitatilor de a le gestiona eficient. Totusi, mama ta nu te-a
putut invata abilitati pe care pur si simplu nu le avea ea insasi. Sa
privim mai indeaproape caracteristicile psihologice ale mamelor
narcisiste si cum le-au afectat acestea capacitatea fiicelor de afi
propriii lor,,antrenori de emotii” (Gottman, 1998).

CAND MAMA TA E INCAPABILA SA TSI IDENTIFICE
EMOTIILE PROPRII SI PE ALE TALE

Mama ta s-a straduit sa isi identifice propriile emotii i s& le exprime
in cuvinte. Acest lucru i-a afectat capacitatea de a le gestiona.
Aceasta lupta a contribuit la dificultatea ei de a sti ce simteai tu gi
de a-ti intelege si procesa emotiile (Ronningstam, 2017).

Celi care activeaza in domeniul sanatatii mintale obisnuiau sa
creada ca narcisistii pur si simplu nu au empatie. Studiile recente
aratd ca empatia narcisistilor e mai degraba ca o felie de branza
elvetiana: plina de gauri (Baskin-Sommers etal., 2014). Asta
fnseamna ca mama ta a avut prea putind empatie pentru senti-
mentele tale sau deloc. Poate ca uneori a empatizat. Depindea
de ce se intampla in viata ei si de cum se simtea in interiorul ei.
Se poate sa fi aratat grija si intelegere pentru sentimentele tale,
daca credea ca procedand astfel se plaseaza pe ea insasi intr-o
lumina prielnicd (poate ca afisa empatia in public). Concluzia
este cd nu ai stiut niciodata cand vei primi empatie din partea
ei. Cand trebuia sa te ajute sa depasesti niste situatii dificile
sau sa se bucure de bucuriile tale, reactiile mamei tale erau
imprevizibile. Se bazau pe lumea ei interioara, nu pe ceea ce se
intdmpla in lumea ta.

Exista si alti factori care complica nivelul de empatie pe
care il poate avea o mama narcisista. Narcisistii pot crede ca
sunt mai empatiei decat sunt de fapt. E posibil sa nu vrea sa fie
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empatici, deoarece se tem sa nu-si piarda controlul sau sa nu para
vulnerabili. Un studiu a ardtat ca narcisistii au reactii negative in
timp ce vad ca altii au experiente pozitive (Baskin-Sommers et
al,, 2014). Mai mult, studiile indica faptul ca narcisistii pot afisa
empatie atunci cand asta ii ajuta sa simta ca detin controlul, sa
se simta bine in pielea lor sau daca acest lucru este in interesul
lor. Nu e de mirare ca mamelor narcisiste le este atat de greu sa
isi gestioneze emotiile, sa fie empatice si sa isi sustina fiicele.

Ce seintampla cand o mama nu prea stie sau nu stie deloc ce
simte, si cu atat mai putin are capacitatea de a-si gestiona emotiile
intr-un mod matur? Mai jos sunt trei tipare des intalnite in familiile
cu 0 mama narcisista. Este posibil ca familia ta sa fi manifestat unul
dintre aceste stiluri sau o combinatie atuturor acestora.

Mama-vulcan

Daca ai crescut cu 0 mama-vulcan, mama ta erupea imprevi-
zibil in fata sentimentelor. Nu stiai niciodata ce te asteapta. Retine
ca, in interiorul ei, mama ta se confrunta cu,nesiguranta adanc
inradacinata"si ca,stima ei de sine este amenintata incontinuu”
(Durvasula, 2021,10). S& presupunem ca in adolescenta iti dadeai
ochii peste cap si vorbeai prea obraznic. Pentru mama-vulcan, e
ca si cum stima ei de sine ar fi atacata. Asa ca ataca si ea, strigand
ca nu te suporta.

Ce s-ar fi putut intampla diferit? O mama cu o stima de
sine mai puternica ar fi putut sa se simta ranita si suparata,
recunoscand in acelasi timp ca un asemenea comportament
la adolescenti este normal, chiar daca neplacut. Ar fi putut sa
se distanteze, sa stabileasca o limita cu tine, ferm si respectuos.
Tu,n schimb, ai fi Iasat in urma interactiunea, cu demnitatea si
conexiunea cu mama ta intacte. Ai fi invatat ca dragostea mamei
tale nu depinde de a-i face mereu pe plac sau de a fi perfecta.

Dacd insa ai fost crescuta de o mama-vulcan, e posibil sa fii
hipervigilenta: mereu atenta la ce simt sau ce fac cei din jur. in
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plus, incerci sa repari lucrurile Tnainte ca o posibila explozie sa
aiba loc. Ai tendinta sa compensezi sau sa sari inainte sa te uiti.
E o parte din tine, de care poate nu esti constienta, care vrea sa
evite toate aceste explozii. Asadar, incerci sa Ti multumesti pe
toti, sa crezi ca lucrurile au o importanta sau un sens pe care nu
il au de fapt, sa faci prea mult - orice, numai sa mentii pacea.
Adesea, acest tipar de comportament are loc in detrimentul tau
sau al starii tale de bine.

Fiicele mamelor-vulcan se confrunta cu indoiald de sine,
stima de sine scazuta si autoinvinuire. Cand esti copil, e normal
sa gandesti: Poate eu am facut-o pe mama sa se poarte asa. Poate
e vina mea.

Mama cu-draperiile-trase

Daca ai crescut cu 0 mama cu-draperiile-trase, mama ta nu
vedea cand iti exprimai sentimentele, de parca acestea nu ar fi
existat. Daca ai avut o mama grandioasa, poate ca vorbea mereu
despre ea insasi sau era prea ocupata cu propriile ei scopuri
pentru a observa ce se intampla cu tine. Daca ai avut o mama
narcisista vulnerabild, s-ar putea sa fi fost deprimata, bazédndu-se
pe tine sd o sustii si sd ai grija de ea.

Mama cu-draperiile-trase iti poate ignora sentimentele,
indbusindu-le, ridiculizandu-le sau criticandu-le.Ti-ar putea
spune ca esti prea sensibila sau ca exagerezi. Toate acestea
sunt modalitati de a nu-ti vedea sau de a nu-ti,mai vedea"
sentimentele.

Daca ai fost crescuta de o mama cu-draperiile-trase, ai invatat
sa iti ingropi sentimentele in adancul sufletului sau chiar sa le
amortesti. Ai invatat ca, indiferent cat de suparata sau nervoasa
erai sau chiar bucuroasa, sau mandra, faptul nu va fi recunoscut.
Capacitatea mamei tale de a empatiza cu emotiile tale era extrem
de diminuata. Atunci cand erai suparata, vorbeai intr-o limba pe
care ea nu o putea intelege.
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Nu e de mirare ca la maturitate nu stii ce simti. Asa cum ai
citit anterior in acest capitol, copiii invata despre emotiile lor
cand ele sunt numite si validate. Ai invatat sa iti protejezi emotiile
nevazute si nevalidate, indepartandu-le sau spunandu-ti ca
sentimentele sunt inutile sau gresite. A fost o miscare inteligenta
la momentul respectiv, fiindca te proteja cand nimeni nu iti
observa sentimentele. Dar acum nu te mai ajuta deloc. Ca adult,
auzi vocea mamei tale in minte cand vine vorba despre emotii.

Mama e-vina-ta

Daca ai crescut cu 0 mama e-vina-ta, atunci sentimentele
erau mari probleme - atat ale ei, cat si ale tale. Acest tipar este
legat de una dintre trasaturile-cheie ale narcisismului: sensibili-
tatea intensa a narcisistului la critica inchipuita si nevoia de afi
admirat, toate infasurate in sentimentul de goliciune si nesigu-
ranta interioara. Daca mama ta se simtea judecata, neglijata sau
criticata (sentimente nepldcute pentru oricine!), era insuportabil
pentru ea, de parca stima ei de sine era amenintata. Si-o proteja
atacandu-te verbal - e vina ta cd ea trebuie sa lucreze pana tarziu
si ca seful ei nu o promoveaza.

in mod similar, sa presupunem ca plangeai pentru ca nu
ai fost invitata la petrecerea copiilor populari, latd un raspuns
de validare: ,,Scumpa mea, asta suna dur. imi pare rau sa aud
asa ceva'. insa 0 mama narcisista se simte ea insasi respinsa
(stilul vulnerabil) sau furioasa ca nu ai primit o invitatie care {j
se cuvenea (stilul grandios). Nu e constienta ca se simte in felul
acesta si nu isi poate diferentia sentimentele de nevoile tale.
Poate ca a zis ceva precum:,,Ce ai facut de nu esti invitata?"

Cand cresti cu 0 mama e-vina-ta, traiesti cu frica fata de
sentimentele tale. Ele indica sentimentul de vinovatie si imper-
fectiune. Te simti responsabild pentru tot si te invinovatesti
pentru lucruri care nu sunt din vina ta. Sa-ti vorbesti cu blandete
si compasiune este ca o limba straing, lei asupra ta mai mult decat
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poti duce, incercand sa compensezi pentru defectele tale. Cand
faci o greseala (Cine nu face?), iti poate fi greu sa o recunosti,
fiindca teama ta de pedeapsa e prea mare.

E momentul potrivit sa scoti jurnalul si sa raspunzi la urma-
toarele intrebari. Nu te grabi. E posibil sa apara amintiri sau
sentimente suparatoare. Daca apar, ce practici ai invatat pana
acum, care te-ar putea ajuta? Spre exemplu, mindfulness, auto-
compasiunea sau respiratia profunda. Apoi gandeste-te care
dintre aceste stiluri o descriu cel mai bine pe mama ta: mama-
vulcan, mama cu-draperiile-trase sau mama e-vina-to.

Poti descrie un anumit moment cand mama ta a raspuns
emotiilor tale in unul dintre stilurile de mai sus sau o
combinatie de stiluri?

Cum te-a afectat asta la momentul respectiv?

Cum a continuat sa te afecteze stilul ei de a raspunde
emotiilor tale?

Ai invatat ceva nou sau surprinzator despre legatura
dintre stilul emotional al mamei tale si felul in care i
gestionezi emotiile?

in ce fel te-a ajutat faptul ca ai inteles aceasta legatura?

Tocmai ai Tnvatat de ce si cum te lupti sa iti gestionezi
emotiile. Sa analizam povestea Amandei, pentru a vedea cum
se desfasoara acest lucru pentru fiica unei mame narcisiste.

Amanda are 22 de ani, a absolvitrecent facultatea si a inceput
un program prestigios de training pentru o companie de servicii
financiare. Amanda se straduieste din greu. Lucreaza intre zece
si doudsprezece ore pe zi. Apoi ajunge acasa si alearga intre
10si 15 kilometri, Tncheind cu Pilates pe YouTube. Colega ei de
camera observa ca traieste doar cu iaurtsi cafea sisi-a exprimat
Tngrijorarea pentru binele Amandei. ,,Sunt bine, i-a spus Amanda.
Ma simt minunat."



Calmeaza-ti caruselul emotional = 139

Epuizata, Amanda se prabuseste noaptea, dar nu poate
adormi n primele doua ore. in mintea ei se invart posibilele
greseli pe care le-a facutla serviciu. Performanta ei este cruciala
pentru a fi angajata pe o pozitie permanenta.

Ceilalti membri ai programului de training par atat de
siguri pe ei! Amanda este convinsa ca ea e singura cu atat de
multa Tndoiala de sine. Ei ies la pranz impreund, dar Amandei
nici nu Ti trece prin cap sa li se alature. Trebuie sa isi verifice de
doua ori sau chiar de trei ori munca, sa fie sigura ca nu sunt
greseli in raportul ei. Si apoi e supervizorul ei, Alicia. Alicia e
desteapta, frumoasa si deschisa si a fost promovata ca lider de
departament cand avea 30 de ani. Odata, Alicia a spus despre
0 prezentare comuna a echipei sale ca ,,ar fi putut sa fie mai
bunad". Amanda era sigura ca se uita tocmai la ea.

Amanda a crescut cu parintii ei, Patty si Chad, si cu fratele ei
mai mic, Ryan. Atat Patty, catsi Chad fusesera atleti in facultate
sise asteptau ca siAmanda si Ryan sa calce pe urmele adidasilor
lor. Amanda erainzestrata din punct de vedere atletic. Antrenorii
de baschet de la facultate pusesera ochii pe ea inca din clasa a
MlI-a, pe candjuca n echipele din orasul ei, apoi din stat, din tara
si chiar din Europa. Tntre teme si baschet, Amandei i rdméanea
putin timp pentru prieteni si alte activitati. Patty mergea mereu
la fiecare antrenament si meci, furnizandu-i Amandei critici,
lovitura dupa lovitura:,Nu aveai mintea lajoc! Cum o sa incepi
daca ai de gand sajoci asa?"

Amanda ramanea tacuta n drum spre casa. Cand
ajungeau, facea un dus si se inchidea in camera ei pentru teme.
intr-ozi i-aspus mamei sale ca i-ar placea sa dea o proba pentru
piesa de teatru a scolii. Patty a izbucnit in ras:,Si sa lipsesti de
la antrenamente? Nu asa esti recrutata pentru D-V. Eu am
renuntat la cariera mea pentru baschetul tau.”

Tnainte sa aiba copii, Patty fusese un procuror bine platit.

1Prescurtare pentru Divizia 1. Liga atletica sub conducerea organizatiei National
Collegiate Athletic Association (NCAA - Asociatia Nationala pentru Atletismul
Universitar), ale carei programe oferd cel mai Tnalt nivel competitiv. Majoritatea
programelor din Divizia 1 se gasesc in cadrul unor scoli care aloca bugete mari
pentru atletism. (N.red.)
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in unele nopti, Amanda era atat de descurajatd, incéat
plangea in pat. Stia cad mama ei 0 poate auzi, dar aceasta nu
venea niciodata la ea. Nu batea niciodata la usa eisa o intrebe
cumse simte. Dimineata urmatoare, Pattyse purta de parca totul
era in ordine, zorindu-i pe Amanda si pe fratele ei la autobuz,
cu echipamentul de baschet dupa ea. Cand Amanda era in
clasa a IX-a, o universitate i-a facut o oferta de ajuca neoficial
baschet. Patty voia ca ea sa ii spuna antrenorului ca vajuca
pentru aceasta scoald. Amanda s-a plans in biroul consilierului
ei de orientare:

~Nuamdecat i 5ani! Nustiu unde vreau sa merg lafacultate!"

Patty nu voia sa auda nimic, iar Amanda a fost de acord
sa mearga la acea scoala.

Apoi, inprimavara ultimului an de liceu, a venitdezastrul.
Lovita de senioritdl Amanda ceainregimentata s-adatpentru
prima oara cu skateboard-ul. Sarind de pe o rampa, si-a fracturat
piciorul. Auzind cat va dura recuperarea, antrenorul de baschet
de la colegiu a retras-o din echipa.

Patty era furioasa:,,Dupa tot eforul nostru urias! Dupa tot
ce am facut pentru tine!"

Se comporta de parca pierderea era doar a ei! Patty nu
a participat la festivitatea Amandei de absolvire a liceului,
spunand ca are spatele intepenit.

Amanda ainvatat ca sentimentele ei nu conteaza. Ca adult, le
indbusa prin munca, perfectionism si sport. | se pare ca daca este
blanda cu eainsasi sau chiar daca se distreaza da dovada de slabi-
ciune, asumandu-si responsabilitatea pentru orice merge prost,
in cele din urm&, Amanda merge la doctor, cand observa smocuri
de par negru plutind in jurul canalului de scurgere. Doctorul i-a
atras atentia cu blandete ca a slabit 4 kilograme si ca ultimul
ciclu i-a venitin urma cu trei luni. Amanda a acceptat sa mearga
la un terapeut specializat in tulburari de alimentatie. isi incepe

1Senioritd (engl.,sen/o0/7f/s):termen colocvial pentru motivatia scazuta pentru
studii a elevilor care se apropie de sfarsitul liceului, al facultatii sau Tn general
de sfarsitul anului de scoala. (N. red.).
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cdldtoria pentru a vedea legatura dintre vocea mamei sale din
capul ei, impingéand-o mereu sa faca mai mult, vocea interioara
necrutatoare a perfectiunii, si ,fuga de" sentimentele ei. incepe
incet saisi identifice propriile sentimentele si nevoi si sa le valideze.

Analizand lumea emotionala interioara a lui Patty, ce putem
vedea? Asemenea tuturor persoanelor cu narcisism, Patty se baza
numai pe lucrurile de dinafara ei - comportamentul celorlalti
oameni, realizarile, complimentele, bunurile materiale - pentru
a se simti bine in pielea ei. Cu totii procedam asa, intr-o oarecare
masurd. Devine o problema atunci cand te bazezi pe lucruri care
sunt in afara controlului tdu pentru a-ti pastra buna dispozitie,
simtul propriei valori si autocontrolul. Aceasta e dilema esentiala
pentru 0 mama narcisista.

n familia lui Patty, cel mai mult conta cum aratau lucrurile din
exterior. Desi mama ei avusese numeroase aventuri despre
care Patty si sora ei stiau, familia era experta in a se preface ca
totul este bine. Mama casnica a lui Patty conducea Organizatia
Parintilor si a Profesorilor, Marsul impotriva Foamei si Cursa
pentru un Leac. Patty stapanea arta de a-si croi drumul la eveni-
mente zambind, dat fiind ca oamenii laudau contributiile mamei
ei. Mama lui Patty nu i-a spus niciodata ca e mandra de ea,
desi alti oameni o facusera:,,Mama ta e atat de incantata ca
ai intrat la facultatea de Drept!" Patty era uluitd. Mama einu i
spusese niciodata asta.

Ea afinvatat sa se simta n siguranta pastrand aparentele.
Afacut asta practicand sporturi la facultate si avand succes in
domeniul Dreptului. Apoi a devenit mama, iar copiii ei au preluat
sarcina de a 0 ajuta sa pastreze aparentele si sa o protejeze de
durerea interioara. Numai ca nu putea controla ce se intampla
cu fiica ei, Amanda, la fel cum controlase atletismul si studiile
proprii. Patty nu avea niciun model pentru intelegerea si vali-
darea emotiilor unei fiice.

Ea nu putea sa vada in Amanda o fiinta distincta de ea,
cu propriile nevoi, dorinte si sentimente. Cand Amanda voia sa
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dea proba pentru piesa de teatru sau sa amane alegerea unei
facultati, ameninta sentimentul de siguranta in lume al lui Patty.

in general, cdnd vine vorba despre gestionarea emotiilor,
e util sa facem o pauza si sa reflectam, chiar si pentru o clipa
Desigur, cand suntem intr-o urgenta care ne pune viata in pericol,
creierul nostru ne spune sa reactionam imediat pentru a scapa
de pericol. Daca traversezi strada si vezi o masina cum acce-
lereaza inspre tine, ar trebui sa sari Tnapoi pe bordura. Rapid,
fnsad in majoritatea situatiilor, este de ajutor sa faci o pauza si sa
raspunzi, nu sa reactionezi fara sa te gandesti mai intai. Atunci
cand ai fost crescuta de o0 mama narcisista, s-ar putea sa nu-ti
fi dezvoltat un set de abilitati complet echipat prin care sa iti
numesti emotiile, sa le accepti si sa le validezi, sa le gestionezi cu
grija pentru tine insati si pentru ceilalti. Urmeaza un exercitiu care
te ajuta sa identifici, sa validezi si sa iti gestionezi sentimentele
mai eficient. INCET te ajuti sa reusesti asta.

EXERCITIU: INCET

INCET este un proces flexibil, in patru pasi, pentru a-ti identifica
sentimentele si a alege cum sa le gestionezi cu compasiune. il poti
folosi oricand, oriunde. Chiar daca nu fti poti aminti cei patru pasi,
trebuie sa retii doar cuvantul INCET (SLOW). Functioneaz& in orice
situatie in care apare o emotie, mai ales 0 emotie puternica si dificila.

1. incetineste ritmul

Fa o pauza. D&-i corpului si mintii tale timp sa o ia mai incet, lata

cateva lucruri pe care le poti face pentru a o lua mai incet. in cazul

unora dintre ele, nici macar nu trebuie ca cineva sa stie ca le efectuezi.
in Ib. engleza, SLOW. Cele patru etape vor fi, dupd cum urmeaza: 5 - slow

down; L - Look Inside and Identify; O - Open Up by Accepting and Validating
YourEmotions; I/I/- WaitandChoose a Response with Compassion. (N. red.)
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Respirdincet, adanc, de cateva ori. incearca saiti faci expi-
ratia mai lunga decat inspiratia, pentru a activa mecanismul
de relaxare.

Apasa-ti ferm picioarele pe podea. Apasa cu mainile
amandoud pe coapse sau pe perete.

Uita-te in jur. Numeste trei lucruri pe care le vezi, le auzi, le
mirosi, le atingi sau le gusti.

Misca-ti corpul. Mergi, intinde-te, sari sau flexeaza-ti
picioarele si mainile.

2. Priveste in interior si identifica
Ce simti? Trebuie sa stii ce simti pentru a stabili ce sa faci in aceasta
privintd. Esti pe cale sa extinzi dictionarul tdu emotional.

3. Emotiile primare
intreaba-te daca simti una dintre cele sase emotii primare identificate
de psihologul Paul Ekman (1999):

e tristete
fericire
frica
furie
surpriza

dezgust

Desigur, existd mai multe cuvinte pentru emotii! in crearea dicti-
onarului tdu emotional, inveti cuvinte nuantate pentru cele sase
emotii principale ale tale. Cu cat cunosti mai multe cuvinte, cu atét
iti poti indica mai corect sentimentele. Sa luam emotia fricii. La

extremitatea cea mai moderata, te poti simti ,agitatd". La mijloc, te
pati simti ,,alarmata”. La extremitatea cea mai indepartata, te simti
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~ngrozitd". Cum difera aceste emotii? in continuare, fii atenta la
emotia sau emotiile tale secundare.

Emotiile secundare

Emotiile secundare apar ca raspuns la emotiile principale (Van Dijk,
2012). Ele constau in modul in care iti judeci sau iti interpretezi
sentimentele. Faci asta pe baza a ceea ce ai invatat despre senti-
mente cand erai mica. Adeseori, emotia ta secundara o submineaza
pe cea primara.

Aminteste-ti de un exemplu de lainceputul capitolului. Simti o stra-
fulgerare de furie cand prietena ta anuleaza planurile voastre, din
nou, in ultima clipd. Ori de cate ori ti-ai exprimat furia in copilarie,
probabil ca mama ta ti-a zis: ,Esti prea sensibild”. Poate ca a recurs la
comportamentul de tip gaslighting si ti-a spus ca acel ceva din cauza
caruia esti suparata nu s-a intamplat niciodata. in prezent, vei simti
vinad cand apare furia; vina este emotia ta secundara. Ca adult, reactia
ta automata, care poate fi in afara constiintei tale, este sa iti spui tie
fnsati ca nu esti furioasa si sa justifici comportamentul prietenei.

3. Deschide-te acceptandu-ti si validandu-ti emotiile

A accepta inseamna a-ti permite sa ai sentimentul, chiar daca este
neplacut. Nuinseamna ca iti place sau ca il vrei. Cu cat incerci mai
mult sa indepartezi un sentiment, cu atat iese mai mult la suprafata,
ca ojucarie veche pe arc. Acceptarea nu este usoara $i necesita
practica pe tot parcursul vietii. insa a nu ne accepta sentimentele
este precum a nu accepta vremea. Nu avem control asupra vremii,
chiar daca ploua pe toata durata vacantei noastre la mare! Ceea ce
putem face e sa recunoastem si sa acceptam cat de frustrati suntem
si sa validam acest lucru.

A validainseamna a-ti recunoaste sentimentele cu blandete si compa-
siune. Majoritatea fiicelor mamelor narcisiste se pricep mai bine sa
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faca asta pentru altii decat pentru ele insele. Dialogul tau interior
ar putea suna astfel: ,E chiar neplacut ca trebuie sa ploua toata
saptamana. E dezamagitor". Daca intervine emotia ta secundara
de ving, ai putea fi tentatd sa te invalidezi si sa spui: ,Nu fi copil.
Lucrurile nu pot merge mereu cum vrei tu. Asta e viata". Problema e
ca asta ne face sa ne simtim mai rau si ne poate face sa ne sim{im
mei frustrati si mai iritabili. Poate face sa ne fie mai greu sa ne tratam
cu compasiune atat pe noi insine, cat si pe ceilalti. Asa ca ar fi de
ajutor sa fii deschisa fata de ceea ce simti. Potj face asta asteptand.

4 Asteapta si alege un raspuns plin de compasiune

Acum, ca ai Incetinit ritmul si ti-ai identificat, acceptat si validat
emotiile cat de bine ai putut, poti alege constient (si nu sarind
impulsiv) urmatorul pas. Poate fi ceva care nu este vazut de ceilaltj
(spre exemplu, ce crezi tu despre o situatie) sau ceva care este
perceptibil din afara (cum ar fi ce zici sau ce faci). Sunt multe optiuni
aici, si vei iTnvata mai multe strategii in capitolul despre limite si
comunicare sanatoasa (capitolul 9). lata cateva idei:

Raspunsuri interioare: Vezi mai sus (incetineste ritmul, accepta,
valideaza).

Raspunsuri exterioare: Impune o limita, exprima-ti parerea, asuma-ti
un risc, fa ceva intr-un mod diferit, ia o pauza.

Cum poti practica cel mai bine acest exercitiu in viata ta? Fa-o pas
cu pas. Te ajuta daca scrii pasii in telefon sau pe ofisa. Saptamana
aceasta, alege unul sau mai multj pasi pe care safi practici. in jurnalul
tdu, noteaza ce se intampla cand practici incetinirea ritmului sau
astepti Tnainte sa reactionezi cand ai 0 emotie puternica.

Ce se intampla cand faci asta?
Ce aduce diferit pentru tine? Dar pentru ceilalti?

Al observat ceva diferit in corpul tau?
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Ce spune despre tine - punctele tale forte, resursele, carac-
teristicile - faptul ca ai putut face asta?

in acest capitol, ai Tnvatat despre emotiile tale: cum func-
tioneaza, de ce iti ridica probleme si cum le poti identifica si
gestiona in noi moduri. Aceste cunostinte te vor ajuta in capi-
tolul urmator sa iti identifici punctele forte principale si sa fti
consolidezi increderea in tine.



CAPITOLUL 8

DESCOPERA-TI PUNCTELE FORTE Sl
CONSTRUIESTE-TI INCREDEREA IN TINE

Cafiica a unei mame narcisiste, e foarte probabil sa iti lipseasca
increderea in tine intr-un anumit aspect al vietii tale. Poate ca
nu fti ,insusesti” sau nici macar nu esti constienta de atuurile si
abilitatile tale unice. Adeseori femeile cu un parinte narcisist au
un critic interior sau o voce aindoielii, care se face auzita intr-un
aspect important al vietii. Poate ca te-ai saturat sa auzi vocea
indoielii de sine. iti spune sa ramai neinsemnata si invizibild si
sa nu ceri niciodata ajutor. Poate fi greu de spus daca e vocea
ta sau a mamei tale. in acest capitol, vom explora in profunzime
motivul pentru care te indoiesti de tine si isi subminezi propriile
visuri si pasiuni. Vom explora pasii pe care li poti face pentru a
schimba acele tipare.

Care dintre urmatoarele afirmatii 1ti suna cunoscut? Ca
fiicd a unei mame narcisiste, e posibil sa iti spui tie Insati zilnic
aceste lucruri. Sau poate ca aceste convingeri se ascund n
tacere, in interiorul mintii tale. Oricum ar fi, ele influenteaza
cum te simti, cum gandesti si cum te porti, chiar daca nu esti
constientd de aceasta.

»-EU nu contez."

»Cine sunt eu sa...?"
»,Cum indraznesc sa...?"
-Nu merit..."
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~Creez probleme atunci cand..."
»Nu ar fi trebuit niciodata sa..."
,Data viitoare, nu voi..."

»_____€ maiimportant decat mine."
»-Cum am putut sa ma simt asa?"
»Nu ar fi trebuit niciodata sa cer..."
»NU as putea niciodata sa..."

CLARIFICAREA TNCREDERII

in orice caz, ce este increderea in sine? Precum narcisismul,
conceptul de incredere are o istorie complicata. Sd incepem prin
a respinge ideea caincredereain sine e ceva ce,ai", precum buna
coordonare ochi-méana sau un ochi format pentru design. Mai
curand, increderea in sine este ceva ce construiesti. Din pacate,
trdim intr-o culturd a autopromovarii in social media, ceea ce
face sa para ca toata lumea e vedeta rock (sau se simte ca una),
in primul rand, increderea in sine autentica este convingerea ca
poti stapani abilitati sau dificultati pe care ti le asumi.

Stapanirea de sine inseamna ca, atunci cand te lovesti de o
problema, o privesti intr-un mod diferit si treci mai departe. Stii
ca este posibil sau nu sa depasesti dificultatile. Dar ai o parere
suficient de buna despre tine si te poti incuraja suficient singura
pentru aincerca oricum. Dupa cum scriu jurnalistele Katty Kay
siClaireShipman (2014) in The Confidence Code: The Science and
Art of Self-Assurance— What Women Should Know: ,jincrederea
in sine e acel ceva care transforma gandurile in actiune" (50).

Uneori decizi ca o provocare nu este pentru tine, iar asta e
in reguld. iti poti recunoaste decizia, cu blandete si compasiune
pentru tine, si sa treci mai departe. in al doilea rand, increderea in
sine e ceva mai putin evident. E un sentiment pe care il ai despre
tine insati. E un sentiment de siguranta de sine. E sentimentul
de afi,destul de bund".
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ELEMENTELE DE BAZA ALE INCREDERII IN SINE

Potrivit lui Madeline Levine (2012), autoarea cartii Teach Your
Children Well: Parenting for Authentic Success, parintii care le
insufla copiilor lor elementele de baza ale increderii in sine se
straduiesc sa faca urmatoarele:

isi Tncurajeaza copiii sa rezolve problemele pe cont
propriu.

Cer ajutor cand nu pot rezolva problemele pe cont
propriu.

isi Tnvata copiii sa se linisteasca singuri.

isi invata copiii ca exista mai mult decat o modalitate
de a rezolva o problema.

isi sustin copiii cu entuziasm si empatie.

Le permit copiilor sa aiba grija de ei insisi in moduri
adecvate fiecarei varste.

isi Tnvata copiii autocontrolul.

isi invata copiii ca pot face o schimbare in viata lor.

isi iubesc copiii asa cum sunt, nu cum ar vrea ei sa fie.

Temelia increderii este construita, putin cate putin, atunci
cand copiii simt ca parintii lor se asteapta ca ei saincerce lucruri
noi, sa dea gres si sa se ridice din nou, apoi sa mearga mai departe,
intariti prin dragoste, sustinere si acceptare. La fel de important,
parintii nu se pierd cu firea in fata problemelor copiilor. Poate ca
poti vedea din aceasta lista problemele cu care se confrunta o
mama cu trasaturi narcisiste in a o ajuta pe fiica ei saisi constru-
iasca increderea in sine, deoarece ei insesi i lipsesc aptitudinile
necesare, cum ar fi autocontrolul emotional si flexibilitatea.
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CUM AU FOST PLANTATE SEMINTELE INDOIELII DE SINE

Acum, ca stii ce este increderea in sine si cum se dezvolta, sa
analizam experientele tale din copilarie si ce legatura exista intre
ele si problemele tale cu increderea in sine.

Observatie: Te rog sa retii ca multi alti factori din societatea
noastra influenteaza dezvoltarea increderii in sine, a convingerii
ca o persoana poate sa depaseasca dificultatile din viata. Acesti
factori includ sexismul, rasismul institutional, saracia, discriminarea
comunitatii LGBTQ+, normele culturale, discriminarea persoa-
nelor cu dizabilitati si diferente individuale, cum ar fi dificultatile
de invatare. Pe masura ce citestisi Tti evaluezi propria experienta, te
rog sa ai in vedere ce rol potjuca toate aceste probleme in povestea
increderii tale.

Mai jos e o listd de experiente care probabil iti suna cunoscut
si care se poate sa i fi afectat sentimentul increderii in copilarie.
Mama ta:

Avea prea multe asteptari de la tine sau, dimpotriva,
prea putine.

Nu ti-a sustinut pasiunile sau nu te-ai putut baza pe ea
in sustinerea lor.

Se astepta sa faci lucruri care nu erau adecvate varstei
sau capacitatilor tale.

iti sustinea pasiunile in masura in care se conformau
pasiunilor ei.

Te obliga sa practici pasiuni sau activitati care nu fti
placeau.

iti lauda arareori sau niciodata succesele.

iti lauda sau iti remarca numai succesele, nu si eforul
tau de aincerca.

isi asuma meritul pentru succesele tale.
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Parea geloasa sau invidioasa pe succesele tale.

isi batea joc sau arata dispret fata de eforturile, succesele
sau esecurile tale.

Afisa granite neadecvate in privinta pasiunilor tale.

Nu era sincera sau te pacdlea in privinta pasiunilor tale
sau a celor pe care le sustinea.

Sa urmarim cum apare problema increderii pentru Lisa, fiica
unei mame narcisiste.

Lisa, in varsta de 35 de ani, sta acasa pentru a-si creste cei doi
copii. Ceamai rea parte azilei? Asteptatul in statia de autobuz
cu ceilalti parinti. Uneori, a fi parinte pare un sport de compe-
titie, In care ceilalti parinti mentioneaza din intamplare al cui
elev de clasa | citeste Harry Potter Sau care fetitd de 2 ani a
»reusit sa Tnvete sa faca singura la olitd din prima zi!" Lisei i
se pare ca a citit aproape fiecare carte despre parenting de pe
piatd. Urmareste nenumarate ,bloguri de mamici*. Adora sa
fie mama. Problema este anxietatea ei. Mereu se indoieste de ea
si de deciziile ei privitoare la copii. Sotul ei, Arjun, nu o intelege.

»Esti o mama atéat de bund", o asigura pe Lisa, cand se ingri-

joreaza ca nu practica tipul de parenting in care copilul doarme
n acelasi pat cu parintele, cum face prietena ei, Meredith. Se
Tngrijoreaza ca sta acasa. Se ingrijoreaza de intoarcerea la
serviciu. Lisa stie ca unele dintre aceste griji sunt normale pentru
mame si ca e privilegiata sa poata alege, dar, pentru ea, pare
atat de dureros, ca un cutit al indoielii de sine care strapunge
pacea familiei sale.

Lisa a crescut cu parintii si fratele ei mai mare intr-o suburbie
confortabila din Miami. Ambii parinti erau profesionisti foarte
bine platiti. in timpul liber, acestiajucau golfsi tenis la un club
privat. Lisasi fratele ei, Lucas, isi petreceau timpul liber pe acasa
ori laclub, uneori nefacand nimic, alteori band foarte mult. Asta
era usor, dat fiind ca parintii lor nu erau atentj. in clasa a IX-a,
unul dintre profesorii Lisei amentionat ca, daca e atat de buna
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la franceza, ar figrozav daca ar putea ramane dupa scoala si
ar participa laprogramul de meditatii. Tnsa mama Lisei a spus
ca nu o poate aduce din cauza orei de tenis. Lisa a continuatsa
ianote bune si a castigat un premiu la franceza la absolvire. La
festivitatea de absolvire, mama Liseisi-a facut loc prin multime,
l-aprins pe seful Catedrei de franceza si l-aTmbratisat:,,.Stiam ca
va castiga acel premiu. Asta fiindca am mers la Saint Martin in

fiecare iarna, ca sa poata vorbi limba franceza", a declarat ea.

in copilarie, Lisa a fost bine ingrijita. Toate nevoile ei de
baza erau indeplinite cu prisosinta. Ceea ce Lisa nu avea erau
elementele de baza pentru a-si crea increderea in sine pe
parcursul vietii, cele descrise anterior in acest capitol. Parintii
Lisei nu i sustineau pasiunile, nici nu ii asigurau ce avea nevoie
pentru a se simti iubita si apreciata. Lisa si fratele ei au fost
lasati pe cont propriu, ea ramanand cu sentimentul ca nu este
importanta. Atunci cadnd a avut oportunitatea de a face mai
mult (meditatiile), mama ei a considerat cd aceastd pasiune nu
este o prioritate pentru ea. Atunci cand Lisa a castigat premiul
la franceza prin propriile aptitudini si prin munca sa, mama ei
si-a asumat meritul pentru succesul ei.

Vocea care inca rasuna in interiorul Lisei spune: Chiar daca
muncesc mult, poate ca nu conteaza. Poate ca nu am meritat.
Concluzia: nu pot avea incredere in mine. $i oricum nu conteaza,
de fapt, ce cred eu sau de ce am nevoie. Cum a putut invata Lisa si
cum poti invata si tu, crearea elementelor de baza ale increderii
n sine, daca fundatia nu afost cladita pentru aceasta in copilarie?

E momentul potrivit sa scoti jurnalul. Te rog sa ti acorzi un
moment de liniste pentru a reflecta asupra urmatoarelor intrebari,
stiind c& s-ar putea sa iti aduca ganduri, emotii si amintiri dificile,
iti poate fi de ajutor sa revezi exercitiile pe care le-ai invatat pana
acum in aceasta carte, pentru a face fatd emotiilor suparatoare,
cum ar fi respiratia adanca, centrarea prin cele cinci simturi si
autocompasiunea.
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A avut ecou in tine vreuna dintre experientele din lista
de mai sus?

Care dintre ele?

Poti scrie pe scurt despre una dintre acele experiente?
Ce ganduri, emotii sau senzatii fizice observiin timp ce
iti amintesti de aceasta experienta?

Ce te-a facut sa crezi despre tine si despre abilitatile tale
acea experienta?

Cum a influentat acea experienta sau altele asemana-
toare felul in care gandesti, simti sau te portiin prezent?

Stiind ceea ce stii acum despre mama ta, cum ai vrea sa
vezi acum aceasta situatie? Ce ai vrea sa crezi despre tine
si despre abilitatile tale? Dar despre actiunile mamei tale?

Aceste intrebari te ajuta sa iti rescrii povestea sau sa refor-
mulezi vocea care se deruleaza in mintea ta, pentru a face lega-
turile intr-un mod diferit. Raspunzand acestor intrebari, Lisa a
realizat ca de fiecare cand se indoia de deciziile ei de parinte,
emotiile pe care le simtea ii aminteau de momentul cand au
aparut acele sentimente de,.eu nu contez", asa cum s-aintamplat
cand umbla si bea cu prietenii ei in adolescenta. Pe atunci, o parte
din ea se distra.Totusi, o parte din sinele ei adolescent simtea ca,
daca ar fi fost mai importanta, parintii ei si-ar fi petrecut timpul
cu ea si ar fi fost atenti la ceea ce face.

Arsura din stomac ii amintea, in adancul sufletului, de cum
s-a simtit atunci cAnd mama ei a fostin centrul atentiei lafestivi-
tatea de absolvire (si alte dati), negand efortul si realizarile Lisei.
Ea arealizat ca purtarea mamei sale, oricat de groaznic afacut-o
sd se simta, nu avea legatura cu ea.Tinea de incapacitatea mamei
sale de a avea grija de ea si de a 0 aprecia. Cu cat Lisa scria mai
mult despre asta in jurnalul ei, cu atat vedea mai clar aceasta
realitate. Cu antrenament, Lisa ainvatat sa se distanteze de vocea
mamei sale si sa 0 asculte pe cea proprie. O alta parte importanta
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a construirii increderii in sine este identificarea punctelor tale
forte, iar iIn urmatoarea sectiune vom explora asta.

SEMNIFICATIA PUNCTELOR FORTE

La ce te pricepi? Ce iti place? Afi capabil sati identifici punctele
forte se inrudeste cu a sti ce valori ai, dar dintr-o alta perspectiva.
Valorile sunt ceea ce este important pentru tine, luminile cala-
uzitoare care iti modeleaza deciziile si actiunile.

Punctele tale forte sunt aspectele caracterului tau, ca acele
piese din puzzle-ul unei personalitdti. Punctele forte ale carac-
terului tau sau ale personalitatii tale sunt ,partile pozitive ale
personalitatii tale care te fac sa te simti autentic si implicat"(Via
Institute on Character, n.d.). Astfel, punctele forte ale caracterului
tau merg méana in mana cu valorile tale. De exemplu, sa presu-
punem ca unul dintre punctele forte ale caracterului tau este
perseverenta, iar una dintre valori este contributia la comunitatea
din care faci parte. Capacitatea ta de afi constanta si valoarea de
a contribui pot coopera atunci cand te simti obosita, si cu toate
acestea te duci sa-ti faci tura la banca de alimente. Dar, inainte
de toate, trebuie sa stii cum sa iti identifici punctele forte.

DE CE ITI ESTE GREU SA-TI IDENTIFICI PUNCTELE FORTE

in copilarie, Tnveti despre punctele tale forte in mai multe
feluri. in primul rand, pur si simplu avand experienta de a fi
iubita, prefuita si,vazutda" de parintele tau. Experienta sigu-
rantei emotionale si aceea de afi apreciat pentru ceea ce esti
pregatesc terenul pentru sentimentul ca poti iesi in lume si
incerca lucruri noi. in al doilea rand, inveti facand. Ai nevoie
de oportunitatea de aincerca, a esua si a te ridica, stiind tot
timpul ca esti iubitd. Fiind fiica unei mame narcisiste, e putin
probabil sa te fi simtit astfel prea des.
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Gemma, de 27 de ani, face parte din prima generatie de coreeni
americani. in copilarie, Gemma avea probleme la scoala. Era
tacuta din fire si prefera arta in loc de studii teoretice. Avea un
singur prieten bun, un baiat,ciudat" pe nume Oliver. Gemma
ncerca sa petreaca cat mai mult timp posibil acasa la Oliver.
Cand era acasa, mama ei o critica nonstop. Se astepta de la
Gemma sa exceleze la scoala si sa fie admisa la o universitate
de prestigiu. Dar cand Gemma ncerca sa stea la birou ore in sir,
mintea ei se risipea. Voia sa fie afara sau sa lucreze laproiectele
ei artistice.

Cand Gemma ainceput scoala gimnaziald, mama ei, infu-
riatd, ainsistat ca nu este potrivitsa petreaca atat de mult timp
acasa la un baiat. A insistat ca fata sa vina acasa dupa scoala.
Astfel ea a devenit tot mai singura.

Gemma locuieste acum acasa cu parintii ei. A absolvit
liceul si a urmat cateva cursuri la un colegiu de stat. Dar nu a
reusit niciodata sa Tsi gaseasca drumul. Castiga bani facand
introducere de date de acasa. intr-o noapte, parintii Gemmei au
ajuns acasa dupa o seara n oras si au descoperit ca fata luase
osupradoza de ibuprofen. Doctorul de la sectia de Urgenta i-a
facut o trimitere la un psihoterapeut. Mama ei era furioasa,
pretinzand ca Gemma a facut familia de ras. Dar ea a inceput
terapia oricum.

Parintii Gemmei au emigrat din Coreea in Statele Unitein
anii '80, punandu-si la un loc abilitatile profesionale si statutul
pentru a intemeia o familie. S-au stabilitin New York, unde i-au
avutpe Gemmasi pe fratele ei mai mic, Harry. Atat Gemma, cat
si Harry erau supusi unor standarde scolare Tnalte. Orice nota
mai mica de 10era inadmisibila.

Cu toate acestea, pentru mama Gemmei, aspectul fizic si
comportamentul erau, de asemenea, pe lista ei de obiective.
Harry avea voie sa stea pe-afara pana tarziu cu prietenii lui,
sa se Tmbete si sa consume droguri. El era printul. Dar Gemma
stia ca nu va fi niciodata suficient de bund, nemaivorbind de a
scapa nepedepsita pentru,,activitatile extrascolare" ale lui Harry.

Gemmei Ti placea sa mearga afara si sa deseneze, dar
mama ei i interzicea acest lucru, deoarece pielea palida era
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foarte apreciata in cultura traditionala coreeana.,,Cum o sa ai
tu succes cu pielea bronzata?", o ironiza, refuzand sa o lase pe
Gemma sa stea afara in weekenduri, Tn timp ce Harry lenevea
la piscina. Cand Gemma a mentionat ca profesorul ei de arte
a laudat-o, mama ei a raspuns:,,Eram cea mai buna din clasa.
Am castigat toate premiile”.

Dupa ce Gemma a absolvitliceul, mama ei a insistatsa Tsi
faca operatie estetica de micsorare a maxilarului, o procedura
des Tntalnita in Coreea. Cand Gemma s-a Tmpotrivit, mama
ei a izbucnit: ,,Nu ai de ales daca vrei vreodata sa te mariti".
Gemma a acceptat procedura. Ea stie ca unele dintre prietenele
ei coreano-americane erau Tncantate de ideea de a-si micsora
nasul sau a-si recontura pleoapele, dar ea nu era. Gemma a
fost socata sa afle ca unora dintre prietenele ei lis-a permis sa
renunte la procedura.

»Stiam ca enzadarsa incerc s-o conving pe mama sa ma

asculte. Si tata a fostde acord cu ea, de parca Tiera frica de ea.”

Gemma a reusit sa isi clarifice incetul cu incetul experi-
entele in cadrul terapiei. Educatia ei a fost influentatda de normele
culturale ale familiei. Dar pentru ea, valorile coreene traditionale
de performanta scolara inalta, asteptarile legate de gen si chiar
imperativul de a arata intr-un anumit fel erau intensificate de
trasaturile si comportamentele narcisiste ale mamei sale.

Dupa ce ainceput terapia, Gemma a descoperit un alt mod
de ainvata, fapt care a ajutat-o sa isi inteleagd problemele de
la scoald. Aceasta constientizare a incurajat-o sa urmeze niste
cursuri de arta si sa se instruiasca pentru a deveni grafician. A
inteles ca purtarea crudd a mamei sale nu facea parte din faptul
de afi coreean si ca nu era vina ei pentru aceasta. Mai important,
ea ainteles ca nu o poate schimba pe mama ei si nici nu o poate
determina sa o aprecieze. La un moment dat, Gemma a obtinut
un atestat de design grafic si s-a mutatin propriul ei apartament.
Si-a creat o viata proprie si ainvatat sa isi asculte propria voce.
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in continuare, vei invata cum sa iti identifici punctele forte.
Acest exercitiu se bazeaza pe domeniul psihologiei pozitive.
Cercetatorii Christopher Peterson si Martin Seligman (2004) au
identificat 24 de puncte forte ale caracterului, descoperite la
adultii din Statele Unite ale Americii si din intreaga lume, indi-
ferent de culturda. Mai important, echipa lui Seligman (2005) a
studiat exercitiile care ii ajutd pe oameni sa se simtd mai optimisti
in viatd, prin accesarea acestor puncte forte proprii.

EXERCITIU: IDENTIFICAREA PUNCTELOR TALE FORTE

latd o listd concreta a punctelor forte si a calitatilor originale, aflata
in studiul pe care tocmai I-am mentionat. Te rog sa consulti lista, iar
in jurnalul tau scrie-le pe cele care ti se aplica cel mai mult. Retine
ca cele 24 de calitati se incadreaza in sase categorii principale (Via
Institute on Character, n.d.).

ntelepciune

Esti o persoana care rezolva problemele in mod creativ.

Esti curioasa; interesata de lucruri noi si deschisa la idei noi.
iti folosesti ratiunea: te gandesti temeinic,

iti place sa inveti si sa stapanesti abilitati noi.

Oferi sfaturi intelepte celorlalti si ai o ,,privire de ansamblu".

Curagj

Esti curajoasa. iti exprimi pdrerea cu privire la ceea ce este corect.
Muncesti asiduu si duci la bun sfarsit ce ai inceput.

Esti cinstita, de incredere si sincera.

Esti entuziasta si energica, si pui suflet in tot ceea ce faci.

Omenie

Esti calda si naturald, si pui pret pe relatiile apropiate.
Esti plina de compasiune si grijulie.
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intelegi sentimentele celorlalti.

Dreptate

Esti loiala, ai spirit de echipa.

Joci cinstit.

Nu lasi ideile preconcepute ale celorlalti sa iti influenteze deciziile.
Esti un lider, incurajand grupurile sa duca lucrurile la bun sfarsit.

Moderatje

Esti iertatoare. Accepti defectele celorlalti si acorzi o a doua sansa.
Esti modesta, lasandu-ti realizarile sa vorbeasca de la sine.

Esti atentd, precautd, nu iti asumi riscuri inutile,

iti gestionezi emotjile si impulsurile.

Transcendenta

Apreciezi frumusetea si excelenta si te simti inspirata de bunatatea
celorlalti.

Te simti recunoscatoare pentru lucrurile bune si exprimi aceasta.
Ai simtul umorului. Poti fi jucdusa si degajata.

Simti ca viata are un scop si este spirituala.

Acum, ca ti-ai identificat punctele forte, le pati folosi pentru a-ti creste
increderea in tine si starea de bine. lata cum (Seligman ef &/., 2005).

1. Foloseste unul dintre punctele forte Tntr-un mod nou si diferit
n fiecare zi, timp de o saptamana. Sa presupunem ca unul dintre
punctele tale forte este placerea de a invata. Stai pana tarziu la
serviciu in fiecare noapte, fiindca exista atat de multe schimbari in
sistemul informatic si iti place sa fii la curent cu acestea. in plus,
cand erai mica, mama ta crea competitie intre tine si fratii tai. Nu
puteai niciodata sa te ridici la nivelul performantei fratilor si surorilor
tale. incepi sa realizezi ca faci tot ce poti pentru a indeparta acea
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voce, pe socoteala ta. Vocea care spune: ,Nu te vei ridica niciodata
laindltimea lor",

Exerseaza in pasi mici, pentru a-ti construi incredereain tine si simtul
stapanirii de sine despre care ai citit la inceputul capitolului. Sa
presupunem ca iti place gradinaritul, dar nu ai timp destul sa te dedici
acestui hobby, pentru ca ajungi atat de tarziu acasa de la serviciu.
Saptamana aceasta pleaca de la birou la timp. Citeste despre bulbi.
Mergi la centrul de gradinarit, cumpara bulbii, planteaza-i unde vor
primi cantitatea potrivita de soare. O sa vezi cum cresc.

2. Timp de o saptamana, noteaza-ti trei lucruri care au mers binen
fiecare zi, inclusiv motivele pentru care s-a petrecut asta. Gandeste-te
la Gemma de mai Tnainte, din acest capitol. Ea a observat ca profesorul
de design grafic i-a laudat proiectul la care a muncit foarte mult. A
observat ca i-a iesit bine acel proiect datorita celor doua puncte forte
ale sale: ea aprecia frumosul si era perseverentd. Gemma a observat
totodata ca a fost capabila sa ignore un comentariu rautacios pe care
[-afdcut mama sa despre aspectul ei fizic in loc sa il puna la suflet si
sd se simta trista. A recunoscut ca era capabila sa faca asta, pentru
ca a Inteles ce anume o face pe mama ei sa se comporte asa cum
o face. Prin urmare, Gemma si-a dat seama ca acel comentariu al
mamei sale despre aspectul ei fizic tinea de propria ei nesiguranta
si a putut sa se distanteze si sa se concentreze asupra lucrurilor
importante pentru ea.

3. Roaga-i pe cei care te cunosc bine sa scrie povesti despre anumite
situatii Tn care te-ai descurcat cel mai bine. Desi asta {i se poate parea
greu, cere-le acestora sa insereze cat mai multe detalii posibil. Citeste
si cauta in aceste povesti teme recurente carefti indica punctele forte.
Studiile au aratat ca, cerandu-le altor persoane sa reflecteze asupra
punctelor noastre forte si sa scrie despre ele detaliat, ne ajuta in
multiple feluri (Roberts et al., 2005). Studiile demonstreaza ca acest
proces neintareste sistemul imunitar, reduce reactia corpului la stres
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si sporeste capacitatea de a gasi solutii creative la probleme (Lee,
Cable si Staats, 2017). De asemenea, intensifica emotiile sanatoase
si sentimentul ca poti face schimbari in viata ta (Roberts, Heaphy
si Caza, 2019).

Lisa, despre care am vorbit in acest capitol, a analizat temele recu-
rente din povestile ei si a descoperit ca oamenii ii apreciau curajul,
bunatatea si atentia fata de sentimentele celorlalti. Ea a decis c3,
oricat de mult iubea sa fie acasa cu cei mici, avea nevoie de ceva
pentru ea. A inceput sa mearga pe rand la cate un curs pentru a
deveni terapeut, un vis la care se gandea de mult timp.

SAVURAREA PUNCTELOR TALE FORTE

Cum te-ai simtit cand ti-ai identificat calitatile? Multe dintre
fiicele mamelor narcisiste se simt stingherite recunoscandu-si
acele parti de care sunt mandre. Poate ca a aparut acea voce
»Cine sunt eu?" Poate ca nu erai sigura care sunt calitatile tale.
Orice ai simti, nu uita sa iti oferi compasiune. Devine mai usor
cu antrenament, timp si rabdare. Ai dreptul sa te simti bine in
pielea ta, sa faci incercari, sa faci greseli si sa incerci iar. Chiar
daca asta nu e intotdeauna pe placul celorlalti.

in acest capitol, ai invatat ca increderea in tine este atat
un sentiment de siguranta de sine, cat si convingerea ca poti
persevera in fata dificultatilor. Ai invatat sa iti identifici punctele
forte si cum sa le construiesti pentru a-ti spori increderea in tine
si starea de bine. Cu acest fundament, poti trece la urmatorul
capitol, in care vei invata sa stabilesti limite si sa comunici asertiv.



CAPITOLUL 9
STABILESTE GRANITE Sl FIl ASERTIVA

Granitele reprezintad setul nostru unic de reguliinterioare despre
ceea ce vom face si ce nu. Granitele noastre definesc totodata
ce anume este acceptabil si ce nu, in ceea ce priveste modul
in care ne vor trata ceilalti. Granitele se bazeaza pe valorile si
nevoile noastre. Ele se incadreaza in aceste sfere: temporala,
fizica, emotionala si mentald, religioasa si spirituald, precum si
financiara si materiala (Martin, 2021). lata cateva exemple de
granite incalcate in fiecare dintre aceste sfere.

Sfera temporala. Vecina de alaturi te suna si iti spune cu sufletul
la gura:,Poti sa-mi iei copiii din statia de autobuz si sa-i tii latine
pana ma intorc de la serviciu? Un proiect important dureaza mai
mult decat ma asteptam”. Si asta incepe sa devina o rutina. Dar
vrei sa fii 0 persoana buna, asa ca spui da, chiar daca voiai sa Tti
petreci timpul acasa cu propriii tai copii in acea dupa-amiaza.
Data viitoare cand vezi ca te suna, nu mai raspunzi la telefon.
Dar acum, cand o vezi umbland prin cartier, te simti stanjenita
siincerci sa o eviti.

Sfera fizica. Atunci cand te viziteaza socrii, ei refuza sa poarte
masca. Sotul tau explica:,Asa sunt ei".Te face sa te simti extrem
de neplacut, ca sa nu spunem mai mult. Sotul tau nu vrea sa ia
atitudine si va certati din cauza asta de fiecare datg, inainte sa
vina in vizita. De data asta, cand vin socrii tai, le dai masti la usa
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si te duci repede la etaj. Copiii plang. Sotul tau e nervos. Socrii
tai pleaca furiosi.

Sfera emotionala si cea mentala. Ai iesit la préanz cu un grup de
prietene, iar una dintre ele aduce vorba despre ceva ce credeai
ca i-ai spus confidential. Brusc, toata lumea discutd despre acest
subiect si iti da, sfaturi”. Ramai tacuta, fiindca nu vrei sa i jignesti
prietena sau sa faci o,tragedie".

Sfera religioasa si cea spirituala. Esti o musulmana practicanta.
Asadar, nu bei alcool. La petrecerea de sarbatori de la serviciu,
ii explici asta colegului tau, care spune:,Hai totusi, e Craciunul!
Distreaza-te si tu un pic!"Te simti furioasa sijenata. Ai vrea sa stii
ce sa le spui unor tipi ca el in loc sa te simti doar blocata.

Sfera sexuald. Fostul tdu te suna lafiecare cateva luni sa va mai
vedeti. Te simti ingrozitor dupa aceea $i iti spui ca vei spune nu
data viitoare cand suna. Dar apoi te gandesti ca va fi diferit de
data asta si ca va vrea cu adevarat sa va impacati. Nu ai incredere
in ratiunea ta.

Sfera financiara si cea materiala. Fratele tau se lupta de cativa
ani cu dependenta de droguri. A fost intr-un du-te-vino la dezin-
toxicare si la recuperare. E dureros sa il vezi cum sufera.Ti-a scris
cand erai la serviciu sa iti ceara bani de chirie. Nu te induri sal
lasi sa traiasca pe strazi, dar ai invatat destul incat sa nu il lasi sa
locuiasca cu tine. Asa ca ii dai banii.

Granitele sunt ca liniile vopsite care separa benzile de pe
strazi. Adeseori, nu le dam prea multa atentie cand conducem.
Darce s-arintampla daca nu am avea aceste linii? Haos si pericol.
Avem nevoie de linii sau de granite, ca sa ne tina in siguranta,
sa ne ghideze si sa ne aduca aminte ca suntem diferiti de cei
din jur, chiar daca trdim impreuna. Asta e valabil mai ales cand
situatiile sunt dificile, conflictuale sau pur si simplu neclare. A
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condus vreodatd intr-o noapte cetoasa, ploioasa, cand de-abia
puteai vedea la doi metri in fata ta? Poate ca te-ai aplecat peste
volan, strangandu-l pana ce te-au durut mainile, cu transpiratia
prelingandu-ti-se pe fatd. Poate ca ochii tai erau concentrati pe
liniile de pe sosea, singurele lucruri care te ghideaza in siguranta
catre destinatie. La fel ca acele linii luminate, granitele tale te
ghideaza in directia potrivita.

Te poti gandi la categorii suplimentare de granite care sunt
relevante pentru tine. latd ce au comun toate tipurile de granite:
iti cer sa stii ce simti si ce gandesti; sa iti apreciezi, respecti si
gestionezi propriile ganduri si sentimente; iar daca e necesar, sa
actionezi conform géandurilor si sentimentelor tale, chiar daca
crezi cd acele actiuni s-ar putea sa nu fie bine primite de altcineva.
Acest lucru nu e usor, mai ales pentru fiicele mamelor narcisiste.

DE CE TE LUPTI SA IMPUI GRANITE

Siguranta emotionala necesara pentru a stabili granite nu este
bine determinata in cazul fiicelor care au crescut in familii cu
narcisism. Vestea buna este ca stabilirea granitelor este o apti-
tudine care poate fi invatatd, si vom vorbi despre asta ulterior
in acest capitol. Impunerea granitelor este o aptitudine care
merge mana in mana cu abilitatea de afi asertiva, si vom discuta
i despre aceasta.

latd cateva exemple care ilustreaza factorii pe care poate
i-ai trdit in copilarie, cei care contribuie la dificultatea ta de a
impune granite.

Jamie:,Mama mea avea obiceiul sa vind in camera mea
oricand avea chef, chiar si atunci cand eram adolescenta.
Cand am vazut ca mi-a cititjurnalul, am saritin sus. Mi-a spus
ca «dramatizez prea mult» si ca tot ceea ce e in camera mea fi
apartine, pentru ca e casa ei. E greu sa scapi de sentimentul
ca nu ai niciun fel de drepturi”.
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Brittany:,Mama mea nu se intelegea bine cu propria ei
mama, care locuia langa noi. Toata ziua vorbeau la telefon,
certandu-se. Pe urma mama mi se plangea cat de groaznica
e bunica mea si cat de groaznic o face sa se simta. Nu parea
sa conteze ce simteam eu sau ce se intampla in viata mea.
Trebuia doar sa stau si sa ascult, altfel ma acuza ca nu imi
pasa nici mie de ea. Chiarimi doresc sa nu mai fac oamenilor
pe plac. Stiu ca nu am putut niciodata sa o fac fericita pe
mama. Nu era datoria mea™.

/4/mee:,Mama mea nu credea in doctori. Nu dintr-un motiv
religios. Pur si simplu nu avea incredere in ei si credea ca stie
mai bine. Cand eram in clasa a Vlll-a, chiar nu m-am simtit
bine timp de mai multe luni. Eram obosita tot timpul. Nu
aveam deloc energie, I-am spus mamei, dar ea mi-a zis sa
petrec mai mult timp afard. Cu cat ma simteam mai rau, cu
atat ma facea sa cred ca e vina mea, de parca as fi lenesa,
intr-o zi, am lesinat la scoala. Asistenta de la scoala a spus
ca trebuie sa am aprobarea unui doctor inainte sa ma pot
intoarce la scoald. A reiesit ca aveam anemie severa. Ai crede
ca acum ma pricep sa am grija de mine. Dar inca incerc sa
ma tin tare. Mi-e greu sa imi iau in serios sentimentele, de
parca nu as avea dreptul sa le am".

Ce ilustreaza aceste povesti? Ca fiica a unei mame narci-
siste, probabil ca ai crescut cu sentimentul ca nu aveai niciun
drept la intimitate, niciun drept de a spune nu, nici macar nu
aveai dreptul sa ai sentimente sau erai responsabila pentru
sentimentele celorlalti si era datoria ta sa i faci fericiti pe ceilalti
oameni (Donaldson-Pressman si Pressman, 1994).

Acesti factori au distorsionat lucrurile, asa ca e greu sa te vezi
clar, acum ca esti adult (ce crezi, ce simti si de ce ai nevoie?).in
plus, din cauza experientelor tale din copilarie, ti-a fost totodata
greu safi vezi pe ceilalti in mod clar. Desi mama ta era incapabila
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sa iti respecte sentimentele sau sa te vada ca pe o persoana
distincta de ea insasi, alti oameni pot face asta, daca exprimi ce
vrei si de ce anume ai nevoie in mod clar si cu toata convingerea.

Acum e randul tau sa identifici tipurile de granite care fti
creeaza probleme. E momentul potrivit sa scoti jurnalul si sa
raspunzi la urmatoarele cerinte. Poate ca nu ai probleme in toate
domeniile. De asemenea, iti este de ajutor sa faci conexiuni, sa
descifrezi ce experiente timpurii se afla in spatele granitelor tale
instabile. Ca intotdeauna, fii constienta de gandurile, emotiile,
amintirile sau senzatiile fizice care apar si de lucrurile pe care
le-ai invatat pana acum: respiratia profunda, mindfulnessul,
autocompasiunea.

Un moment in care mi-a fost incalcata o granita a fost
cand...

Cand s-aintdmplat asta, m-am simftit...
Cénd s-a intamplat asta, m-am gandit...

Cand s-aintamplat asta, eu... [actiunea pe care ai intre-
prins-o sau nu]

Acest lucru e important pentru mine deoarece...

Aceasta situatie imi aminteste de o perioada anterioara
din viata mea cand...

Daca as putea actiona din nou, as...

Acest tip de granita a fost (incercuieste): temporala, fizica,
emotionala si mentala, religioasa si spirituald, sexuald, financiara
si materiala.

Este totodata important sd intelegi in ce fel te simti mai incre-
zatoare stabilind granite. Pentru ate ajuta sa faci asta, noteaza-ti

raspunsurile la urmatorul set de cerinte in jurnal.

O situatie in care mi-am respectat granita a fost cand...
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Cand s-aintamplat asta, am simtit...
Cand s-aintamplat asta, m-am géandit ca...

Cénd s-aintdmplat asta, eu... [actiunea pe care ai intre-
prins-o sau nu]

Acest lucru e important pentru mine deoarece...

Aceasta situatie imi aminteste de o perioada anterioara
din viata mea cand...

Dacd as putea actiona din nou, as...

Acest tip de granita a fost (incercuieste): temporala, fizica,
emotionala si mentala, religioasa si spirituala, sexualg, financiara
si materiala.

Observatie: Daca vrei sa printezi aceste intrebari, descarca
fisa de lucru Tipuri de granite de la http://www.newharbinger.
com/50096. Simte-te liberd sa o completezi de cate ori iti este
de folos. Asta te va ajuta sa clarifici ce tipuri de granite sunt mai
dificile pentru tine si care te fac sa te simti mai increzatoare. in
continuare, vei invata practici care te ajuta sa lupti pentru ceea
ce crezi, simti si vrei.

CONSTRUIREA GRANITELOR

Pe parcursul acestei carti, ai exersat identificarea emotiilor si a
valorilor tale. Ai invatat ca, atunci cand te simti coplesita de emotii
puternice, poti sa te centrezi in tine insati prin intermediul celor
cinci simturi si sa respiri incet si profund. Ai exersat gestionarea
perfectionismului si a gandurilor ingrijoratoare. Ai invatat ca, desi
nu ai crescut avdnd empatia mamei in privinta emotiilor tale,
poti sa te linistesti si sa te vindeci cu autocompasiune. Acum,
poti aduce laolaltd toate aceste practici, pe masura ce inveti sa
iti aperi drepturile intr-o mai mica sau mai mare masura.


http://www.newharbinger
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Stabilirea granitelor poate fi definita drept,,a ramane ferm".
Postura Muntelui sau Tadasana este una dintre posturile in
picioare din yoga, pe care majoritatea oamenilor o pot efectua
confortabil. Practicarea Posturii Muntelui te ajuta sa te simti
puternica, rezistenta si, ei bine, ca un munte. Cercetarile arata
ca practicarea Posturii Muntelui timp de numai doua minute
sustine aparitia sentimentelor de stima de sine, energie, detinere
acontrolului si putere (Golec de Zavala, Lantos si Bowden, 2017).
Daca Tti faci griji in legatura cu echilibrul, te rog sa o practici
langa un perete sau un dulap. Totodata, asigura-te ca stai cu
picioarele deparate la linia soldurilor pentru mai multa stabilitate
(McCall, 2007).

EXERCITIU; POSTURA MUNTELUI

Vestea buna e ca nu trebuie sa fii expert in yoga pentru a putea
practica Postura Muntelui. Poti sa incerci pasii de mai jos si sa
vezi cum te simti. Poti gasi totodata instructiunile pentru Postura
Muntelui pe YouTube. Practicdnd regulat, te vei obisnui cu ea. Apoi 0
poti incerca inainte de a impune o granita cuiva. Vezi ce se intampla!

1. Stai dreapta, cu talpile paralele, departate aproape la
distanta soldurilor. A tine picioarele departate la distanta

soldurilor te ajuta sa ti mentii echilibrul. Asta este important
mai ales daca nu ai mai facutyoga sau aceasta postura.

2. Distribuie-ti greutateain mod egal pe ambele picioare. Tine-ti
genunchii moi, nu rigizi.

3. Ridica-ti partea superioara a pieptului spre tavan si deschi-
de-ti zona claviculei. Mentine-ti umerii deschisi, n jos,
departe de urechi.
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4. Apasa ferm picioarele pe podea. Fii constienta si atenta la
muschii din tot corpul. Tine-i cu putere si energie, fara sa
te fortezi.

Acum ai o modalitate de a-ti folosi corpul, care te ajuta sa te
simti mai capabild din punct de vedere fizic sa stabilesti granite.
Pentru aincepe sa stabilesti granite in viata ta, vei intreprinde
actiuni bazate pe ceea ce este important pentru tine. Stii c3, fiind
fiica unei mame narcisiste, se poate sa fi facut alegeri bazate
pe sentimentul cd nu meriti, ca iti este rusine, ca esti anxioasa
si invizibild. Asa cum ai identificat in exercitiul pentru stabi-
lirea granitelor din jurnal, asta nu inseamna ca traiesti in modul
respectiv in toate domeniile vietii tale. iti poti folosi valorile
identificate pentru aincepe sa practici impunerea granitelorin
anumite domenii ale vietii tale, incepand cu un pas mic.

EXERCITIU: UN PAS MIC

in acest exercitiu, vei crea un plan pentru a-ti schimba tiparele.
Acesta este un proces de invatare, pe care il vei schimba si adapta,
pe masura ce determini ce functioneaza cel mai bine pentru tine in
diverse situatii. Mai jos gasesti pasii.

1. Care este ,,ce-ul" tau?

in ce domeniu important al vietii tale ai vrea sa te simti mai
competenta stabilind granite? De exemplu, ai putea pune pret pe
a-i ajuta pe altji, a te distra sau a-ti apara drepturile. in jurnalul
tdu, noteazd o valoare.

2. Care este ,,cum-ul" tau?

Identifica un pas mic pe carefil poti face pentru a crea o granita
in acest domeniu si transforma-I in realitate. Scrie in jurnal
despre el, descriind cum vei proceda.
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De exemplu, daca pentru tine constituie o valoare sa-i ajuti pe ceilalti,
ai putea lua hotararea sa faci voluntariat o sambata dupa-amiaza pe
lung, chiar daca asta inseamna sa il rogi pe partenerul tau sa faca el
cumparaturile. Daca pui pret pe distractie, ai putea sa teintélnesti cu
o prietena la cind, chiar daca asta inseamna sa treci prin anxietatea
de a nu bifa totul pe lista de activitati de la serviciu. Daca pui pret
pe protejarea familiei tale, asta ar putea insemna sa ii spui mamei
tale ca nuii vei raspunde laintrebarile despre inscrierea la facultate
afiului tau. Retine ca acest pas poate fi cat de mic ai tu nevoie sa
fie. Calatoria schimbarii tale este un maraton (intr-un sens bun!),
nu un sprint.

Exercitiul,,Un pas mic"seamana cu procedura terapiei prin
expunere pentru tulburarile de anxietate.Terapia prin expunere
presupune ca oamenii sa-si infrunte temerile in mod gradual,
invatand ca pot face fatd gandurilor, emotiilor si senzatiilor
nepldcute din corp. Asta nu inseamna ca acele ganduri si senti-
mente dispar, ci cd oamenii se potindrepta spre ce este important
pentru ei, in ciuda disconfortului.

ELEMENTELE EXPUNERII

Poti aplica principiile terapiei prin expunere pentru a exersa
stabilirea de granite. iti amintesti de femeia de mai nainte, din
acest capitol, care nu mai voia sa aiba grija de copiii vecinilor
dupa scoald? in primul rand, ea a trebuit sa exerseze sentimentul
disconfortului. ETn natura umana sa vrem sa scadpam de senti-
mentele neplacute. Prin stabilirea granitelor, asta ar putea
insemna sa spui da cand vrei sa spui nu. Ar putea insemna sa
spui nu cand te simti fortatda sau obligata sa spui da.

Poti exersa sentimentul disconfortului si gestionarea impul-
sului de a scdpa de disconfort in cantitdti oricat de mici. De
exemplu, poarta-ti pantofii pe piciorul opus, ceasul pe cealalta
incheieturd, camasa pe dos, parul in jos in loc de in sus sau vice-
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versa, sau tine furculita sau periuta de dinti cu ména ta nondo-
minantd. Suna a nebunie? incearca sa vezi. A schimba lucrurile
astfel este inconfortabil. Vei avea impulsul de a trece Thapoi
la felul cum faci lucrurile in mod normal. in schimb, observa
cum te simti si continud asa. Permite-i impulsului sa treaca. fti
vei construi muschiul de ,a te simti confortabil facand lucruri
incomode", care sta la baza impunerii granitelor.

Ai prins ideea? Stabilirea granitelor presupune schimbarea
modului in carefli abordam pe ceilalti oameni sau propriile noastre
emotii interioare. S-ar putea sa trebuiasca sa faci o cerere sau sa
stabilesti o limita fata de cineva. Sau, din contra, s-ar putea sa
trebuiasca sa stabilesti o granita pentru tine insati. in acest sens,
configurarea granitelor este o forma a grijii fata de sine. Scrie
despre asta in jurnalul tau, raspunzand urmatoarelor intrebari.

Care e pasul tau cel mic?

Ce ai putea simti cand faci acest mic pas?

Ce génduri, emotii, amintiri sau senzatii fizice ar putea
aparea? Poti face legatura cu experiente anterioare?

ANALIZA ASERTIVITATII

Abilitatile de asertivitate se asociaza cu abilitatile de a impune
granite, lata cateva exemple de cum ar fi viata fara ele.

incd mai poti auzi in mintea ta cum ii cereai colegei tale de
camera din facultate sa isi spele vasele, cele care se adunau in
chiuveta timp de o sdptamana. Peretii din camin erau atat de
subtiri! O auzeai fara sa vrei spunandu-i prietenului ei cat de
enervanta si,obsesiv-compulsiva“esti. Asa ca tot restul anului
i-ai spalat vasele tu insati.

Ai o afacere consacrata in domeniul renovarii locuintelor.
Nu multe femei reusesc in lumea constructiilor. E o treaba de
barbati si esti mandra de tine. Atunci de ce le permiti clientilor
sa te calce In picioare? Saptamana asta, o clienta a insistat sa isi
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schimbe dulapurile din bucatarie in ultimul moment, sustinand
ca nu avea,nicio idee"ca exista o taxa pentru modificari in ultima
clipa. Nu vrei sa te certi cu ea, asa ca renunti la taxa. Si, oricum,
teintrebi: I-ai amintit de taxd cadnd a semnat contractul? Poate
cd evina ta.

Ti-ai comandat burgerul fara ceapa. Ai fost foarte clara in
privinta asta, fiindca ai alergie la ceapa. Dar sunt inele de ceapa
rosie in farfurie. Te-ai saturat sa nu mai fii luata in serios. O nvi-
novatesti direct pe plasatoare, chiar daca e o coada mare, si ceri
cu voce tare banii inapoi.

Ce teme recurente vezi in aceste exemple?

~Sentimentele mele nu conteaza. Sunt stupide. Cine
sunt eu sa cer ceva?"

»Nu pot avea incredere in abilitdtile sau perceptiile mele."
»,Nu am nicio valoare."

~Nevoile altor persoane sunt mai importante decat ale
mele."

-Nevoile mele creeaza probleme."

~Trebuie sa te rastesti la cineva ca sa reusesti ceva."

iti suna cunoscuta vreuna dintre aceste teme recurente?
Nu e usor sa fii asertiv, in special pentru femei. Multe studii de
cercetare, ca sa nu mai pomenim ce citesti la stirile zilnice, arata
clar ca femeile sunt mai predispuse decat barbatii sa fie intre-
rupte, sa fie subreprezentate la mesele rotunde ale conferintelor
si sa fie penalizate pentru ca vorbesc deschis la locul de munca
(Porges, 2020). De fapt, exista chiar si un termen pentru aceste
mese rotunde dominate de barbati“manels"1

Pe deasupra, daca esti crescuta de o mama narcisista, vii la
masa asertivitatii cu o mana de carti cu atat mai putin favorabila.

1Joc de cuvinte:,man" (barbat) si,panels*(mese rotunde). (N. tr.)
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Cel putin trei factori principali din copildria ta contribuie la difi-
cultatea de a cere ce ai nevoie.in primul rand, este gaslighting-ul.
Dacd mama ta te facea sa te indoiesti ca ai simtul realitatii si sa
pui sub semnul intrebarii propriile tale sentimente, nu e surprin-
zator ca la maturitate ai pune laindoiald ceea ce vrei sau ca ai
dreptul sa ceri acel ceva.

in al doilea rand, este invalidarea emotionalda. Daca mama
ta ti-a ignorat inabusit sau chiar ti-a ironizat emotiile, nu e de
mirare ca si tu ai face acelasi lucru cu tine insati. A cere ce vrei
intr-un mod clar si respectuos reclama abilitatea de ate respecta
pe tine Tnsati. Ar fi fost totodata de ajutor daca cineva fti-ar fi
servit drept model de comportament.

in al treilea rand, exista un dezechilibru emotional. in functie
de unde se situeaza pe spectrul narcisismului, mamele narcisiste
au o putere de intelegere limitata, sporadica sau nulda a emotiilor
proprii sau capacitatea de a le gestiona in moduri adecvate. Astfel,
poate ca mama ta a facut o criza de furie cand nu ai intrat la
facultatea pe care ai ales-0 prima, care era totodata universitatea
urmata de ea si careia i donase o caruta de bani. Poate ca |-a sunat
pe directorul de admiteri si a cerut sa afle de ce ai picat si sa-|
convinga sa mergi iar la un interviu, pentru ca in ziua respectiva
ai fost racita, l-ai zis sa nu il sune pe director, dar ti-a zis ca,,nu e
treaba ta". Dupa tam-tamul facut de mama ta, nu ai fost niciodata
sigura ca te-au scos de pe lista de asteptare pentru ca a facut ea
o criza de isterie sau pentru ca ai meritat. Pe de alta parte, si tu
s-ar putea sa ai tendinta de a adopta o pozitie agresiva incercand
sa ti Indeplinesti nevoile, deoarece asta ai vazut in copilarie.
Aceastda metoda esueaza adeseori si te face sa te simti frustrata,
incompetentd, tratata nedrept sau si mai suparata.

Atunci cand Rebecca a absolvit programul de cosmetica, a
Tnchiriat un scaun la un salon de coafura. Si-a creat o clientela
fidela si se lauda ca urmeaza permanent cursuri pentru a invata
noi tehnici de tuns si vopsit. Tntr-o dupa-amiaza de sambata,
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prietena ei din copilarie, Chloe, a trecut pe la salon, asteptan-
du-se la obisnuitul ei tuns si coafat gratuit. Rebecca era intr-o
scurta pauza, Tntre doua cliente pe care le coafa cu ocazia
nuntilor lor. Cu toate acestea, s-a ocupat de Chloe, infulecan-
du-si pranzul printre picaturi.

»Mereu m-am priceput la aranjatul parului*, a declarat
Chloe, Tnvartindu-se 1n fata oglinzii, dupa ce Rebecca i-a scos
pelerina. ,,Toata lumea a spus asta. Nu a trebuit sa merg la
scoala pentru asa ceva.” O parte din Rebecca se simtea furioasa
si umilita. O parte din ea se simtea vinovata. Nu ar fi trebuit sa Tsi
faca timp pentru Chloe? Darerasatula de asta. Avea si ea viata ei.

Rebecca a fost crescuta de Doris, care o lasase mereu cu
sentimentul ca ,are probleme". Doris se astepta ca Rebecca si
fratele ei mai micsa se ocupe de curatenia din casa, de preparatul
cinei, de plimbatul cainelui, cat timp ea era la serviciu. Rebecca
stia ca trebuie sa Tsi ajute mama singura, dar niciodata nu facea
lucrurile cum trebuie. Cand fratele Rebeccai a facut astm, se
asigura ca inhaiatorul avea mereu rezerve. Ca adult, Rebecca se
simte vinovata si nesigura pe ea, pentru canue capabilad sa vada

ca sarcina de a o multumipe mama ei este imposibila.

A fi crescuta de Doris a fost ca si cum ai incerca sa sufli
intr-una dintre acele luméanari de petrecere buclucase. Sufli, iar
flacara se aprinde la loc. Daca nu stii ca este o scamatorie de
petrecere, atunci probabil ai crede: E ceva in neregula cu mine.
Dupa ce Rebecca ainvatat sa inteleaga relatia ei cu mama sa
si cum o afectase, ainvatat sa isi apere drepturile. Cu timpul,
Rebecca s-a simtit suficient de sigurd pe ea pentru a-si deschide
propriul salon, ceea ceii impunea sa fie transparenta si directa
cu angajatii, furnizorii, proprietarul cladirii si clientii, pentru a
numi doar cateva dintre persoanele cu care interactiona. l-a
spus lui Chloe ca nu mai poate sa vina la tuns fara sa plateasca
si ca trebuie sa isi faca programare.
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DOBANDIREA ASERTIVITATII

Desi adesea este greu sa fii asertiva, conceptul este simplu. Atunci
cand esti asertiva, spui ce gandesti, ce simti sau ce vrei intr-un
mod care este respectuos fatd de sentimentele si drepturile
celorlalti oameni. Din pacate, a fi asertiv e adesea confundat cu a
fi agresiv, autoritar sau ostil. insd efectuata,corect", comunicarea
asertiva este directa, onesta si specifica (Pfafman, 2017). Asta e
tot. La fel ca tot ce inveti din aceasta carte, asertivitatea este o
abilitate care trebuie exersata. in continuare, sa vorbim despre
ce trebuie sa stii pentru a practica un comportament asertiv,
avand céateva linii directoare despre ce sa faci si ce sa nu faci.

Ce sa faci:

Decide Tnainte care este scopul sau nevoia ta. Ce vrei sa
obtii dintr-o conversatie? Fii exacta.

Informeaz-o pe cealalta persoana ca vrei sa aveti o
conversatie.

Foloseste pronumele ,,eu"” pentru a-ti exprima senti-
mentele si preocuparile.

Ascult-o pe cealalta persoanad cu empatie.

latd cum decurge acest lucru pentru Rebecca. Scopul Rebeccai:
Vreau ca oamenii saimi respecte timpul.,,.Chloe, e foarte greu cand
vii fard programare. Ma simt frustrata si simt ca timpul meu nu
e valoros."

Apoi fa-ti cererea de schimbare. Din nou, foloseste pronumele
»eu".,De acum, as vrea sa ma suni inainte pentru aface o programare
cand este convenabil pentru mine."

Retine ca nici Roma nu a fost construitd intr-o zi. Daca o
discutie nu decurge bine sau te simti tulburata, ia o pauza. Poti
reveni la ea. Spune ceva cum ar fi;,,As vrea sa fac o pauza si sa
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revin la aceasta conversatie cand suntem amandoud mai calme.
Te voi contacta cand e un moment potrivit".

Ce sa nu faci:

Sa nu iti ceri scuze pentru nevoile, dorintele sau cererile
tale.

Sa nu dai ordine.
Sa nu faci ceva personal din asta.,Esti atat de nesimtit(d)."

Sa n-o ameninti pe cealaltd persoana.

Poate te gandesti: Usor de zis, greu de facut! Daca da, iata
un sfat care te ajutd sa ramai pe pozitii. Asertivitatea se poate
rezuma la cei trei,C": calm, clar, corect.

Calm. Te poti simti anxioasa cand te impui. Cum iti gestionezi
emotiile puternice, astfel incat sa nu te ia prin surprindere si sa te
impiedice sa inaintezi? Exercitiul,,navigarea in emotii"se bazeaza
pe ideea ca emotiile noastre sunt precum valurile. Toate valurile
se ridicd, ajung la apogeu si coboara. Niciun val, oricat de inalt ar
fi, nu ramane in punctul de varf. intotdeauna se revarsa catre mal.

EXERCITIU: NAVIGAREA PRIN EMOTII PENTRU
A ATINGE STAREA DE CALM

Navigarea prin emotii se bazeaza pe ideea de ,,navigare prin impulsuri”,
un concept dezvoltat de psihologul specializat in adictii Alan Marlatt
in anii '80, pentru a-i ajuta pe oameni sa isi gestioneze nevoia de
substante narcotice (Larimer ef al.,, 1999). Atunci cand te simti
coplesita de anxietate, frica si furie, te-ar putea ajuta sa stii ca emotjile
tale sunt, de asemenea, porniri puternice si ca pot fi tolerate, lata
pasii pentru a practica navigarea prin emotii:
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1. Ce observiin corpul tau chiar acum? Descrie senzatiile cat
mai clar posibil, de exemplu: furnicaturi in degete, incordarea
gatului, palme transpirate.

2. Ce simti chiar acum (emotii)? Tristete, furie, entuziasm,
grija, dezgust, usurare?

3. Care sunt gandurile tale? Le poti observa si te poti detasa
de ele, ca si cum le-ai aseza pe frunzele de pe un rau?

4. Cat de ,sus" este acum valul tdu emotional, pe o scara de
la 0 la 10?

5. Poti identifica cea mai puternica emotie si unde se afld in
corpul tau?

6. Poti sa relaxezi acea parte a corpului tau si sa ii permiti
acelei emotii sa afle acolo?

7. Poti vorbi cu tine insuti cu blandete despre cum te simti,
asa cum ai face cu un prieten bun?

8 Cat de puternica este acum emotia, pe oscara de la0 la 10?

Repeta de cate ori ai nevoie, pana cand valul este la un nivel care se
simte confortabil pentru tine.

Clar. A fi clar inseamna sa folosesti un limbaj simplu si direct.
Sa fii la obiect. Evita limbajul de tipul ,Presupun c&d", ,Nu sunt
sigurd",,Eu doar",,Poate ca nu ar fi bine..."in schimb, foloseste
un vocabular puternic, cum ar fi, As vrea",,,Am nevoie",,Ma simt
inconfortabil. . (Mindell, 2001).

Corect. Sa fii corect inseamna sa fii atent la tonul vocii tale si la
limbajul corpului, doua componente-cheie ale comunicarii de
succes. Vorbeste cu o voce clarg, ferma. Priveste-ti interlocutorul
n ochi. Straduieste-te sa iti mentii corpul relaxat si deschis.
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SUBIECTELE TALE SENSIBILE

Dupa cum am aratat, pentru multi oameni sa fii asertiv nu e ceva
natural, mai ales pentru femei. Acum, sa analizam anumite puncte
sensibile pentru fiicele mamelor narcisiste. Sa fii asertivinsemna
sa Tti exprimi sentimentele si ideile si sa le faci cereri celorlalti
oameni. Nuinseamna ca celorlalti le va placea comportamentul
tau asertiv sau ca vor reactiona bine! Ai putea descoperi ca
oamenii, din motive proprii, vor face oricare dintre urmatoarele
lucruri: vor schimba subiectul, se vor enerva, te vor lua peste
picior, vor incerca sa te faca sa te simti vinovat, te vor critica,
VOr spune ca cererea ta este neintemeiata sau vor incerca sa te
destabilizeze, punand sub semnul indoielii motivul pentru care
vrei ceea ce vrei (Bourne, 1995). La randul tau, ai putea fi in mod
special predispusa sa te indoiesti de tine. Ai putea fi predispusa
sa simti rusine si neincredere in tine.

Asadar, ce poti face? in primul rand, tine minte ca ai multe
exercitii care sa te ajute. intoarce-te la valorile tale. Ce conteaza
pentru tine, in adancul sufletului, si te determina sa faci aceasta
cerere? Au existat momente in trecut cand ai luat atitudine intr-un
fel care te-a facut sa te simti bine? Cum ai facut asta? Ce spune
asta despre punctele forte si resursele tale? Poti sa iti vorbesti
cu blandete si compasiune?

in acest capitol, ai invatat despre importanta stabilirii
granitelor si a faptului de a fi asertiva si de ce asta ar putea fi o
lupta pentru tine. Ai invatat moduri de a practica aceste abilitati
importante. Aceste abilitati vor fi deosebit de importante pentru
chestiunile despre care vei aflain urmatorul capitol: relatiile tale
cu fratii tai/surorile tale.






CAPITOLUL! O
RELATIILE SI CREAREA VIETII TALE

Acest capitol abordeaza unul dintre cele mai sensibile subiecte
pentru fiicele mamelor narcisiste: a fi sora si cum sunt relatiile
cu fratii sau surorile. E posibil sa ai una dintre urmatoarele tipare
relationale:

iti este greu sa comunici direct cu oamenii? Ti se pare
ca e mai usor sa vorbesti ,prin" altcineva, ca in jocul
Ltelefonul fara fir'?

Te simti anxioasa in relatii, nesigura de valoarea ta sau
de abilitatea ta de a pastra iubirea si conectarea?

Te simti mai prejos decét alte persoane, indoindu-te de
tine si avand ezitari In mod frecvent?

Ti-e greu sa ai incredere in oameni, chiar si in cei apro-
piati tie?

Ai putine amintiri din copildrie? Copilaria ta pare un
talmes-balmes?

Daca da, nu esti singura, dat fiind ca acestea sunt experiente
frecvent intélnite in randul fiicelor.

STILURILE FRATILOR/SURORILOR

in continuare, vom analiza tiparele din familiile cu mame narci-
siste. Vom analiza cum iti afecteaza aceste tipare modul de a
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gandi, de a simti si de a te comporta ca adult. Mai jos sunt trei
dinamici de familie care survin alaturi de o mama narcisista.

Cine se aseamana se aduna

in aceasta dinamica, tu si fratii sau surorile tale sunteti apro-
piati. Asta nuinseamna ca va intelegeti intotdeauna bine sau ca
sunteti de acord in toate privintele. Ai fi ales sa cresti cu 0 mama
narcisista, daca ai fi avut de ales?in niciun caz. Dar ati trecut prin
copilarie simtindu-va ca o echipa. Aveti glumele voastre. Aveti si
durerea voastra interioard. Uneori este greu pentru alti oameni
sa inteleaga situatia cu mama ta asa cum o faci tu sau fratii/
surorile tale, chiar si pentru partenerii sau prietenii apropiati.
Asta poate fi dificil.

Poate ca tu si fratii/surorile tale va scrieti sau vorbiti tot
timpul,impartasind fiecare noutate sau suparare despre mama.
Poate ca va sustineti reciproc in privinta modului de a gestiona
vacantele cu mama voastra sau ingrijirea ei medicala. in mare
parte, in cadrul acestui cerc restrans, te simti inteleasa si sigura
pe tine. Ce bine ar fi dacd acel sentiment s-ar transfera si in
restul lumii.

Divizati cadem

in copilarie, numai unul dintre copiii din familia ta avea parte
de aprobarea mamei tale, si nu erai tu aceea, daca aceasta era
dinamica familiei tale. inca incerci sa te intelegi, sa iti gasesti
drumul in viata. Tu si fratii tai/surorile tale abia va vorbiti, asta
daca pastrati legatura. lar cand vorbiti, interactiunile sunt reci si
tdioase. Privind inapoi, nu e de mirare. A creste in familia voastra
era ca si cum ai fi trdit intr-un episod din Supravietuitorul. Scopul
era sa rezisti si sa scapi cu viata de pe insula.

Ca adult, incerci din rasputeri sa faci totul perfect, lei mai
mult decét poti duce si te simti adeseori coplesita. Atunci cand
erai micd, un mod de a o face fericita pe mama ta si de a primi
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atentie era sa tii capul plecat, s& muncesti si sa reusesti. Acum,
esti ca un hamster pe o roata si nu poti scapa. Poate ca ai renuntat
sa incerci sa ii mai faci pe plac mamei tale. Nu avea niciun rost.

Fiecare pe cont propriu

in familiile cu aceasta dinamica, te simti ca un intrus. Dat
fiind ca ai crescut singura la parinti cu mama ta narcisista, nu
are cine sainteleaga prin ce ai trecut. Poate mai e vreun parinte
careintelege, poate ca nu. Pe masura ce ai crescut si ai petrecut
timp acasa la alte familii, ai realizat ca mai exista si alte tipuri de
mame, alte tipuri de familii. Asta ti-a deschis ochii. Totusi, esti
adesea coplesita de anxietate. E greu sa duci peste tot acest
secret, purtand de una singura povara comportamentului mamei
tale. Te simti vinovata si responsabild. Nu doar pentru mama ta,
ci pentru tot.

Asa cum ai citit in toata aceasta carte, s-ar putea sa i fie
greu sa stii ce simti, sa iti exprimi sentimentele, sa impui limite
si sa ceri ce vrei si ce ai nevoie. Poate ca te confrunti cu indoiala
de sine si nu te simti importanta pentru ceilalti oameni.

TIPARE TN FAMILII

in continuare, sa analizam alte tipare care apar in familiile cu
mame narcisiste. Vom analiza cum te-au influentat aceste tipare
pe tine si pe fratii tai. Vom analiza strategiile pe care le poti folosi
acum pentru a-fi iImbunatati relatiile si a comunica mai eficient
cu ceilalti.

Familia haotica

intr-o familie sanatoasa emotional, parintii indeplinesc
nevoile copiilor cum pot mai bine. Merita amintit ca nu e usor
sa fii parinte. Mai mult, traim Tntr-o cultura care nu sustine parintii
prin concedii platite pentru ingrijirea copiilor sau in alte feluri.
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Cu toate acestea, intr-o familie cu narcisism, copiii exista pentru
aindeplini nevoile parintilor. Copiii invata sa isi,citeasca"mama,
sesizandu-i toanele si nevoile, incercand sa o sustina sau sa
previna un atac dureros.

Ai fost copilul sensibil din familia ta? Cand erai mica, puteai
simti in ce dispozitie este mama ta de cum intrai in casa? Daca
da, poate ca ai incercat sa o faci sa se simta mai bine; poate ca
te-ai retras ca sa te simti in siguranta. Poate ca ti-ai informat
fratii/surorile, ca un buletin meteo de urgenta: Avertisment de
tornada. Adadpostiti-va". Felul cum raspundeau fratii tdi/surorile
tale depindea de temperamentele si stilurile lor de persona-
litate. Poate ca ati devenit apropiati; poate ca ai avut un frate
sau o sora care statea cat mai mult posibil departe de acasa. Nu
exista o singura modalitate in care decurg lucrurile in familiile
Cu 0 mama narcisista.

Cartoful emotional fierbinte

Dupa cum ai invatat din aceasta carte, mama ta era probabil
rupta de sentimentele ei; era sensibila la critica inchipuitd, avea
0 empatie imprevizibila, de,branza elvetiana"; si avea o putere
de intelegere limitata sau nula a felului in care comportamentul
ei te afecta pe tine sau pe alti oameni.

in plus, mama ta probabil se deda la,cartoful emotional
fierbinte"(cunoscut si sub numele de,proiectie"in lumea sanatatji
mintale), lata cum functioneaza. Fratele tdu Joe (copilul favorit)
si sotia lui, Rachel, ii roaga pe parintii lui Rachel sa aiba grija de
copiii lor, cat sunt plecati intr-un weekend prelungit. Mama ta e
invidioasa si exasperatd. Cu toate acestea, nu poate recunoaste
aceste sentimente fata de sine sau de altii. Asta ar insemna sa
fie furioasa pe copilul ei preferat sau sa se intrebe de ce cuscrii
ei au fost alesi in detrimentul ei. Mai degraba, sentimentele ei
de invidie si furie sunt ca niste cartofi fierbinti In méinile ei. 0
ard! Nu ii poate tine in maini. Asa ca ti-i arunca tie. Si apoi tu
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prinzi aceste sentimente dureroase, ca un jucator profesionist
din Liga Superioara de Baseball. 0 conversatie cu mama ta ar
putea suna asa:

Tu: Joe si Rachel au inchiriat un apartament frumos pentru
weekend.

Mama ta; Esti invidioasa? Mereu l-ai invidiat pe Joe. De ce nu te
poti bucura pentru ei?

Poti probabil vedea ca acel cartof emotional fierbinte
seamana mult si cu gaslighting-ul. S-ar putea sa simti ca inne-
bunesti, sa te indoiesti de realitatea ta si, cel mai rau dintre toate,
sa te indoiesti de cine esti ca persoana. Esti un om invidios care
nu se poate bucura pentru fratele sau? Te simti groaznic.

Ai o relatie solida cu Joe? Daca da, relatia si felul in care te
vezi pe tine Insati pot rezista la aruncarea cartofului fierbinte al
mamei tale narcisiste.Tu si Joe s-ar putea chiar sa radeti pe tema
asta. Daca relatia dintre voi este deteriorata si instabila, atunci
acest comportament va poate dezbina si mai mult. Si acel cartof
fierbinte pe care mama ta nu a suportat safl tind? Ai ramas cu el.

in plus, conversatia apasa acele,butoane emotionale presta-
bilite" de la radioul masinii, despre care am discutat anterior.
Ce ganduri, sentimente, impulsuri sau amintiri se activeaza?
Ce butoane au fost apasate? Probabil butonul ,,Sunt egoista"
sau butonul,,Sunt o persoana rea"sau butonul,Nu sunt vazuta".

Ce se intampla dupa ce este pornit butonul tau? Observi
acele sentimente, devii dispusa sa le accepti si sa faci ceva care
se conformeaza valorilor tale, chiar daca acele sentimente sunt
inca acolo?

Scindarea

Mama ta va vede pe tine si pe fratii/surorile tale cu o gandire
in alb si negru, fard nuante de gri? Este ca si cum nu v-ar vedea
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ca pe niste oameni intregi, cu toate punctele tari, slabiciunile,
preferintele, antipatiile, telurile si visurile voastre. Cu siguranta,
nu e neobisnuit in familii numirea copiilor: cel istet, cel amuzant,
cel sportiv. Acest tip de numire nu e niciodata prielnic pentru
copii. in orice caz, in lumea mamelor narcisiste, aceasta e dusa
la extreme.

Hai sa ne gandim la capitolele 2 si 3, cand ai invatat despre
fondul psihologic al mamelor narcisiste. Ai invatat ca, desi mama
ta aratd ca un adult in exterior, in interiorul ei este imatura din
punct de vedere emotional, ca un copill O parte din procesul
de maturizare inseamna sa intelegem ca oamenii:

au trasaturi pozitive si negative;
fac lucruri care uneori nu ne plac, chiar si cei dragi;
pot avea trasaturi pozitive si negative, si tot pot fi adorabili;

pot avea sentimente pozitive si negative fatd de einsisi
si tot se pot aprecia pe ei insisi.

Mama ta narcisista se straduia sa faca oricare dintre cele de
mai sus. Ce ainsemnat asta pentru tine si fratii tai/surorile tale?
Poate ca esti 0 persoand,bunad”, iar sora ta e,rea". Sau invers. Daca
tu si fratii tai/surorile tale erati,scindati"in felul acesta cand erati
mici, e posibil ca aceste denumiri sa se fi blocat in interiorul tau,
influentadnd felul in care te simti in pielea ta si ce simti pentru
sora ta. Scindarea pe care ai trait-o in familia ta poate influenta
felul In care te vezi pe tine si pe ceilalti. iti amintesti ca, ,,daca
faci o greseald, greseala esti tu'?

De exemplu, Michaela este extravertita si plina de viata,
precum tatal ei, care a parasit-o pe mama ei cand Michaela avea
1Mai multe pe aceastd temé& gdsesti in cartile lui Lindsay C. Gibson, Copiiiadulti

aiparintilorimaturi emotional si Vindecarea traumelorprovocate de parintiiimaturi
emotional, ambele publicate la Editura Herald. (N. red.)
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6 ani. Fratele ei mai mare, Tom, este tacut si introvertit, la fel ca
mama lor, Jean. Michaela isi aminteste ca mama ei o critica tot
timpul pentru ca dorea sa isi petreaca timpul cu prietenii ei, sa
mearga in tabere sau sa cante in grupul de a capella. Ca adult,
Michaela a putut recunoaste ca atitudinea ei de,a iesi in lume"
fi amintea lui Jean de fostul ei sot, desi niciodata nu zicea nimic
despre el. Dar, crescand, Michaela era scindata intre dorinta de a
fi eaTnsasi si parerea de rau ca nu sta acasa ca fratele ei. Ca adulti,
Michaela si Tom se vad si vorbesc arareori, chiar daca amandoi
lucreaza in domeniul tehnologiei si au multe interese comune.

Pastrarea secretelor

Mottoul familiei tale suna cumva astfel:
Nimeni nu trebuie sa stie ce facem noi.
Ce vorbim in familie ramane intre noi.
Asta nu e treaba nimanui!

Ochii care nu se vad se uita.

Poate ca aceste mottouri erau spuse direct. Poate ca erau
regulile nescrise. n orice caz, tu si fratii tai/surorile tale ati invatat
ca ceea ce conta in familia voastra era cum arata lucrurile din
exterior, pentru alti oameni. Ceea ce nu conta era cum te simteai
tuin interior, de ce anume aveai nevoie cu adevarat sau daca Tti
mergea bine, de fapt, in viata.

Poate ca tu si fratii tai/surorile tale ati inteles mesajul acestui
motto, iar asta v-a,ajutat” sa deveniti,cei care se aseamana se
adund”. Poate ca nu toti ati fost de acord sa pastrati secretele
familiei si ati devenit ,fiecare pe cont propriu”. Poate ca ai fost
singura la parinti si ti-a ramas tie sarcina de a pastra secretele.

n toate aceste scenarii, e posibil sa te fi ales cu sentimente
de rusine si izolare. Poate fi dificil sa ai incredere in alti oameni.
Poate fi dificil sa lasi pe cineva sa stie cine esti cu adevarat si sa
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te conectezi cu adevarat. Mereu protejezi un secret al familiei
sau altul.

Olivia a crescut cu doi parinti cu trasaturi si comportamente
narcisice. Ea si fratii ei nu au spus nimanui ca parintii lor ii lasau
singuri in casa zile intregi atunci cand caldtoreau in interes de
serviciu, pe vremea cand erau in liceu. Parintii lor nu le-au spus
niciodata sa pastreze tacerea, dar mesajul transmis era clar:,Aveti
grija de voi". Olivia a avut grija de fratii ei, iar ei au Tnvatat sa
aiba grija unii de altii, de asemenea. Era infricosator si se simtea
uneori singura, ca atunci cand Luke, cel mai mic, a fost lovit cu
0 bata de baseball. Olivia a chemat un taxi si I-a dus la doctor,
mintind in timpul consultatiei. Ca adulti, Olivia si fratii ei sunt
cei mai buni prieteni. insa niciunul dintre ei nu are un partener
de viatd; simt ca nimeni nu i va intelege vreodata asa cum se
inteleg ei unii pe altii.

CONSECINTELE PENTRU TINE SI
FRATII TAI/SURORILE TALE

Din cauza concentrarii intense asupra ei insesi a mamei tale,
exista o concentrare redusa sau nuld asupra construirii familiei
voastre caintreg - construirea relatiilor dintre tine, parintii tai si
fratii si surorile tale. Pentru ca tu si fratii tai/surorile tale aveati de
implinit nevoile emotionale ale mamei voastre, poate ca nu v-a
ramas suficientd energie emotionald pentru a va conecta unii
cu altii. Pentru ca ati trait intr-o familie haotica, tu si fratii tai/
surorile tale ati fost preocupati de citirea temperaturii emotionale
a mamei. Din cauza ,cartofului emotional fierbinte", trebuia sa
te aperi i sa te protejezi. Ai ratat sansa de aintelege ce simteai
si de ati se valida si intelege sentimentele. Din cauza scindarii,
ai invatat ca nu se poate avea incredere in relatii. Din nou, asta
ti-a rapit din energia pentru formarea unor legaturi pozitive cu
fratii tai/surorile tale.
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E momentul potrivit sa scoti jurnalul.

Ce ganduri, emotii, impulsuri sau amintiri ti-au venitin
timp ce citeai?

Cu ce tipar(e) te-ai putut identifica?

Care stil de familie este relevant pentru tine si cu ce
anume te identifici din acel stil?

iti vine in minte o amintire anume despre relatia ta cu
fratii tai/surorile tale sau despre cum ai crescut singura
la parinti? Te rog sa scrii despre acea amintire.

Poti face legatura dintre acea amintire si cine esti acum?
in ce moduri?

Care dintre butoane iti sunt apasate acum, din cauza
acestor tipare familiale?

Cum le gestionezi?

Cum le vei gestiona atunci cand vei trdi in moduri care
se conformeaza valorilor si calitatilor tale?

Pe parcursul acestei carti, ai invatat despre emotii. in acest
capitol, ai invatat ca, uneori, emotiile negative intolerabile ale
mamei tale iti erau aruncate tie. Poate ca inca le ,pastrezi”, sa
zicem asa, in interiorul tau. lata un alt exercitiu, inspirat din
metafora luptei cu monstrul folosita in terapia prin acceptare
si angajament, care este bazata pe ideea acceptarii si care te
va ajuta sa arunci acel cartof (Hayes, Strosahl si Wilson, 2012).

EXERCITIU: ARUNCAREA CARTOFULUI FIERBINTE

Imagineaza-{i ca stai in fata unui personaj. Acest personaj poate fi
real sau imaginar. Poate fi un personaj fictiv dintr-un film, dintr-o
emisiune TV sau dintr-o carte. Acest personaj tine in mana un cartof
arzand, fierbinte. Cartoful reprezinta ceva care e dificil, solicitant sau
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dureros pentru tine. Poate ca e un sentiment negativ pe care il ai
pentru tine, o problema de care nu poti inceta sa te ingrijorezi sau
ceva de care iti este rusine.

Personajul iti paseaza cartoful fierbinte. 1l tii strans in maini. 1l tii
strans, chiar daca iti arde mainile. Acum, te dor mainile si inca ai
sentimente negative, griji sau rusine si nicio solutie.

Asa ca decizi sa faci altceva, ceva nou. ii dai drumul cartofului. Pur
si simplu. Desfaci palmele si ii dai drumul.

Acum, cartoful einca acolo, pejos. Dar mainile tale se racesc, incetul
cu incetul. Mainile tale sunt libere sa faca ceea ce vrei tu sa faci cu
ele, desi cartoful e inca acolo, pejos. Personajul poate cu siguranta
sa arunce un alt cartof inspre tine. Asa face acest personaj. Acum
stii ca poti sa 1i dai drumul iar si iar, de cate ori ai nevoie, si sa faci
ceea ce conteaza pentru tine.

in jurnalul tau, tine cont de urmatoarele:

e Ce ganduri, emotii, impulsuri si amintiri i-au venit in timp
ce citeai si practicai acest exercitiu?

Cum te poate ajuta acest exercitiu in privinta grijilor legate
de relatia cu fratii tai/surorile tale?

inainte in acest capitol, ti-ai facut o imagine mai clard in
privinta copilariei intr-o familie haotica, a cartofului emotional
fierbinte, a scindarii si secretelor. Combinate, aceste tipare au
facut ca tie si fratilor tai/surorilor tale sa va fie greu sa formati
relatii apropiate, de incredere unii fata de ceilalti. Asta te-a facut
sa iti fie greu ai incredere in tine si in altii, din afara familiei.
Urmatoarea vizualizare ghidata, care este inspirata de capi-
tolul ,Mental RehearsakThe Protective Shield"din Handbookof
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Hypnotic Suggestions and Metaphors de Korn si Pratt (1990), te
poate ajuta sa gestionezi situatiile si relatiile dificile in moduri
care sunt potrivite si confortabile pentru tine. Daca doresti sa
asculti acest exercitiu, poti gasi inregistrarea pe pagina web a
cartii, http://www.newharbinger.com/50096.

EXERCITIU: BULA

Te rog sa te asezi intr-un loc confortabil, cu spatele sprijinit. Te invit
sa te instalezi pe scaun si sa respiri de cateva ori, adanc si incet.
Poate cd ai inceput deja sa observi ca eliberezi putin cate putin
tensiunea sau stresul, de fiecare data cand expiri. Concentreaza-te
cand inspiri sa absorbi linistea, iar cand expiri sa elimini tensiunea.

Observa unval de caldura linistitoare care circula dinspre cap prin tot
corpul, pana la degetele de la picioare. Valul are o culoare linistitoare,
care e potrivita pentru tine. Acea culoare circuld in jos dinspre cap
inspre picioare, aducand cu ea valuri de liniste.

Te invit sa iti imaginezi ca esti inconjurata de o bula protectoare, pe
care numai tu o poti vedea. Tu detii controlul complet asupra acestei
bule. Ce e interesant la aceasta bula e ca iti permite sa vezi prin ea
si sa auzi ce alegi tu sa vezi si sa auzi, in timp ce altji nu pot vedea
fnduntrul bulei. Esti protejatad in interior. Tu alegi ce intra si ce iese,
cat de groasa sau de subtire este bula si ce poate trece prin ea: ce
ganduri, idei, situatii. Poate fi departe sau aproape de tine.

Tu esti la comanda. Poti sa muti bula din loc in loc oricand. Detii
controlul complet inauntrul bulei. Poti sa observi si totusi sa nu
asimilezi orice nu e util pentru tine sau nu este bun pentru starea ta
de bine sau pentru valorile tale.

Poate ca esti curioasa sa observi ce ai descoperit. Vocea ta interioara
poate invata ceva nou sau poate ceva ce stiai deja, care iti este foarte
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de ajutor in ceea ce te priveste. Si poti privi in afara bulei si sa ai
incredere 1n vocea ta interioard, privind lucrurile sau pe tine insati
intr-un mod diferit sau doar simtindu-te diferit.

Cand esti pregatita, respira de cateva ori, de asta data umplandu-{i
corpul cu energie. Realizezi ca poti folosi orice e valoros pentru tine
din acest exercitiu si poti lasa in urma orice nu e spre binele tau sau
nu e vindecator. Tu stii ce e bine pentru tine.

DEPASIREA DURERII DIN TRECUT

Este cu putinta sa evoluezi si sd ai de castigat din greutatile
tale ca fiica a unei mame narcisiste. in capitolul 6, ai invatat
ca experientele traumatice se imprima in partea emotionala a
creierului tau. Impactul acestor amintiri persista, astfel ca reac-
tionezi la situatiile asemanatoare din prezent, care iti amintesc
de evenimentele traumatice. Ai mai invatat ca, desi amintirile nu
pot fi sterse din creier, ele pot fi ,actualizate" cu informatii noi,
pentru a te putea privi pe tine insdti dintr-o noua perspectiva,
in relatiile tale si in lumea intreaga.

Profesionistii din domeniul sanatatii mintale continua sa
invete cum pot oamenii sa depaseasca experientele traumatice.
Conceptul de crestere posttraumatica sau PTG (post-traumatic
growth) studiaza cum te poti schimba si maturiza dupa o trauma.
PTG-ul nuinseamna ca esti bine. Nuinseamna ca nu ai dificultati,
inseamna ca, desi nu iti este usor, reusesti sa te transformi si
sa evoluezi. Cu toate ca este in general studiatd in termeni de
raspuns la crize, cum ar fi dezastrele naturale, agresiunile sau
accidentele,,,cresterea personald are un nucleu comun"(Tedeschi
si Calhoun, 2004,14). Oamenii pot trdi PTG-ul indiferent daca au
trecut sau nu printr-o trauma acuta.

Sa examindm cum se pot aplica in cazul tau si al relatiilor cu
fratii tdi/surorile tale informatiile despre cresterea posttraumatica.
Atunci cand cresti cu 0 mama narcisista, existda mereu pierdere
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si durere. iti poti pierde relatiile apropiate cu fratii/surorile si
tot ceea ce presupune acest lucru. Daca pastrati legatura, s-ar
putea sa simti inca sentimentul de izolare care provine din a nu
fi inteleasa in afara familiei. Poate ca jelesti relatia cu mama pe
care nu ai avut-o niciodatd. Poate jelesti persoana care ai fi putut
fi daca lucrurile ar fi fost diferite in copilaria ta.

Deja ti-ai identificat valorile si punctele forte. Acum hai sa
vedem ce valori si calitati ti-ai dezvoltat ca urmare a faptului
de a creste cu 0 mama narcisista. Potrivit psihologului si cerce-
tatorului Richard Tedeschi (Joseph, 2011), e ca si cum ai scapa
din mana o vaza frumoasa, care se sparge in mii de bucati. Poti
reasambla vaza, astfel incat sa fie la fel cum era Tnainte? Nu. Ar
fi zadarnic. Totusi, poti preface vaza in ceva nou si transformat.
Ceea ce creezi din cioburi va expune mereu crapaturile, iar asta
e In regula. Nu incerci sa ascunzi sau sa acoperi pierderea. Dar
poate aparea ceva frumos, poate chiar ceva neasteptat.

E momentul potrivit sa scoti jurnalul. Urmeaza o serie de
intrebari, care sunt organizate in domenii asociate cu PTG-ul. Pe
masura ce te gandesti la raspunsurile tale, intreaba-te: Cine esti
ca urmare afaptului de a fi fost crescuta de o mama narcisista?
Cum te-a modelat acest fapt in feluri pozitive, chiar daca simti
inca durere n viata ta? De ce anume esti multumita?

Aprecierea vietii tale
Cum ti-a modelat experienta ce este valoros pentru tine?

Cum ti-a modelat experienta felul cum te apreciezi pe
tine Insati?

Legatura cu ceilalti
Cum te-a ajutat experienta ta sa simti ca poti fi apropiata
de ceilalti?
Cum ti-a modelat experienta capacitatea de a avea
empatie fata de ceilalti?
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Identificarea posibilitatilor din viata

Cum te-a ajutat experienta ta sa vezi si sa urmaresti noi
posibilitati si oportunitati in viata?
Cum te-a ajutat experienta ta sa iti dezvolti noi interese?

Descoperirea punctelor forte si a valorilor tale
Cum te-a ajutat experienta ta sa simti ca poti gestiona
dificultatile vietii?
Cum te-a ajutat experienta ta sa simti ca poti accepta
cursul pe care il urmeaza viata?

Gasirea sensului n viata
Cum te-a ajutat experienta ta sa gasesti un sens in viata?

Cum te-a ajutat experienta ta sa intelegi chestiuni
spirituale?

Tti amintesti de Michaela de maiTnainte, din acest capitol?
Se Tntalnea rar cu fratele ei, Tom. Au avut putine in comun n
copilarie, iarmama lor ,a rupt-o" pe Michaela de restul familiei,
fiindca nu putea vedea decat o singura latura a ei, latura extro-
vertita care Tfiamintea de tatal ei.

Ca adult, Michaela a ajuns sa inteleaga ca, desi va simti
mereu durere pentru ce s-aintdmplatin familia ei, avea puterea
sa creeze ceva nou cu fratele ei lamaturitate. Crescand, a invatat
ca ea este propria ei persoana. Putea gandi pe cont propriu. A
Tnvatatsa aiba compasiune fata de ceilalti. ATnvatatca Tom era
linistitsi ca era putin probabil sa Tncerce sa dea de ea. Asa ca l-a
sunatsi l-a invitat la cina. Tncet, darsigur, ea si Tom au construit
o relatie, uniti mai intai de profesia comuna, programarea pe

calculator, si apoi de pasiunea pentru caiac.

in acest capitol, ai invatat cum afecteaza tiparele din fami-
lile cu mame narcisiste relatiile dintre frati si cum influenteaza
reactiile in lant ceea ce simti fata de tine insati. Ai invatat ca, in
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ciuda acestor experiente dificile, poti evolua si prospera. Acesta
€ un mesaj grozav prin care sa inchei aceasta carte, in timp ce sa
treci la urmatoarea sectiune,,Cuvinte de ramas-bun".






CUVINTE DE RAMAS-BUN

Desi acesta e sfarsitul cartii, sper ca pentru tine este doar ince-
putul, uninceput al calatoriei in interiorul tau. Ai avut nevoie de
curaj sa alegi aceasta carte, sa citesti despre experientele tale
si sd efectuezi aceste exercitii. Sunt sigura ca stii deja ca aceste
pagini nu ofera solutii rapide la durerea de a fi fiica unei mame
narcisiste, pentru ca nu exista asa ceva. Mai degraba, ai desco-
perit informatii despre tine insati si practici pe care le poti folosi
pe tot parcursul vietii dintr-o perspectiva marcata de constiinta
de sine, intelepciune si autocompasiune sporite.

Ca orice carte de acest fel, probabil ca o anumita parte va
avea un ecou mai amplu in tine decéat o alta. Vei utiliza acele
abilitati care ti se potrivesc cel mai mult. Si asa ar trebui sa fie.
Tu esti unicd. Pana la urma, scopul acestei carti e sa te ajute sa
iti gasesti propria voce, sinele tau autentic. incearca in fiecare
zi ceva care sa iti aminteasca cine esti, ce conteaza pentru tine
si cat de apreciata esti.

Ai invatat cum e sa ai 0 mama narcisista. Ai invatat ce o face
pe mama ta sa se comporte intr-un anumit fel si de ce e atat de
greu sa cresti intr-o familie cu un parinte narcisist. Ai invatat ca ai
in comun multe tipare cu alte fiice: sentimentele de autoinvinuire,
rusinea, izolarea, singuratatea si indoiala de sine.

Acum stii ca aceste sentimente nu sunt din vina ta. Nu poti
controla gandurile si sentimentele pe care le ai. Ce usurare!
Dar sunt multe lucruri pe care le poti face pentru a merge mai
departe in viata.
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Poti ajunge safti cunosti emotiile si sd le exprimi in cuvinte.
Le poti permite gandurilor dureroase si sentimentelor,sa fie", fara
sa le schimbi sau sa le controlezi, pentru ca, ei bine, oricum nu
poti face asta. Poti lua masuri pentru a trdi viata pe care tu ti-o
doresti, indiferent ce apare in interiorul tau. Asta nu inseamna
s& fii tare ca piatra, ci tocmai opusul. Ai invatat ca ti-e bine atunci
cand Tti vorbesti tie insati cu blandete si cu empatie, asa cum
i-ai vorbi unui prieten bun.in acest sens, poti schimba vocea din
capul tau, chiar daca trebuie sa o0,,schimbi"in repetate randuri.

Ai Invatat ca meriti sa ai grija de tine, stabilind granite si
comunicand ce dorinte si ce nevoi ai. Poti ramane dreapta,
puternica, la fel ca un munte. in acelasi timp, ca o cladire rezis-
tentd la cutremur, esti flexibild. Poti sa te indoi fara sa te frangi,
sub influenta stresului.

Te incurajez sa introduci aceste practici in viata ta. Nu pe
toate deodatd, desigur! Alege cate una care e importanta pentru
tine siincepe de acolo.

Odata, eram la un curs de yoga si exersam pozitia statului
in cap, o postura dificila pentru mine. Instructoarea a zis:,Am
exersat aceasta postura timp de doudzeci de ani, si inca e dificila
pentru mine". Sincer, m-a dat pe spate. Din perspectiva mea,
parea caii venea firesc sa faca fiecare postura. A fost un moment
revelator pentru mine.

Cu totii trebuie sa exersam, indiferent ce se petrece, mai
ales lucrurile care sunt dificile. Chiar daca pare ca ar trebui sa fie
usor sau ca ar fi trebuit sa fi reusit pana acum. Daca ai crescut
cu 0 mama narcisistd, intelegi asta cat se poate de bine. Dar, la
fel ca instructoarea mea de yoga, cu totii invatam, exersam si
evoluam. in fiecare zi.

Aminteste-ti ca nu esti singura. Daca apar in viitor senti-
mente de nesiguranta, rusine sau izolare, te rog sa deschizi
aceasta carte. Cufunda-te intr-un capitol care e potrivit pentru
tine. Aminteste-ti ca femeile din toata lumea iti impartasesc
gandurile si sentimentele. Si mergi mai departe. Meriti.
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Daca e un lucru care necesita un colectiv cat un sat, acela este
scrierea unei carti. i sunt atat de recunoscatoare colectivului meu.
fi sunt recunoscatoare Georgiei Kolias, editorul meu, pentru ca a
ales manuscrisul meu din toata,,gramada de noroi'si pentru ca
acrezutin el pana la capat.ii multumesc Georgiei si lui Jennifer
Holder, consultantul meu editorial, ale caror eforturi combinate
cu talent editorial si sustinere morala au facut ca aceasta carte
sa prinda viatd. Va multumesc ca m-ati invatat cum sa scriu o
carte si sd ma tin de treaba cand vocea mea critica interioara imi
spunea altceva. ii multumesc lui Gretel Hakanson, redactorul
meu, a carei munca mi-aimbunatatit manuscrisul in multe feluri.

ii sunt recunoscatoare lui Wendy Behary, asistent social clinic
independent, experta in narcisism, pentru prefata la aceasta
carte. Sustinerea sa inseamna mult pentru mine.

Le multumesc urmatoarelor persoane, ale caror cunostinte
si abilitati profesionale au fost nepretuite in timpul anilorin care
am scris aceasta carte:

Lui Cindy Belliveau, coach de scriere creativa; LiseiTener; lui
Matt Boone, LCSW; si raposatei Jeanne Ballew, fara de care nu ar
fi existat aceasta carte. Jeannie, imi e dor de tine si ti-am ascultat
vocea inteligenta si incurajatoare cat timp am lucrat la ea.

Lui Kristen Meekhof, specialist in asistenta sociala, pentru
ca m-a ajutat santeleg mai bine narcisismul si m-ainvatat cum
sa vorbesc despre asta.

Consiliului director al New England Society for Clinical
Hypnosis, pentru ca m-a invatat atat de multe si m-a primit in
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gasca: Lorna McKenzie-Pollock, asistent social clinic independent;
Rebecca Johnston, PhD; Harvey Zarren, MD; Pamela Devaney,
PsyD; Russell Chin, chirurg stomatolog; KaloyanTanev, MD; Ellen
Cohen, MD;Tanya Cherkerzian, asistent social clinic independent;
si PsyD Claire Scigliano.

Pentru expertiza si intelepciunea lor, care m-au ajutat sa fiu
un terapeut si un autor mai bun: Courtney Armstrong, consilier
profesional; Patti Ashley, PhD si consilier de dezvoltare personalg;
Ann Brochin, PhD; Jodi Galin, PhD; Stephanie Gerber Wilson,
PhD; Vita Golub-Ginsburg, consilier de sanatate mintald; Claire
M. Hart, PhD; Jonathan Inz, PhD; Bethany Montgomer, asistent
social clinic independent; Kimberly J. Morrow, asistent social
clinic independent; Bonnie Ohye, PhD; Elsa Ronningstam, PhD;
Kristen S. Springer, PhD; si Jill Stoddard, PhD.

Scolii doctorale Ferkauf Graduate School of Psychology of
Yeshiva University, care mi-a oferit o educatie extraordinara.

Pentru serviciile sale excelente de design web: Stephanie
Gerber Wilson, PhD.

Lui Shannon Pallatta, designer grafic.

Lisei Mauriello, o minunata instructoare de yoga.

Prietenilor mei, care ma ajuta sa merg mai departe si
inseamna totul pentru mine: grupului de lectura si grupului de
mahjong si lui Jodi Berenson; Caren Caplan; Marjorie Dermer,
PhD; Susan Diamond; Anne Duncan, PhD; si Mary AnneYanulis,
PhD.

Femeilor si barbatilor care mi-au impartasit povestile lor. E
onoarea mea sa lucrez cu voi. Ma invatati atat de multe.

Familiei mele si intregului clan Kriesberg. Nu mi-as fi putut
dori o familie mai minunata in care sa intru.

Uimitorului meu sot, Ellis, care m-a facut s&8 merg mai departe
cu dragostea si sustinerea sa neclintita. iti multumesc ca mi-ai
acordat timpul si spatiul pentru a finaliza acest proiect.
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Scumpelor mele fiice, Lea si Talia. Sunt atat de mandra de
femeile independente, rezistente si iubitoare care ati devenit si
continuati sa deveniti. Sper sa va ascultati mereu vocile interioare.
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