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PREFAŢĂ

Odată cu utilizarea pe scară largă a termenului „narcisism" din 
ultimii ani, mulţi au ajuns să îşi imagineze şi poate chiar să iden­
tifice probleme de narcisism în propriile relaţii personale, trecute 
sau actuale. Ce e mai greu de înţeles, în afară de filme precum 
Mommie Dearest, Gypsy şi Ordinary People, este realitatea de 
a trăi cu o mamă narcisistă. Tindem să ne bazăm pe faptul că 
instinctul matern nutreşte o înclinaţie de a veni în întâmpinarea 
nevoilor -  una care îl va proteja, hrăni, sprijini, îndruma şi îndrăgi 
pe copilul neajutorat şi scump. Acest lucru însă nu se petrece în 
cazul oricărei persoane care se află în rolul privilegiat şi important 
de „mamă".

în cadrul activităţii mele de tratare a persoanelor narcisiste 
şi a celor afectaţi de narcisism, e la ordinea zilei să întâlnesc pe 
cineva care a fost afectat de mesaje, integrate de timpuriu, care 
transmiteau lipsa de iubire, inadecvarea şi faptul de a nu fi dorit -  
vocea internalizată a unui părinte narcisist depreciativ, exigent 
şi dispreţuitor. Reducerea la tăcere a vocii personale împreună 
cu îndoiala de sine asurzitoare, subjugarea şi sacrificiul de sine 
devin reprezentări pe harta emoţională, concepute pentru a 
face faţă şi a supravieţui în prezent şi în viitor.

Părintele narcisist poate să arunce o umbră devastatoare 
asupra stimei de sine a copiilor. în unele cazuri, copilul e sortit să 
poarte veşnic povara luminii reflectoarelor pe umerii lui, contri­
buind la creşterea mândriei nestăvilite a părintelui. Această lumină 
stridentă a reflectoarelor se poate vedea în cazul fetiţei care întot­
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deauna trebuie să fie în sincronizare perfectă cu dorinţele şi visurile 
neîmplinite ale mamei sale narcisiste, pe care ea trebuie să le 
împlinească pentru a o valida şi a o susţine pe mamă ca să ajungă 
la acel ceva extraordinar şi de invidiat, la cea mai bună performanţă 
în percepţia celor din ju r... chiar dacă doar închipuită.

Aşadar, sunt cât se poate de încântată să recomand 
minunata lucrare a lui Stephanie Kriesberg, Fiicele adulte ale 
mamelor narcisiste. Mă înclin în faţa lui Stephanie pentru acest 
efort valoros. Concepută cu o voce clară, personală şi profundă, 
cartea ei îi oferă cititorului instrumentele şi abilităţile eficiente 
necesare pentru a depăşi anxietatea, autoînvinuirea, ruşinea 
şi îndoiala de sine care provin din faptul de a avea o mamă 
egocentrică narcisistă. Cititorii vor învăţa abilităţi de a-şi îmbu­
nătăţi puterea interioară, de a stabili limite şi de a-şi regla 
emoţiile dureroase generate de factorii declanşatori obsesivi 
ai experienţelor rememorate şi ai răspunsurilorîndelung nedis­
putate. îl învaţă pe cititor cum „să-şi asculte avocatul interior" 
şi să se elibereze de controlul mamei narcisiste, distrugând 
moştenirea mesajelor negative însuşite care conduc la anxi­
etate, îndoială de sine şi îngrijorare.

Autoarea foloseşte un limbaj personal şi practic, conturând 
strategiile pentru cultivarea unei busole interioare precise, 
una care permite atât conştientizarea luptei interioare, cât şi a 
instrumentelor pentru depăşirea obiceiurilor de autosabotare 
în favoarea unora sănătoase. Oricine a fost crescut de o mamă 
narcisistă va fi cu siguranţă captivat de precizia descrierilor şi a 
portretelor lui Stephanie.

Dacă tu sau o persoană cunoscută aţi suferit ca urmare a difi­
cultăţilor de a-i face faţă unei mame narcisiste, a„adevărurilor"care 
persistă şi rănesc inima, a poverii dureroase a relaţionării cu un 
narcisist intruziv, îţi recomand cu încredere să citeşti această carte 
în întregime şi să o adaugi bibliotecii tale de resurse. Dr. Kriesberg 
şi-a dedicat mulţi ani studiului clinic în acest domeniu, iar în 
această carte sinceră şi utilă ea îi dăruieşte cu generozitate citito­
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rului un ghid profund pentru vindecare, eliberare de invizibilitate 
şi stimă de sine scăzută şi strategii eficiente pentru a trăi viaţa în 
mod sănătos, aşa cum merită cu adevărat!

-WendyT. Behary
Autoare a bestsellerului internaţional 
Disarming the Narcissist





INTRODUCERE

Ce te-a determinat să alegi această carte? îţi doreşti să te simţi 
mai bine.Te-ai săturat să te simţi diferită de celelalte femei. Poate 
că ai realizat multe în viaţa ta; poate că nu ai ajuns acolo încă. 
Oricum, te simţi de parcă nimeni nu te-ar cunoaşte pe tine cea 
adevărată, cea pe care o ţii ascunsă, probabil chiar şi de tine. 
Nimeni nu ştie că te simţi blocată în îndoiala de sine. Nimeni 
nu aude vocea critică din mintea ta, ca o alarmă asurzitoare de 
maşină care nu are buton de oprire.Te simţi singură în interiorul 
tău atât de des, chiar şi atunci când eşti cu alte persoane, fiindcă 
nimeni nu înţelege cu adevărat ce simţi şi din ce motiv. Poate că 
nici tu nu îţi înţelegi sentimentele cu adevărat.

Ai încercat din greu să faci totul corect, poate pentru a fi 
cât poţi de perfectă. Dar, orice ai face, simţi că nu reuşeşti. Cât 
despre a cere ajutor... uită de asta! Trebuie să faci totul pe cont 
propriu. însă e dificil să ceri ajutorul când nu ştii ce vrei sau ce 
simţi. E ca şi cum ai trăi într-o bulă. Dar o parte din tine simte că 
există viaţă şi în afara bulei, şi îţi doreşti să evadezi.

Poate că ai luat această carte pentru că ai avut parte de 
picătura care a umplut paharul. Poate că stăteai în supermarket, 
alegând o felicitare de Ziua Mamei, simţindu-te tristă şi plină de 
resentimente în timp ce citeai omagiile înflorite care nu semănau 
deloc cu sentimentele tale pentru mama ta. Poate că te-ai săturat 
să-ţi fie groază de apelurile mamei tale şi de cât de rău te simţi 
în sinea ta după aceea. Poate că un prieten sau cineva drag ţi-a 
sugerat:„Cred că e posibil ca mama ta să fie narcisistă". Poate e 
doar dorinţa de a evada din acea bulă. Aşa că ai căutat pe internet
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sau ai mers la librărie şi ai găsit ceva care-ţi sună cunoscut. Şi 
iată-te!

Al 0 MAMĂ NARCISISTĂ?

Cum e să ai o mamă narcisistă? Narcisismule un termen despre 
care se vorbeşte adesea în mass-media.Totuşi, probabil că vrei să 
ştii: Cum apare narcisismul la mame şi cum le afectează pe fiicele 
ca tine pe parcursul vieţii lor? De vreme ce ai ales această carte, 
e posibil ca mama ta să dea dovadă de următoarele trăsături, 
printre altele:

Lipsa empatiei sau empatia imprevizibilă, inconstantă.
Concentrarea constantă asupra ei înseşi.
Imaturitatea emoţională, de parcă ar fi un copil sau o
preadolescentă într-un corp de adult.
Dificultatea de a menţine relaţii apropiate.
Gândirea în alb şi negru.
Abordarea rigidă, lipsită de flexibilitate a vieţii.
Emoţiile explozive.

Ca fiică a ei, s-ar putea să te confrunţi cu:

Autocritică similară unei casete care se derulează încon­
tinuu în mintea ta.
Grija pentru viitor.
Obsesia pentru trecut.
Sentimentul de inadecvare.
Autoculpabilizarea.
Autoizolarea.
Reţinerea faţă de oportunităţi, relaţii, prietenii, distracţie.

îţi sună cunoscut? Vestea bună este că poţi să te eliberezi 
de aceste probleme şi să înveţi abilităţi pentru a-ţi dezvolta
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calmul şi încrederea. Prezenta carte se bazează pe cariera mea 
de psiholog clinician care lucrează cu fiicele mamelor narcisiste. 
Am lucrat cu multe femei ca tine, care şi-au găsit calea de ieşire 
din bulele lor.

Multe femei cer ajutorul când ajung la un punct de cotitură 
în vieţile lor: când au absolvit studiile universitare, când s-au 
măritat, când au făcut un copil sau când şi-au plasat mama 
vârstnică într-un cămin pentru bătrâni. Aceste puncte de cotitură 
pot crea momente stresante pentru oricine. în orice caz, când ai 
de-a face cu o mamă narcisistă, ai parte de mai mult decât de 
momente stresante. Adesea, realizezi că bucuria ta sau nevoia de 
a primi susţinere e umbrită de nevoile sau de comportamentul 
mamei tale.

Alte fiice vin la terapie în mijlocul vieţii de zi cu zi: când 
încep şcoala, serviciul, când planifică o vacanţă în familie. Chiar 
dacă mama ta nu mai trăieşte sau nu ţii deloc legătura cu ea sau 
prea puţin, e posibil ca vocea ei să îţi sune încă în minte. Vocea 
aceea critică şi lipsită de blândeţe s-ar putea să nu fie a ta. Acea 
voce interioară e atât de gălăgioasă, ocupă atât de mult„timp de 
emisie"în mintea ta şi are atât de multă influenţă asupra felului 
în care te percepi pe tine însăţi şi relaţiile tale.

NU EŞTI SINGURĂ

Unul dintre cele mai dureroase aspecte ale experienţei tale ar 
putea fi ruşinea faţă de relaţia dificilă pe care o ai cu mama ta, 
în afară de faptul că nu te simţi bine în pielea ta. întreaga încur­
cătură de sentimente este ţinută în interior, nefiind discutată 
sau împărtăşită. Cine ar putea înţelege? Cum mi-a zis o femeie: 
„Parcă suntem o societate secretă". însă păstrarea secretelor e 
dureroasă şi sporeşte sentimentele de ruşine şi de anxietate. Aici 
te poate ajuta această carte.

Voi da la o parte cortina care acoperă această societate 
secretă. Această carte are mai multe scopuri, inclusiv acela de a
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te ajuta să realizezi că nu eşti singură şi că emoţiile şi experienţele 
tale sunt împărtăşite de mai multe femei. Din păcate, nu putem 
stabili cu exactitate câte femei au mame narcisiste. Aproximativ 
4,8% dintre femeile din America îndeplinesc criteriile pentru 
tulburarea de personalitate narcisistă (Stinson eta i, 2008). Din 
moment ce există 158 de milioane de femei în Statele Unite ale 
Americii, putem specula că există 7,6 milioane de femei narci­
siste (studiu al Departamentului de Sănătate şi Servicii Sociale 
din SUA din 2013). Este cu putinţă să existe un număr foarte 
mare de femei care ar putea să îşi crească fiicele astfel. Mai mult, 
narcisismul e o tulburare de spectru (Malkin, 2015). Aşadar, mult 
mai multe femei ar putea da dovadă de trăsături narcisice care le 
afectează pe fiicele lor. Pe tot parcursul acestei cărţi, voi împărtăşi 
poveşti ale unor femei ca tine, într-o formă menită să protejeze 
identitatea celor cu care am lucrat. Voi împărtăşi călătoriile pe 
care le-au făcut şi ce abilităţi au învăţat pentru a-şi găsi şinele 
autentic şi pentru a-şi auzi şi a-şi asculta vocile interioare.

CUM TE POATE AJUTA ACEASTĂ CARTE

Această carte are mai multe obiective specifice. Până la finalul 
cărţii, vei avea un set de cunoştinţe şi abilităţi pentru a gestiona 
anxietatea, autoculpabilizarea, ruşinea şi îndoiala de sine care 
pot apărea având o mamă cu trăsături narcisice. Un scop prin­
cipal pentru tine este să descoperi cine eşti şi ce vrei, pentru a 
te elibera de dominarea psihologică la care ai fost supusă de 
mama ta. Asta înseamnă să-ţi găseşti încrederea în tine pentru 
a-ţi putea auzi vocea interioară şi a avea încredere în ea. S-ar 
putea să ţi se pară imposibil acum. Dar nu este. Am văzut reuşind 
multe femei care pun în practică paşii din această carte. Poate 
să fie valabil şi pentru tine.

Această carte îmbină competenţe din mai multe ramuri ale 
psihologiei, deoarece studiile demonstrează că această abordare 
este eficientă în tratarea problemelor psihice, în special a anxie-
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taţii (Daitch, 2018). Mai jos, vei găsi o scurtă explicaţie a fiecăreia 
şi motivul pentru care le-am ales.

Terapia prin acceptare şi angajament (ACT)1 ne învaţă că 
nu putem să oprim ceea ce apare în interiorul nostru: gânduri, 
emoţii, senzaţii fizice, impulsuri şi amintiri (numite evenimente 
private în ACT). S-ar putea să simţi că sentimentele şi gândurile 
tale despre relaţia cu mama ta îţi guvernează viaţa. Apoi te 
simţi rău pentru că ai avut acele gânduri şi sentimente! ACT te 
ghidează să fii conştientă de evenimentele private din prezent 
şi să creezi spaţiu pentru ele. ACT te ajută să înţelegi ce contează 
pentru tine cu adevărat (ceea ce poartă numele de „valori" în 
ACT) şi ce paşi poţi face pentru a-ţi crea o viaţă în care acestea se 
manifestă. în cele din urmă, scopul terapiei ACT este să te ajute 
să devii flexibilă din punct de vedere psihologic. Asta înseamnă 
să fii dispusă să intri în contact cu toate experienţele tale, fie că 
sunt sau nu dureroase, şi să acţionezi pe baza a ceea ce contează 
pentru tine (Gordon şi Boroshuk, 2017).

Terapia cognitiv-comportamentală (CBT)2 te ajută să iden­
tifici tiparele de gândire şi de comportament care nu îţi sunt de 
folos şi să înveţi diferite moduri de a le gestiona.

Terapia prin autocompasiune conştientă (MSC)3 te învaţă 
cum să fii blândă şi plină de compasiune faţă de tine însăţi, aşa 
cum eşti faţă de ceilalţi. Aceasta ajută în privinţa vocii autocritice 
necruţătoare pe care o auzi mereu în minte.

Terapia scurtă concentrată pe soluţii (SFBT)4 se bazează pe 
ideea că deţii soluţiile problemelor în tine însăţi. Prin analizarea 
felurilor în care ai gestionat provocările vieţii, vei găsi încrederea 
şi conştiinţa de sine pentru a face faţă provocărilor apărute ca 
urmare a relaţiei cu mama ta şi cu celelalte componente ale 
vieţii tale.
1 în engl., Acceptance and CommitmentTherapy. (A/, red.)
2 în engl., Cognitive behaviortherapy. (N. red.)
3 în engl., Mindful self-compassion therapy. (N. red.)
4 în engl., Solution-focused brief therapy. (N. red.)
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Prezenţa conştientă (mindfulness) înseamnă să-ţi dezvolţi 
abilitatea de a fi atentă la ceea ce se întâmplă aici şi acum, fără 
a-ţi judeca experienţa sau pe tine însăţi. E important să reţii că nu 
trebuie să meditezi pentru a practica prezenţa conştientă, deşi 
poţi să o faci dacă vrei. Poţi practica mindfulness în timp ce faci 
activităţile de zi cu zi, cum ar fi băutul cafelei sau spălatul pe dinţi.

Vizualizarea ghidată îi ajută pe oamenii cu o varietate de 
probleme, de la pregătirea pentru o operaţie sau susţinerea unui 
discurs până la pierderea cuiva apropiat. Studiile demonstrează 
că a repeta ceva în mintea noastră poate fi la fel de eficient ca şi a 
repeta ceva în viaţa reală. Vizualizarea ghidată te ajută să dobân­
deşti abilităţi de relaxare, să te pregăteşti pentru situaţii dificile 
din viaţă şi să analizezi succesele anterioare (Armstrong, 2015).

Această carte este plină de practici care te încurajează să-ţi 
notezi reacţiile, gândurile şi sentimentele. Amintirile şi reacţiile 
emoţionale vor apărea probabil în mod firesc pe măsură ce citeşti, 
îţi recomand să ai un carnet sau jurnal dedicat acestei cărţi. Dacă 
preferi să notezi pe un dispozitiv cum e telefonul, e bine şi aşa. 
în plus, fişele de lucru şi înregistrările meditaţiilor sau vizualiză­
rilor ghidate sunt disponibile pe site-ul acestei cărţi la http:// 
www.newharbinger.com/50096 şi le poţi asculta pe telefon, pe 
laptop sau pe tabletă. Ţine minte că principalul obiectiv este să 
îţi găseşti propria voce. Acest lucru începe prin a realiza cum să 
utilizezi această carte într-un mod care să îţi fie de folos.

Această carte este menită să le ajute pe fiicele mamelor 
narcisiste să se înţeleagă pe ele însele şi durerea lor şi să înveţe 
moduri în care să se dezvolte cât mai mult posibil. De asemenea, 
încurajez înţelegerea şi tratarea mamelor narcisiste cu empatie, 
demnitate şi compasiune. Nimeni nu îşi doreşte să fie o mamă 
narcisistă. Cu siguranţă, e un mod de a trăi cu adevărat defectuos, 
în plus, trăim într-o societate care fie le glorifică pe mame (cum 
fac acele felicitări de Ziua Mamei), fie le denigrează (gândeşte-te 
la mamele cicălitoare din comedii). Ca mamă a două fete, eu

http://www.newharbinger.com/50096
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însămi am fost copleşită de dificultatea acestei ocupaţii şi de 
cât de uşor poţi greşi. Acestea fiind spuse, îţi doresc ca această 
înţelegere să te ajute să te vindeci. Aşadar, această carte nu e o 
reţetă pentru comportamentul faţă de mama ta şi categoric nu 
e o solicitare de a ierta şi uita. Numai tu poţi decide ce e bine 
pentru tine în privinţa emoţiilor tale şi a relaţiei cu mama ta.

Mi-ar plăcea să-ţi spun că, până vei termina de citit cartea, nu 
vei mai avea niciun fel de sentiment dureros faţă de mama ta. Aş 
vrea să-ţi spun că nu vei mai avea gânduri autocritice niciodată. 
Gata cu nodurile în stomac. Că nu te vei mai ascunde de mama 
ta şi nu-i vei mai trânti telefonul. Că nu îţi vei mai aduce aminte 
de remarca dureroasă de la absolvirea liceului. Dar nu pot. Ca 
fiinţe umane, pur şi simplu nu funcţionăm aşa.

Oricât de mult ne-ar plăcea, nu ne putem controla gândurile 
şi emoţiile care apar în interiorul nostru. Nu putem controla 
felul în care reacţionează corpul nostru la frică, atunci când 
ne transpiră mâinile şi ne bate tare inima. Nu putem controla 
dorinţa de a face ceva impulsiv, cum ar fi să trimitem un e-mail 
furios. Nu putem decât să ne controlăm propriile acţiuni. Nu ne 
putem controla tendinţa umană de a încerca să evităm emoţiile 
incomode în toate felurile pe care le-au născocit oamenii în 
prezent, cum ar fi să muncim prea mult sau să ne concentrăm pe 
telefoane. Dar putem să învăţăm să ne ascultăm propria noastră 
voce, separată de cea a mamei, şi să ne trăim viaţa în felul nostru.

Indiferent de vârstă, de momentul în care se află în viaţă sau 
chiar dacă mama lor nu mai e în viaţă, le văd pe fiicele mamelor 
narcisiste dorindu-şi acelaşi lucru: libertate în propria lor minte, 
îşi doresc să se trezească dimineaţa auzindu-şi propria voce în loc 
de cea a mamelor lor. Vor să ştie că sunt propriile lor persoane, 
făcând propriile alegeri şi trăind vieţile şi pe care şi le doresc. 
Poţi avea asta. Să începem.





CAPITOLUL 1
ESTI FIICA UNEI MAME NARCISISTE

F

Simţi că, oricât de mult ai încerca, nu poţi să scapi de tristeţe, 
furie sau de sentimentul de inadecvare? Poate că vrei să fii şi tu 
cum par să fie celelalte femei, care vorbesc despre emoţiile lor şi 
despre vieţile lor pline de prietenii. Poate că ţi-ai dori să îţi spui 
punctul de vedere, fără să te temi că cineva va fi indiferent sau 
te va respinge dacă nu îi este pe plac ceea ce spui. Dar păstrezi 
tăcerea. Sau poate că nu ai nicio problemă în a te face auzită.Te 
ia gura pe dinainte, după care te simţi vinovată şi frustrată, ceea 
ce nu e benefic pentru relaţiile tale şi pentru stima ta de sine. 
Dar când te simţi anxioasă sau nervoasă, eşti atât de copleşită, 
încât nu te poţi linişti. în plus, te-ai săturat să te simţi tot timpul 
vinovată că faci propriile alegeri: unde locuieşti, meseria ta, 
identitatea ta sau cum îţi petreci timpul. Nu e de mirare că mulţi 
nu te văd sau nu te cunosc, chiar dacă eşti acolo, cu ei.

Presupun că citeşti această carte pentru că ai început să 
realizezi că există o legătură între relaţia cu mama ta şi felul în 
care te simţi şi funcţionezi. Prin urmare, probabil că tânjeşti după 
validarea mamei tale. Poate că auzi tot timpul vocea mamei tale 
în capul tău, criticându-te. E o înregistrare nesfârşită, iar tu redai 
în mintea ta discuţiile sau certurile cu mama ta, te mustri pentru 
că te-ai exprimat sau pentru că ai tăcut. Poate că te concentrezi 
asupra viitorului, îngrijorată pentru ce îţi va mai reproşa sau îţi va 
mai cere mama ta. Sau faci şi una, şi alta, cu mintea pendulând 
între anxietăţi actuale sau trecute legate de mama ta. E posibil
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să realizezi totodată că încerci să jeleşti relaţia cu mama ta, cea 
pe care nu ai avut-o niciodată, chiar dacă ea încă este în viaţă.

La maturitate, unele femei vor să se întâlnească tot mai rar 
cu mamele lor, deoarece acele interacţiuni le fac să se simtă 
furioase, deprimate, ba chiar„înnebunite". în fiecare zi, fiicele 
mamelor narcisiste se chinuie cu întrebări precum: Trebuie s-o 
invit pe mama la Ziua Recunoştinţei? Ar trebui să îi blochez 
numărul? Nu e periculos dacă o las singură cu copiii mei? Cum 
voi face faţă la Ziua Mamei?

O parte din tine ar vrea să încheie relaţia de tot, dar ideea 
te îngrozeşte. Ce fel de fiică ar face aşa ceva? Ea îmbătrâneşte. 
Vrei să fii un om bun. Cine va avea grijă de ea? Cum rămâne cu 
copiii tăi -  nu merită ei să-şi cunoască bunica, chiar dacă ea îţi 
provoacă atâta durere? Şi ce se va întâmpla cu relaţiile tale cu 
restul familiei dacă nu te vei mai vedea cu ea? Nu-i de mirare 
că te simţi copleşită, epuizată, blocată. Nu e uşor să răspunzi la 
aceste întrebări. Pare că ai intrat într-un tunel întunecat, din care 
nu mai ai nicio ieşire. Indiferent de scopul tău sau de etapa din 
viaţă în care te afli, ceea ce ai nevoie este o relaţie sănătoasă cu 
tine însăţi, una în care să îţi poţi auzi vocea în mod clar şi autentic. 
Acesta e scopul principal al acestei cărţi: să te simţi lămurită, 
distinctă şi văzută.

CUM Al DEVENIT AŞA?

în următorul capitol, vei învăţa în detaliu despre fondul psiho­
logic al mamelor narcisiste. Deocamdată, e important să ştii că 
probabil ai trăit în copilărie unele situaţii (sau chiar pe toate) 
pe care le voi prezenta în continuare. în familiile cu o mamă 
narcisistă, lucrurile sunt pe dos. într-o familie sănătoasă, nevoile 
copiilor vin pe primul loc. Părinţii au grijă de copii, cum pot ei 
mai bine. însă un părinte narcisist e incapabil să facă asta, cel 
puţin nu suficient de constant. în schimb, nevoile şi dorinţele 
părintelui sunt cele mai importante. Copiii mamelor narcisiste
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învaţă să-şi reprime propriile sentimente. Ei„citesc"sentimentele 
mamelor, asemenea unor radare umane. Supărările şi nevoile 
copilului sunt probleme pentru familie, nu probleme care să fie 
înţelese şi rezolvate cu empatie (Donaldson-Pressman, 1994).

Gândeşte-te la familia cu un părinte narcisist în felul următor: 
Este ca un ghiveci care a fost umplut cu prea multe plante. Există 
sol, iar plantele sunt udate şi primesc lumină şi poate şi îngră­
şământ. Dar sunt pur şi simplu prea multe plante în vas pentru a 
se dezvolta.Toate plantele acaparează nutrienţii din sol. Nu sunt 
de ajuns pentru toate, astfel încât să crească şi să fie sănătoase. 
Să urmărim povestea lui Holly şi dificultăţile ei ca fiică a unei 
mame narcisiste. Mai târziu în carte, vom vedea cum s-a eliberat 
şi şi-a găsit„spaţiuT'în viaţă.

Holly, în vârstă de 45 de ani, e un agent imobiliar cu părul creţ 
şi un zâmbet cald, care îi face pe clienţii ei să se simtă în largul 
lor. Se grăbeşte să ajungă de la o prezentare la meciul de fotbal 
al fiicei sale de 12 ani, Sophie. Chiar dacă foloseşte GPS-ul, îi e 
greu să găsească stadionul într-un oraş necunoscut. Oprind 
la un semafor de la o intersecţie aglomerată, Holly se mustră 
singură:„O să întârzii şi voi pierde începutul meciului. Sunt cea 
mai rea mamă. De ce nu pot să fiu mai bună? Celelalte mame 
ajung la timp".

Are maxilarul încleştat şi îşi reaminteşte că trebuie să îl 
relaxeze înainte să înceapă să o doară.

Holly intră în parcare şi observă echipam entul albas- 
tru-auriu al echipei. Stomacul ei bolboroseşte când soarbe o 
gură de cafea rece. E în întârziere, deoarece s-a oferit să facă o 
prezentare pentru un coleg. Ar fi putut să refuze, dar cum rămâne 
cu spiritul de echipă? Problema e că nu ştie unde să tragă linia.

Preţ de o clipă, Holly începe să se relaxeze, liniştită că a 
nimerit drumul şi optimistă deoarece clienţii ei vor face o ofertă 
la un anunţ. îşi aminteşte de vasele nespălate de la micul-dejun 
puse la înmuiat în chiuvetă, de hainele neîmpachetate care se 
şifonează în coşul de rufe şi de biroul plin cu mesaje la care nu a
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răspuns. Toată încrederea pe care a simţit-o acum câteva clipe 
s-a evaporat ca un miraj în deşert.

Şi-ar dori să se poată ţine de sentimentele bune. Dar ele nu 
durează niciodată mult. Acum trebuie să dea ochii cu celelalte 
mame. Ele sunt realmente de treabă. Şi totuşi, Holly are această 
durere în interiorul ei, de parcă nu îşi găseşte locul. Nu poate lua 
parte la conversaţia uşoară.

Scoate scaunul pliabil din maşină şi se alătură celorlalţi 
părinţi, în timp ce vocea critică şi cicălitoare din capul ei se 
derulează. Tot ce şi-a dorit a fost să ajungă la acest meci, să îşi 
vadă fiica jucând şi poate să ajungă să cunoască alţi părinţi.

—  Bună, Holly, ce mai faci? întreabă Olivia, mama uneia 
dintre cele mai vechi coechipiere de-aie lui Sophie. Expresia 
Oliviei este una prietenoasă, şi ea e înconjurată de un grup de 
mame devotate fotbalului. Holly adoptă expresia ei banală în 
astfel de momente. Ele nu ar înţelege niciodată.

—  Mă simt minunat! Mulţumesc pentru întrebare!
Va înceta vreodată să audă această voce în capul ei? Se 

va opri cândva?

Ce observi la Holly? Se descurcă bine la muncă. Are o familie. 
Aparent, pare a fi o femeie de succes care duce o viaţă bună. 
Şi totuşi, în interior, se simte nesigură pe ea, nu e niciodată 
mulţumită de cine este sau de ceea ce a făcut şi se învinovăţeşte 
în permanenţă pentru defectele ei. îşi doreşte să se conecteze 
cu femeile din jur, dar nu pare să-şi dea seama cum se face asta. 
Ţi se pare valabilă şi pentru tine vreuna dintre dificultăţile lui 
Holly? Acordă-ţi un moment pentru a reflecta la povestea sa şi 
la reacţiile tale la aceasta. Acesta este un moment potrivit să îţi 
scoţi jurnalul. Poţi să scrii enunţuri întregi sau să notezi gânduri 
sau expresii care îţi vin în minte. Nu uita: nu există un mod corect 
de a face asta!

La prima vedere, s-ar putea să ţi se pară că nu ai nimic în 
comun cu Holly. însă multe dintre fiicele mamelor narcisiste 
observă că le apar aceleaşi sentimente, gânduri, amintiri, compor­
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tamente şi impulsuri. Te simţi izolată şi singură, copleşită de 
griji. Vrei să te simţi mai bine, dar nu ştii de unde să începi, lată 
încercările frecvente cu care e posibil să te confrunţi.

Ai dificultăţi în stabilirea unor graniţe sănătoase. Holly îi face 
un serviciu colegului ei atunci când, de fapt, vrea să plece la 
meciul de fotbal al fiicei sale. în mod similar, poate că faci eforturi 
să stabileşti limite şi să îţi aperi drepturile. Ştii că ar trebui s-o 
faci, dar e atât de greu. în plus, te simţi neajutorată, furioasă şi 
vinovată în faţa acestor decizii.

Dai crezare vocii critice din capul tău. Holly aude în mintea ei 
o litanie de aşa-zise greşeli şi slăbiciuni, din trecut şi din prezent. 
Par a fi adevăruri obiective şi dure. Poate e dificil pentru tine să 
îţi dai seama dacă vocea e a ta sau a mamei tale. Poate până 
acum ele sunt una şi aceeaşi.

Simţi ruşine şi păstrezi secrete. Holly îşi reprimă durerea şi o 
păstrează pentru ea. Poate că ai o„faţă"pe care o arăţi lumii, pe 
când în interiorul tău te simţi singură şi neapreciată.Te izolezi şi 
ţi-e ruşine, de parcă te priveşti din exterior. Te cunoaşte cineva 
cu adevărat?

Dai semne fizice de stres. Când Holly se simte copleşită, stresată 
sau nesigură, corpul ei reacţionează în moduri previzibile: 
muşchii gâtului se încordează, are arsuri la stomac, iar inima îi 
bate puternic. Probabil că şi tu simţi impactul emoţiilor tale în 
corp. Aceste simptome nu numai că te fac să rezişti mai greu pe 
parcursul zilei, dar totodată îţi amplifică vocea critică interioară. 
Te întrebi de ce nu poţi gestiona mai bine stresul.

Ai o gândire negativă repetitivă. Holly se luptă să fie în 
momentul prezent. în mod similar, mintea ta alunecă spre eveni­
mentele negative din trecut sau se îngrijorează pentru viitor.Te
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îngrijorezi că nimic din ceea ce faci nu e suficient de bun. E ca 
şi cum ai fi prinsă într-o cursă din care nu poţi scăpa. Te simţi 
nefericită şi iritabilă. Mai rău, asta te face să îi critici pe cei la 
care ţii cel mai mult. încerci să scapi de gândurile, amintirile şi 
sentimentele tale negative, dar nu merge. E ca şi cum ai locui 
lângă un şantier de construcţii, unde picamerele funcţionează 
douăzeci şi patru de ore pe zi, şapte zile pe săptămână.

Te simţi singură şi izolată cu problemele. Lui Holly îi e groază 
de Ziua Recunoştinţei, de Crăciun şi mai ales de Ziua Mamei, 
când prietenele ei sunt bucuroase să se vadă cu familiile lor. Ştii 
sentimentul: cumpăratul unei felicitări de Ziua Mamei ar trebui 
să fie o treabă simplă. Dar tu te simţi blocată şi anxioasă.Te simţi 
singură şi ai senzaţia că e ceva în neregulă cu tine ca fiică. Poate 
chiar e ceva în neregulă cu tine, punct.

Ai îndoieli. Pentru Holly, pare că restul femeilor sunt atât de 
sigure de ele însele: au opinii ferme şi nu ezită să spună ceea ce 
gândesc. La fel ca Holly, ai opinii ferme, în regulă, dar apoi auzi 
acea voce critică din capul tău: Nu te umfla atât în pene! Ce ştii tu?

Trăieşti pentru alţii. Holly face „totul" pentru copiii ei, cum ar fi 
patul şi pregătitul ghiozdanelor, sarcini pe care ştie că ar trebui 
să le facă singuri pentru a deveni independenţi şi responsabili. 
Dacă eşti mamă, poate că te chinui la fel ca Holly. Nu vrei să îi 
faci niciodată pe copiii tăi să se simtă aşa cum te simţeai tu când 
erai mică: lipsită de importanţă, neglijată, ba chiar invizibilă sau 
speriată. Eşti ca mama ta? Aceasta e cea mai grea întrebare.

Citind despre experienţele lui Holly şi gândindu-te cum se 
corelează ele cu ale tale, e posibil să-ţi apară gânduri, emoţii 
sau amintiri neplăcute. Aici intervine următoarea practică: 
Centrarea prin cele Cinci Simţuri. E un exerciţiu de mindfulness, 
care presupune să te concentrezi asupra momentului prezent în
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loc de problemele din trecut sau grijile pentru viitor. Ne folosim 
de cele cinci simţuri, aici şi acum, pentru a schimba vitezele şi 
a ne calma sistemul nervos. Ideea nu e să scapi de gândurile şi 
trăirile tale. în schimb, urmăreşte să le observi fără să încerci să 
le schimbi, să fugi de ele sau să le îndepărtezi. Dacă preferi să 
asculţi acest exerciţiu, îl poţi găsi pe pagina web a acestei cărţi, 
http://www.newharbinger.com/50096.

EXERCIŢIU: CENTRAREA PRIN CELE CINCI SIMŢURI

Pentru început, respiră încet, adânc de câteva ori. Observă cum ţi se 
ridică abdomenul când inspiri şi cum se lasă când expiri. Dacă vrei, 
îţi poţi aşeza o mână pe abdomen. Inspiră pe nas şi expiră pe gură, 
ca şi cum ai sufla încet într-o lumânare.

Apasă-ţi tălpile picioarelor cât mai ferm pe podeaua de sub tine. 
Observă legătura dintre picioarele tale şi podea, în degetele de la 
picioare, în talpa piciorului şi în călcâie.

Mută-ţi uşor atenţia asupra ochilor. Ce vezi prin intermediul lor? 
Uită-te în jur şi numeşte trei lucruri, chiar şi pe cel mai mic pe care îl 
observi cu privirea. Poate fi un obiect din cameră, o rază de lumină 
sau un copac din faţa ferestrei.

în continuare, ce auzi cu urechile? Concentrează-te să sesizezi trei 
sunete, chiar şi cele mai subtile sunete pe care le observi cu urechile 
tale. Poate fi o pasăre de afară, scârţâitul podelei, propria ta respiraţie.

Gândeşte-te la ce miroşi cu ajutorul nasului. Concentrează-te asupra 
a trei lucruri pe care le observi cu ajutorul nasului. Poate fi cina de 
aseară, covorul, interiorul nasului tău.

Fii atentă la ce simţi prin corpul sau prin pielea ta. Concentrează-te 
asupra a trei lucruri pe care le observi cu ajutorul corpului sau al 
pielii. Poate fi scaunul de sub tine, ceasul de la încheietura mâinii 
sau părul de pe ceafă.

http://www.newharbinger.com/50096
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Ce gusturi simţi în gură? Gândeşte-te la trei lucruri pe care le observi prin 
intermediul acesteia. Poate fi pasta de dinţi, cafeaua, propria ta gură.

Acum întoarce-te uşor la respiraţie. Mai respiră de câteva ori încet şi 
adânc. Fixează-ţi tălpile pe podea. Revino la o stare normală de atenţie.

Cum te-ai simţit când ai făcut acest exerciţiu? Ce ai observat? Ce ţi 
s-a părut dificil la acest exerciţiu? Ce a fost cel mai uşor? Dacă vrei, 
poţi să scrii aceste răspunsuri în jurnalul tău.

Pe parcursul următoarei săptămâni, încearcă să practici 
Centrarea prin cele Cinci Simţuri în fiecare zi, cei puţin o dată pe 
zi, când te simţi calmă. Practica zilnică dezvoltă abilitatea de a 
observa. Când observi ceea ce vezi, auzi, miroşi, atingi şi guşti şi 
te obişnuieşti cu asta, poţi să începi să îţi observi emoţiile, ceea 
ce e mai dificil. în al doilea rând, e important să exersezi când 
eşti calmă, ca să îţi fie mai uşor când nu eşti. Acesta e motivul 
pentru care avem exerciţii de incendiu -  nu aşteptăm până la 
un incendiu ca să ne dăm seama cum să ieşim din clădire în 
siguranţă. E de folos să planifici un moment pentru a practica 
şi să adaugi o notă în calendarul tău, care să îţi reamintească. 
Gândeşte-te când ţi-ar fi cel mai uşor. Acum, că ai exersat obser­
varea cu ajutorul celor cinci simţuri, în următoarea rubrică vei 
exersa efectuarea unui inventar al experienţelor tale.

Ţine evidenţa experienţelor tale

Pe măsură ce citeşti poveştile din această carte, te-ar putea surprinde 
că ai puţine în comun cu femeile despre care am vorbit în privinţa 
experienţelor de viaţă şi a mediului. în orice caz, modurile în care te 
simţi în interiorul tău sunt remarcabil de asemănătoare, lată o listă 
a problemelor şi experienţelor pe care le-ai putea avea. Te rog să 
o parcurgi şi să le notezi pe cele care au ecou în tine. E momentul 
potrivit să ai jurnalul la îndemână pentru a putea nota orice gânduri,
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sentimente sau amintiri care apar. Nu e nevoie să scrii propoziţii 
complete. Pur şi simplu notează gânduri, fraze sau imagini. Dacă 
preferi, desenează-ţi sentimentele. Poţi descoperi că efectuarea 
inventarului îţi declanşează emoţii sau amintiri. E ceva normal. 
Acordă-ţi timp.

□  Mă gândesc încontinuu la ceea ce mă îngrijorează.
□  Mă izolez, chiar dacă aş vrea să îmi petrec timpul cu ceilalţi.
□  Cred că nu merit să mi se întâmple lucruri bune, deşi muncesc 
din greu pentru ele.
□  Mă îndepărtez de mama mea, apoi mă simt vinovată.
□  Simt că nu fac niciodată destul.
□  îmi asum prea multe responsabilităţi.
□  încerc să o fac pe mama să mă aprecieze sau să mă înţeleagă, 
chiar dacă nu reuşesc niciodată.
□  Mă îndoiesc de mine însămi şi de judecăţile sau de deciziile 
mele.
□  încerc să fac totul perfect.
□  Mi-e greu să mă apropii de oameni.
□  Mă simt „diferită" de alte femei.
□  Mi-e greu să am încredere în oameni.
□  Am îndoieli, ceea ce mă face mai anxioasă.
□  Nu ştiu ce simt şi nu-mi pot exprima în cuvinte sentimentele.
□  Iert comportamentul neadecvat al celorlalţi şi intru în relaţii
□  care nu îmi fac bine.
□  îmi reprim sentimentele şi apoi răbufnesc.
□  Simt că emoţiile mele nu contează sau nu sunt la fel de 
importante ca ale altor persoane.
□  Mi-e ruşine de relaţia cu mama mea.
□  Mă simt responsabilă de fericirea mamei.
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□  Sunt furioasă că mama mă ignoră când stabilesc limite.
□  Mi-e frică sau mă simt ameninţată de comportamentul mamei
mele.
□  Mă tem de cum îi va afecta comportamentul mamei mele pe
alţi oameni, cum ar fi copiii mei sau soţul meu.
□  Mă gândesc că mă voi simţi uşurată când va muri mama,
apoi simt că sunt o persoană groaznică pentru că simt asta.

Pe lângă toate acestea, simt că:

□  E vina mea că mă simt aşa.
□  E ceva în neregulă cu mine.
□  Nu pot spune nimănui ce simt.

Ce ai observat când ai completat lista? Te-a surprins ceva, chiar dacă 
nu ai simţit prea mult? E ceva normal pentru fiicele mamelor narcisiste 
să li se pară dificil să îşi identifice sentimentele şi să le exprime în 
cuvinte, deoarece e posibil ca emoţiile lor să fi trecut neobservate 
sau să fi fost criticate ori chiar ridiculizate. Vom discuta detaliat 
despre asta în capitolul 7. Deocamdată, iată câteva metode pentru 
a a-ţi da seama ce simţi.

1. Te rog să vizitezi pagina web a acestei cărţi, http://www. 
newharbinger.com/50096, pentru o listă de cuvinte care 
definesc emoţii. Vezi dacă poţi găsi cuvintele care descriu 
emoţia sau emoţiile pe care le simţi acum şi notează-le în 
jurnalul tău. Dacă nu simţi nimic, vezi dacă poţi exprima 
asta în cuvinte, cum ar fi „amorţită" sau „distantă".

2. Ţine la îndemână o listă a cuvintelor care definesc emoţii sau 
o roată a sentimentelor (pe care o poţi găsi online). 0 roată 
a emoţiilor prezintă „nuanţe" sau niveluri ale sentimentelor. 
După cum o paletă de culori dintr-un magazin de vopseluri

http://www
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are multiple nuanţe de albastru, emoţiile au multiple nuanţe 
şi cuvinte care să le definească.

3. Alege câte un sentiment pe săptămână pentru a exersa 
conştientizarea. Să presupunem că alegi tristeţea. încearcă 
să observi următoarele informaţii şi înregistrează-le în 
jurnalul tău în felul următor:

Ce simţi?
Care e situaţia?
Ce s-a întâmplat înainte?
Ce s-a întâmplat după?
Notează-ţi gândurile pe care le-ai avut.
Notează-ţi ce ai simţit în corpul tău.

Identifică un cuvânt mai precis pentru sentimentul tău (poţi 
consulta o roată a emoţiilor să te ajute). De exemplu, eşti 
singură, plictisită, inadecvată, nefericită?

Se schimbă ceva dacă găseşti un cuvânt mai exact pentru 
sentimentul tău, pentru a-ţi înţelege starea emoţională, 
situaţia sau acţiunile? Cum?

Devii un explorator al teritoriului tău emoţional unic. 
Conform studiilor, cu cât începem să definim mai bine„nuanţele" 
emoţiilor noastre, cu atât ne putem gestiona mai bine reacţiile 
la aceste emoţii. Acest lucru, la rândul său, ne ajută să ne înde­
plinim nevoile şi să devenim mai empatici faţă de cei din jur 
(Brackett, 2019). La fel ca în cazul oricărei abilităţi, identificarea 
emoţiilor devine mai uşoară prin practică. Totodată devine mai 
puţin copleşitoare, deoarece„dicţionarul"de emoţii se va extinde.

Să revenim la povestea lui Holly. lată cum se desfăşura o 
interacţiune cu mama ei înainte de a efectua munca interioară 
din această carte.
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Săptămâna următoare, Holly ajunge în parcarea terenului de 
fotbal, când telefonul ei începe să sune. ID-ul apelantului arată 
că e mama ei, Natalie. Holly se întreabă dacă azi ar putea fi 
altfel, iar mama ei să fie înţelegătoare, grijulie şi implicată. Cu 
toate acestea, ştie că va fi supărată şi rănită.

Nu am dispoziţie pentru asta. Nu pot face faţă. Holly ezită, 
apoi răspunde la telefon.

—  Bună, mamă! Ce faci? Sunt în drum spre meciul lui 
Sophie. începe curând.

O luăm de la capăt.
Inima lui Holly bate. Transpiraţia i se prelinge pe gât.
Natalie bombăne:
— Mereu eşti pe fugă. Eu nu am fost aşa niciodată când 

erai tu mică. Vezi tu, dacă ai fi mai organizată, probabil nu s-ar 
întâmpla asta. Mereu ai fost aşa dezorganizată.

Vocea mamei sale e ascuţită când se pronunţă cu privire 
la viaţa lui Holly, comparând-o cu a ei. Natalie e o îndrăgită 
directoare de şcoală generală. Holly nu poate să pună mâna 
pe o legătură de salată verde la magazin sau să îşi alimenteze 
dubiţa fără că cineva să nu-i spună cât de minunată e mama 
ei, cât de înţelegătoare, cât de implicată, cât de cumsecade.

Holly simte un val de emoţii care îi sunt familiare. Care 
sunt acestea? Tristeţe, vină, ruşine -  se simte prost în propria 
piele. Măcar o dată şi-ar dori ca mama ei să poată recunoaşte 
cât de mult munceşte şi că face o treabă bună ocupându-se de 
serviciu, copii şi tot tacâmul.

— Ai nevoie de ceva, mamă? Ne vedem duminică la cină.
Cuvintele lui Holly sunt ferme, dar se simte goală, de parcă 

măruntaiele ei ar fi fost scobite ca un dovleac de Haloween. Bate 
cu piciorul în podeaua maşinii.

— Nu, sunt bine. Doar că nu ştiam ce vrei să gătesc. Trebuie 
să fac cumpărături. Dar nu e important. Pa!

Acum să analizăm aceeaşi interacţiune, după ce Holly a 
ajuns să se aprecieze şi să aibă grijă de ea însăşi.
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Când Holly opreşte la semafor într-o intersecţie aglomerată, 
începe cunoscuta mustrare: Probabil o să întârzii şi o sa ratez 
începutul meciului. Sunt cea mai rea mamă. De ce nu pot să 
mâ adun?

Holly respiră adânc la semafor. Observă aceste gânduri, 
dar nu le ia în serios. Ele sunt ca maşinile care gonesc pe cealaltă 
parte a şoselei, cele care nu sunt blocate la semafor. Nu le poate 
opri sau controla. Poate doar să le observe pe măsură ce trec 
pe lângă ea.

Holly ajunge în parcare, unde observă că se apropie înce­
putul medului fiicei sale. Apoi sună telefonul. E mama ei, Natalie. 
Observă cum îşi face loc sentimentul de autoculpabilizare, despre 
care înainte credea că e doar un stres banal. îşi pune mâinile în 
poală şi respiră profund:

Inspiră în timp ce numeri până la 3. Expiră în timp ce numeri 
până la 6. Dacă am învăţat ceva când vine vorba despre a-i 
face faţă mamei, e să aştept. Pauză. Pulsul lui Holly încetineşte. 
Tensiunea din gâtul ei se reduce.

Odată ce pulsul ei a încetinit, îşi poate gestiona gândurile 
mai bine. îşi reaminteşte ei înseşi că discuţiile cu mama ei sunt 
frustrante. Mama ei nu se va schimba, dar Holly a schimbat 
modul în care interacţionează cu ea. Un val de tristeţe o străbate 
pe Holly. Acum şi-ar dori ca lucrurile să fi fost diferite. Acum ştie 
că aceste sentimente dureroase pentru mama ei s-ar putea să 
facă parte din viaţa ei pentru întotdeauna. Dar asta nu trebuie 
să o împiedice să trăiască viaţa pe care şi-o doreşte.

De data asta, acest momente pentru mine şi pentru Sophie, 
decide ea.

Holly apasă Respinge Apelul, îşi lasă telefonul în poşetă 
şi îşi scoate centura de siguranţă. îşi ia scaunul pliabil de pe 
bancheta din spate şi se îndreaptă către meci. în timp ce se 
aşază lângă ceilalţi părinţi, Holly îşi imaginează cum îşi închide 
timpul petrecut la meci într-o bulă care îi aparţine. O va suna 
mai târziu pe mama ei.

Repede, Holly e captivată de meci, încurajând echipa 
fiicei sale şi sporovăind entuziasmată cu ceilalţi părinţi despre 
meciurile lor. Mângâie blana caldă a unui câine care se opreşte
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între ea şi scaunul de alături şi îşi cufundă capul înapoi în lumina 
soarelui.

în seara aceea, după ce s-au terminat cina şi temele de casă, 
Holly se aşază pe canapea în timp ce soţul ei, Joe, termină de 
spălat vasele. Ascultă nişte muzică relaxantă. Pregătindu-se să
o sune înapoi pe mama ei, Holly se gândeşte cum ar putea face 
faţă convorbirii cu ea. De obicei reacţiona la comportamentul 
mamei sale şi nu avea nicio idee ce e bine pentru ea. Acum se 
consultă cu vocea ei interioară. De obicei auzea doar vocea lui 
Natalie. Holly se opreşte; îşi poate auzi propria voce şi ştie ce 
trebuie să facă.

îşi reaminteşte ei înseşi că mama ei are un comportament 
narcisist care este dureros, dar numai trebuie să sufere din cauza 
lui cum făcea înainte. Indiferent cât de mult s-ar strădui să fie 
fiica perfectă, mama ei nu va fi mulţumită şi nu îi va spune că o 
aprobă sau că e mândră de ea. Holly îşi aminteşte să o asculte 
pe mama ei, dar să nu încerce să repare ceva. înainte de a o 
apela, îşi aminteşte de dăţile când deja a gestionat convorbirile 
cu mama ei cu mai multă uşurinţă. A învăţat că mama ei poate 
să spună lucruri răutăcioase, însă ea se poate simţi bine.

—  Bună, mamă! Te-am sunatînapoi. Ce faci?
—  Te-am sunat azi după-amiază!
— Ştiu. Eram la meciul de fotbal al lui Sophie. Am fost aşa 

mândră de ea. A jucat din greu. E tot mai bună de fiecare dată.
—  Hmm. O să ajung şi eu vreodată la vreun meci? Janie 

Richards o duce pe mama ei în fiecare duminică la meciurile 
lui Kelsey.

Holly simte un ghimpe de anxietate amintindu-şi de data 
trecută când Natalie a venit la unul dintre meciurile de fotbal ale 
lui Sophie. S-a plâns că e prea cald şi prea aglomerat. Scaunul 
pe care Holly i-l adusese era prea incomod. S-a simţit,,ignorată" 
când aceasta vorbea cu prietenele ei.

— Zău, mamă. Mersi că m-ai întrebat de asta. O să verific 
orarul.

Holly nu are nicio intenţie d ea  o mai aduce vreodată pe 
mama ei la un meci de-al lui Sophie. A mai învăţat şi că mama ei 
nu poate purta o conversaţie rezonabilă despre ce s-a întâmplat
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data trecută: despre propriul comportament şi despre cum a 
afectat-o pe Holly. Ele nu pot rezolva problemele, astfel încât 
lucrurile să meargă mai bine data viitoare, fiindcă Natalie 
continuă să afirme lucruri cum ar fi: „Asta nu s-a întâm plat 
niciodată! Nu ştiu despre ce vorbeşti".

în trecut, aceste tipuri de discuţii cu mama ei o făceau 
pe Holly să se îndoiască de ea însăşi şi de propria sa viziune 
asupra realităţii. Acum, că înţelege comportamentul narcisic, 
are încredere în ea însăşi. Acum creierul şi instinctul îi spun să 
traseze o limită, distanţând-o uşor pe mama ei. Alte dăţi trebuie 
să fie mai asertivă, iar când trebuie, reuşeşte.

— Bine, mormăie mama sa. Ai auzit că Janie a obţinut o 
promovare mare la serviciu? Nu mai ştiu cu ce se ocupă, dar 
câştigă o căruţă de bani. Tu ai vândut vreo casă în ultima vreme?

—  Ştii, mamă, ţi-am zis că nu vreau să vorbesc despre 
situaţia mea financiară cu tine. Te rog să nu mă întrebi asta.

Holly a muncit din greu pentru a-şi exprima punctul de 
vedere şi pentru a-i impune această limită mamei sale. Ea 
înţelege totodată că nu e de mirare că acesteia îi e greu să se 
înţeleagă cu fiica ei. Propria mamă a lui Natalie a murit când 
aceasta avea 10 ani. Tatăl ei s-a recăsătorit curând cu o femeie 
care avea deja doi copii, iar cele două familii nu s-au omogenizat 
bine. Natalie s-a simţit singură şi ignorată.

— Niciodată nu dau de tine! continuă mama ei. Eşti atât de 
ocupată! Cu ce, nu ştiu. De unde să ştiu ce să pregătesc pentru 
cina de duminică? Sophie e tot la fel de mofturoasă?

Holly zâmbeşte în sinea ei. Comportamentul narcisic al 
mamei sale este atât de previzibil: ea a spus ce avea pe suflet şi a 
stabilit o limită. Mama sa a schimbat subiectul. Fără confirmare. 
Fără scuze.

—  Păi, ştii că ne place lasagna ta. O să ajungem la 6 ca 
de obicei, şi o să aduc eu salata. Ne vedem atunci! Pa, mamă!

Holly închide telefonul şi îi spune lui Joe că merge la o 
plimbare. Ştie că nu va fi niciodată uşor să îi facă faţă mamei 
sale. Va trebui să fie mereu conştientă de sine, să se pregătească 
şi să se antreneze pentru interacţiunile lor. Cu toate acestea, în 
acest stadiu al vieţii ei, se simte liberă şi distinctă de mama ei.
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Holly a învăţat cum afectează narcisismul comportamentul 
mamei sale. De exemplu, a învăţat că oamenii cu trăsături 
narcisice pot arăta un fel de empatie superficială faţă de senti­
mentele celorlalţi oameni. Uneori nu pot arăta deloc empatie. 
Aceste comportamente imprevizibile au făcut-o să se simtă 
confuză şi anxioasă în copilărie, deşi nu înţelegea motivul pe 
atunci. Cel mai important, a învăţat că, deşi e puţin probabil ca 
mama ei să îşi schimbe comportamentul, ea se putea schimba, 
şi asta era tot ce conta.

A fost esenţial ca Holly să înţeleagă ce înseamnă narcisismul 
pentru a trece mai departe, iar noi vom discuta despre asta mai 
detaliat în următoarele două capitole. Deocamdată, iată câteva 
moduri prin care ea a învăţat să se simtă calmă şi sigură pe sine, 
chiar dacă mama ei nu şi-a schimbat comportamentul.

îşi identifică sentimentele şi face eforturi să le accepte, 
chiar şi pe cele dureroase. A învăţat că nu poate controla ceea 
ce gândeşte şi ce simte. Gândurile şi sentimentele ei nu sunt 
bune sau rele; ele doar există. Nu trebuie să se simtă ruşinată 
că le are sau să creadă că trebuie să nu le mai aibă ca să ducă 
o viaţă bună.

la decizii bazate pe cine şi ce e important pentru ea. în loc
să se lase prinsă de gândurile şi sentimentele pentru mama ei, 
se concentrează pe ceea ce contează pentru ea şi pe ce anume 
poate face efectiv pentru a schimba ceva. Acum, când merge la 
meciurile de fotbal, gândurile de tipul„Nu mă adaptez aici"încă 
mai apar uneori. însă le observă şi decide să stea lângă ceilalţi 
părinţi şi să fie pe deplin prezentă oricum.

Are încredere în judecata ei. O ajută să ştie că nu trebuie să fie 
perfectă. Poate să se străduiască. Dacă o alegere nu funcţionează, 
poate încerca din nou.
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Nu mai sare când mama ei îi spune să sară. A învăţat că nu 
e greşit să zică nu; este esenţial pentru starea ei de bine şi 
pentru supravieţuirea ei. A învăţat noi moduri de comunicare 
cu Natalie, care sunt atât ferme, cât şi respectuoase. Acest stil 
de asertivitate a ajutat-o în mai multe zone ale vieţii, nu doar 
cu mama ei.

Se concentrează pe punctele ei forte. Atunci când se simte 
nesigură, se gândeşte la momentele din trecut când a făcut 
faţă unor situaţii dificile. Şi-a amintit de atunci când copiii erau 
la grădiniţă şi Joe era plecat într-o călătorie de afaceri pentru o 
săptămână. Ea şi copiii s-au îmbolnăvit de enterocolită. Se simţea 
atât de groaznic şi de copleşită. Dar s-a descurcat, ba chiar a cerut 
ajutorul unei vecine, care le-a adus bere de ghimbir şi biscuiţi 
săraţi. Rememorând această încercare, îşi reaminteşte ei înseşi că 
e descurcăreaţă. Poate fi puternică, chiar şi atunci când se simte 
cel mai rău. Această strategie îi creşte stima de sine şi abilităţile 
de soluţionare a problemelor.

Are grijă de ea. Nu se mai preocupă doar de ceilalţi şi de serviciul 
ei, doarme suficient, mănâncă adecvat, face mişcare şi petrece 
timp cu prietenii.

Observă cum a internalizat vocea critică a mamei sale, dar 
nu mai este fără speranţă încurcată în ea. Când începe să 
vorbească, o recunoaşte ca fiind ceea ce este. Uneori, aseamănă 
vocea mamei ei cu norii plutind pe cer. Alteori, îi „vorbeşte": Mă 
aşteptam să îţi faci apariţia azi. Nu e nicio problemă, dar nu vreau 
să te ascult. Am încetat s-o mai fac.

Are încredere în vocea ei interioară. Când vine vorba de a 
face faţă mamei sale şi altor părţi ale vieţii ei, are încredere în 
instinctele ei şi în faptul că simte ceea ce e bine pentru ea.

Cu aceste instrumente, vocea interioară a lui Holly a devenit 
mai puternică şi mai clară decât cea a mamei ei. Şi tu poţi învăţa
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aceste instrumente. Poate fi dureros să te gândeşti la experi­
enţele trecute cu mama ta.Te poţi simţi tristă, anxioasă, vinovată, 
furioasă sau uşurată, pentru a numi numai câteva emoţii posibile. 
Dar pur şi simplu citind primul capitol şi completând inventarul 
experienţelor tale, ai început un proces de autoreflecţie şi, da, 
chiar de schimbare.

Ai făcut primii paşi spre a te înţelege pe tine, pe mama ta şi 
drumul spre schimbare. Am speranţa că te vei simţi mai puţin 
singură în experienţele tale de fiică a unei mame narcisiste. 
Următorul capitol te va ajuta să înţelegi cine e mama ta. Vom 
analiza complexul subiect al narcisismului şi felurile derutante 
în care se poate manifesta la mame.



CAPITOLUL 2 
CUM SĂ ÎŢI ÎNŢELEGI MAMA

A fost greu să îţi înţelegi mama. Personalitatea ei era singura 
pe care ai văzut-o în copilărie şi nu aveai cu ce să o compari. Ca 
adult, ai avut o problemă despre care oamenii nu vorbesc. Pe 
deasupra, dacă eşti crescută de o mamă narcisistă, înveţi să îţi 
îndrepţi atenţia către alţii, nu către tine însăţi. înveţi să te îndo­
ieşti de propriile percepţii şi idei. Atunci, cum să îţi poţi dezvolta 
o înţelegere adevărată a personalităţii şi comportamentului 
mamei tale, fapt care reprezintă un pas-cheie spre crearea unui 
sentiment de sine ce include calmul şi încrederea?

în acest capitol, vei căpăta o imagine de ansamblu asupra 
narcisismului. Pe măsură ce citeşti despre ce anume o face pe 
mama ta să se comporte astfel, poate vei începe, puţin câte 
puţin, să realizezi că atitudinile şi comportamentele mamei tale 
îi aparţineau ei. Nu erau din vina ta. Nu tu le-ai provocat. Nici 
nu le poţi schimba. însă le poţi înţelege, cu scopul de a sesiza 
impactul lor asupra ta, astfel încât să-ţi construieşti o viaţă mai 
împlinită şi mai plină de sens.

CE ÎNSEAMNĂ SĂ Al SIMŢUL IDENTITĂŢII

înainte să discutăm despre ce este narcisismul, e util să înţelegi 
ce nu este. Un adult care nu e narcisist are un simţ stabil referitor 
la cine este cu adevărat, ceea ce specialiştii în sănătate mintală
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numesc simţul identităţii (Asociaţia Americană de Psihiatrie, 
2013). Adulţii cu identităţi relativ stabile:

ştiu ce e important pentru ei şi au o direcţie în viaţă; 
îşi înţeleg sentimentele şi empatizează cu sentimentele 
celorlalţi;
pot avea relaţii apropiate cu ceilalţi; 
pot gestiona conflictul în relaţii.

Când ai un simţ sănătos al sinelui sau al identităţii, ştii care sunt 
punctele tale forte, le apreciezi şi le poţi utiliza în viaţa ta. îţi 
cunoşti şi defectele şi le accepţi. Nu te simţi ca un ratat pentru 
că nu eşti bun la toate. Nu te pierzi cu firea şi nu te înfurii când 
una dintre slăbiciuni iese la suprafaţă (să spunem, de exemplu, 
că te chinui cu ortografia, iar şeful tău îţi arată câteva greşeli 
de scriere din prezentarea ta PowerPoint). Poţi să faci faţă uşor, 
pentru că sentimentul tău de sine este în acelaşi timp şi destul 
de puternic, şi flexibil, astfel încât să asimileze critica. Poate te 
vei simţi rău sau vei fi stânjenită când şeful tău îţi subliniază 
greşelile. Nimănui nu îi place să fie criticat! însă apelezi la senti­
mentul tău de sine, te scuturi şi întocmeşti un plan: poate că 
îl vei ruga pe un coleg să îţi corecteze prezentarea în viitor. Şi 
mergi mai departe. Mai mult, oamenii cu o identitate interioară 
sigură îşi pot numi sentimentele şi le pot răspunde în mod 
corespunzător. Acest lucru nu e uşor, nici măcar pentru cei 
mai maturi dintre noi. Aceste abilităţi combinate sunt adesea 
numite„reglarea emoţiilor".

O persoană cu un simţ al identităţii sigur este ca o clădire 
care poate rezista la un cutremur. Clădirile din zonele predispuse 
la mişcări seismice sunt construite din materiale flexibile, care 
dispersează şocurile primite în timpul cutremurului. Clădirile 
construite să reziste la cutremure se pot îndoi fără să se frângă. La 
fel ca o clădire rezistentă la cutremur, această persoană e flexibilă:
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Se poate îndoi, mai ales în condiţii de stres, fără să se facă praf. 
E deschisă la ideile, perspectivele şi sentimentele altor oameni.

CE ESTE NARCISISMUL?

Pe de altă parte, există narcisismul. E un subiect amplu şi, ca în 
multe domenii ale psihologiei, specialiştii în sănătate mintală au 
mai multe perspective asupra sa. în această carte, vom analiza 
informaţii care te ajută să îţi înţelegi mama. în esenţa lor, mamele 
narcisiste, ca toţi narcisiştii, sunt stăpânite de„nesiguranţă pato­
logică" (Durvasula, 2021). Cu toţii suntem nesiguri uneori, mai 
ales dacă am fost crescuţi de un narcisist. însă o narcisistă nu e 
conştientă de modul în care stima sa de sine fragilă îi guvernează 
comportamentul. Nu e conştientă că nevoia sa de a fi numărul 1 
sau cea de a fi îngrijită de ceilalţi alimentează modul în care îi 
tratează pe ceilalţi oameni. Simte că are dreptul la tratament 
special. Când nu obţine asta, reacţionează în diferite moduri, de 
la furie şi atac până la depresie şi disperare.Toate aceste reacţii 
izvorăsc din golul din interiorul său.

Narcisismul e un stil de personalitate compus dintr-o conste­
laţie de trăsături şi comportamente. Dacă priveşti o personalitate 
întreagă ca pe un puzzle unic, atunci fiecare piesă a puzzle-ului 
este o trăsătură de personalitate. Ele se potrivesc împreună, 
creând o imagine a persoanei. Un prieten extrovertit, cald 
şi relaxat are piese de culori intense. Imaginea unui prieten 
introvertit, tăcut, mai sensibil, are mai multe nuanţe pale. în 
ceea ce priveşte puzzle-ul narcisismului, să fim atenţi la câteva 
piese-cheie. E posibil să recunoşti câteva dintre următoarele 
comportamente sau trăsături de personalitate specifice persoa­
nelor narcisiste (adaptare după Fox, 2018):

Profită de ceilalţi pentru a-şi atinge propriile scopuri.
Reacţionează la critică prin furie.
Au sentimente excesive de importanţă de sine.
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îşi exagerează realizările şi talentele.
Sunt preocupate de fantezii de putere şi succes.
Au aşteptări nerezonabile de tratament favorizant.
Au nevoie constantă de atenţie şi admiraţie.
Afişează un interes de sine obsesiv.
Urmăresc mai ales scopuri egoiste.

Narcisismul apare într-un spectru. Asta înseamnă că mama 
ta ar fi putut avea câteva trăsături şi comportamente narcisice, 
care i-au influenţat într-o oarecare măsură modul de a fi. Se poate 
să fi avut multe dintre ele care apăreau tot timpul, aproape în 
toate situaţiile din viaţa ei.

Forma de narcisism extremă şi inflexibilă se numeşte 
„tulburare de personalitate narcisică" sau NPD1. NPD apare la 
aproximativ unul până la două procente din populaţie. Fie că 
trăsăturile şi comportamentele narcisice ale mamei tale apăreau 
şi dispăreau, fie că ea a suferit de NPD în toată regula, impactul 
narcisismului nesănătos te poate marca în mod semnificativ.

Când Janelle a venit la terapie, a descris cât de sătulă era să 
nu aibă încredere în oameni, nici măcar în propriii săi copii. Acest 
lucru devenea tot mai dificil când copiii ei, acum adolescenţi, 
petreceau mai mult timp cu prietenii lor, departe de Janelle şi de 
soţul ei. Copiii ei vorbăreţi cândva îşi petreceau timpul acasă cu 
uşile închise, omniprezentele lor căşti în urechi blocând tenta­
tivele sale de a face conversaţie. Simţea că nu ştie ce se petrece 
cu ei -  la fel ca atunci când erau mai mici -, aşa că se îndoia de 
ei tot timpul. Asta a făcut-o extrem de anxioasă şi a ajuns să fie 
intruzivă. Era conştientă că acest comportament al ei (cum ar 
fi să vrea să stea la filme cu ei) le-ar putea afecta relaţia, dar nu 
putea să se oprească.

Janelle a făcut legătura cu modul în care a fost ea însăşi 
crescută de o mamă care era caldă şi disponibilă când avea
' în engl., nardssisticpersonality disorder. {N. red.)
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rezultate bune la şcoală şi la sporturi, şi era furioasă şi critică 
atunci când lua o notă mică sau nu era numită căpitan de echipă. 
Ea a învăţat că nu putea şti niciodată de care mamă va avea 
parte, iar acea anxietate era blocată în interiorul ei. Voia să fie 
prezentă pentru copiii ei tot timpul, astfel încât ei să ştie întot­
deauna cât de mult îi iubeşte. însă uneori acel instinct o ducea 
în direcţia greşită.

Vom analiza cum acţionează aceste piese de puzzle în 
moduri care ar putea avea ecou în tine. Voi împărtăşi câte o 
dinamică obişnuită, relatând povestea unei perechi mamă-fiică, 
rugându-te să reflectezi asupra felului în care se raportează la 
experienţa ta, apoi îţi voi da un exerciţiu pe care îl poţi face ca 
parte a propriei călătorii spre vindecare. în acest fel, pe măsură 
ce dobândeşti mai multă claritate asupra comportamentului 
mamei tale, vei descoperi cum te simţi cu adevărat. La modul 
esenţial, procedez astfel pentru a lăsa mereu cartea concentrată 
asupra ta şi a felului în care eşti afectată de mama ta narcisistă. 
Speranţa mea este că, drept rezultat, poţi rămâne, de asemenea, 
concentrată asupra ta.

Adultă sau adolescentă?

Mamei Karei, Lydia, îi plăcea să se îmbrace la fel ca ea. Când Kara 
era la grădiniţă, era în regulă să se îmbrace în ţinute identice, 
însă mama a continuat această tradiţie chiar şi după ce fiica 
a început liceul. Kara era îngrozită când mama ei ieşea în oraş 
purtând o pereche de blugi luaţi din dulapul ei.

„Ştiu că sunt blugii tăi preferaţi, dar nu crezi că mie îmi vin 
mai bine?" întreba Lydia.

Părinţii Karei erau divorţaţi de mult, iar Kara a fost îngrozită 
când Lydia a început să se vadă cu un tip de 19 ani, care tocmai 
absolvise liceul. Kara i-a cerut mamei ei să nu se mai întâlnească 
cu el, măcar până când ea va pleca la facultate.
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„E viaţa mea", a ripostat Lydia, strecurându-şi iPhone-ul în 
buzunarul de la spate. „îmi pare râu că nu eşti de acord." Kara 
s-a simţit furioasă şi în acelaşi timp invizibilă.

Mama Lydiei a murit când ea avea 10 ani. După moartea 
mamei ei, tatăl său a făcut ore suplimentare. La şcoală, Lydia 
oscila de la un grup la altul, fără să găsească vreodată un loc 
unde să se integreze. Ca mamă a Karei, încă mai încearcă să se 
maturizeze şi să-şi găsească un simţ al identităţii pe care nu a avut 
niciodată oportunitatea să îl iniţieze. Povestea Lydiei înfăţişează 
o dificultate frecventă în rândul narcisistelor, una care le afec­
tează pe fiicele lor în multiple feluri. Lydia nu ştie dacă e adultă 
sau adolescentă. Fără oportunitatea de a fi fost adolescentă la 
momentul potrivit, a rămas blocată. Cu siguranţă, Lydia nici n-are 
habar cum a afectat-o pe fiica sa lipsa identităţii sale de adult.

Mama Karei nu are ceea ce specialiştii în sănătate mintală 
numesc „stimă de sine" complet dezvoltată. Lydia arăta ca un 
adult la exterior, dar în interior era o persoană mult mai tânără. 
Adeseori, Lydia se comporta de parcă era în gimnaziu. Uneori, 
Kara se simţea de parcă are de-a face cu o fetiţă de 3 ani care 
are o criză când nu obţine ce vrea. Lydia nu era conştientă de 
propriul comportament, darmite de modul în care îi afecta fiica. 
Nu avea nicio capacitate de a empatiza cu sentimentele fiicei 
sale. Acesta este doar un exemplu al felului cum s-a simţit Kara 
neiubită şi nevăzută toată viaţa ei.

Citind această poveste, ce gânduri, emoţii, senzaţii fizice în 
corp sau ce amintiri ai avut? Te rog să le notezi în jurnalul tău. 
Aminteşte-ţi că nu trebuie să foloseşti propoziţii complete. Poţi 
să desenezi, dacă preferi.

O priveşti pe mama ta dintr-o altă perspectivă?
Dar pe tine însăţi?
Care e concluzia ta cea mai importantă din această
secţiune?
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Dacă nu reuşeşti să faci legătura cu experienţa ta în timp 
ce citeşti, mi-ar plăcea să îţi împărtăşesc o cale de a deveni 
conştientă de momentul prezent. în introducerea acestei cărţi, 
am scris că nu trebuie să meditezi în mod tradiţional pentru a 
deveni mai conştientă: adică să aloci un timp în care să stai şi să 
te concentrezi asupra respiraţiei. Dar merită să încerci. Uite de ce. 
Respiraţia noastră e întotdeauna cu noi şi e mereu în schimbare. 
E o metodă„convenabilă"să devii mai conştientă de gândurile, 
sentimentele şi experienţele tale zilnice. Jon Kabat-Zinn1 (1990), 
fondatorul terapiei prin meditaţie Mindfulness-Based Stress 
Reduction, explică faptul că,„dacă ne concentrăm asupra respi­
raţiei când medităm, învăţăm încă de la început să ne obişnuim 
cu schimbarea. Descoperim că trebuie să fim flexibili" (49).

Vestea bună este că poţi învăţa să te concentrezi asupra 
respiraţiei în ritmul tău. Poţi să începi cu un minut pe zi, dacă 
vrei, sau cinci, sau mai multe.încearcă şi tu, citind instrucţiunile 
următoare sau ascultând înregistrarea la adresa http://www. 
newharbinger.com/50096.

EXERCIŢIU: MOMENT DE CONŞTIENTIZARE

Stai dreaptă cu picioarele încrucişate confortabil sau cu tălpile pe 
podea.

Dacă preferi, poţi să te întinzi pe spate. Permite ochilor să se închidă, 
dacă te simţi mai bine aşa.

Fii atentă la abdomenul tău, observând cum se ridică atunci când 
inspiri şi cum se coboară atunci când expiri. Urmează încet drumul 
respiraţiei tale, înăuntru şi în afară, înăuntru şi în afară, cu fiecare 
ridicare şi coborâre a abdomenului.
1 Mai multe despre acest autor şi metoda lui în cartea sa Mindfulness zi dezi- 
Oriunde vrei să mergi, acolo eşti deja, publicată în 2020 la Editura Herald. [N. red.)

http://www
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Când îţi fuge atenţia -  ceea ce se va întâmpla adu-o înapoi la 
respiraţie. Nu contează de câte ori se produce aceasta. Exerciţiul 
este, de fapt, să „o iei de la capăt", având posibilitatea să începi din 
nou, indiferent de cât de departe rătăcesc gândurile şi sentimentele 
tale sau cât de des.

Kabat-Zinn (1990) explică astfel:„E remarcabil cât de elibe­
rator este să poţi să vezi că gândurile tale sunt doar gânduri şi că 
ele nu sunt «tu» sau «realitatea»" (69). După ce practici această 
meditaţie asupra respiraţiei, scrie despre experienţele tale în 
jurnalul tău.

Lipsa de orientare a sinelui

Mama luiJackie, Abby, îşi dădea încontinuu demisia de la locurile 
ei de muncă din domeniul serviciilor financiare. La început, 
serviciul era perfect. Şeful ei o adora! Se înţelegeau unul pe 
altul. După câteva luni, jobul ei cel perfect i se părea lui Abby 
decepţionant. Termenele-limită erau nebuneşti. Oamenii erau 
nepoliticoşi şi necooperanţi. Şeful ei nu aprecia cât de mult 
muncea şi ideile ei unice. Cum putea cineva să reziste la un 
asemenea loc de muncă? Abby devenea tot mai furioasă, după 
care demisiona. Ea nu realiza că succesul la locul de muncă 
necesita un efort continuu; uneori, trebuia să depună efort 
pentru a învăţa noi competenţe. Succesul nu apărea prin minune, 
doar pentru că era ea specială.

Când era mică şi mama ei avea un nou job, lui Jackie îi 
plăcea să o privească pe aceasta cum se îmbracă pentru serviciu, 
îşi pregăteau pacheţelul pentru prânz împreună dimineaţa. în 
cele din urmă, fiica tăcea când mama sporovăia despre noile 
ei locuri de muncă, făcea tot posibilul să rămână invizibilă, în 
timp îşi imagina succesul. Pe fiică o durea să se pregătească 
pentru ceea ce ştia că va urma: tiradele furioase ale mamei, 
îmbufnarea de dimineaţă. Părea că emoţiile lui mamei erau şi 
ale fiicei, făcându-şi loc în interiorul ei precum ceaţa în ploaie.
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Scenariul opus poate oglindi totodată luptele unei mame 
cu orientarea sinelui. Gail, mama lui Ashley, nu a rezistat nici­
odată la vreun loc de muncă. Tatăl lui Ashley, Roger, era direc­
torul executiv al unei companii din topul Fortune 500. Gail 
călătorea deseori cu Roger în deplasările lui de afaceri în jurul 
lumii. Când era acasă, juca tenis şi făcea voluntariat. Ashley şi 
sora ei mai mare, Alicia, stăteau cu bona, bucătarul şi menajera.
Apoi au venit recesiunea şi criza din domeniul bancar. Familia 
s-a redus; bona, bucătarul şi menajera au fost concediaţi, dar 
Gail a anunţat că nu se va mai întoarce niciodată la muncă.
„Nu pot avea un program!"

Atât Abby, cât şi Gail s-au confruntat cu orientarea de sine. 
Niciuna dintre mame nu a avut capacitatea de a face faţă cu brio 
suişurilor şi coborâşurilor din lumea profesională. Atât ele, cât 
şi fiicele lor au plătit preţul. E puţin probabil ca Abby şi Gail să fi 
avut un simţ clar în legătură cu cine erau, după cum Lydia avea 
probleme cu identitatea ei de sine. în consecinţă, s-au chinuit 
să-şi găsească locuri de muncă satisfăcătoare şi să aibă tăria 
emoţională de a se menţine pe linia de plutire.

Când nu ai văzut orientarea de sine pusă în practică de mama 
ta, s-ar putea să fii o persoană care se forţează până la limite.Te 
simţi de parcă niciodată nu poţi face suficient. în exterior, poate 
părea că ţii totul sub control. Dar în interior, e ca şi cum ai avea o 
oală sub presiune pe foc, mereu pe punctul de a exploda.

Sau poate că nu reuşeşti să îţi găseşti calea. Rătăceşti de 
la un lucru la altul, fără să aderi la o cale anume. E posibil să ai 
pasiuni sau talente, dar nimic nu se lipeşte de tine, de parcă ai 
fi goală pe dinăuntru.

Citind această secţiune, ce gânduri, emoţii, senzaţii fizice în 
corp sau ce amintiri ai avut? Te rog să le notezi în jurnalul tău. 
îţi reamintesc că nu trebuie să scrii propoziţii complete. Poţi 
desena, dacă preferi.

O priveşti pe mama ta dintr-o altă perspectivă?
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Dar pe tine însăţi?
Care este cea mai importantă concluzie a ta din această 
secţiune?

A şti care este cel mai valoros lucru pentru tine te poate ajuta 
să îţi faci o idee despre modul în care vrei să trăieşti. Terapia prin 
acceptare şi angajament (ACT) defineşte valorile ca principii de 
orientare în viaţă.„Ele sunt felul în care vrei să fii în viaţă şi felul 
în care vrei să te porţi faţă de ceilalţi, de lume şi de tine însăţi", 
spune Marisa Mazza (2020,43), autoarea cărţii TheACTWorkbook 
for OCD\ Valorile trăiesc în interiorul inimii tale; Sunt precum 
propria ta Stea a Nordului sau o busolă internă. Valorile noastre 
ne ajută să trăim o viaţă plină de sens. în timp ce valorile trăiesc 
în inimile noastre, ele trebuie să fie corelate cu acţiuni concrete 
pentru a crea acea viaţă. Valorile nu se pot dezvolta în vid. Ele 
există în lumea reală.

Valorile sunt diferite de obiective, cu toate că ele ni le mode­
lează şi le justifică. Un obiectiv are un punct final; poate fi atins. 
O valoare este nesfârşită. Să ne uităm la un exemplu, astfel încât 
să vezi cum te poate ajuta definirea valorilor. în acest context, 
valorile nu se referă la morală sau la bine şi rău. Cea mai simplă 
cale de a te gândi la valori este: Ce are pentru tine cea mai mare 
valoare în viaţă?

Lupta cu limitele

Sabrina se străduia să-i impună limite mamei sale, Marian. 
Sabrina avea 40 de ani, era necăsătorită şi lucra foarte 
mult ca medic la secţia de Urgenţe. Sabrina locuia la 20 
de minute distanţă de Marian, în timp ce fraţii ei, ambii 
căsătoriţi, cu familii, locuiau la câteva ore distanţă. Dacă 
nu lucra, mergea la apartamentul mamei ei în fiecare 
după-amiază de duminică, trecând în drum pe la magazin

' Caietul de exerciţii TAA pentru tulburarea obsesiv-compulsivâ. (N. tr.)
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sau farmacie. Pregătea cina, făcea ordine şi eventual spăla 
o grămadă de rufe. Marian suferea de artrită şi i-a spus 
Sabrinei că pur şi simplu numai poate face aceste activităţi.
Si totuşi, cumva, în timpul săptămânii, juca bridge cu prie­
tenele ei, plimba câinele şi se ocupa de grădinărit. în rarele 
ocazii când fiica nu mergea la ea în ziua ei liberă, mama îi 
trimitea e-mailuri tăioase, jignitoare, care o răneau teribil, 
remarcând: Mereu ai timp pentru pacienţii tăi.

Prietenii Sabrinei o încurajau să-şi facă timp pentru 
ea însăşi. Dar când citea acele e-mailuri de la mama ei, 
se simţea complet rănită şi era inundată de vină, ruşine şi 
anxietate. Uneori se simţea furioasă, după care se simţea 
vinovată că simţise furie faţă de mama sa. Apoi Sabrina a 
primit un semnal de trezire la realitate în timpul controlului 
medical anual. Avea tensiunea arterială peste limită şi 
era prediabetică. A decis că trebuie să procedeze într-un 
mod diferit.

Pentru Sabrina, definirea valorilor ei şi a comportamentelor 
specifice pentru a le pune în aplicare nu a fost uşoară.

Valorile Sabrinei. Să am grijă de sănătatea mea şi de corpul 
meu, să îmi acord atenţie, să fiu atentă cu ceilalţi, să am spirit 
de aventură, să intru în legătură cu oameni noi, să cer ajutor.

Obiectivele Sabrinei. Să merg la sală de trei ori pe săptămână, 
să mă înscriu într-un club de drumeţii şi să îl frecventez cel puţin 
o dată pe lună, să le cer fraţilor mei să organizeze şi să suprave­
gheze livrările de cumpărături online pentru mama, să o vizitez 
pe mama la fiecare trei săptămâni şi să ne sunăm între timp.

Definirea propriilor valori i-a adus Sabrinei sentimente dureroase, 
cum ar fi vina, ruşinea şi îndoiala de sine. Trebuia să înveţe să 
gestioneze aceste emoţii şi vom vedea cum a reuşit acest lucru.
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EXERCIŢIU: DEFINEŞTE-ŢI VALORILE

Valorile tind să se încadreze în categorii (Walser şi Westrup, 2007). 
Te rog să îţi notezi care sunt valorile tale în fiecare dintre următoarele 
opt domenii. Poate fi surprinzător de dificil să descoperi ce valori 
ai, aşa că am creat un exerciţiu numit „Plăcinta valorilor”, pe care îl 
poţi descărca de pe http://www.newharbinger.com/50096. Definirea 
valorilor tale este unul dintre primii paşi în crearea unei vieţi pline 
de sens, care să reflecte cine eşti şi cum vrei să trăieşti. Mai jos se 
află lista valorilor, inspirată de lucrarea lui Walser şi Westrup (2007) 
şi care se regăseşte, de asemenea, în „Plăcinta valorilor”. Aceasta 
e o bună ocazie de a-ţi scoate jurnalul şi a-ţi nota valorile, pe baza 
listei de mai jos.

1. Valori ale relaţiilor intime şi căsătoriei.
2. Valori ale relaţiilor familiale şi de creştere a copiilor.
3. Valori ale prieteniei.
4. Valori ale contribuţiei în ceea ce priveşte comunitatea.
5. Valori ale educaţiei, muncii şi carierei.
6. Valori ale sănătăţii fizice.
7. Valori ale odihnei şi distracţiei.
8. Valori în ceea ce priveşte spiritualitatea.

Citind secţiunea despre orientarea de sine, ce gânduri, emoţii, senzaţii 
fizice din corp sau amintiri ai avut? Te rog să le notezi în jurnalul 
tău. Reţine că nu e nevoie să foloseşti propoziţii complete. Poţi să 
desenezi, dacă preferi.

O priveşti pe mama ta dintr-o altă perspectivă?
Dar pe tine însăţi?
Care este cea mai importantă concluzie a ta din această
secţiune?

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

Aubrey, fiica unei mame narcisiste, avea probleme cu greu­
tatea încă din copilărie. Stânci în faţa terapeutei, Aubrey 
îşi încleştează pumnii, alinată de înţepătura unghiilor în 
palme.

„Uram să merg la cumpărat de haine cu mama. 
Insista să intre cu mine în cabina de probă, chiar şi atunci 
când eram adolescentă! Nu puteam să suport. Odată, 
am rugat-o să aştepte afară, iar ea a făcut o criză, de 
parcă era ceva în neregulă cu mine pentru că îmi doream 
intimitate. Voiam să port ce poartă celelalte fete, dar era 
practic imposibil.

îmi amintesc că am probat nişte pantaloni scurţi din 
denim cu franjuri şi strasuri, care erau foarte la modă, a 
continuat Aubrey. Mama s-a uitat puţin la ei şi a zis: îţi 
iese fundul în afară. A fost atât de crud din parte ei. Dar 
ştiţi, privind înapoi, cred că o mică parte din ea se bucura. 
Uneori, puteam să văd un mic zâmbet pe faţa ei. Nu cred 
că se simţea prea bine în pielea ei. De ce nu a putut şi ea 
să zică: Eu nu cred că blugii ăştia sunt cea mai bună 
alegere?" Aubrey şi-a încrucişat braţele şi a continuat: 

„Mergeam la piscina din oraş în fiecare vară. Adoram 
să înot! într-o zi, am auzit-o pe o femeie zicându-i mamei 
ce burtică drăguţă aveam. Următorul lucru pe care mi-l 
amintesc a fost că mama a alergat la mine. M-a smucit 
de mână şi m-a pus să îmbrac tricoul. M-a obligat să port 
tricou la piscină pentru tot restul verii. Era atât de incomod 
şi stânjenitor. înotul nu a mai fost distractiv după aceea."

Ca în cazul multor mame narcisiste, stima de sine a mamei 
lui Aubrey -  simţul ei de sine -  era la fel de uşor de zdrobit ca o 
cupă de cristal. Şi ea avusese probleme cu greutatea când era 
mică şi purta în adâncul său comentariile răutăcioase ale mamei
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ei. Mama lui Aubrey a învăţat să îşi reprime sentimentele dure­
roase. Asta a făcut-o să aibă o capacitate redusă de a empatiza 
cu fiica sa, în ciuda problemei lor comune. Probabil că mama 
lui Aubrey era inundată de sentimente de ruşine şi furie în acea 
cabină de probă, ceea ce a determinat-o să o facă pe Aubrey să 
se simtă ruşinată pentru corpul ei.

Mama care întâmpină dificultăţi cu empatia (de fapt, toate 
mamele narcisiste) se străduieşte să recunoască şi să înţeleagă 
cu adevărat sentimentele şi nevoile fiicei ei. Pe de altă parte, ea 
este extrem de sensibilă la felul cum o fac alţi oameni să se simtă. 
Radarul ei intern caută în permanenţă complimente sau critică. 
Citind această secţiune, ce gânduri, emoţii, senzaţii fizice în corp 
şi amintiri ai avut? Te rog să le notezi în jurnalul tău. Reţine că nu 
trebuie să foloseşti enunţuri complete. Poţi desena, dacă preferi.

O priveşti pe mama ta dintr-o altă perspectivă?
Dar pe tine însăţi?
Care e cea mai importantă concluzie a ta din această
parte?

Probabil ai învăţat să vorbeşti cu tine însăţi la fel de critic 
precum îţi vorbea mama ta. Din fericire, putem învăţa să ne 
vorbim nouă înşine cu bunătate. Nu numai că se poate învăţa, 
dar mii de studii au demonstrat că, făcând asta, starea noastră 
de bine, din punct de vedere emoţional şi fizic, se poate îmbu­
nătăţi. Este o abilitate esenţială pentru fiice, care le ajută să 
gestioneze acea voce critică interioară. Autocompasiunea 
conştientă (MSC)1, care a fost dezvoltată de PhD Kristin Neff şi 
de PhD Haes Christopher Germer, se bazează pe trei principii 
(Neff şi Germer, 2018):
1 în engl., Mindful self-compassion. (N. red.)



Cum să îţi înţelegi mama ■ 57

Autocompasiune în loc de autocritică. Autocompasiunea 
înseamnă să îţi vorbeşti, atunci când te confrunţi cu probleme, în 
acelaşi fel în care i-ai vorbi cuiva drag. Multe dintre noi, şi desigur 
fiicele mamelor narcisiste, ştim exact cum să ne mustrăm şi să 
ne consumăm în minţile noastre. Când eşuăm sau când facem o 
greşeală, ne spunem nouă înşine lucruri pe care nu i le-am zice 
unui prieten sau cuiva drag, probabil lucruri pe care nu i le-am 
zice niciodată nici măcar unui străin. Poate că e vocea ta sau a 
mamei tale. Sau poate că vocile sunt atât de amestecate, încât e 
greu să le distingi. Metoda autocompasiunii conştiente propune 
o schimbare radicală: să îţi vorbeşti cu blândeţe, compasiune, 
cu susţinere şi încurajare.

Omenie firească. Asta înseamnă să recunoşti că e normal să 
simţi durere emoţională, să faci greşeli, să ai probleme. Este o 
parte esenţială din fiinţa umană. Nu suntem singurii care suferă 
şi nu suntem singurii care au imperfecţiuni sau moduri de a greşi.

Mindfulness. După cum ştim, mindfulness înseamnă a ne expe­
rimenta gândurile, emoţiile şi senzaţiile aici şi acum, fără să le 
judecăm sau să le criticăm. Acesta e primul pas pentru a privi 
acele gânduri, emoţii şi senzaţii cu blândeţe şi compasiune.

EXERCIŢIU: CULTIVAREA UNEI VOCI INTERIOARE BLÂNDE

în jurnalul tău, te rog să scrii răspunsurile la următoarele întrebări.

Gândeşte-te la un moment în care un prieten a venit la 
tine cu o problemă, o dezamăgire, un eşec. încearcă să îţi 
aminteşti cât mai detaliat posibil: ce ai văzut, cum te-ai 
simţit, care era atmosfera?

• Ce i-ai spus prietenului tău? Cum ţi-ai descrie tonul vocii? 
Dacă erai de faţă cu el, l-ai atins? Şi dacă ai făcut-o, cum ai 
descrie acea atingere?
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Gândeşte-te la un moment în care ai avut o problemă, o deza­
măgire sau un eşec. Ce ţi-ai zis tu ţie însăţi? Cum ai descrie 
tonul vocii tale interioare? Cum te-ai purtat cu tine efectiv? 
Au fost diferenţe între felul cum ai vorbit cu prietenul tău 
şi felul cum ţi-ai vorbit ţie însăţi? Dacă da, în ce moduri?

în următoarele câteva săptămâni, observă aceste tipare când apar. 
De asemenea, au fost dăţi când ai fost capabilă să îţi vorbeşti cu 
mai multă blândeţe sau compasiune, câtuşi de puţin? Când a fost 
asta? Ce se întâmpla? Ce se schimbă pentru tine când îţi vorbeşti 
cu blândeţe şi compasiune? (Adaptare după Neff şi Germer, 2018.)

Dificultatea de a fi apropiate

Maya îşi aminteşte de cinele în familie când mama ei, Eve, 
producător de televiziune, vorbea încontinuu despre cum  
a fost ziua ei. Tatăl ei, David, un scriitor rezervat, o asculta 
împreună cu Maya şi fratele ei, Peter. Când David, Maya sau 
Peter propuneau un subiect, Eve asculta pentru o clipă şi 
întorcea ca un bumerang înapoi discuţia la ea: „Am studiat 
asta când eram în liceu".

Chiar dacă familia Mayei cina împreună aproape în 
fiecare seară, Maya nu se simţea niciodată conectată cu părinţii 
sau cu fratele ei. Discuţia lui mamei despre ea însăşi baricada 
apropierea de familia ei. Şi, asemenea majorităţii persoanelor 
cu trăsături narcisice, ea nu era deloc conştientă de impactul 
comportamentului ei. Ca adulţi, Maya şi Peter s-au străduit 
să creeze legături apropiate cu ceilalţi şi să se simtă apreciaţi 
în relaţii.

Ce trebuie să faci ca să ai o relaţie apropiată mamă-fiică? 
Dacă ar exista o reţetă, care ar fi ingredientele? De-a lungul ulti­
melor decenii, psihologii au identificat ingredientele esenţiale 
pentru o relaţie sănătoasă părinte-copil, una care să încurajeze 
apropierea dintre mamă şi fiică.
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Următoarea listă de„ingrediente"se bazează pe activitatea 
revoluţionară a psihologului comportamental Diana Baumrind 
(1967, folosită cu permisiune din partea luiTaylor & Francis), care 
a inventat termenul de „stil parental autoritar" sau ceea ce eu 
numesc„stil parental echilibrat", lată ingredientele parentingului 
echilibrat:

Părinţii exprimă căldură şi sunt grijulii.
Părinţii sunt responsabili.
Părinţii ascultă punctele de vedere ale copiilor. 
Pedeapsa este corectă şi nu este aplicată niciodată la mânie. 
Părinţii încurajează independenţa copiilor în moduri 
care corespund abilităţilor acestora.
Părinţii îşi gestionează propriile emoţii, în special pe 
cele dificile.
Părinţii îşi cer iertare şi îşi asumă responsabilitatea când 
fac greşeli.
Părinţii îşi iubesc şi îşi cresc copilul pe care îl au, nu pe 
cel pe care şi l-ar dori.
Părinţii creează structuri şi rutine flexibile pentru copiii lor.

Mamele cu trăsături narcisice se străduiesc să afle cine sunt 
ca persoane. Ele acoperă o lume interioară de nesiguranţă cu o 
aparenţă de importanţă de sine şi un comportament exigent. 
Deşi au puterea de a înăbuşi vocile fiicelor ca un val, în interior, 
stima lor de sine este la fel de fragilă precum aripile unei molii. Le 
e greu să îşi dea seama ce simt şi cum să îşi gestioneze emoţiile, 
mai ales pe cele dificile, cum ar fi furia, tristeţea şi teama.

însă unele mame cu trăsături narcisice pot da dovadă de 
unele dintre aceste ingrediente doar din când în când, astfel 
încât fiicele lor învaţă să aibă încredere şi să se simtă în siguranţă 
deschizându-se faţă de ele. Unele mame pot avea doar câteva
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dintre aceste trăsături, pe perioade foarte scurte, ceea ce face 
mai probabilă izolarea fiicelor de ele. îţi aminteşti de Aubrey, 
a cărei mamă dădea buzna în cabina de probă şi îşi bătea joc 
de greutatea ei? Sau de Abby, ale cărei probleme cu munca o 
mâhneau pe fiica sa Jackie? Acestor relaţii mamă-fiică le lipseau 
ingredientele-cheie pentru a crea o bază de siguranţă şi apro­
piere: încurajarea independenţei şi capacitatea mamei de a avea 
grijă de ea însăşi.

Au avut ecou în tine experienţele şi trăirile Mayei? Citind 
secţiunea despre orientarea de sine, ce gânduri, emoţii, senzaţii 
fizice din corp sau amintiri ai avut?Te rog să le notezi în jurnalul 
tău. Reţine că nu e nevoie să foloseşti propoziţii complete. Poţi 
să desenezi, dacă preferi.

O priveşti pe mama ta dintr-o altă perspectivă?
Dar pe tine însăţi?
Care e cea mai importantă concluzie a ta din această
secţiune?

Multe dintre fiicele mamelor narcisiste se simt copleşite de 
gândurile anxioase, autocritice privind relaţiile dificile cu mamele 
lor şi cu ele însele. Ele aud vocea critică a mamelor, recitân- 
du-le ce defecte au, ce greşeli au făcut, dând vina pe ele pentru 
problemele lor din relaţii. Mai rău de atât, ele simt că ar trebui 
să poată opri aceste gânduri. Ce e în neregulă cu minţile lor?

lată ce esteîn neregulă cu minţile lor: NIMIC. Pur şi simplu nu 
ne putem opri sau controla gândurile. Mintea noastră produce 
mii de gânduri în fiecare zi. A încerca să ne oprim sau să ne 
controlăm gândurile este ca şi cum ai încerca să opreşti un tren 
în mişcare cu o pană.

Simplul fapt de a şti acest lucru oferă o uşurare multor fiice 
ale mamelor narcisiste. Odată ce ştii că nu îţi poţi opri sau controla
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gândurile, poţi dezvolta o relaţie cu ele. Chiar te-ai putea simţi 
mai puţin vinovată sau inadecvată fiindcă ai aceste gânduri!

Metafora mingii din piscină din terapia acceptării şi a anga­
jamentului aduce la lumină ideea că încercarea de a ne opri 
gândurile ne face să ne simţim şi mai rău. lată un exerciţiu care 
să te ajute să vezi ce se întâmplă când încetezi să te mai opui 
gândurilor tale negative şi pur şi simplu le permiţi să rămână 
în preajmă.

EXERCIŢIU: MINGEA DIN PISCINĂ

Imaginează-ţi că stai într-o piscină superbă şi că ai o minge gonflabilă. 
Mingea reprezintă emoţiile, gândurile sau amintirile tale neplăcute şi 
dureroase. Nu vrei să ai de-a face cu aceste lucruri, aşa că împingi 
mingea gonflabilă sub apă. Ce se întâmplă? Desigur, ea iese înapoi 
la suprafaţă. 0 împingi din nou sub apă. Şi iar iese la suprafaţă. Faci 
asta iar şi iar. Până la urmă, te saturi să o tot împingi sub apă, numai 
ca să se întoarcă la suprafaţă. Aşadar, te hotărăşti să arunci mingea 
deoparte în piscină.

Ce se întâmplă? Mingea pluteşte de colo-colo. Uneori, pluteşte pe 
lângă tine. Uneori, pluteşte departe. Se află tot în piscină. Dar acum, 
că nu o mai ţii şi nu mai încerci să o împingi sub apă, eşti liberă să 
înoţi, să pluteşti sau să faci ce vrei tu în piscină. Te rog să accesezi 
http://www.newharbinger.com/50096 pentru înregistrarea exerciţiului 
cu Mingea din Piscină (Stoddard şi Afari, 2014).

în acest capitol, ai învăţat despre comportamentele prac­
ticate adeseori de către narcisişti, astfel încât să le poţi identifica 
atunci când apar. Ai învăţat că nu eşti singura care se simte 
blocată în aceste experienţe dureroase care apar înăuntrul tău 
şi ai exersat primii paşi pentru a deveni mai flexibilă din punct 
de vedere psihologic şi pentru a trăi viaţa pe care ţi-o doreşti.

http://www.newharbinger.com/50096
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Aceste cunoştinţe sunt precum fundaţia unei case, cunoş­
tinţe pentru a te înţelege pe tine însăţi şi a-ţi gestiona senti­
mentele faţă de mama ta. Următorul capitol construieşte pe 
această fundaţie. Vei afla cum au apărut în cazul mamei tale cele 
două stiluri de narcisism - cel grandios şi cel vulnerabil -  şi cum 
te-a afectat acest lucru.



CAPITOLUL 3
NARCISISTĂ GRANDIOASĂ SAU 

VULNERABILĂ?

Narcisismul nu se manifestă la fel pentru toată lumea. Să zicem că 
putem compara narcisismul cu îngheţata. îngheţata e un desert 
rece şi cremos. Există îngheţată de vanilie şi chiar îngheţată cu 
aromă de sos iute. Ambele sunt îngheţată, deşi aromele sunt 
foarte diferite. în mod similar, narcisiştii sunt adesea împărţiţi 
în două categorii principale: stilul narcisistului grandios şi stilul 
narcisistului vulnerabil. în acest capitol vom analiza ambele 
stiluri şi impactul lor.

în timp ce citeşti aceste informaţii, reţine că, precum majo­
ritatea persoanelor cu narcisism, este posibil ca mama ta să fi 
avut sau are o combinaţie dintre trăsături de grandiozitate şi de 
vulnerabilitate care cresc şi descresc, în funcţie de ce se petrece 
în viaţa ei. Poate vei descoperi că mama ta se regăseşte mai ales 
într-o singură categorie sau într-o combinaţie a ambelor.

INGREDIENTUL PRINCIPAL: NESIGURANŢA

Fie că aroma îngheţatei e de vanilie sau de sos iute, ingredi­
entul principal e frişca. Vanilia sau sosul iute nu fac decât să 
dea îngheţatei gustul special sau aroma. Putem să ne gândim 
la stilurile grandios şi vulnerabil ca diferite arome ale narcisis­
mului. Principalul ingredient pe care îl au în comun -  frişca -
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este nesiguranţa, sentimentul narcisistului că, în esenţa sa, nu 
e suficient de bun.

Cu toţii avem şi zile rele. Ne enervăm, poate chiar pe oamenii 
pe care îi iubim cel mai mult. Poate chiar pe o persoană nevi­
novată, cum ar fi barmanul care ne prepară cafeaua sau un şofer 
mocăit. De cele mai multe ori, putem să ne distanţăm de aceste 
situaţii şi să reacţionăm într-un mod rezonabil, poate după ce 
mâncăm ceva, sunăm un prieten sau dormim bine. Chiar dacă 
încă suntem supărate, vedem că n-a fost în totalitate vina celei­
lalte persoane sau că a fost o situaţie dificilă, cum ar fi o cafenea 
aglomerată sau o şosea umedă. Putem vedea că am exagerat. 
Asta înseamnă a avea conştiinţă de sine. Iar acest lucru le lipseşte 
oamenilor cu narcisism. Sunt mânaţi de nesiguranţă, dar nu ştiu 
acest lucru. Acea conştiinţă de sine e izolată de ei, cum sunt banii 
furaţi şi ascunşi într-un seif secret, fără 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 
în mod repetat de rezerva ei de nesiguranţă şi îndoială de sine. 
Totuşi, în interacţiunile ei cu tine, părea că tu eşti problema, 
dezamăgirea, pacostea sau uneori cea care trebuia să aibă grijă 
de ea. în continuare, să analizăm cum e posibil ca acest tipar să 
se fi manifestat în unul dintre cele două stiluri principale sau 
„arome"ale comportamentului narcisist.

MAMA NARCISISTĂ GRANDIOASĂ

Revenind la analogia cu îngheţata, este mama ta ca o cupă de 
îngheţată cu sos iute? Are o forţă nemaipomenită în personali­
tatea ei cea mare? Dacă mama ta tinde spre stilul grandios, s-ar 
putea să îţi fie cunoscute trăsăturile şi comportamentele din 
următoarea listă:

Pare extrem de sigură pe ea.
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Se aşteaptă la un tratament special.
Are nevoie să fie în centrul atenţiei.
Sociabilă şi încrezătoare.
Este extrem de preocupată de înfăţişare şi de imagine 
(a ei şi a ta).
Relaţiile îi sunt superficiale.
Poate avea mult succes.
Vrea să se asocieze numai cu oameni de succes.
Se laudă cu oamenii celebri pe care i-a întâlnit.
Se enervează când partenerul sau copiii nu îi satisfac 
aşteptările.
Poate fi fermecătoare şi îi poate face pe oameni să se 
simtă speciali în anumite situaţii.
Nu poate tolera critica.
Nu e deranjată de critică pentru că nu crede că merită 
să fie criticată.
Nu poate tolera dezamăgirile sau limitele.
Minte ca să îşi îndeplinească nevoile sau ca să-şi 
mascheze eşecul.

în esenţă, îşi doreşte să fie în centrul atenţiei, protejându-şi 
şinele interior fragil. Face acest lucru prin stilul ei dominator, de 
tipul „ca mine sau deloc". S-ar putea să te farmece să faci ce vrea 
ea, dar, dacă vrei să îţi susţii ideile, vei vedea latura nervoasă, 
respingătoare a mamei grandioase. Acum să vedem cum apar o 
parte dintre trăsături şi comportamente la o pereche mamă-fiică: 
Gabriela şi Josefina.

Josefina a crescut pe „Coasta de Aur" a oraşului Chicago. Părinţii 
ei, Gabriela şi Arturo, au imigrat în Statele Unite din Mexic cu 
fratele ei mai mare, Râul, înainte de naşterea Josefinei. Gabriela 
şi Arturo şi-au părăsit familiile din clasa mijlocie din Mexic pentru
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a dezvolta afacerea familiei. Şi au reuşit. Familia locuia într-un 
apartament elegant de la etajul douăzeci al unui bloc-turn cu 
vedere spre Lacul Michigan. Josefina şi Râul mergeau la şcoli 
private, luau lecţii de muzică de la profesori de elită şi călătoreau 
în Europa în vacanţe.

Când Gabriela şi Arturo s-au mutat la Chicago, Gabriela 
s-a simţit singură şi dezrădăcinată. Frumoasă şi înaltă, şi-a 
dat seama că unicitatea ei ar putea să o ajute să îşi facă loc în 
cercurile cu statut social înalt. Gabriela a exagerat valoarea 
averii familiei şi legăturile din Mexic. Charismatică şi hotărâtă, 
s-a regăsit pe panourile muzeelor de artă şi a fost invitată la 
petrecerile şi galele tuturor.

între timp, Josefinei îi era greu. Deşi era o elevă excelentă, 
îi lipsea charisma mamei sale. Ave dificultăţi în a se integra la 
şcoală, unde era una dintre puţinele fete de culoare. Când era 
în clasa a Vll-a, i-a destăinuit mamei sale cum se simţea.

—  Sunt m exicanca aceea care, de fapt, nu vorbeşte 
spaniola. Sunt o nimeni! a zis ea.

—  Josefina! a zis Gabriela, întorcându-se către ea să o 
vadă, în timp ce se îmbrăca să iasă din casă. Fă-ţi temele şi nu 
te mai plânge. Ai o viaţă extraordinară.

în clasa a Vlll-a, Josefina a întrebat-o pe mama ei dacă 
poate să meargă la liceul catolic. Ştia că erau mai multe fete 
hispanice la acea şcoală şi spera să îşi poată face nişte prietene 
acolo.

— Nu fi ridicolă! a răspuns Gabriela. Crezi că nu mă pricep 
să aleg o şcoală pentru fata mea? Ştiu mai bine ca tine.

Josefina şi-a regretat cererea în momentul în care a făcut-o. 
De ce a crezut ca mama ei ar putea să o înţeleagă?

Gabriela a fost rece cu Josefina săptămâni întregi, fierbând 
în tăcere de fiecare dată când intra Josefina în cameră. Josefina 
studia mai mult şi stătea la şcoală până târziu sau în camera 
ei, evitând-o cât mai mult posibil pe mama ei. Când Josefina a 
absolvita doua din clasă, Gabriela a pozat pentru fotografii la 
absolvire, radiind, cu cel mai mare buchet de flori dintre cele ale 
prietenelor Josefinei. Dar Josefina ştia că mamei ei îi era ruşine
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cu ea, muşchii rigizi ai Gabrielei rezemaţi de umerii Josefinei 
dând-o de gol tacit.

Ca adult, inteligenţa Josefinei şi originile ei au determinat-o 
să devină avocat de imigrări. Abilitatea ei teribilă de a-şi susţine 
clienţii îl lua adeseori prin surprindere pe avocatul adversar, 
dată fiind atitudinea ei liniştită în afara Curţii. Josefina a venit 
la terapie fiindcă, în afara serviciului, se simţea plină de anxi­
etate. „Mereu am îndoieli", spune ea, stând dreaptă pe canapea, 
cu picioarele fixate ferm pe podea. „Tocmai mi-am cumpărat 
primul apartament. Am căutat mult timp şi cred că e minunat. 
Prietenii mei sunt foarte încântaţi de el. Dar o parte din mine 
nu se poate abţine să nu creadă că am făcut o mare greşeală."

Josefina oftează şi îşi trece mâna prin părul ei negru şi lung. 
„Vreau să mă mărit şi să fac copii. Am 32 de ani, dar mereu aleg 
bărbatul nepotrivit. Deştept şi de succes, dar cam ... ticălos! De 
ce nu pot să aleg un tip de treabă?" întreabă Josefina, uitându-se 
pe fereastră, în timp ce picioarele ei lungi, moştenite de la mama 
ei, tremură de energie nervoasă. „Vreau să mă simt sigură pe 
mine şi pe alegerile mele. Asta e tot. Vreau să mă simt sigură 
fiind eu însămi."

Acum, că ai învăţat despre cum arată narcisismul grandios 
la mame, te rog să îţi scoţi jurnalul şi să meditezi asupra urmă­
toarelor întrebări. Te rog să reţii că efectuarea acestei munci nu 
e una uşoară. E vorba despre a-ţi observa emoţiile şi senzaţiile 
care apar şi a-ţi exersa abilităţile învăţate în capitolele anterioare, 
la-o încet şi inspiră încet, adânc, abdominal, pentru a-ţi calma 
sistemul nervos, înainte de a trece la aceste întrebări.

Cum te-ai simţit citind lista de trăsături şi comporta­
mente? Ce emoţii şi-au făcut apariţia? Unde ai observat 
aceste emoţii în corp?
Cu ce trăsături şi comportamente din listă te poţi 
identifica?
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îţi vine în minte vreun incident sau vreo amintire?

Scopul următorului exerciţiu e să te ajute să analizezi aceste 
probleme dureroase care te ţin blocată. Gândeşte-te cât te-a 
costat problema cu mama ta. Ce se va îmbunătăţi când vei putea 
gestiona problema în noi moduri? De exemplu, după ce ai citit 
despre mama grandioasă, care sunt sentimentele, gândurile şi 
amintirile pe care le-ai avut? Ai identificat vreo dificultate din 
viaţa ta drept rezultat? Ce ai vrea să fie diferit în viaţa ta dacă poţi 
aborda diferit aceste probleme? Răspunsurile la aceste întrebări 
te vor ajuta să clarifici care este problema.

EXERCIŢIU: SCRISOARE CĂTRE PROBLEMĂ

în acest exerciţiu, vei scrie o scrisoare problemei tale legate de 
mama ta, care te încurcă în viaţă. Te-ar putea ajuta să ai în vedere 
scrisoarea Josefinei. La terapie, Josefina vorbea despre întâlniri şi 
despre cum auzea vocea mamei ei în minte, ca un companion nedorit. 
S-a întâlnit cu bărbaţi pe care mama ei i-ar fi aprobat, pe baza valorilor 
şi a pasiunilor sale. Josefina voia să îşi asculte vocea proprie şi să 
facă alegeri bazate pe ceea ce era important pentru ea. A învăţat că 
e util să îi dai un nume problemei, aşa că şi-a numit problema „Voce 
Blocată", lată scrisoarea Josefinei către problema ei.

Dragă Voce Blocată,

Te-am purtat mult timp în mintea mea, de când mă ştiu. Te-am purtat 
în şcoala generală şi în liceu. Te-am purtat la facultatea de Drept. 
Nu ai încetat niciodată să îmi critici alegerile. Dacă nu critici direct 
ce gândesc sau ce fac, ai un mod de a mă face să am ezitări şi să 
mă îndoiesc de mine însămi. Mă întreb ce crezi că ar trebui să fac. 
Ştiu că pare că am realizat multe în viaţă. Mă simt mulţumită de 
asta. Dar felul în care mă centrez asupra ta şi îţi dau voie să ai atâta 
putere asupra mea mă afectează puternic. Mă simt anxioasă tot
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timpul. Mă îndoiesc de mine. Mă întreb dacă oamenii mă plac cu 
adevărat. Fac alegerile potrivite în cariera mea? Nu mă mai bucur de 
viaţa mea atât cât aş putea, pentru că sunt mereu îngrijorată de ce 
vei crede. E epuizant. Ratez atât de multe, cum ar fi să mă bucur de 
momentele cu prietenii şi să apreciez ceea ce am. Realizez că m-am 
cuplat cu genul de băieţi cu care ai vrea tu să fiu. Nu sunt sigură cine 
va fi potrivit pentru mine. Dar dacă nu voi înceta să te mai ascult, nu 
voi afla niciodată.
Nu te pot împiedica să apari în mintea mea. Dar trebuie să îţi acord 
mai puţină atenţie şi să fac ceea ce contează pentru mine. Sunt sigură 
că mă voi simţi mai anxioasă la început, dar sunt dispusă să mă simt 
aşa. Probabil că şi tu te vei înfuria pe mine. Sunt dispusă să ţin piept 
tuturor acestor lucruri, pentru că ţi-am permis să fii cu mine prea 
mult timp. Poate că vei mai apărea, dar nu voi mai fi blocată de tine.

Acum, te invit să îţi scoţi jurnalul şi să îţi scrii scrisoarea către 
problema pe care ai identificat-o (Morrow şi DuPont Spencer, 2018).

Dacă mama ta a fost o narcisistă predominant grandioasă, 
lumea se învârtea în jurul ei: experienţele ei, nevoile ei şi ideile 
ei. Probabil că vorbea mult despre ea însăşi. Nu te vedea ca pe o 
persoană diferită, cu propriile pasiuni, opinii şi aptitudini. Rolul 
tău era să o ţii pe ea laolaltă, o sarcină imposibilă. Nu e de mirare 
că vocea ei a rămas blocată în capul tău. Cum ar putea fi altfel?

Dacă una dintre problemele pe care le percepi sunt gândurile 
blocate despre mama ta, iată un alt exerciţiu care te-ar putea 
ajuta. Pentru Josefina, primul pas în realizarea scopului ei de a 
nu-şi asculta vocea blocată a fost să observe când o auzea, după 
care să îi dea drumul cu blândeţe. A exersat acest lucru prin 
mindfulness şi printr-o practică numită „frunze plutitoare pe 
un râu în mişcare", creată de PhD Steven C. Hayes (2005), unul 
dintre creatorii terapiei ACT.
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EXERCIŢIU: FRUNZE PE UN RÂU

Poţi să citeşti scenariul de mai jos şi să practici pe cont propriu 
sau poţi să accesezi http://www.newharbinger.com/50096 pentru a 
asculta înregistrarea.

1. Aşază-te într-o poziţie confortabilă şi fie închide ochii, fie 
lasă-i să se odihnească uşor pe punct fix din cameră.

2. Vizualizează-te aşezată lângă un râu care curge lin, cu frunze 
plutind pe suprafaţa apei. Fă o pauză de 10 secunde.

3. în următoarele câteva minute, ia fiecare gând care îţi vine 
în minte şi pune-l pe o frunză..., lasă-l să plutească. Fă asta 
cu fiecare gând - plăcut, dureros sau neutru. Chiar dacă ai 
gânduri vesele sau entuziaste, pune-le pe câte o frunză şi 
lasă-le să treacă.

4. Dacă gândurile tale se opresc pe moment, continuă să urmă­
reşti râul. Mai devreme sau mai târziu, gândurile tale vor 
reapărea. Fă o pauză de 20 de secunde.

5. Lasă râul să curgă în ritmul lui. Nu încerca să îl grăbeşti şi 
să îţi grăbeşti gândurile. Nu încerca să grăbeşti frunzele de 
pe el sau să „scapi" de gândurile tale. Lasă-le să apară şi 
să dispară în ritmul lor.

6. Dacă mintea ta spune „Asta e o prostie", „M-am plictisit" sau 
„Nu cred că fac corect", pune şi acele gânduri pe frunze şi 
lasă-le să treacă. Fă o pauză de 20 de secunde.

7. Dacă o frunză rămâne blocată, las-o să rămână lângă tine 
până când poate pluti din nou. Dacă gândul se întoarce, 
urmăreşte-l cum pluteşte încă o dată. Fă pauză de 20 de 
secunde.

http://www.newharbinger.com/50096
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8. Dacă îţi vine un gând dureros sau dificil, pur şi simplu recu- 
noaşte-l. Spune-ţi: „Observ că am un sentiment de plicti­
seală, nerăbdare, frustrare" sau oricare ar fi sentimentul. 
Pune acele gânduri pe frunze şi lasă-le să plutească.

9. Din când în când, gândurile tale s-ar putea agăţa de tine 
şi te-ar putea distrage de la a fi complet prezentă în 
acest exerciţiu. Asta e normal. Imediat ce realizezi că ai 
devenit distrasă, adu-ţi încet atenţia înapoi la exerciţiul de 
vizualizare.

Pe măsură ce exersezi, vei observa când îşi face apariţia vocea 
mamei tale (şi o va face!). Acest lucru te ajută să recunoşti ce e 
important pentru tine -  valorile tale astfel încât să poţi face 
ceva diferit.în terapia prin acceptare şi angajament, acest lucru 
e cunoscut drept acţiune angajată. în continuare, vom analiza 
versiunea mai puţin zgomotoasă a mamei narcisiste, mama 
narcisistă vulnerabilă.

MAMA NARCISISTĂ VULNERABILĂ

Acest tip de mamă narcisistă e mai puţin zgomotoasă şi mai greu 
de identificat decât mama narcisistă grandioasă. Nu e la fel de 
cunoscută. Ea e, să zicem,,,vanilia"faţă de varianta grandioasă a 
„sosului iute". Ea este uneori denumită„narcisista fragilă", deoarece 
pare nesigură pe ea, spre deosebire de narcisista grandioasă.

Dacă ai avut o mamă narcisistă vulnerabilă, ea poate părea 
deprimată şi nemulţumită de viaţa ei. în aparenţă, părea că are 
o părere proastă despre ea însăşi, dar în acelaşi timp avea capa­
citatea de a cere foarte mult din partea celorlalţi. Precum mama 
grandioasă, ea nu a fost conştientă de sentimentele ei, fapt care 
i-a limitat capacitatea de a le înţelege pe ale tale. E posibil ca ea să 
se fi bazat pe tine pentru a avea grijă de ea, din punct de vedere
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medical, financiar sau emoţional. Poate că ai fost confidenta ei, 
cea pe care conta pentru a-i rezolva problemele.

Dacă mama ta tinde mai mult spre stilul vulnerabil, 
comportamentele şi trăsăturile din următoarea listă ţi-ar putea 
fi cunoscute. S-ar putea totodată să observi o suprapunere cu 
lista pentru mama grandioasă.

Se simte nesigură pe ea sau „mai prejos" decât alte 
persoane.
Se confruntă cu depresia sau anxietatea.
E invidioasă pe alţii.
Nu e independentă.
întâmpină dificultăţi în a se concentra la muncă, în acti­
vităţile distractive sau în menţinerea prieteniilor.
E uşor de rănit de (ceea ce percepe ca fiind) critică.
Are abilităţi de socializare limitate, poate părea anxioasă 
sau chiar„ciudată"în situaţii sociale.

Cum păstrează atenţia celorlalţi asupra ei, ca să-şi protejeze 
şinele interior fragil? Prin neajutorare şi prin abilitatea de a te 
face să te simţi vinovată, făcându-te să te simţi responsabilă 
pentru lucruri care nu ţin de tine şi de care nu-i treaba ta să fii 
responsabilă. Dacă încerci să te impui sau să stabileşti limite, îşi 
va arăta latura rea şi va dovedi că, de fapt, este capabilă să îşi 
apere drepturile. Acum, să urmărim cum au apărut unele dintre 
trăsături şi comportamente într-o pereche mamă-fiică: Sharon 
şi liana.

Mama lianei, Sharon, a muncit din greu să o crească pe liana 
de una singură, liana nu şi-a cunoscut niciodată tatăl. Sharon 
spunea că au avut o relaţie scurtă. Când a aflat că a rămas 
însărcinată, a ştiut că vrea să păstreze copilul, chiar dacă fetele 
din familiile din clasa mijlocie nu făceau asta. liana aprecia că
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mama ei mergea la serviciu în fiecare zi, fiind asistentă admi­
nistrativă la o agenţie de publicitate. Sharon a perseverat, chiar 
dacă şeful ei se dădea la ea, prietena sa a fost promovată în 
locul ei, iar naveta o epuiza.

liana a încercat din greu să îi facă mamei sale viaţa mai 
uşoară. Ea îi asculta problemele şi simţea când mama ei a avut 
o zi rea, imediat ce aceasta intra pe uşă. începând cu clasa a V-a, 
liana avea cina gata pregătită pentru mama ei când aceasta 
venea acasă de la serviciu. Lua note maxime şi a decis să renunţe 
la activităţile de după şcoală numai ca să poată avea grijă de 
casă. Pe Sharon nu o deranja acest lucru.

Ocazional, înainte ca mama ei să vină acasă de la serviciu, 
liana îşi petrecea după-amiază acasă la prietena ei, Caroline, a 
cărei mamă, Stacy, era consilieră la şcoala primară. Stacy stătea 
la masa din bucătărie cu liana şi Caroline şi le întreba cum le-a 
fost ziua. Ea îşi amintea cât de grei sunt anii de gimnaziu, când 
încerci să te integrezi în grup, iar „fetele populare" primesc 
toată atenţia, liana şi Caroline stăteau pe canapea şi se uitau la 
televizor sau îşi făceau temele la masa din bucătărie, în timp ce 
Stacy pregătea cina sau îl ajuta pe fratele mai mic al lui Caroline 
la teme. Până să o cunoască pe Caroline, liana nu a ştiut că
o familie s-ar putea simţi astfel: confortabil, relaxat şi doar 
„normal". în clasa a Vlll-a, liana s-a înscris în excursia cu şcoala 
la Washington, DC, şi tot anul numai despre asta a vorbit. Dar, 
cu câteva zile înainte de plecare, Sharon s-a îmbolnăvit de gripă.

— Poate n-ar mai trebui să mă duc la Washington, s-a oferit 
timid liana, îngăduindu-şi să spere că, măcar o dată, Sharon va 
fi în regulă pe cont propriu.

—  Poate ai dreptate, a răspuns Sharon. Mulţum esc, 
scumpo. Nu ştiu ce m-aş face fără tine. Oricum, e o călătorie 
foarte lungă cu autobuzul. Probabil nu ţi-ar plăcea.

în anumite privinţe, mama care are mai ales trăsături 
vulnerabile e cea mai derutantă pentru fiica ei. La fel ca Sharon, 
probabil că se zbate să aibă grijă de ea însăşi şi de fiica ei. Poate 
fi critică şi dominatoare, dar în acelaşi timp să îi îndeplinească
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în mod corespunzător nevoile zilnice. E posibil să-i lipsească 
încrederea în sine, să fie sensibilă la critică şi invidioasă, chiar 
şi pe - în special pe - propria ei fiică. Precum contrapartea sa 
grandioasă, sentimentele ei acaparează orice interacţiune, fără 
ca ea să fie capabilă să vadă repercusiunile. Să analizăm cum 
s-au desfăşurat aceste lucruri pentru liana la maturitate.

La 23 de ani, liana l-a întâlnit pe soţul ei, Dave, în timpul primului 
an ca profesoară la o şcoală primară, când acesta, mecanic auto 
fiind, i-a reparat maşina, o Honda Civic. S-au căsătorit după un 
an, şi, la scurt timp, a venit pe lume fiica lor, Mariah.

liana, acum de 40 de ani, e profesoară şi mama lui Mariah, 
de 14 ani, şi a Corinnei, de 13 ani. liana a venit la terapie pentru 
că se simţea copleşită de muncă, de activităţile casnice şi de 
creşterea celor două fete adolescente. Până acum, a fost... 
gestionabil. Acum cele două fete ale sale îşi dau ochii peste cap 
şi tropăie prin casă. liana se simte frustrată şi enervată de ele, 
apoi vinovată că s-a simţit aşa.

Sharon, acum pensionară, locuieşte în cealaltă jumătate a 
casei lor de două familii, liana îi face cumpărăturile, chiar dacă 
Sharon conduce maşina şi este fizic sănătoasă. Sharon găseşte 
supermarketul „prea nebu nesc". Când Corinna şi Mariah erau 
mai mici, liana o ruga ocazional pe Sharon să le ia pe fete din 
staţia de autobuz după-amiaza, dacă ea avea vreo şedinţă târzie 
după şcoală sau o programare. Sharon era mereu ocupată sau 
„nu era în stare".

Ca supraveghetoare', lideră a Cercetaşelor şi profesoară 
la Şcoala de Duminică, liana se mândreşte că rămâne calmă şi 
stăpână pe situaţie. Nimeni nu poate şti că se simte singură şi 
lipsită de control. Nu are niciun prieten apropiat. A fost mereu 
mult prea ocupată cu treburi ca să ajungă să cunoască pe cineva.

1 în  en g l. room mother. în  State le  U n ite  există această  p ractică  prin care  o 
voluntară de sex fem inin, adesea m am a unui elev, asistă un profesor de şcoală 
e lem en tară , sp re exem p lu  lu crând  cu  elevii ca re  au n evo ie  de a ju to r su p li­
mentar. (N. red.)
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Ca liana, multe fiice ale mamelor narcisiste vulnerabile au 
crescut încercând să facă totul bine. Ele ştiu că ceva nu e în 
regulă acasă, în familia lor, dar ce? E atât de greu de zis ce anume. 
Speră că va fi de ajutor să facă totul bine. Acum, că ai aflat cum 
se manifestă narcisismul vulnerabil la mame, te rog să îţi scoţi 
jurnalul şi să meditezi asupra următoarelor întrebări:

Ce ai simţit citind lista de comportamente şi trăsături? 
Ce emoţii au apărut în tine? Unde ai simţit că apar aceste 
emoţii în corpul tău?
Cu ce comportamente şi trăsături din listă te-ai putea 
identifica?
îţi vine în minte vreun incident sau vreo amintire?

liana a realizat următorul lucru: cu cât încerca mai mult să 
le facă pe toate şi să ţină totul sub control, cu atât mai rău se 
simţea. Pentru liana, a încerca să le facă pe toate era singurul 
mod pe care îl ştia în care să fie ea însăşi şi în care să simtă că 
totul va fi în regulă. Nu ştia niciun alt mod prin care oamenii, 
până şi propria ei familie, ar putea să o iubească sau prin care 
lumea să nu se prăbuşească. Următorul exerciţiu a ajutat-o pe 
liana să-şi dea seama care este preţul cerut de nevoia ei de a 
avea grijă de toate. Vezi ce se întâmplă când îl încerci în cazul 
unei probleme care te supără.

Dacă vrei să asculţi acest exerciţiu, poţi găsi înregistrarea la 
http://www.newharbinger.com/50096.

EXERCIŢIU: ŢINE UN PIX

Imaginează-ţi o problemă anume cu care te-ai confruntat, cum ar 
fi grija că vei fi concediată, cele 10 kilograme pe care nu le poţi 
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 pix în mână şi lasă-l să stea pe podul palmei întinse 
a uneia dintre mâini.

2. Strânge în mână pixul la fel de mult cât te-ai chinuit cu 
problema ta.

3. Concentrează-te cu adevărat pentru a simţi tot timpul şi 
energia, şi emoţia pe care le-ai investit în acea problemă. 
Continuă să strângi pixul pe atât de tare pe cât a fost efortul 
depus pentru acea problemă.

4. Observă ce simţi în mână: tensiune, disconfort şi aşa mai 
departe.

5. Gândeşte-te la o scară de la 1 la 10,10 fiind cel mai strâns. 
Folosind această scară, evaluează cât de tare ai strâns pixul.

6. Acum, încă ţinând pixul, redu intensitatea strânsorii la 
jumătate. Observă cum te simţi şi cum te simţi diferit faţă 
de mai înainte.

7. Acum vezi dacă poţi micşora strânsoarea, astfel încât să ţii 
în continuare pixul doar atât cât să nu îl scapi.

8. Observă cum te simţi dacă strângi pixul doar atât cât să 
îl ţii în mână. Nici prea mult, nici prea puţin. Cum te simţi 
când ţii pixul aşa? Ce îţi spune asta despre problema pe 
care ai identificat-o? îţi poţi imagina că te ocupi mai puţin 
de problemă, cu mai puţină forţă, fără să renunţi? Cum ar fi 
asta pentru tine? Cum ar face asta o schimbare în viaţa ta?

Exerciţiul„Ţine un pix"a ajutat-o pe liana să observe că putea 
să exerseze renunţarea la a face atât de multe în detrimentul ei 
înseşi, pas cu pas, chiar dacă nu era complet pregătită pentru 
asta. A ajutat-o să-şi stabilească obiectivul de a observa când 
aude în cap vocea care îi spune că nu face suficient de mult. A 
observat cum simţea asta în corpul ei şi cum îi influenţa compor­
tamentul. Şi-a făcut timp să ia o pauză, chiar şi pentru un moment, 
să se îndepărteze de acele gânduri, emoţii sau impulsuri şi să le
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dea drumul, să „ţină pixul" mai puţin strâns. A observat cum se 
schimba situaţia pentru ea.

De exemplu, liana s-a hotărât să observe zilele când soţul ei o 
ajuta cu treburile casnice în timpul unei săptămâni şi când fetele 
ei făceau ceva prin care arătau că devin mai independente. Aşa 
cum nu trebuia să le facă pe toate, nu trebuia nici să fie respon­
sabilă pentru fiecare schimbare. A ţinut o evidenţă pe telefon 
şi şi-a oferit mici recompense atunci când nu s-a grăbit să facă 
unele lucruri pe care le puteau face singuri membrii familiei sale. 
După câteva luni, liana a început să simtă că are mai mult timp 
liber, aşa că s-a alăturat unui club de carte din cartier. A început 
să se simtă mai puţin singură sau izolată.

în acest capitol, ai învăţat că mamele cu trăsături şi compor­
tamente narcisice se încadrează în două categorii principale, 
deşi suprapuse: grandioase şi vulnerabile. Ai făcut un pas înapoi 
pentru a-ţi da seama cum te-au influenţat aceste experienţe. 
Ai învăţat că, dacă exersezi, încetul cu încetul poţi să reduci 
anxietatea şi să te desprinzi de problemele legate de relaţia cu 
mama ta, indiferent ce s-ar întâmpla cu ea.

în următorul capitol, vom analiza o experienţă comună 
a fiicelor: sentimentul că nu pot avea încredere în ele însele, 
permanenta îndoială, omniprezentele sentimente de vină, furie 
şi ruşine. De unde vin acestea? Cum poate fi mai bine? Haide 
să aflăm.





CAPITOLUL 4
IDENTIFICAREA GASLIGHTING-[)LV\ SI A 

LIPSEI DE EMPATIE

în acest capitol vei afla despre două tipare comune ale mamelor 
narcisiste: gaslighting-u\ şi empatia absentă sau precară. Vei afla 
cum te-au influenţat acest tipare şi cum îţi poţi reveni de pe 
urma lor. Precum gazul însuşi, faptul că cineva te manipulează 
emoţional este invizibil. Nu ştii că este acolo până când nu te 
copleşeşte. Chiar şi atunci, s-ar putea să nu îţi dai seama de 
unde vine. Dacă ai trăit experienţa gaslighting-u\u\, e posibil 
să te fi făcut să te îndoieşti de tine. E posibil să te fi făcut să 
simţi că înnebuneşti. Termenul gaslighting vine dintr-o piesă 
de teatru din 1938 (şi un film din 1944), Gas Light, în care un soţ 
îşi propune să o înnebunească pe soţia lui, astfel încât să pună 
mâna pe averea ei. De exemplu, aprindea şi stingea luminile 
(care erau alimentate de gaz) pe neaşteptate. Atunci când ea 
se întreabă de ce e întuneric în casă, el îi zicea că nu e întuneric. 
Că trebuie să fie ceva în neregulă cu ea. Semnele distinctive ale 
gaslighting-u\u\ şi întâmplător primele trei litere ale termenului 
sunt vina, furia şi ruşinea1.

S-ar putea ca mama ta să te manipuleze intenţionat sau ar 
putea fi un comportament care apare în afara conştiinţei sale. 
Oricare ar fi procesul, rămâi cu întrebările fundamentale: Ce e 
în neregulă cu mine? Pot avea încredere în propriile gânduri,
' în  Ib. engl., respectiv , guilt, anger, shame. (N. red.)
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sentimente şi păreri despre lume? Pot avea încredere în alţi 
oameni? lată cele nouă stiluri de gaslighting.

Minimalizatoarea. îţi ignoră şi îţi respinge sentimentele. Ea 
spune lucruri cum ar fi: „Eşti prea sensibilă"; „Faci din ţânţar 
armăsar";„Treci peste asta".
înveţi să îţi ignori sentimentele şi adeseori nu ştii ce simţi. Te 
îndoieşti de gândurile şi sentimentele tale, de decizii, auzind 
mereu acea voce „critică" sau „dubitativă" din capul tău.

Vai-de-mine. Poate în orice moment să depăşească sentimentele, 
nevoile sau problemele fiicei sale cu cele proprii. Ea spune lucruri 
precum: „Fac tot ce pot"; „Crezi că ai avut o zi rea? Ar trebui să 
auzi ce zi am avut eu!"„Măcar tu poţi să iei un antibiotic. Pentru 
mine, nu există leac. Doar suferinţă continuă".
înveţi să te simţi vinovată, ba chiar ruşinată de emoţiile tale, 
pentru că îţi doreşti lucruri şi că ai grijă de propriile tale nevoi. Ai 
grijă de alţii înainte de a avea grijă de tine, dar te simţi totodată 
frustrată, copleşită şi nervoasă. Nu înveţi să ai încredere în durerea 
ta proprie, fie că e emoţională sau fizică. Nu îţi asculţi semnalele 
emoţionale sau fizice.

Aruncătoarea-de-ameninţări. îşi ţine fiica într-o stare de 
confuzie prin intimidare şi atacare a sentimentului de siguranţă. 
Ea spune lucruri precum:„Poate nu ar trebui să ne mai vedem 
deloc";„Poate nu am s-o aduc pe bunica la nunta ta";„Nu trebuie 
să te ţin în testament".
înveţi că e dificil să ai încredere în oameni. E posibil să ai dificultăţi 
în a-ţi crea relaţii apropiate cu ceilalţi şi tinzi să pui la îndoială 
intenţiile sau bunăvoinţa altor oameni. E greu să simţi că poţi 
fi iubită necondiţionat; simţi că trebuie să câştigi iubirea celor 
din viaţa ta.



Schimbătoarea-de-subiect. Evită responsabilitatea pentru 
comportamentul ei, ignorând întrebările directe, de parcă ar 
avea o alergie mortală la ele. O conversaţie cu ea sună astfel:
Fiica: Mamă, de acum vreau să mă suni înainte să vii la mine. Nu 

e în regulă să vii neanunţată.
Mama: Ai mai vorbit cu fratele tău în ultima vreme? Cred că e 

în vacanţă.
Fiica: Compania lui Rick s-ar putea să aibă disponibilizări. Nu ştiu 

ce o să facem dacă iar e dat afară.
Mama: Oh, e ora 17:00. Trebuie să plec la tenis.
Fiica: Mamă! Tu ai auzit ce-am zis?
Mama:\ mi ştii programul. Mereu mă duc la tenis joia la ora 17:00.

Nu simţi că punctele tale de vedere sunt valide pentru că 
nu reuşeşti să îţi termini gândurile niciodată. Nu te simţi în sigu­
ranţă să vorbeşti despre emoţiile şi experienţele tale, pentru că 
nu ajungi să procesezi complet ce gândeşti şi ce simţi. Totul e 
întrerupt la jumătatea drumului.

înveţi să te îndoieşti de tine şi să îţi pui sub semnul întrebării 
propria judecată, la fel ca fiica mamei minimalizatoare şi fiica 
mamei schimbătoare-de-subiect. Ţi-e greu să ai încredere în 
ceilalţi şi să îi laşi să te cunoască.

Descurajatoarea. Câştigă control asupra fiicei sale şi o face să 
îşi piardă încrederea în sine distrugându-i puţin câte puţin stima 
de sine prin critici şi insulte. Ea spune lucruri precum:„Eşti atât 
de egoistă"; „Mereu ne-ai făcut probleme. Nu ca sora ta"; „Ar fi 
trebuit să..."„De ce nu ai..."
înveţi să te îndoieşti de tine şi să fii autocritică. Simţi că nimic din 
ce faci nu e suficient de bun. Ai un sentiment adânc de lipsă de 
merit şi îţi reprimi părţi importante ale vieţii tale, prietenii, relaţiile
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intime, educaţia sau munca. Nu înveţi să lupţi pentru drepturile 
tale.Te lupţi cu anxietatea şi cu vocea critică din capul tău.

Anchetatoarea. îşi interoghează fiica de parcă ar exista un 
contract de aşteptări mamă-fiică, iar fiica l-ar fi violat. Ea spune 
lucruri precum:„Credeam că zici că trebuie să rămâi acasă în 
weekend ca să faci curăţenia de primăvară. Dar când am sunat, 
Mark mi-a zis că ai fost la yoga".„Nu mi-ai spus că ai invitat-o pe 
Barbara la petrecerea miresei".
înveţi să te ascunzi de ceilalţi, să te izolezi, poate chiar să fii 
secretoasă.Te simţi strict supravegheată, furioasă şi frustrată, de 
parcă ai încălcat o regulă pe care nu ai acceptat-o niciodată de 
la bun început.Te simţi copleşită, nu eşti sigură pe ce anume să 
te concentrezi sau îţi pui la îndoială propria valoare. Cine a spus 
că nu poţi merge la yoga? Care e problema cu Barbara?

Apărătoarea. Susţine cu „fapte" versiunea ei asupra realităţii şi 
nu lasă niciun loc pentru dezbatere. Ea spune lucruri precum: 
„Mereu am fost o mamă bună. Toată lumea spune asta. Eşti 
atât de nerecunoscătoare".„Am mulţi prieteni. Toată lumea mă 
place".„Sunt o persoană foarte bună. Prezidez gala de la spital 
în fiecare an".„Nu am avut decât intenţii bune. Credeam că vei 
aprecia dacă mătuşa Sally ştie că apelezi la fertilizarea in vitro".
înveţi să te îndoieşti de gândurile, sentimentele şi percepţiile 
tale. înveţi să devii foarte sensibilă. Alternativ, poţi deveni tu 
însăţi defensivă şi certăreaţă, atribute învăţate în toiul luptei, 
care te pot ajuta uneori, dar alteori nu.

Negatoarea. Modifică pur şi simplu faptele sau lucrurile pe care 
le-a spus sau le-a făcut pentru a fi în concordanţă cu imaginea 
pe care vrea să o prezinte sau cu rezultatul pe care îl urmăreşte 
în prezent. Negatoarea spune lucruri precum: „Asta nu s-a 
întâmplat niciodată".„Nu-mi amintesc asta".„Am mers la toate



meciurile tale de baschet când erai în liceu".„Nu ştiu despre 
ce vorbeşti!"
înveţi că e greu să ai încredere în ceilalţi. Te îndoieşti de tine şi 
contezi pe ceilalţi pentru validarea opiniilor tale. S-ar putea să-ţi 
fie greu să iei decizii, pentru că nu ai încredere în raţionamentul 
sau în vocea ta interioară. Te simţi furioasă pe mama ta şi apoi 
pui sub semnul întrebării acea emoţie; poate că te întrebi dacă 
nu e ceva în neregulă cu tine.

„Contabila". Ţine evidenţa a cine face cutare lucru pentru ea 
şi când. Spune lucruri precum:„Fratele tău mă sună în fiecare 
seară. Am noroc că-ţi faci timp să mă suni o dată în weekend". 
„Când am stat la verişoara ta, mereu a plătit cina când ieşeam 
la masă în oraş".
înveţi să te îndoieşti de propria ta valoare. Poate că te străduieşti 
prea mult, încercând să fii perfectă în alte laturi ale vieţii tale. 
Poate că ai renunţat să crezi în propria valoare. Auzi tot timpul 
numai griji în capul tău, întrebându-te dacă procedezi corect.

Mama ta ar putea practica oricare dintre aceste stiluri. Aşa cum 
am discutat anterior, mama ta depune eforturi pentru a afla 
cine este şi ce vrea de la viaţă, să aibă relaţii apropiate şi să-şi 
gestioneze propriile emoţii. Aceste abilităţi importante specifice 
unui adult fluctuează, în funcţie de ce se petrece în viaţa ei: 
Simte că se bucură de succes? Că e îngrijită bine? Că primeşte 
suficientă atenţie?Totodată, cum îşi percepe propria suferinţă? 
Cât de respinsă se simte fiindcă ai zis că vei sta acasă la curăţenie, 
dar, de fapt, te-ai dus la yoga? Vede lumea din propriul punct 
de vedere şi nu poate vedea lucrurile altfel. Toţi aceşti factori îi 
influenţează tendinţa de a manipula emoţional şi felul în care o 
face. E un moment potrivit să scoţi jurnalul şi să meditezi asupra 
a ceea ce ai citit până acum.
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Ce gânduri, emoţii, senzaţii fizice sau impulsuri au apărut 
citind despre gaslighting?
Mama ta s-a dedat la vreun comportament de tipul 
gaslightingl Dacă da, la care?
îţi vine în minte vreun incident anume? îţi aminteşti 
cum te-a făcut să te simţi sau să gândeşti despre tine 
sau despre ceilalţi?

Sarah intră pe uşă, îşi aruncă rucsacul în holul din faţă şi se 
îndreaptă spre bucătărie pentru o gustare. Are o oră la dispoziţie 
să se relaxeze după cursurile de clasa a IX-a, înainte de jobul ei 
de bonă de după şcoală. De cum deschide frigiderul, mama ei, 
Roberta, o apucă de umăr.

— Ce se întâmplă cu tine? întreabă Roberta.
— Iau o gustare, răspunde Sarah, agitată.
— Mă refer la şcoală. M-a sunat profesoara de matematică 

azi. Mi-a zis că ai luat nota 6 la ultimele două teste. Şi că nu ţi-ai 
predat toate temele. Habar nu am avut Mi-a fost atât de ruşine.

—  îmi pare rău, mamă. Am ajuns la nişte chestii foarte 
grele.

— Asta nu-i o scuză bună. Ştii că tata şi cu mine mereu îţi 
zicem să ne ceri ajutorul. Pentru asta sunt profesorii tăi. De ce 
crezi că locuim în cartierul ăsta cu şcoli scumpe? Cum mă face 
să par că nu ştiu ce se întâmplă cu propria mea fiică? Uneori 
cred că eşti pur şi simplu leneşă.

Roberta iese vijelios din bucătărie.
Mâna lui Sarah alunecă de pe mânerul frigiderului, apetitul 

ei este acum o gaură anxioasă de ruşine în stomac. Ştie că ar fi 
trebuit să ceară ajutor şi să le spună părinţilor de problemele 
ei cu matematica. Dar Sarah nu a vrut să se confrunte cu ... 
asta. Acest sentiment că, într-un fel, cel mai rău lucru pe care îl 
poate face e sâ o  dezamăgească pe mama ei. Mai rău decât a 
lua o notă rea la matematică. Uneori, Sarah crede că, dacă îşi 
ignoră problemele, ele vor dispărea pur şi simplu. Ei bine... la 
naiba! Sunt notele ei! Poate că nu va merge la facultate. Poate 
că nu va mai trebui să-i pese de matematică.



în seara aceea, când Sarah se întoarce acasă, după serviciu, 
părinţii ei o pun să stea pe canapea ca să discute despre situaţia 
de la matematică. Gerry, tatăl lui Sarah, o ia de mână pe Sarah.

—  Scumpo, mi-a zis mama că matematica îţi dă de furcă.
Zice că a vorbit cu tine şi că nu e o problemă, o să-ţi găsim un 
meditator, bine? Eu şi mama ta vrem doar să te ajutăm.

Roberta nu-şi recunoaşte cuvintele dure de mai devreme, 
răbufnirea de la frigider. Roberta îi zâmbeşte dulce lui Sarah.

—  în regulă, zice Sarah.
Se duce înapoi în camera ei şi se ghemuieşte pe pat, confuză 

şi tristă. Trebuie să fie ceva în neregulă cu ea, pentru că nu se 
simte mai bine acum. Părinţii îi caută un meditator. Poate că nu
o să pice la matematică. Nu o să-i destăinuiască nimănui senti­
mentele ei, aşa cum face întotdeauna. Acesta e singurul mod în 
care poate supravieţui, ca o fantomă în propria ei casă. Unde 
e mama care ţipa la ea acum câteva ore? E ca şi cum întreaga 
izbucnire de mai devreme nu ar fi avut loc, iar acum Sarah are 
de-a face cu o altă mamă, mama susţinătoare, grijulie, care îi 
ia un meditator. Sarah se întreabă dacă e ceva în neregulă cu 
ea pentru că s-a simţit atât de supărată mai înainte. Poate că 
ea e cea nebună.

Adultă fiind, Sarah bate la uşa mamei ei şi-şi mai verifică o 
dată ceasul. Esigură că a reţinut corect ora şi data când trebuie 
s-o ducă pe mama ei, Roberta, la mamografia anuală. Roberta 
poate să conducă ea însăşi, dar orice procedură medicală o 
face atât de anxioasă, încât insistă să o ducă fiica ei cu maşina. 
Sarah şi-a luat liber de la serviciu, mutându-i în weekend pe 
pacienţii săi de la terapie fizică, astfel încât să aibă timp de 
această programare. Deci unde e Roberta? în cele din urmă, 
Sarah o sună, iar aceasta răspunde imediat.

— Sunt cu Linda. Mă duce ea cu maşina. Tu nu-mi răspunzi 
niciodată, aşa că am rugat-o pe ea să mă ducă, zice tăios Roberta.

—  Mamă, am vorbit despre asta lunea trecută. Ţi-am zis 
că vin să te iau la ora 10.

—  Pai, eu nu-mi amintesc, răspunde Roberta. Ai zis că o 
să încerci. Tu nu prea eşti de încredere, aşa că am rugat-o pe 
Linda. Suntem aici acum. Trebuie să închid.
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Roberta îi închide telefonul în nas lui Sarah, care stă uluită 
pe treptele casei acesteia.

Pentru câteva clipe, corpul Sarei pare îngheţat. Ce s-a 
întâmplat? îşi aminteşte că a vorbit cu mama ei luni, confirmând 
planurile. îşi pierde minţile? îşi tot pierde cheile. Poate e ceva în 
neregulă cu mintea ei. Sau poate că nu e de încredere, cum a zis 
Roberta. Mama ei a ştiut mereu cum să o rănească. Probabil că 
Linda crede că eo  fiică îngrozitoare. Iar acum lucrează sâmbăta 
degeaba în loc să meargă în drumeţie cu prietenele ei. Robertei 
nu-i pasă câtuşi de puţin de programul ei. Când se va sfârşi asta?

Aceste confruntări cu mama ei se reflectă în alte relaţii, 
mai ales atunci când Sarah crede că s-ar putea îndrăgosti. La 
un an după ultima ei despărţire, a cunoscut-o pe Caroline la o 
petrecere. S-au întâlnit timp de patru luni şi merge, ei bine... 
grozav. Lui Sarah nu îi vine să creadă cât de norocoasă se simte. 
Doar că acum îşi planificaseră prima lor călătorie împreună 
pentru weekend întreg. Caroline, pasionată de schi, vrea să 
meargă la pârtii. Ştie că nu ar trebui să conteze, dar lui Sarah 
îi e atât de greu să-i spună lui Caroline că weekendul la care se 
gândeşte nu se încadrează în bugetul ei. Sarah se simte ruşinată 
şi neînsemnată. Ce o să creadă Caroline când o să afle că Sarah 
încă mai are de plătit împrumutul pentru şcoala doctorală?

Caroline e minunată, da. E caldă, nu-i judecă pe oameni. 
Totuşi, lui Sarah îi e greu să-şi imagineze că cineva o poate 
accepta aşa cum este sau să nu-i răstălmăcească vorbele. Dacă o 
să creadă despre ea că s-a prezentat cumva într-o lumină falsă?
Nu ştie ce să facă, aşa că Sarah tot amână planul de weekend, 
venind cu tot felul de scuze. Acum e îngrijorată că poate Caroline 
va crede că nu are intenţii serioase în privinţa ei sau că nu vrea 
să meargă cu ea.

Povestea lui Sarah ilustrează tiparele comportamentului de 
tip gaslighting şi cum poate fi afectată o fiică în privinţa stimei sale 
de sine pe tot parcursul vieţii. Haide să analizăm mai îndeaproape 
cele trei emoţii care provin din gaslighting: vina, furia şi ruşinea.
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VINA

Vina este sentimentul că am făcut ceva greşit, ceva ce contravine 
valorilor noastre morale. Vina capătă adeseori o reputaţie negativă, 
deoarece ajungem să o simţim când nu ar trebui. Ne simţim 
vinovaţi când am dezamăgit pe altcineva, nu pe noi înşine. Acest 
lucru e uşor când eşti fiica unei mame narcisiste. în orice caz, avem 
nevoie de vină. Nu vrem să ne descotorosim de această emoţie. 
Fără ea, nu am putea distinge binele de rău. De exemplu, dacă 
loveşti o maşină în parcare, îi strici bara de protecţie şi pleci fără 
să laşi un mesaj, ai putea să te gândeşti dacă n-ar trebui să simţi 
o apăsare pe conştiinţă. însă nu avem nevoie de vină pentru:

a simţi ceea ce simţim; 
a gândi ceea ce gândim; 
a face alegeri în viaţă.

Eşti fata mamei Vai-de-mine sau a Anchetatoarei? Dacă da, 
e posibil să fi crescut cu sentimentul că întotdeauna, cumva, 
făceai ceva greşit, chiar dacă luai propriile hotărâri şi, ei bine, 
te maturizai. E posibil ca acest sentiment să fi fost reprimat sau 
nerecunoscut, dar persistă. După cum susţine Marc Brackett 
(2019) în cartea sa Permission to Feel (Dă-ţi voie sâ simţi!): 
„Rănile interioare nu dispar singure. Nu se vindecă. Dacă nu 
ne exprimăm emoţiile, acestea se acumulează ca o datorie pe 
care va trebui să o achităm" (13).

FURIA

Furia, ca şi vina, este o emoţie esenţială, dar una adeseori dificil de 
gestionat, mai ales pentru femei şi mai ales pentru fiicele mamelor 
narcisiste. Scopul principal al furiei este următorul: ne semnalează 
că drepturile noastre fost încălcate, că nu am fost trataţi corect în 
vreun fel. Eşti fiica unei Negatoare sau a unei Contabile? Poate că
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te-ai simţit furioasă atunci când mama ta schimba pur şi simplu 
faptele reale sau când ţinea evidenţa lucrurilor pe care le făceai 
pentru ea (şi niciodată nu erau de ajuns). Dar ţie nu ţi se dă dreptul 
să-ţi exprimi sentimentele sau să lămureşti lucrurile.

RUŞINEA

Ruşinea1 este una dintre cele mai complicate şi mai dureroase 
emoţii umane, şi devine tot mai adânc înrădăcinată în stima 
noastră de sine (Ashley, 2020). E totodată şi o poartă către alte 
emoţii, cum ar fi depresia şi anxietatea. Spre deosebire de vină 
şi de furie, care sunt emoţii necesare, ruşinea nu ne e niciodată 
de folos. Ruşinea e sentimentul că eşti fundamental imperfectă, 
falsă sau de neiubit.

Eşti fiica unei Minimalizatoare sau a unei Aruncătoare-de- 
ameninţări? E posibil să fi învăţat că sentimentele tale sunt greşite 
sau nepotrivite, sau că vei fi respinsă din cauza lor. Poate că ai 
învăţat că tu greşeşti avându-le. Aceste forme de gaslighting sunt 
terenuri propice pentru ruşine.

Vina, furia şi ruşinea sunt activate de comportamentul de tip 
gaslighting. Ce au în comun toate aceste strategii? Firul comun 
este lipsa empatiei, capacitatea precară a mamei de a înţelege 
sentimentele fiicei sale şi de a da dovadă de compasiune pentru 
ele şi pentru nevoile sale în viaţă. Să analizăm rolul empatiei în 
cazul mamelor narcisiste.

POT NARCISISTII SĂ SIMTĂ EMPATIE?
i

Empatia este capacitatea de a înţelege emoţiile şi punctul de 
vedere al celorlalţi, de a te pune în locul lor cât poţi de bine, 
chiar dacă nu ai fost niciodată în respectiva situaţie. Se pare că 
narcisismul şi empatia merg împreună ca apa şi uleiul: nu se pot
' Citeşte mai mult despre această emoţie în antologia Ruşinea. Vocea, expe­
rienţa şi vindecarea ruşinii în procesul terapeutic, Editura Herald, 2022. (N. red.)



amesteca. Cu toate acestea, domeniul sănătăţii mintale s-a perfec­
ţionat în ceea ce priveşte înţelegerea conceptului de empatie în 
general şi a modului în care funcţionează în narcisism. Empatia 
poate fi încadrată în două categorii: cognitivă şi emoţională.

Empatia cognitivă

Empatia cognitivă este capacitatea de a înţelege ce gândeşte 
şi simte cineva sau capacitatea de a vedea lucrurile pe care le 
simte lăuntric acea persoană. Aceasta este o distincţie complicată. 
E un soi de empatie logică sau capacitatea de a spune cuvintele 
potrivite fără a fi bazate pe sentimente adevărate.

De exemplu, când Riley a învăţat despre empatia cognitivă, 
a declarat: „Mama putea spune cuvintele potrivite când eram 
supărată, dar cumva nu mă simţeam niciodată consolată. Nu exista 
nicio căldură în cuvintele ei. Acum înţeleg de ce nu mă simţeam 
niciodată mai bine. Credeam că e ceva în neregulă cu mine".

Empatia emoţională

Empatia emoţională este capacitatea de a simţi ceea ce 
simte cineva (ce înţelegem în mod normal când ne gândim la 
empatie). Empatia sănătoasă necesită capacitatea de a înţelege 
sentimentele şi experienţele altei persoane de la o distanţă 
potrivită, fără a fi copleşiţi de emoţiile sale. Atunci când cineva 
devine copleşit de emoţiile celeilalte persoane, îşi pierde capa­
citatea de a asculta sau de a o ajuta aşa cum ar fi nevoie.

în cazul unei mame narcisiste,„empatia" ei constă, de fapt, 
în propriile sale emoţii exagerate, înăbuşind nevoile fiicei sale. 
Mary Sue îşi aminteşte că, atunci când nu a obţinut rolul prin­
cipal în piesa de la şcoală, mamei sale„i s-a rupt inima pentru ea", 
plângând tot weekendul. Mary Sue era dezamăgită, dar„empatia" 
mamei ei a transformat o dezamăgire într-un dezastru, într-un 
blocaj insurmontabil pentru viitoarele roluri în loc să fie un simplu
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obstacol în cale. Reacţia mamei i-a eclipsat fiicei experienţă de 
a nu primi rolul, aducând toată atenţia asupra stării emoţionale 
copleşitoare a primeia.

în continuare, să analizăm motivele pentru care mamei 
tale îi e atât de greu să manifeste empatie faţă de tine. Pentru 
a putea simţi şi arăta empatie pentru emoţiile tale, mama ta ar 
trebui să facă mai întâi un pas înapoi şi să identifice ce simte, 
gestionându-şi propriile emoţii. După cum ştim, persoanele cu 
narcisism prezintă o constelaţie de trăsături care le afectează 
capacitatea de a face asta. De exemplu, când prima ei reacţie este 
să dea vina pe altcineva într-o neînţelegere, îi va fi foarte dificil 
să facă un pas înapoi, să vadă lucrurile din perspectiva celeilalte 
persoane şi să îşi înţeleagă sentimentele faţă de situaţie. E posibil 
ca mama ta să fi avut câteva sau chiar toate trăsăturile următoare, 
astfel încât i-a fost greu să aibă empatie faţă de sentimentele 
tale (Russ eta i, 2008):

Frica de respingere şi abandon.
Sentimentul de a fi neînţeleasă.
Reacţiile exagerate la insultele sau criticile închipuite.
Tendinţa către depresie şi anxietate.
Tendinţa către furie şi ostilitate.
Tendinţa de a da vina pe alţii.
Tendinţa de a duce lupte de putere cu ceilalţi.

Dificultăţile mamei tale de a empatiza au apărut probabil din 
modul în care ea a fost crescută. Vom analiza asta în continuare.

CUM A AJUNS SĂ FIE ASA?
i

Există o veche întrebare în psihologie: Problemele psihologice 
sunt cauzate de natură sau de educaţie? Răspunsul: De ambele. 
Tot astfel, narcisismul mamei tale se datorează unei combinaţii



complexe dintre temperamentul ei înnăscut şi genetică, situaţia 
sa familială şi educaţia, societatea şi cultura în care a crescut şi 
evenimentele importante care i-au modelat copilăria. Este posibil 
ca mama ta să fi fost crescută în unul dintre cele trei tipuri de 
familii, ceea ce a contribuit la stilul său de personalitate adultă 
(Behary, 2013).

în primul rând, se poate ca mama ta să fi fost prea răsfăţată 
în copilărie sau adolescenţă. Poate că părinţii ei nu au stabilit 
suficiente reguli, limite sau nu au evaluat consecinţele. Un studiu 
din 2015 a descoperit că narcisismul copiilor e cultivat dacă 
părinţii îi„supraapreciază"- mai exact, ei îşi consideră copiii mai 
speciali şi înzestraţi decât alţii (Brummelman etal., 2015).

în al doilea rând, e posibil să fi avut părinţi care au făcut totul 
pentru ea: nu voiau ca ea să depună vreun efort sau să simtă 
vreun fel de durere care vine odată cu maturizarea. Aşadar, mama 
ta nu a învăţat niciodată să facă faţă emoţiilor dificile sau să aibă 
grijă de ea însăşi. Ca adult, la fel ca mama supraapreciată, ea se 
aşteaptă ca ceilalţi să aibă grijă de ea.

în cele din urmă, poate că mama ta a fost crescută într-o 
familie în care era iubită pentru ce făcea, şi nu pentru cine era. 
A învăţat că trebuie să facă totul perfect, pentru a le fi pe plac 
părinţilor. De vreme ce viaţa era o reprezentaţie, era dificil să 
îşi dezvolte un simţ al identităţii, să-şi dea seama cum se simte 
sau ce vrea. Ca adult, mama ta continuă să joace un rol, astfel 
încât este foarte dificil pentru ea să creeze relaţii autentice cu 
ceilalţi oameni.

Acum, că am analizat gaslighting-u\ - ce este şi de unde 
provine -, să explorăm cum putem gestiona impactul acestuia.

REDUCEREA „GAZULUI": CEI MAI BUNI PAŞI

Ca multe fete ale mamelor narcisiste, probabil că ai muncit din 
greu să te accepţi. Poate că ţi-ai spus singură, în mod constant: 
„Ştiu că e narcisistă. Nu o să se schimbe". Totuşi, ca unică fiică,
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Marlene a spus:„Accept că mama mea e narcisistă. Dar de ce nu 
mă simt mai bine?" Acceptarea pare că ar trebui să ajute, că ar 
trebui cumva să creeze sentimente de pace şi o stare de bine. 
Şi totuşi, pe multe femei nu le ajută. Nu e nimic în neregulă 
propriu-zis că încerci să accepţi o mamă narcisistă. Şi atunci de 
ce nu funcţionează mai bine?

Aici intervine terapia prin acceptare şi angajament (ACT). ACT 
urmăreşte să te ajute să accepţi ceea ce se petrece în interiorul 
tău (sentimentele, gândurile, impulsurile şi amintirile tale legate 
de mama ta) în loc să se concentreze pe ceea ce se află în exterior 
(comportamentul mamei tale). Conform ACT, stă în natura noastră 
umană să evităm gândurile, emoţiile, amintirile, impulsurile şi 
senzaţiile fizice neplăcute.Totuşi, cu cât încerci mai mult să scapi 
de toate acestea -  de toate lucrurile nedorite care îşi fac apariţia 
în interior, cele care nu pot fi văzute de ceilalţi oameni -, cu atât 
mai mult persistă (Hayes, Strosahl şi Wilson, 2012).

Ai observat cuvântul„a evita"? Facem multe lucruri pentru a 
evita experienţele interioare dureroase. Ţi-o aminteşti pe Sarah 
de la începutul acestui capitol? Ea s-a simţit vinovată şi furioasă 
când mama ei i-a cerut să o ducă la acea programare, fără să ţină 
cont de programul ei. Pentru a înrăutăţi lucrurile şi mai mult, ea 
s-a simţit ruşinată că simte asta, ca o fiică rea. Aşa că a făcut, fără 
discuţie, ce i-a cerut mama ei. Acest comportament a ajutat-o 
pe Sarah să îşi evite sentimentele de vină şi de furie, sentimente 
care păreau insuportabile. Asta avea sens pentru Sarah. Dar, din 
păcate, aceste sentimente au apărut oricum. S-a simţit vinovată, 
furioasă şi ruşinată. Apoi s-a simţit frustrată şi inadecvată, pentru 
că se străduia atât de mult să facă faţă. Primul pas spre vindecare 
al lui Sarah a fost să înveţe că nu este inadecvată, ratată sau o 
fiică rea. Problema nu era că nu îşi accepta mama. Avea nevoie 
de noi strategii pentru a o rezolva.

Pentru Sarah, un pas important către schimbare a fost accep­
tarea gândurilor şi a sentimentelor ei. Şi-a dat voie cu bună ştiinţă 
să le aibă. Asta poate suna a nebunie. Cine ar vrea să simtă acele
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lucruri înadins? Şi cu toate acestea, există un scop clar: să trăieşti 
viaţa pe care ţi-o doreşti şi să faci alegerile pe care le vrei, pe 
baza valorilor tale. E nevoie de antrenament pentru a învăţa să 
accepţi ceea ce simţi în interiorul tău. lată un exerciţiu bazat pe 
o metaforă, care i-a fost de folos lui Sarah. Metafora nisipului 
mişcător a fost concepută de Dr. Steven C. Hayes, unul dintre 
creatorii ACT.

EXERCIŢIU: METAFORA NISIPULUI MIŞCĂTOR

Imaginează-ţi că te plimbi printr-un loc frumos, poate printr-o junglă 
sau o pădure tropicală. Te simţi bine, te bucuri de priveliştile şi de 
mirosurile din jurul tău. Deodată, te simţi trasă în jos. Realizezi că 
ai călcat pe nisip mişcător. Te scufunzi, te scufunzi, te scufunzi. Te 
zbaţi. Vrei să ieşi repede de acolo. Aşa că începi să dai din mâini şi 
din picioare, orice, numai să ieşi mai repede din nisipul mişcător. Doar 
că vezi că te scufunzi mai departe, mai rapid. Cu cât încerci mai mult 
să ieşi la suprafaţă, cu atât nisipul te trage înapoi.

Apoi îţi aminteşti ce ai citit despre nisipul mişcător. Cu cât te opui mai 
tare, cu atât te trage mai mult. Aşa că, deşi îţi bate inima şi fiecare 
parte din tine se luptă să scape, te opreşti. îţi întinzi corpul deasupra 
nisipului mişcător. îi dai voie corpului tău să aibă contact cu el. îţi dai 
voie să pluteşti deasupra nisipului mişcător; îţi dai voie să fii acolo 
şi nu te mai lupţi, şi nu te mai zbaţi. 0 altă parte din tine strigă: „Nu! 
Zbate-te mai departe! Nu o să meargă aşa!" Dar laşi aceste gânduri 
să treacă. Iar în curând poţi ieşi din nisipul mişcător.

E în natura umană să ne zbatem când ne simţim captivi. Continuăm 
să facem lucruri care ştim că nu funcţionează, până când realizăm 
că ne putem elibera făcând altceva.

Mai jos este o listă de întrebări care te vor ajuta să înţelegi cum te 
zbaţi în „nisipul mişcător". E momentul potrivit să scrii în jurnalul tău.
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Gândeşte-te la o situaţie cu care te confrunţi acum, indi­
ferent dacă este sau nu legată de mama ta. Descrie-o pe 
scurt în jurnal.
Ce gânduri, emoţii, amintiri, impulsuri şi senzaţii fizice (expe­
rienţe interioare) sunt asociate cu această problemă?
Care sunt acţiunile pe care le-ai întreprins pentru a evita 
contactul cu experienţele tale interioare?
Cum te ajută acele acţiuni? 
în ce fel îţi fac rău acele acţiuni?

Acest exerciţiu este primul pas în înţelegerea puterii de a face loc 
pentru gândurile şi sentimentele tale. Ai învăţat despre diferenţa dintre 
a-ţi accepta gândurile şi sentimentele şi a accepta situaţiile din viaţă.

DEFUZIUNEA COGNITIVĂ

Este important să realizezi că nu putem controla sentimentele, 
gândurile, amintirile şi impulsurile care aparîn interiorul nostru. 
Putem totuşi să practicăm diverse modalităţi prin care să 
răspundem la ele. O modalitate este să ne observăm gândurile 
cu obiectivitate, fără să le lăsăm să ne deturneze emoţional. în 
ACT, acest proces se numeşte„defuziune". Defuziunea înseamnă 
să pui un anumit spaţiu între tine şi gândurile tale, astfel încât 
acestea să nu îţi distrugă viaţa. Adesea, când eşti copleşită de 
gândurile tale, ţi se pare că nu mai e nicio scăpare, pentru că 
gândurile tale sunt atotcuprinzătoare. Nu eşti singură în această 
experienţă! După cum scrie Perna Chodron (2018) în Comfortable 
with Uncertainty:Jr\cercarea de a găsi un moment când un gând 
devine altul e ca şi cum ai încerca să descoperi când se transformă 
apa în abur"(9). Mai există o variantă de a te distanţa de gândurile 
tale, cunoscută sub numele de deconectare (Harris, 2019).

Imaginează-ţi că mintea ta e ca oricare altă sursă de infor­
maţii pe care o auzi, dar pe care nu o iei în serios sau căreia nici



nu îi acorzi atenţie. Acea sursă de informaţii poate să fie greu 
sau imposibil de oprit, dar asta nu înseamnă că accepţi ce zice. 
Care este acea sursă pentru tine? Canalul de ştiri pe care îl adoră 
socrul tău? Văicăreala vecinului tău privitoare la costul noului 
liceu la care merg copiii lui? Probabil că ai strategii prin care faci 
faţă acestor situaţii. Poate că te gândeşti la altceva mai plăcut. 
Poate că spui:„Ei bine, mă bucur că am stat de vorbă.Trebuie să 
fug!"Sau:„Nu mai spune. Nu ştiam asta" sau „Interesant".

Acum imaginează-ţi că vorbeşti la fel şi cu mintea ta! Când 
începe să îşi recite litania obişnuită de informaţii enervante, 
spune-i:„Nu mai spune" sau „Interesant".

Ce altceva ai mai putea spune pentru a-ţi„deconecta"mintea 
de gândurile tale? Cum te ajută acest lucru?

în acest capitol ai învăţat ce este gaslighting-u\, cum este 
posibil să îl fi utilizat mama ta, cum te-a afectat şi abilităţile 
pentru a gestiona sentimentele frecvente de vină, furie şi ruşine, 
care persistă la fiicele adulte. Ai învăţat că nevoile neîmplinite 
ale mamei tale i-au afectat capacitatea de a-ţi oferi empatie 
adevărată. în următorul capitol, ne vom concentra pe tiparele 
tale de gânduri anxioase şi pe cum poţi prelua controlul.
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CAPITOLUL 5
ÎNTRERUPE TIPARELE DE 

GÂNDIRE NEGATIVĂ

Unii oameni pot scăpa de gândurile negative când vor, la fel 
cum scapă de e-mailurile nesolicitate, fără să se mai gândească 
la ele vreodată. Mottoul lor este: „De ce m-aş îngrijora?" Dacă 
eşti ca majoritatea fiicelor mamelor narcisiste, e puţin probabil 
ca acesta să fie stilul tău. E mai probabil ca, pe parcursul zilei, să 
ai o conversaţie neîntreruptă în mintea ta cu tine însăţi. Şi nu e 
o conversaţie blândă, încurajatoare. O, nu.

Dacă cineva ar putea să asculte, te-ar auzi cum te cerţi pentru 
o greşeală din trecut. Sau, dacă cineva ar trage cu urechea la 
monologul tău interior, te-ar auzi cum te chinui întrebându-te 
dacă vei fi promovată la job. Şeful tău pare mulţumit de munca 
ta. Dar dacă o să fii trecută cu vederea? îţi vei fi pierdut timpul 
şi te vei simţi ca o ratată. Poate că ai o conversaţie în mintea ta 
cu altcineva, reluând ce ai zis şi ce ar fi trebuit să zici în schimb. 
Poate că tot reiei cearta pe care ai avut-o luna trecută cu cel mai 
bun prieten şi regreţi ce ai zis la nervi, până când te întristezi 
atât de tare, încât te întrebi de ce ar fi cineva prieten cu tine, în 
primul rând.

Ţi-ai dori să poţi trăi, măcar pentru puţin timp, aici şi acum, 
să apreciezi momentul şi să nu mai fii tot timpul atât de prinsă de 
gândurile din capul tău.Ţi-ai dori ca, măcar o dată, să nu parcurgi 
totul în mod repetat, de parcă ai putea schimba trecutul sau 
controla viitorul dacă te îngrijorezi suficient de mult în privinţa
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lor. Dar a trăi în prezent şi a renunţa la gândurile anxioase nu a 
fost niciodată stilul tău. în cel mai fericit caz, ţi-ar plăcea să poţi 
să opreşti banda din creierul tău măcar pentru puţin timp şi să 
asculţi altceva.

Partea cea mai rea este că această gândire negativă pare 
că e din vina ta, că ai un defect de caracter, o slăbiciune. Este o 
dublă lovitură de ruşine şi autoînvinuire. Mai întâi, te învinovă­
ţeşti pentru toate lucrurile pe care le-ai făcut sau nu le-ai făcut. 
Apoi te învinovăţeşti pentru că nu poţi să nu te mai gândeşti la 
ele. în următoarea secţiune, vei învăţa mai multe despre acest 
tip de gândire. Vei afla de ce poate apărea mai frecvent la fiicele 
cu mame narcisiste. Apoi vei afla ce poţi face în legătură cu asta.

CREIERUL TĂU (PREA) ACTIV

Mai întâi, să vorbim despre stilul de gândire despre care tocmai 
ai citit. Specialiştii în sănătate mintală au un termen pentru el: 
„gândire negativă repetitivă"sau RNT (repetitivenegative thinking). 
Acesta este un termen-umbrelă care cuprinde tipare multiple de 
gândire negativă. Există îngrijorarea, care constă în gândurile şi 
predicţiile negative despre viitor. Există ruminarea, care constă 
în gândurile negative şi obiceiul de a trăi în trecut. în fine, există 
gândurile negative despre ceea ce se petrece în momentul 
prezent (Kertz et al., 2015).

Aceste tipare de gândire joacă un rol important în multe 
probleme de sănătate mintală, mai ales în tulburările de anxi­
etate, depresie şi în problemele cu somnul. Oamenii care au 
anxietate socială, anxietate generalizată, tulburare obsesiv-com- 
pulsivă şi sindrom de stres posttraumatic, printre alte tulburări, 
se plâng de gândire negativă repetitivă (Monteregge etai, 2020). 
în plus, aceasta are un impact negativ asupra sistemului nostru 
imunitar şi cardiovascular, precum şi asupra memoriei şi a nive­
lului de stres.
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E posibil să te confrunţi cu probleme legate de faptul că 
eşti fiica unei mame narcisiste şi că ai o problemă frecventă de 
natură mintală, cum ar fi tulburarea de anxietate, depresia sau 
tulburarea asociată traumei. A descrie toate aceste tulburări de 
sănătate mintală depăşeşte scopul acestei cărţi. Totuşi, dacă tu 
consideri că s-ar putea să te confrunţi cu una dintre aceste probleme 
de sănătate mintală, te rog să soliciţi o evaluare şi terapie din partea 
unui m edic specialist.

GÂNDIREA NEGATIVĂ REPETITIVĂ Şl 
FIICELE MAMELOR NARCISISTE

Există puţine studii psihologice cu privire la impactul părinţilor 
narcisişti asupra copiilor lor (Hart e t a i ,  2017). Cu toate acestea, 
lucrurile se schimbă treptat. Unele studii au explicat, chiar dacă 
indirect, de ce te confrunţi cu gândirea negativă repetitivă şi cu 
frustrarea, autoînvinuirea şi ruşinea care vin odată cu aceasta. 
Un studiu a arătat că tinerii adulţi care au fost crescuţi de părinţi 
narcisişti erau mai predispuşi să aibă depresie şi anxietate decât 
tinerii adulţi din studiu ai căror părinţi nu erau narcisişti (Dentale 
e ta i, 2015). De ce este important acest lucru? Reţine că gândirea 
negativă repetitivă este frecventă la persoanele care suferă de 
depresie şi anxietate (Kertz e ta i ,  2015).

Alt studiu a arătat că părinţii narcisişti erau mai puţin dispuşi 
să îşi trateze copiii cu empatie. Părinţii narcisişti erau mai puţin 
predispuşi să practice ceea ce este cunoscut drept stilul parental 
autoritar (Hart etai., 2017). Părinţii autoritari sunt calzi şi dezvoltă 
relaţii apropiate cu copiii lor. Aceştia ascultă punctele de vedere 
ale copiilor lor şi le respectă sentimentele, stabilind în acelaşi 
timp limite corespunzătoare. Acest stil parental a fost mult timp 
privit, în cadrul domeniului sănătăţii mintale, ca fiind apt de 
a creşte copii care ajung siguri pe ei, flexibili, independenţi şi 
asertivi, caracteristici ce pot servi drept apărare împotriva anxie­
tăţii, depresiei şi gândirii negative repetitive. în continuare, să
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urmărim povestea lui Michelle şi cum acest mod de a gândi i 
afectat viaţa.

Michelle a venit la terapie cu două luni înainte de petrecerea de 
bar mitzvah a băiatului ei de 13 ani, Alex. „Nu sunt îngrijorată în 
privinţa lui Alex, s-a destăinuit ea. Se descurcă bine cu pregătirea 
pentru ceremonie. Problema sunt eu. Nu pot să nu mă îngrijorez 
că ceva nu va decurge bine. Dacă Alex se îmbolnăveşte? Dacă 
niciunul dintre prietenii lui nu va veni?"

Michelle a explicat că prietenele ei mămici se îngrijorau 
şi ele din cauza acestei ocazii, dar nu ca ea. Michelle se simţea 
anxioasă şi nesigură pe ea. Voia să garanteze că fiecare oaspete 
era complet mulţumit şi că întreaga zi va decurge fără probleme. 
Dar, cel mai râu, simţea că anxietatea ei începe să îl afecteze 
pe Alex.

Părinţii lui M ichelle au divorţat când ea era încă la 
gimnaziu. Tatăl ei s-a recăsătorit când ea era în liceu. Mama 
ei, Rochelle, se plângea în mod constant de tatăl lui Michelle şi 
de noua lui soţie. Michelle încerca din răsputeri să o asculte în 
tăcere şi să o consoleze pe mama ei. Simţea adesea că e obiectul 
geloziei şi criticii mamei sale, deşi aceasta nu ar fi fost niciodată 
de aceeaşi părere. Ai mers la prânz cu ea, aşa-i? Voi chiar aţi 
mâncat? E practic anorexică.

Michelle a recunoscut că încă îşi pierdea majoritatea 
timpului îngrijorându-se în legătură cu starea de bine şi compor­
tamentul mamei ei şi cu ce ar trebui să facă pentru a o mulţumi. 
Deşi trecuseră zeci de ani de când mariajul se încheiase, furia 
mamei sale nu se domolise. Acum, câ se apropia bar mitzvah, 
Michelle se simţea consumată de gânduri anxioase. Cum o să 
se poarte mama ei la bar m itzva b? Se va plânge tuturor de tatăl 
lui Michelle? Le va zice tuturor ce probleme are ea?

M ăcar o dată Michelle îşi dorea să se bucure de acest 
eveniment din viaţa familiei ei. Nu mai voia ca mama ei să fie 
centrul atenţiei sale. Michelle se simţea blocată şi copleşită. Se 
simţea responsabilă pentru fericirea mamei ei, aşa cum era 
din gimnaziu, după care se simţea vinovată când era enervată
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că se simte responsabilă. Era un cerc vicios. Mai mult, iat-o -  o 
femeie în toată firea cu propria ei familie. Se săturase să trăiască 
în capul ei şi să nu îşi trăiască viaţa. Ar fi fost atât de, ei bine, 
jenant dacă cineva ar fi aflat cât de mult loc ocupă încă mama 
ei în mintea ei.

Michelle se confruntă cu gândirea negativă repetitivă, şi nu 
e de mirare. Ea a descoperit că mama ei avea trăsăturile-cheie 
ale narcisismului, în special egocentrismul şi lipsa empatiei. îţi 
aminteşti de mamele grandioase şi vulnerabile din capitolul 3? 
Rochelle, ca multe persoane cu narcisism, manifesta trăsături ale 
ambelor. Ea avea nevoie să pară perfectă pentru toată lumea şi 
trebuia să fie tot timpul în centrul atenţiei. Deşi divorţul e dificil 
pentru toată lumea, Rochelle era atât de fragilă şi de goală pe 
dinăuntru, încât nu putea să-şi revină şi să-şi creeze o viaţă nouă. 
Insulta adusă stimei sale de sine era mult prea mare. Aşa că se 
baza pe fiica ei, din culise, să o sprijine. Când Rochelle se simţea 
trădată de Michelle (de exemplu, când mergea la masă la mama 
ei vitregă), Rochelle se descărca prin critică mânioasă.

Şi acea critică persista. A devenit o parte din felul în care se 
percepea Michelle pe sine însăşi. La fel ca multe dintre fetele 
mamelor narcisiste, aceasta a crescut cu un flux continuu de 
critică, lipsă de empatie, gelozie şi lipsa graniţelor faţă de mama 
sa. La maturitate, a rămas cu„o gaşcă lăuntrică de critici nemiloşi" 
care vorbeau peste ea tot timpul, creând nesiguranţă şi îndoială 
de sine (McBride, 2013).

Acum să urmărim cum s-ar putea manifesta gândirea negativă 
repetitivă la tine. Mai jos este o listă de simptome frecvente de 
RNT. Scoate-ţi jurnalul şi notează-le pe cele care ţi se aplică.

Am încontinuu gânduri negative, supărătoare, oricât 
de mult aş încerca să le opresc.
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Gândurile mele negative repetitive afectează felul în care 
mă văd pe mine însămi, relaţiile mele sau alte situaţii, 
cum ar fi serviciul sau şcoala.
Gândurile mele negative repetitive afectează felul cum 
mă port în relaţii, la serviciu, la şcoală sau în alte situaţii 
cotidiene.
Mi-aş dori să îmi controlez mai bine gândurile negative 
repetitive.
M-aş simţi mai liberă dacă nu aş avea aceste gânduri 
negative repetitive.

Acum, că ai o înţelegere mai bună a modului cum experi­
mentezi gândirea negativă repetitivă, să explorăm în detaliu 
cum te afectează aceasta.

DE CE TE CONFRUNŢI CU RNT?

La fel ca personajul din Unde-i Waldo?\ gândurile negative repe­
titive pot apărea oriunde. Poate că vrei să urmezi un curs, dar 
ideea de a intra într-o cameră plină de străini te umple de groază. 
Toată lumea se uită la mine. Vor crede că nu am ce căuta aici. 
Poate că nu iei niciodată cuvântul la şedinţa consiliului de admi­
nistraţie. Toată lumea vorbeşte în acelaşi timp. Poate că nu poţi 
înceta să te gândeşti că iubitul tău ţi-a zis că trebuie să lucreze 
până târziu vineri şi că nu poate ieşi. Vrea să vă despărţiţi? N-ai 
putut dormi, gândindu-te la asta. Sau poate că nu îţi poţi lua 
mintea de la cât de supărată ai fost că fiica ta nu a fost invitată la
0 petrecere aniversară şi i-ai trimis un e-mail furios mamei fetei 
aniversate. Ţi-ai cerut scuze, dar te mustri pe tine însăţi, câteva 
săptămâni mai târziu.
1 Serie de cărţi puzzle pentru copii, create de ilustratorul englez Martin Handford. 
Acestea constau dintr-o serie de ilustraţii detaliate pe două pagini, care înfăţi­
şează zeci sau mai mulţi oam eni făcând o varietate de lucruri am uzante într-o  
anum ită locaţie. (N. red.)



întrerupe tiparele de gândire negativă ■ 103

Ca fiică a unei mame narcisiste, probabil că ai avut mai multe 
experienţe în copilărie (şi poate continui să ai!) care te-au făcut 
vulnerabilă la RNT. Mai jos sunt trei tipare frecvente care îţi pot 
părea cunoscute.

Ai învăţat să te interiorizezi. Asta se poate să se fi întâmplat 
din mai multe motive. Poate că mama ta a avut nevoie să fie în 
centrul atenţiei tot timpul. Dacă ai avut o mamă grandioasă, 
poate că vorbea nonstop despre ea, iar tu, ca toţi ceilalţi, erai 
publicul ei. Dacă ai avut o mamă vulnerabilă, poate că îţi cerea 
să ai grijă de ea tot timpul. în orice caz, nu mai rămânea loc 
pentru tine să îţi exprimi gândurile şi sentimentele. Exprimarea 
gândurilor şi a sentimentelor e o abilitate care trebuie exersată, 
la fel ca practicarea tenisului sau cântatul la pian.

Ai învăţat să îţi judeci gândurile şi trăirile. Dacă îţi exprimai 
gândurile şi sentimentele, poate că mama ta devenea furioasă 
sau deprimată, sau îţi ridiculiza emoţiile, în special dacă se simţea 
criticată. Ca în cazul multor oameni cu părinţi narcisişti, vocea 
critică a mamei tale a devenit a ta. Când ţi se spune că gândurile 
şi sentimentele tale sunt greşite, ba chiar demne de fi luate în 
derâdere şi dispreţuite, mesajul către şinele tău interior este: Ceva 
eîn neregulă cu tine. Acest lucru nu e surprinzător şi cu siguranţă 
nu e vina ta. Oamenii„internalizează profund criticile părinţilor 
lor, ceea ce înseamnă că acele comentarii depreciative care se 
derulează în mintea lor sunt adesea o reflexie a vocilor parentale", 
explică Kristin Neff (2011, 25) în cartea ei Self-Compassion. Cel 
mai sigur loc pentru a-ţi păstra gândurile este în propria ta minte.

Ai învăţat să te îndoieşti de gândurile şi sentimentele tale.
în capitolul 4, ai învăţat despre gaslighting. Adu-ţi aminte, 
gaslighting-ul este modul prin care mama ta te făcea să te îndo­
ieşti de percepţia ta asupra realităţii şi de propriile sentimente. 
Care este legătura dintre gaslighting-u\ unei mame şi dezvoltarea 
gândirii negative repetitive la fiică? Să presupunem că mama ta
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era o „negatoare". îţi aminteşti de Sarah, a cărei mamă se purta 
de parcă nu o deprecia niciodată pe Sarah în privinţa muncii 
sale şcolare? Acea experienţă a lăsat-o pe Sarah blocată în capul 
ei, chestionându-se pe sine, încercând să îşi dea seama unde a 
greşit. Dacă ai fost făcută să te îndoieşti de tine în orice fel, poate 
că acum eşti blocată, gândindu-te la toate lucrurile care nu ţi-au 
mers bine în viaţă, întocmai ca Michelle.

Cred că sunt o mamă bună, a spus Michelle la terapie. Dar mă 
îndoiesc de mine tot timpul, încercând din greu să nu fac ce ar 
fi făcut mama mea. îmi ascult copiii şi le susţin pasiunile. Vreau 
să fac totul cum trebuie. Stau trează noaptea, făcându-mi griji.
Nu cumva fac prea multe activităţi? Nu sunt destule? Ar trebui 
să-i ajut mai mult la teme? Sau mai puţin? Luna trecută i-am 
zis unei prietene ceva ce m-am gândit că i s-a fi putut părea 
insensibil. Am fost sigură că am jignit-o. Mi-e atât de ruşine şi 
mă simt atât de vinovată. Am tot evitat-o, chiar dacă îmi place 
să-mi petrec timpul cu ea. Acum probabil chiar crede că s-a 
întâmplat ceva rău! Aud vocea mamei mele în cap toată ziua, 
spunându-mi că am făcut ceva greşit. Iar acum e vocea mea.
Sunt cel mai rău duşman al meu!

Cu timpul, Michelle a dobândit perspective noi asupra minţii 
sale anxioase. A exersat disponibilitatea de a trăi orice simţea şi 
gândea - orice apărea în lăuntrul său - ştiind că oricum nu poate 
controla acele evenimente interioare. în schimb, a putut să se 
distanţeze de acele experienţe, să le privească într-un mod diferit şi 
să se concentreze asupra lucrurilor importante din viaţa ei (Mazza, 
2020). în continuare, să vedem ce abilităţi a dobândit Michelle.

Stabilirea diferenţei dintre semnale şi zgomot

Oricât de neplăcute ar fi gândirea negativă repetitivă şi„veri- 
şoara"sa, anxietatea, ele sunt necesare supravieţuirii noastre şi 
nu vrem să scăpăm de ele. Anxietatea ne ţine în siguranţă. Dar
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uneori sistemul nostru nervos reacţionează de parcă suntem 
în pericol când nu suntem. Metafora detectorului de fum ne 
ajută în privinţa înţelegerii anxietăţii. Ţi s-a declanşat vreodată 
detectorul de fum din bucătărie din cauza fursecurilor arse din 
cuptor când găteai? Aproape toată lumea a avut acea expe­
rienţă. Ce faci? Scoţi fursecurile afară, opreşti cuptorul şi deschizi 
ferestrele. Nu suni la 112 pentru a chema pompierii. Nu scoţi 
detectoarele de fum, astfel încât un incident asemănător să nu 
se mai întâmple niciodată.

Te bazezi pe acel detector de fum, acea alarmă, chiar dacă 
te dor urechile, îţi face inima să bată tare şi mâinile să transpire. 
Ai nevoie de alarma de fum, cu toate că uneori îţi dă alarme 
false. Adică te anunţă că este o urgenţă, când, de fapt, este o 
mică problemă de rezolvat. Problema e că organismele noastre 
nu fac diferenţa dintre o urgenţă reală (arde casa) şi fursecurile 
arse (deschide ferestrele). Corpurile noastre fac ceea ce sunt 
programate să facă. Ele intră în reacţia luptă-fugi-sau-îngheaţă, 
de care probabil ai auzit. înainte să te apuci să te gândeşti şi să 
realizezi că eşti cu adevărat în siguranţă, un val de adrenalină 
şi alţi hormoni ai stresului îţi inundă corpul. Aceşti hormoni te 
pregătesc pentru a te salva în moduri vitale. Aşadar, o alarmă 
de fum este un „semnal" util.

Când vine vorba despre gânduri, există o diferenţă între 
gândurile-semnal şi gândurile-zgomot. Gândurile-semnal îţi dau 
informaţii utile, chiar dacă sunt asociate cu griji. Gândurile-semnal 
sunt cele cărora trebuie să le acorzi atenţie, deoarece poţi acţiona 
pe baza lor pentru a rezolva o problemă.

Prin contrast, gândurile-zgomot nu ne oferă informaţii utile 
pe care să le putem folosi pentru a întreprinde o acţiune utilă 
sau a rezolva o problemă. Gândurile-zgomot sunt ca puricii la 
radio. Atunci când radioul tău din maşină e blocat între posturi 
şi se aude cu purici, ce faci? Asculţi cu atenţie, încercând să îţi 
dai seama ce melodie este sau ce spune cineva? Probabil că nu. 
Puricii sau zgomotul nu sunt utile sau distractive. în schimb,
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reglezi pe un post care se aude clar şi eşti atentă la acela, lată cum 
a ajutat-o pe Michelle aflarea diferenţei dintre gândurile-semnal 
şi gândurile-zgomot.

Michelle a învăţat că nu îşi poate opri gândurile îngrijorătoare, 
după cum nu poate să scape de acel „detector de fum" din 
creierul ei sau să nu aibă iar purici la radio. La următoarea 
programare, a declarat:„Săptămâna trecută am început să am 
iargândurile astea despre petrecerea de bar mitzvah a lui Alex. 
Dacă se îmbolnăveşte? Dacă mama mea ne face o problemă? 
Apoi mi-am amintit că acestea sunt gânduri-zgomot şi că nu 
pot face nimic în privinţa lor. Mă concentrez doar pe ce este cu 
adevărat important. Asta e o zi atât de importantă pentru Alex, 
iar toţi prietenii şi întreaga familie vor fi acolo. Nu numai mama 
mea. Grijile încă sunt acolo, dar eu ştiu că sunt doar zgomot. 
M-am mai îngrijorat şi că muzica va fi prea tare. Acesta a fost 
un gând-semnal. Aşa că am vorbit cu DJ-ul şi o s-o păstreze 
la un volum redus. Muzica e importantă, dar e, de asemenea, 
important şi ca oamenii să poată vorbi unii cu alţii. Sunt mai 
relaxată şi potsă-i acord atenţie lui Alex. Asta contează!"

Acum e rândul tău să identifici diferitele tipuri de gânduri, 
în jurnalul tău, răspunde la următoarele întrebări:

Care sunt unele dintre gândurile tale„zgomot"?
Care sunt unele dintre gândurile tale„semnal'7 
Gândeşte-te la valorile pe care le-ai identificat în capi­
tolul 2. Cum te ajută să înţelegi ceea ce contează pentru 
tine când apar gândurile-zgomot sau gândurile-semnal? 
Ce acţiuni poţi întreprinde, ghidată de valorile tale, când 
apar aceste gânduri?
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Externalizarea anxietăţii

Atunci când îţi externalizezi anxietatea, consideri gândirea 
negativă repetitivă ca fiind ceva din afara ta. îi dai un nume, de 
parcă ar fi un personaj cu propria identitate. Asta face din RNT 
ceva separat de tine. Poţi„vorbi"cu RNT, creând o nouă„relaţie"cu 
anxietatea ta. Unele fiice îşi numesc RNT„vocea grijilor". Unele fiice 
o numesc după un personaj dintr-o carte, un film sau un serial. O 
altă fiică şi-a numit vocea interioară de îndoială şi ruşine„Regina", 
după infama Queen Bee din filmul M ean Giris. Este important să 
reţii că nu încerci să îţi schimbi sau să îţi controlezi gândurile. Nu 
încerci să le opreşti sau să le îngrămădeşti într-un colţ. Aceea e o 
bătălie pierdută pe care nu merită să o porţi. Să vedem povestea 
lui Lauren şi cum a ajutat-o această abilitate.

Lauren are 29 de ani şi în curând va absolvi un maşter în învă­
ţământ primar. A vrut mereu să le predea copiilor mici. Cu toate 
acestea, pentru mama lui Lauren, Adele, un om de ştiinţă de 
succes, „ştersul copiilor la nas" nueo carieră acceptabilă pentru 
fiica ei.

Lauren şi-a petrecut anii de după facultate ca asistent de 
cercetare într-un laborator ştiinţific, convingăndu-se pe sine că 
şi ea ar trebui să fie om de ştiinţă. Se simţea vinovată pentru 
că îşi ura slujba, pentru care ar fi trebuit să fie recunoscătoare. 
Indiferent cât de mult încerca, ea nu putea să nu se simtă imper­
fectă şi nevrednică. Lauren şi-a numit vocea de griji „Mătuşa 
Marge", după ruda nesuferită a lui Harry Potter. lată strategiile 
pe care le-a folosit pentru a-i face faţă „Mătuşii Marge" şi pe 
care le poţi folosi şi tu.

îm p r ie te n e ş te - te  cu  ea. „Salutare, M ătuşă M arge! Mersi că 
ai venit la şcoală azi. Aşază-te pe un scăunel. Sunt sigură că cei mici 
se vor bucura să te vadă."
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Redu-i sonorul. Lauren şi-a imaginat cum reduce volumul 
vocii Mătuşii Marge. O putea auzi şoptind în fundal, dar, de vreme 
ce abia o auzea, nu conta. în curând, a uitat că era acolo.

Dă-i o voce stupidă. Lauren a repetat cu voce tare cuvintele 
Mătuşii Marge, pe un ton amuzant. Cel mai bine a fost când a făcut-o 
fată de California. Comentariile Mătuşii Marge şi-au pierdut orice 
impact dacă sunau de parcă se desprindeau dintr-un film pentru 
adolescenţi.

Ignor-o. Lauren a învăţat că RNTpărea ca un certăreţ din 
mintea ei. Cum se întâmplă cu orice certăreţ, uneori trebuie ignorat. 
A fost o uşurare pentru Lauren să ştie că nu trebuie să îl oprească sau 
să îl controleze pe certăreţ. Putea să îşi vadă pur şi simplu de ziua ei, 
făcând ce e important pentru ea, fără să îi dea prea multă atenţie.

în jurnalul tău, scrie despre personajul care întruchipează 
pentru tine gândirea negativă repetitivă. Dacă preferi, îl poţi 
desena. Apoi gândeşte-te la o situaţie care ţi-a declanşat RNTÎn 
ultima vreme. Pentru acest exerciţiu, e bine să alegi o situaţie care 
îţi generează un nivel mediu de disconfort, poate de 3 sau 4, pe 
o scară de la 0 la 10. la în considerare fiecare dintre următoarele 
strategii şi scrie cum i-ai răspunde acestui personaj.

împrieteneşte-te cu el.
Redu-i sonorul.
Dă-i o voce stupidă.
Ingnoră-I.

IDENTIFICAREA CELOR CINCI MODURI PRIN 
CARE MINTEA TA TE HĂRŢUIEŞTE

Există cinci tipare frecvente de gândire care nu-ţi sunt de ajutor. 
Obiectivul nu este să îţi schimbi gândurile.Totuşi, după cum este 
util să îi dai un nume de personaj grijii tale, este util să numeşti
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diferitele tipuri de gânduri îngrijorătoare care alcătuiesc RNT. Să 
urmărim povestea lui Peggy şi cum i-a fost de ajutor să identifice 
şi să numească diferite părţi din gândirea sa negativă repetitivă.

Peggy, în vârstă de 60 de ani, călătoreşte de câteva ori pe an din 
Mâine să o viziteze pe mama ei, Mildred, la căminul din Georgia. 
„Mi-e groază de aceste călătorii săptămâni întregi", explică 
Peggy. „Aş putea să o mut pe mama să locuiască lângă mine, 
dar nu vreau. încă mă mai ia la rost de parcă aş fi un copil de 14 
ani care nu şi-a făcut temele. Ultima dată când am ajuns la ea, 
a comentat ce şifonate sunt hainele mele. Tocmai coborâsem 
din avion! Ştiu că nu ar trebui să-i dau voie să mă enerveze, 
dar mă simt furioasă, ceea ce mă face să mă simt mai râu, de 
parcă aş fi atât de meschină. Când ajung acasă, mă gândesc 
la ce mi-a zis. Numai la asta mă gândesc, chiar şi când merg 
la alergat, deşi de obicei acolo uit de toate. Ea este cea închisă 
într-un cămin. De ce nu sunt mai drăguţă?"

lată cele cinci tipare frecvente de gândire care se desfăşoară 
în cazul lui Peggy.

Gândirea în alb şi negru apare atunci când vezi lucrurile în 
extreme. Lucrurile sunt sau-sau, fără nuanţe de gri. Când Peggy 
s-a gândit: Dacă nu o mut pe mama să trăiască lângă mine, sunt 
o fiică groaznică, ea a numit aceasta „gândire în alb şi negru".

Minimalizarea sau maximalizarea apare atunci când îţi mini­
malizezi reuşitele şi când îţi maximalizezi greşelile sau defectele. 
Când Peggy s-a gândit: Ar trebui să fiu nerăbdătoare să o văd pe 
mama. Sunt o fată rea, Peggy a învăţat să numească aceasta 
„minimalizare".

Raţionalizarea emoţională apare când crezi că sentimentele 
tale sunt egale cu realitatea. Când Peggy s-a gândit: Mă simt ca 
o fiică jalnică. Sunt o persoană rea, Peggy a învăţat să numească 
aceasta „raţionalizare emoţională".
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Ar fi trebuit să... apare atunci când iei mai mult în considerare 
aşteptările pe care crezi că le au ceilalţi de la tine decât ceea ce 
crezi că e bine pentru tine. Când Peggy s-a gândit: A r trebui să 
m ă duc unde vrea soţul m eu în vacanţă  în loc să zic unde vreau 
eu  să merg, ea a învăţat să numească aceasta „Ar fi trebuit să..."

„Catastrofizarea" apare atunci când prevezi că se va întâmpla 
ceva îngrozitorîn viitor şi nu iei în calcul alte scenarii. Când Peggy 
s-a gândit: Dacă nu sunt bona nepotului m eu în fiecare weekend, 
voi avea o relaţie oribilă cu nora m ea, ea învăţat să numească 
asta „catastrofizare".

Pe măsură ce Peggy a exersat identificarea şi numirea gându­
rilor sale, şi-a creat o distanţă faţă de ele. Putea spune care erau 
gândurile-semnal şi care erau gândurile-zgomot. în jurnalul tău, 
scrie exemple de gânduri de-ale tale în fiecare dintre aceste cate­
gorii. Poţi totodată accesa http://www.newharbinger. com/50096 
pentru a descărca fişa de lucru „înţelegerea gândurilor mele".

Gândirea în alb şi negru 
Minimalizarea şi maximalizarea 
Raţionalizarea emoţională 
Ar fi trebuit să ...
„Catastrofizarea''

Apoi gândeşte-te cum te influenţează. S-ar schimba ceva 
dacă identifici şi numeşti aceste gânduri în loc să le pui ia inimă 
şi să te judeci pentru că le ai?

Ce au în comun aceste strategii? Gândurile şi sentimentele 
pe care le ai în prezent sunt legate de experienţele din copilăria 
ta, dar nu trebuie să fii blocată în felul cum te afectează. Toate 
aceste strategii îţi cresc nivelul de mindfulness şi de conştiinţă de 
sine. îţi observi conştient gândurile, fără să le judeci, şi întreprinzi

http://www.newharbinger
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acţiuni care te ajută să creezi viaţa pe care vrei să o trăieşti. Acest 
lucru e important, pentru că studiile recente au demonstrat că 
persoanele conştiente se îngrijorează mai puţin dacă se concen­
trează pe două părţi ale practicii lor de mindfulness: a nu judeca 
şi a acţiona conştient (Evans şi Segerstrom, 2011).

în acest capitol, ai învăţat cum se luptă fiicele mamelor narci­
siste cu gândurile îngrijorătoare cronice despre trecut, prezent 
şi viitor, un proces cunoscut drept gândire negativă repetitivă 
sau RNT. Fiicele sunt vulnerabile, predispuse să dezvolte RNT 
întrucât, crescând, ele învaţă să le interiorizeze şi să se îndoiască 
de gândurile şi de sentimentele lor. Acestea sunt strategii bune 
pe termen scurt, când creşti alături de o mamă care ocupă tot 
spaţiul din familie.Totuşi, după lectura acestui capitol, sper că vei 
învăţa că ai puterea să devii conştientă şi să ai o relaţie diferită 
cu îndoiala de sine şi cu gândurile autocritice.





CAPITOLUL 6
ELIBEREAZĂ-TE DE RUŞINE SI DURERE

t t

Ca fiică a unei mame narcisiste, probabil cunoşti foarte bine 
sentimentul că „ceva e în  neregulă cu tine", chiar dacă nu l-ai 
exprimat niciodată în cuvinte. Te doboară de pe picioare din 
senin, ca un curent invizibil din ocean. Poate că te urmăreşte 
pretutindeni, ca o umbră tăcută de aceeaşi formă cu tine. Poate 
că ştii exact când apare. E ceva previzibil, dar nedorit, cum sunt 
alergiile de primăvară sau ora de vârf din trafic. Să ne uităm la 
câteva exemple în care se manifestă ruşinea.

Te întâlneşti cu acelaşi tip de oameni, cei care nu sunt potriviţi 
pentru tine. Prietenii tăi s-au săturat să audă cum partenerii tăi 
te lasă baltă sau mai au pe cineva şi cum tu încă le mai dai o 
şansă.Te pricepi să inventezi scuze pentru aceşti oameni sau să 
te învinovăţeşti pe tine însăţi. Poate eşti prea directă şi îi sperii. 
Poate nu ai clarificat că vrei o relaţie. Prietenii tăi spun că trebuie 
să alegi mai bine şi să ai grijă la semnalele de alarmă. Dar tu ştii 
adevărul. E ceva în neregulă cu tine.

Poate că îţi tot spui că trebuie să mai slăbeşti aceleaşi 5 
kilograme, iar şi iar. Faci sport în fiecare zi şi mănânci sănătos, dar 
cântarul urcă la loc. La controlul anual, doctorul a menţionat că îţi 
va monitoriza colesterolul.Te simţi ca o ratată. Ce eîn neregulă cu 
tine? De ce nu te poţi menţine sănătoasă? Nu există nicio scuză.

Poate că te-ai conectat pe Instagram, doar pentru un minut. 
Ţi-ai spus de atâtea ori că trebuie să nu mai stai pe această apli­
caţie. E otravă emoţională. Dar nu poţi rezista. Şi iat-o: o poveste
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a colegelor de facultate luând cina în oraş, fără tine. Nici măcar 
nu erai atât de apropiată de ele, dar tot te simţi lipsită de valoare. 
O săptămână mai târziu, încă te simţi la fel, convinsă că eşti atât 
de neimportantă încât ai fost exclusă din grup.

Poate că noaptea trecută ai băut prea mult. Din nou. Ţi-ai 
promis că nu o vei face când prietenele te invită în oraş la 
ora reducerilor. Nu se sfârşeşte niciodată cu bine pentru tine. 
Dimineaţa următoare eşti mahmură, ai întârziat la serviciu şi ţi-e 
ruşine. Vecina de alături te-a invitat în grupul ei de recuperare. 
Dar dacă vezi pe cineva cunoscut? Ţi-ai promis că nu vei fi nici­
odată ca mama ta. Şi iată-te!

Poate că nu îţi vine să crezi că şeful tău s-a dat iar la tine. De 
ce îi permiţi să scape nepedepsit?Ţi-a pus mâna pe fund, iar mâna 
lui a alunecat„din greşeală" pe sânul tău. El a anunţat concedieri 
în viitor. Ce poţi să faci? Cine te-ar crede?Toată lumea îl iubeşte.

Toate acestea sunt momente de ruşine:„acel sentiment 
dureros intens sau acea experienţă de a crede că suntem imper­
fecţi, aşadar nedemni de acceptare şi apartenenţă1", după cum
0 defineşte Brene Brown (2007, 5). E important să clarificăm 
diferenţa dintre două emoţii deseori confundate: ruşinea şi vino­
văţia. Simţi vinovăţie când ai făcut ceva ce crezi că e greşit, ceva 
ce contravine simţului tău etic sau tipului de persoană care 
îţi doreşti să fii. Poate că te-ai răstit la partenerul tău după ce 
colegul tău ţi-a criticat prezentarea. Asta contravine valorii tale 
de a-ţi trata partenerul cu bunătate: a te simţi vinovată pentru 
acţiunile tale se justifică. Dacă nu ai face-o, relaţia ta ar putea 
avea probleme. Sentimentele tale de vină te pot motiva să iei 
măsuri corective, să îi ceri scuze partenerului şi să îţi dai seama 
ce să faci data viitoare când eşti stresată de la muncă.

Dar dacă ai simţi ruşine după ce te răsteşti la partenerul tău 
în loc de vinovăţie? Ruşinea este sentimentul că ceva e foarte
1 Mai m ulte desp re acest co n cep t în cartea Apartenenţa - Cum să redobândim 
sentimentul de apartenenţă prin conectarea cu sine, cu ceilalţi şi cu natura, de 
Toko-PaTurner, publicată la Editura Herald, 2022. (N. red.)
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în neregulă cu tine, nu cu acţiunile tale. Dacă simţi ruşine, s-ar 
putea să faci sau să simţi oricare dintre următoarele:

Te simţi extrem de vinovată sau eşti autocritică din cauza
comportamentului tău, sau crezi că eşti o persoană rea.
îţi negi comportamentul.
Te enervezi pe partener.
Ignori problema.
Te simţi îngheţată emoţional şi nu ştii ce să faci.
Devii deprimată.
Devii anxioasă.

Ruşinea apare deghizată. Apare în comportamente care, la 
suprafaţă, nu par legate de chestiunea în cauză. Să analizăm mai 
profund anumite situaţii în care poate apărea ruşinea.

NU E LOC DE GREŞELI
i

Poate că te chinui cu nevoia de perfecţiune în anumite zone ale 
vieţii tale. Atunci când faci o greşeală, faci prea mare caz de ea? 
E posibil să exagerezi. Când ceva nu merge bine, te simţi extrem 
de supărată sau furioasă pe tine sau pe alţii?

Perfecţionismul îşi arată urâtul său chip dureros. Nu e de 
mirare că te simţi astfel. Ruşinea şi perfecţionismul merg mână 
în mână. în familia ta, probabil că era puţin loc pentru greşeli 
şi pentru a învăţa din ele. în schimb, acestea erau întâmpinate 
cu criticism, fără recunoaşterea sentimentelor tale şi fără a ţi 
se oferi moduri de a rezolva problemele. Mai mult decât atât, 
greşelile tale erau importante pentru felul cum o făceau să se 
simtă pe mama ta: ruşinată, deprimată sau nervoasă, lăsându-te 
cu sentimentul că,„dacă cineva face o greşeală, acel cineva este 
o greşeală" (Donaldson-Pressman şi Pressman, 1994,102).
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în plus, e posibil ca mama ta să fi fost incapabilă să-şi tolereze 
greşelile sau imperfecţiunile. Adu-ţi aminte cum ai fost marcată 
de felul în care ai fost tratată în copilărie şi de ceea ce ai observat 
în familia ta. Dacă mama ta avea un stil narcisic grandios, probabil 
că răbufnea şi dădea vina pe ceilalţi când se simţea criticată 
sau când greşelile ei ieşeau la lumină. Dacă mama ta avea un 
stil vulnerabil de narcisism, e posibil să fi devenit deprimată şi 
retrasă când se confrunta cu propriile sale defecte adevărate 
sau închipuite. în orice caz, mama ta nu avea tăria emoţională 
şi maturitatea de a recunoaşte că nimeni nu e perfect.

îţi aminteşti de Sarah din capitolul 4? Când mama sa, 
Roberta, a fost înştiinţată de către profesoara de matematică de 
faptul că fiica ei are probleme, a explodat, lăsând-o pe aceasta 
cu sentimentul că imperfecţiunea ei a cauzat furia mamei, iar 
ruşinea a început să crească.

Nimeni nu vrea să simtă ruşine. Vei face orice poţi pentru a 
evita să o simţi. De aceea mintea ta a dezvoltat alte lucruri pe care 
să le faci când apare. Problema e că ruşinea se află acolo oricum, 
iar lucrurile pe care le facem pentru a evita sentimentul nu ne 
ajută să ducem tipul de viaţă pe care ni-l dorim. în următoarea 
secţiune, vei învăţa cum să faci faţă ruşinii.

ELIBERAREA DE RUŞINE

Care sunt soluţiile? Prima este să îi faci loc ruşinii sau oricărei 
alte emoţii dureroase. Uneori acel proces se numeşte acceptare. 
Uneori se numeşte disponibilitate, însemnând „a fi deschis faţă 
de orice apare... a fi dispus să trăieşti ceea ce se află deja acolo" 
(Boone, Gregg şi Coyne, 2020, 55). înseamnă să fii deschisă la 
gânduri, senzaţii fizice şi impulsuri. Imaginează-ţi aceasta în felul 
următor: să fii dispusă să trăieşti orice se petrece în interiorul 
tău, în interiorul fiinţei tale. Dacă ideea de„disponibilitate"este 
derutantă, îţi poţi imagina că îţi acorzi ţie însăţi permisiunea de a
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trăi orice apare în interiorul tău. Nu înseamnă că îţi place sau că îţi 
doreşti orice din acel ceva. înseamnă că îţi permiţi să trăieşti asta.

în jurnalul tău, te rog să răspunzi următoarelor întrebări. Pe 
măsură ce îţi notezi răspunsurile, poţi exersa permisiunea de a 
trăi, fără să judeci, orice apare în interiorul tău? Dacă ai gânduri 
critice, e în regulă (probabil vor exista). Doar permite-ţi să le 
trăieşti şi pe acelea.

Te confrunţi cu dorinţa de a fi perfectă?
Dacă da, în ce privinţe apare perfecţionismul în cazul 
tău?
Dat fiind ceea ce ai învăţat despre legătura dintre 
ruşine, perfecţionism şi ipostaza de fiică a unei mame 
narcisiste, ce ai învăţat despre experienţa ta privind 
perfecţionismul?

Scrie pe scurt despre o perioadă în care ai simţit nevoia să 
fii perfectă (o propoziţie sau două sunt suficiente). Data viitoare 
când se va întâmpla:

Ce îţi vei spune diferit ţie însăţi?
Ce acţiuni diferite vei întreprinde?
A fost vreun moment din trecut când această situaţie 
s-a petrecut şi tu te-ai descurcat într-un mod de care să 
fii mulţumită, măcar puţin?
Cum ai reuşit acest lucru?
Ce spune despre punctele tale forte sau despre carac­
terul tău faptul că ai fost capabilă să faci asta?

Acum, că ai învăţat despre ruşine şi perfecţionism, să 
analizăm de ce ruşinea este una dintre emoţiile cel mai dificil 
de înţeles şi de gestionat.
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PUTEREA PERSISTENTĂ A RUŞINII
i

Ruşinea a fost descrisă drept una dintre emoţiile cel mai dificil 
de suportat. A fost numită „emoţia adormită", deoarece este 
atât de greu de recunoscut (Ashley 2020, xiii). Din păcate, relaţia 
dintre mama narcisistă şi fiica ei pregăteşte terenul pentru trăirea 
ruşinii de către fiică. Puţine asemenea mame vor să le provoace 
ruşine fiicelor. Cel mai probabil, comportamentul lor provine din 
propria copilărie problematică, ba chiar traumatică, din nevoile 
lor neîmplinite. în orice caz, este important să înţelegem de ce o 
fiică simte ruşine în prezent, pentru ca ciclul să poată fi întrerupt. 
Şi poate fi. Fiicele mamelor narcisiste au adeseori câteva dintre 
sau toate experienţele următoare:

Mama s-a comportat de parcă ar fi fost geloasă pe fiică. 
Mama s-a comportat de parcă ar fi fost în competiţie 
cu fiica.
Mama a ignorat emoţiile dificile ale fiicei.
Mama s-a enervat, a minimalizat sau a râs de emoţiile 
fiicei.
Mama nu a avut grijă în mod corespunzător de nevoile 
fizice ale fiicei.
Mama s-a comportat în moduri care erau neadecvate 
sau insensibile faţă de nevoile fizice ale fiicei.
Mama avea nevoie să fie în centrul atenţiei, fie în mod 
grandios, fie vulnerabil.

Ce au în comun aceste comportamente în ceea ce priveşte 
impactul lor asupra ta? Ai crescut într-o familie în care te simţeai 
inferioară, neînsemnată sau invizibilă. Ai învăţat că uneori era 
de folos să te simţi şi să te comporţi astfel. Era o strategie de 
supravieţuire. Apare însă o problemă: cu cât te comporţi mai
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mult astfel, cu atât te simţi mai neînsemnată şi invizibilă, şi cu 
atât mai rău te simţi în pielea ta.

Nu doar că te obişnuieşti să crezi că sentimentele şi nevoile 
tale nu contează, dar ajungi să le tratezi ca şi cum ar fi probleme, 
poveri. în cele din urmă, acel sentiment de a fi invizibilă, cu 
sentimentele tale drept poveri pentru ceilalţi, devine modul tău 
„prestabilit", cam cum sunt posturile de radio prestabilite din 
maşină. Acele posturi s-ar putea să nu fie pornite întotdeauna. 
Dar e mai uşor să le porneşti, pentru că sunt prestabilite. Sunt 
gata de pornire, lată cum a dezvoltat Allison sentimentul ruşinii 
când era mică.

Allison are 45 de ani. E măritată cuJustin, care are aceeaşi vârstă 
şi împreună au doi fii adolescenţi. Allison scrie în diferite reviste. 
După naşterea celui de-al doilea fiu al lor, Justin s-a vindecat 
de cancer. Allison se simte recunoscătoare pentru sănătatea 
soţului ei, pentru siguranţa lor financiară şi pentru starea de 
bine a fiilor lor. Totuşi, Allison simte că nu îşi merită norocul.
Deşi contribuieîn mod regulat la publicaţii cunoscute, stă trează 
în fiecare noapte înainte de a-i apărea articolul, cu maxilarele 
încleştate. Recent, a câştigat un premiu pentru un articol de 
investigaţie despre deşeurile chimice din râurile locale.

Allison a fost la ceremonia de premiere şi a primit placheta.
La plecare, a auzit fără să vrea pe cineva zicând:„E om de ştiinţă?"

Allison s-a simţit inundată de ruşine şi regret. Faţa i s-a 
înroşit, picioarele i s-au împleticit. S-a gândit: Ce ştii tu despre 
deşeurile toxice? Altcineva ar fi făcut o treabă mult mai bună.

în drum spre casă, mintea lui Allison văjăia de îndoieli: Când 
va fi dată în vileag? Când vor descoperi „ei" că ea nu ştie ce face?

A două zi, Justin i-a zis lui Allison că vrea să le scoată la 
cină în oraş, pe ea şi pe două dintre prietenele ei apropiate, 
pentru a sărbători premiul. E surprins să afle că Allison nu le-a 
zis prietenelor despre asta. „Mi-e jenă, recunoaşte Allison. Nu 
vreau ca ele să creadă că mă laud."

Ce a dus la acel moment? Allison a crescut cu tatăl ei, 
Walter, care era pompier, cu mama ei, Pamela, casnică, şi cu
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fratele ei mai mare, Brian. Allison era mândră de tatăl ei. Şi-a 
amintit, radiind de fericire, de excursia cu clasa la unitatea de 
pompieri. Se simţea ca o vedetă. Dar acasă era o cu totul altă 
poveste. Allison vedea că mamei sale îi era greu atunci când 
tatăl ei avea ture de douăzeci şi patru de ore, impunându-i 
acesteia să aibă grijă de copii şi de părinţii ei vârstnici, care 
locuiau pe aceeaşi stradă. Pamela avea standarde înalte pentru 
ea şi pentru copiii ei. însă rareori îşi îndeplinea propriile aşteptări, 
şi nici Allison nu reuşea să o facă. Pamela devenea copleşită 
cu uşurinţă, iar când era copleşită, arunca remarci tăioase la 
adresa lui Allison.

Spre deosebire de fratele ei, care era bun la sport, Allison 
iubea şcoala. Petrecea cât de mult timp posibil în camera ei, 
scriind în jurnale. Părea că Pamelei îi e ruşine de fiica ei studioasă, 
înainte de cină, deschidea uşa camerei lui Allison şi întreba 
sarcastic: „Iar scrii în jurnalele tale secrete?"

Când Allison a adus acasă carnetul de note, numai cu 10 
şi un singur 9, Pamela a spus:,,Dacă eşti aşa deşteaptă, cum 
de ai luat un 9?"

Pe măsură ce creştea, Allison primea tot mai multe respon­
sabilităţi. O ajuta pe mama ei să aibă grijă de bunici: făcea 
comisioane, curăţenie şi eventual îi ducea la programări. Pamela 
nu îi mulţumea niciodată şi zicea: „Să o faci pe deşteapta nu e 
singurul lucru care contează în familia asta."

Walter venea acasă din turele sale lungi şi se culca. în zilele 
lui libere, se ducea la meciurile fiului său, fratele lui Allison.

Odată, în clasa a Vl-a, în timp ce mergeau la dentist, Allison 
i-a destăinuit mamei sale că plănuia să fie un scriitor celebru 
când va fi mare.

„Chiar aşa? a răspuns Pamela. Ce ştii tu despre cum e să 
ajungi scriitor?"

Allison nu se putea bucura de succesul ei ca scriitoare, 
deoarece ruşinea lucrase atât de bine. în copilărie, Allison se 
simţea foarte rău să fie ea însăşi, chiar dacă nu putea exprima 
acel sentiment în cuvinte. Punctele forte şi pasiunile sale -  studiul
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şi scrisul -  o făceau pe mama ei să aibă o părere proastă despre 
ea însăşi, ceea ce crea ciclul prin care o desfiinţa pe Allison. Deşi 
Allison avea o carieră de succes, cuvintele umilitoare ale mamei 
sale se ţineau după ea ca o umbră.

Cum s-a întâmplat asta? De ce experienţele care induc 
ruşinea persistă mult timp după ce au trecut, făcându-te să ai 
o părere proastă despre tine şi să te comporţi în moduri care îţi 
displac sau care nu sunt în interesul tău? Pentru a înţelege de ce 
se întâmplă asta, e important să înţelegi cum sunt păstrate eveni­
mentele dureroase timpurii în banca de amintiri a creierului tău.

Să revenim la Allison. Mama ei făcea remarci sarcastice, 
răutăcioase la adresa ei, care i-au afectat stima de sine în adoles­
cenţă. Allison îşi distrăgea atenţia oferindu-se să o ajute pe 
mama ei. Nu se gândea conştient: Asta a fost teribil. Mama mi-a 
rănit sentimentele. Dar ştiu că nu e vina mea că îmi vorbeşte aşa.

în schimb, creierul începe să lucreze la gestionarea acestei 
experienţe traumatizante, lată ce se întâmplă. Să zicem că ai 
avut o experienţă dureroasă cu mama ta în adolescenţă. Partea 
„emoţională" a creierului, cunoscută sub denumirea de sistem 
limbic, intră în acţiune. Eliberează în sânge substanţe chimice 
sau hormoni de stres, cum ar fi adrenalina şi cortizolul. Muşchii ţi 
se încordează, inima îţi bate tare, ţi-e greaţă de la stomac. Partea 
„gânditoare" a creierului tău, confruntată cu acest eveniment 
stresant, se opreşte. Este „deturnată" de puterea momentului, 
în cel mai scurt timp, amintirea acestui eveniment rămâne 
„ştampilată"în creierul tău emoţional. Această parte a creierului 
păstrează amintirile tale emoţionale. Amintirile emoţionale nu 
au cuvinte care le sunt ataşate; nu au o poveste de adult pentru 
a le explica. Atunci când amintirile sunt păstrate în creierul tău în 
acest fel, pur şi simplu nu au timp să „călătorească" spre partea 
„gânditoare" a creierului, unde amintirile sunt integrate prin 
logică şi limbaj (Armstrong, 2015).

La câţiva ani după un incident dureros sau traumatizant, 
acea amintire este păstrată încă în creierul tău emoţional. Când
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Allison a auzit pe cineva zicând:„E om de ştiinţă?", acest fapt i-a 
adus instantaneu aminte de comentariile critice ale mamei ei. 
Corpul ei a reacţionat de parcă avea 14 ani, întoarsă în camera 
ei din adolescenţă. Desigur, Allison nici măcar nu ştia dacă acel 
comentariu era critic. Poate că persoana respectivă era uimită 
că cineva care nu este om de ştiinţă a scris un articol atât de 
excelent despre deşeurile toxice!

lată care e ideea:„Creierul tău emoţional confundă asemă­
nătorul cu identicul" (Armstrong, 2015, 10). Acest lucru i s-a 
întâmplat lui Allison. Creierul ei nu a putut face diferenţa între 
experienţele dureroase cu mama ei, care o făceau să se simtă 
rău, şi ce se întâmpla în prezent.

în plus, ca toate emoţiile, ruşinea avea un scop. A ajutat-o 
să „ascundă" şi să „acopere" ceea ce avea cu adevărat nevoie: să 
simtă că este valoroasă aşa cum este (Armstrong, 2015,10). în 
continuare, să urmărim cum a învăţat Allison să scoată la iveală 
durerea ruşinii şi cum poţi să faci asta şi tu.

Allison a învăţat un proces de identificare şi gestionare a 
emoţiei ruşinii, format din cinci părţi. în următoarea secţiune, 
foloseşte-ţi jurnalul pentru a-ţi nota răspunsurile, atunci când 
este necesar. Te rog să reţii că aceşti cinci paşi pot fi aplicaţi şi 
altor emoţii dureroase.

7 . Numeşte ruşinea

Scrie despre un moment când ai avut o părere proastă despre 
tine. Te rog să alegi un incident care pare de o intensitate uşoară 
sau moderată pentru tine, nu unul care este extrem de ruşinos. 
Pe măsură ce îţi aduci aminte, scrie ce observi în legătură cu:

senzaţiile fizice din corpul tău; 
gândurile care îţi vin în minte; 
emoţiile tale;



nevoia pe care acel sentiment de ruşine încerca să o 
acopere sau de care încerca să te protejeze.

Allison a scris despre o situaţie în care a încurcat prezentarea  
ofertei şcolare1 pentru fiul ei şi s-a dus la o şcoală greşită. A mers 
la cea corectă şi a ajuns târziu, pierzând num ai 15 m inute din 
prezen tare. Cu toate acestea s-a sim ţit groaznic, de parcă i-ar fi 
greşit fiului ei într-un m od teribil. în timp ce Allison scria despre 
această amintire, observa că i se încleştează m axilarul şi că are
o senzaţie de go l în adâncul stom acului. Ştia că reacţia ei era 
exagerată, dar nu putea să se elibereze de ea. învăţând despre 
ruşine, a făcu t legătura dintre acea voce dură din capu l ei şi 
experienţele din copilărie. îţi am inteşti cum o lua Pamela peste 
picior pe Allison că a luat nota 9 în loc de 7 0?

Allison şi-a dat seam a că mam a ei era la fel de dură şi cu 
ea însăşi. Pamela se aştepta să fie perfectă şi devenea nervoasă  
şi frustrată atunci când nu era. O parte din  „ v o c e a  ru ş in ii"  lui 
Allison însem na că trebuia să fie perfectă . La fel cum, dacă nu 
era cercetător, cum putea justifica faptul că a câştigat un premiu 
pentru articolu l ei ştiinţific? Nu va putea fi niciodată destul de 
bună. Allison a avut nevoie de mult antrenament, dar cu timpul, 
experim entând ruşinea, a învăţat să o „ n u m e a s c ă "  şi să folo­
sească următorii paşi pentru a o p lasa în perspectiva corectă.

2. Numeşte ceea ce preţuieşti

Ruşinea îţi răpeşte sentimentul în legătură cu cine eşti şi cu 
ceea ce este important pentru tine. Atunci când sentimentele de 
lipsă de valoare sunt activate, s-ar putea să eviţi oamenii, locurile, 
evenimentele sau activităţile care sunt importante pentru tine. 
Reţine, această strategie de evitare te-a ajutat şi te-a protejat
1 în engl., Back To School Night. M ajoritatea şcolilor din Statele U nite organi­
zează o seară d e  vizite pentru  public, care le perm ite părinţilor şi elevilor să 
verifice sălile de clasă, să se în tâ ln ească  cu profesorii şi să afle ce  le rezervă  
pentru anul şco lar viitor. (N. red.)
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mai înainte în viaţă. Cu toate acestea, acum nu te mai ajută. 
E important să identifici încă o dată ce anume este important 
pentru tine.

Gândeşte-te la amintirea pe care ai identificat-o în primul pas 
de mai sus. Ce spune ea despre ceea ce este important pentru 
tine astfel încât să trăieşti o viaţă prosperă şi plină de sens? Pentru 
a-ţi aminti tipurile de valori, te rog să mergi la capitolul 2 sau 
verifică în jurnalul tău. Ce acţiuni poţi întreprinde pentru a trăi 
conform acelor valori, chiar dacă pare incomod?

Allison a descoperit că două dintre valorile ei de bază erau 
conectarea cu ceilalţi şi grija pentru mediul înconjurător. Atunci 
când a îngheţat de ruşine, a identificat acţiunile prin care acele 
valori se pot reflecta în viaţa sa. Asta s-a tradus prin faptul că 
le-a spus prietenelor despre premiul pentru articol, chiar dacă 
s-a simţit stânjenită. Au ieşit în oraş împreună şi au sărbătorit, 
după cum şi Allison sărbătorise veştile bune ale prietenelor ei în 
trecut. Astfel a fost manifestată valoarea de a se simţi legată de 
ceilalţi. în continuare, ea a preluat subiecte de scris tot mai dificile 
despre problemele de mediu, fiindcă acestea erau importante 
pentru ea, iar aceasta era modalitatea prin care simţea că aduce 
o contribuţie semnificativă. Vocea mamei sale încă îi răsuna în 
ureche („Ce ştii tu despre scris?"). Totuşi, Allison a învăţat să se 
distanţeze şi să facă lucrurile care contează pentru ea.

3. Priveşte ruşinea într-un mod diferit

La începutul acestui capitol, ai învăţat despre cum sunt 
păstrate ca amintiri evenimentele asociate cu ruşinea în partea 
emoţională a creierului tău. Amintirile se blochează imediat, 
înainte ca partea logică a creierului tău să aibă ocazia de a le 
înţelege. Poate că nu erai suficient de mare pentru ca creierul 
tău să analizeze acele incidente şi să înţeleagă că un eveniment 
dureros nu s-a petrecut din vina ta. Următoarele întrebări, bazate 
pe activitatea expertului în traumă Courtney Armstrong (2015),
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sunt concepute pentru a te ajuta să te distanţezi de evenimentele 
dificile ale vieţii şi să le înţelegi dintr-o perspectivă mai sănătoasă.

1. Scrie pe scurt despre un eveniment dificil din viaţa ta. 
Sunt suficiente câteva propoziţii.

2. Cum a schimbat acest eveniment ceea ce crezi sau ceea 
ce simţi despre tine? Dar despre alţi oameni? Dar despre 
viaţa, lumea şi viitorul tău?

3. Ce ai vrea să crezi despre oamenii implicaţi în eveniment 
acum? Cum ai vrea să te simţi în preajma lor?

4. Unde te-ai blocat în acea amintire emoţională?
5. Cum ţi-ar plăcea să te simţi acum în propria piele?
6. Ce puncte forte, talente sau perspective ai fost capabilă 

să dezvolţi, în ciuda acestui eveniment?
7. Ce ai vrea să îi spui sinelui tău mai tânăr din trecut, din 

acest loc diferit în care te afli acum?
8. Ce ai vrea să crezi despre viaţă, despre lume şi despre 

viitorul tău? Există vreun fel în care îţi poţi imagina că 
această experienţă te ajută să-ţi trăieşti viaţa cu un 
sentiment superior al ţelului, cu putere şi sens?

Ţi-o aminteşti pe Lauren din capitolul 5? Lauren lucra ca 
asistentă la un laborator în loc să devină educatoare, pentru 
a evita sentimentele dureroase de inferioritate. Lauren ştia că 
alegerea ei de carieră era o mare dezamăgire pentru mama ei, 
ceea ce o făcea să simtă că ea însăşi era o mare dezamăgire, lată 
cum a răspuns Lauren la acest exerciţiu.

1. Când eram studentă, i-am spus mamei că vreau să devin 
educatoare. 5-a uitat la mine cu atâta dispreţ. Mi-a zis cu 
cea mai tăioasă voce pe a sa:„Oamenii din familia noastră 
nu-şi petrec viaţa ştergându-i pe alţii la nas".
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2. M-a făcut să mă simt de parcă visul meu era o ruşine pentru 
ea, de parcă eu eram o ruşine pentru ea. M-a făcut să mă 
simt lipsită de valoare. M-a făcut să simt că ceilalţi oameni 
nu mă vor înţelege niciodată, exact aşa cum mama mea 
nu m-a înţeles pe mine, că mereu voi fi văzută ca cineva 
care îşi iroseşte talentul şi-şi dezonorează familia. M-a 
făcut să mă simt incompetentă, de parcă nu aş putea 
niciodată să-mi ating ţelul sau să fiu cu adevărat persoana 
care vreau să fiu.

3. Aş vrea să înţeleg că modul în care s-a purtat mama mea şi 
ceea ce mi-a zis erau despre ea, nu despre mine sau despre 
ţelurile mele. Ea vede lumea într-un anumit mod, şi nu pot 
face nimic în legătură cu asta.

4. Aud tonul vocii mamei mele. E atât de dispreţuitor. Tonul 
ăsta mă întristează atât de tare, chiar mai tare decât 
cuvintele.

5. Sunt o persoană distinctă de mama mea. Cuvintele ei m-au 
rănit uneori, dar ele sunt ceva diferit de mine.

6. Pot continua să mă transform şi să evoluez ca persoană. 
Sunt mai puternică decât credeam. Pot înţelege senti­
mentele altor oameni.

7. Voi merge mai departe pentru a deveni educatoare, şi voi 
fi bună la asta. îmi voi găsi vocea şi tăria de a face propriile 
alegeri. Voi fi fericită să lucrez într-o şcoală. Voi avea mulţi 
prieteni acolo, de asemenea.

8. Nu toată lumea priveşte lumea aşa cum o face mama 
mea. Pot găsi oameni cu care să intru în legătură, care 
îmi împărtăşesc valorile şi mă apreciază pentru ceea ce 
sunt. Există mai multe moduri de a trăi şi a ajuta lumea.

Următoarea secţiune abordează durerea şi doliul, întrucât, 
pentru multe dintre fiicele mamelor narcisiste, chestiunile legate 
de ruşine, durere şi doliu sunt întreţesute în moduri complexe.
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DUREREA SI DOLIUL
I

Chiar dacă mama ta este încă în viaţă, s-ar putea să fii furioasă 
sau tristă că nu ai avut niciodată o mamă „adevărată". Nu îţi 
poţi imagina cum ar fi asta. Ţi-ai dori să poţi scăpa de aceste 
sentimente.Ţi se pare că sunt o povară de 10 tone pe umerii tăi.

încerci să te prefaci că ai o relaţie „normală" cu mama ta, 
mai ales în preajma sărbătorilor. Nu vrei să ştie nimeni cum s-a 
purtat mama ta cu tine şi ce crezi despre ea. Oamenii vor crede 
că e ceva în neregulă cu tine sau că poate eşti nebună sau un 
om pierdut.

îţi imaginezi că te vei simţi uşurată când va muri mama ta. 
De fapt, abia aştepţi să vină ziua aceea. Nu te vei simţi în sfârşit 
liberă?

Ai avut până şi fantezii că o ucizi pe mama ta. Niciodată nu 
ai face-o. Dar aceste imagini îţi răsar în minte când te face să 
te simţi neînsemnată, dispreţuită sau nervoasă. Apoi te simţi 
şi mai rău în pielea ta: ruşinată şi imperfectă. Ce fel de om are 
asemenea gânduri?

Poţi empatiza cu aceste gânduri, emoţii şi impulsuri? Dacă 
da, nu eşti singura. Ca fiică a unei mame narcisiste, este posibil 
să te confrunţi cu sentimente derutante de durere, autoînvinuire 
sau chiar disperare, din cauza relaţiei cu mama ta şi a influenţei 
sale asupra ta. După cum ai citit deja, practicarea acceptării 
sentimentelor tale este crucială pentru a merge mai departe. 
Mai mult, s-ar putea să ai nevoie să trăieşti emoţia specifică 
a durerii. S-ar putea să ai nevoie să jeleşti relaţia pe care nu ai 
avut-o niciodată cu mama ta.

Asta nu e ceva uşor. Există ritualuri şi tradiţii care definesc 
durerea şi doliul. Catolicii au priveghiuri. Evreii ţin Shiva. 
Occidentalii poartă culoarea neagră pentru a indica faptul că 
suntîn doliu, în timp ce albul este culoarea tradiţională a doliului 
în multe culturi asiatice. Aceste obiceiuri îi ajută pe oameni să 
accepte realitatea morţii, să îşi amintească de persoana care
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a murit, să primească ajutor, să-şi dea seama cine sunt fără 
persoana decedată din vieţile lor (Wolfelt, 2016).

Totuşi, este posibil să fi trăit un fel de durere la care nu se 
aplică aceste tipuri de tradiţii şi ritualuri. Se numeşte„pierdere 
ambiguă".Termenul„pierdere ambiguă"a fost inventat de psiho­
logul Pauline Boss (2002) şi se referă 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 „preocupaţi de persoana pierdută, şi nu se gândesc la 
nimic altceva, chiar şi mulţi ani mai târziu"(Boss, 2002). Pierderea 
ambiguă este psihologică. E nerezolvată. Fie mama ta este sau 
nu în viaţă, pierderea ta, durerea ta sunt ascunse. Nu există nicio 
ceremonie. Nici scrisori de condoleanţe. Nici caserole lăsate la uşa 
ta. Cum jeleşti o relaţie cu o mamă care a fost acolo, dar nu a fost?

June a venit la terapie când avea 72 de ani, fiindcă era anxioasă 
şi se trezea de mai multe ori pe noapte, fiind foarte dificil să 
adoarmă din nou. Mama ei, Florence, murise cu zeci de ani 
în urmă. June trăia singură, ieşise la pensie de la locul ei de 
muncă din administraţia statului. Cu pensia ei, June trăia confor­
tabil, deşi nu îi rămâneau bani de rezervă. Atunci când a murit 
Florence, i-a lăsat fratelui lui June casa în care copilărise aceasta, 
pentru că „e însurat şi are nevoie de ea mai mult decât tine".
June a fost dărâmată de decizia mamei sale. Faptul că aceasta 
i-a lăsat, de asemenea, fratelui ei tot ce era în casă înrăutăţea 
şi mai mult situaţia.

„Am încercat să trec peste, povesteşte June. Am crezut că 
am reuşit. Am fost mereu apropiată de nepoata şi nepotul meu, 
chiar dacă nu am avut niciodată o relaţie grozavă cu fratele 
meu şi cu soţia lui."

A făcut o pauză, în timp ce lacrimi mici îi umezeau ochii.
„Nu ştiu de ce sunt atât de supărată acum. Ei vând casa 

şi se mută în Florida. Nici măcar nu m-au întrebat dacă vreau 
să fac o ofertă."
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La terapie, June a ridicat capacul de peste emoţiile dure­
roase pe care le-a păstrat bine ascunse toată viaţa ei.

„Mereu m-am simţit ca un cetăţean de mâna a doua în 
familia mea. Mama nu avea ochi decât pentru fratele meu. Eu 
făceam treburile şi luam note bune, dar asta nu o impresiona.
Nu m-am simţit niciodată remarcată sau importantă."

June a jelit relaţia cu mama ei şi modul în care a afectat 
aceasta felul cum se vedea şi se simţea în pielea ei. Nu a avut 
niciun cuvânt de spus în vânzarea casei, pentru a doua oară, 
după cum nu a avut nici o voce când era copil.

Durerea lui June avea multe straturi, deşi nu a fost conştientă 
de ele până când nu a venit în sfârşit la terapie. Ea a jelit relaţia 
mamă-fiică pe care nu a avut-o niciodată. A jelit sentimentul de 
a fi iubită, văzută şi preţuită. A jelit că nu s-a simţit valoroasă şi 
importantă pe vremea când creştea şi când era o femeie singură 
care muncea. Şi în cele din urmă a jelit pierderea casei părinteşti 
şi faptul că sentimentele ei nu au fost luate în calcul sau în consi­
derare, ca ale acelui„cetăţean de mâna a doua".

EXERCIŢIU: DĂ-I 0 VOCE DURERII

Să facem ceva diferit. Te rog să răspunzi următoarelor replici în scris 
în jurnalul tău, cu mama ta în minte. Poate fi dificil să răspunzi acestor 
afirmaţii, aşa că ia-o încet. Ţi-ar putea fi de ajutor să completezi 
acest exerciţiu împreună cu un terapeut, un prieten de încredere sau 
o persoană care să te sprijine.

îmi doresc:________________________________________________
E important pentru mine să ştii că:___________________________

• A fost dificil pentru mine când tu:___________________________
Nu cred că realizezi că:____________________________________
Aveam nevoie ca tu să:.



• Nu ţi-am spus niciodată că:__________________
Amintirea mea cea mai dragă despre tine este:.
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Amintirea mea cea mai dificilă despre tine este:.

Din cauza relaţiei noastre, mă lupt cu:_______________________
Datorită relaţiei noastre, am următoarele puncte forte:______

Sunt atât de mândră că:___________________________________
Mă întreb dacă ai ştiut că:__________________________________
Cele mai mari realizări ale mele sunt:________________________

• Când te voi fi jelit destul, voi:_______________________________
• Cel mai important lucru pe care l-am învăţat din relaţia 

noastră este:______________________________________________

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

Acestea sunt întrebări pe care e bine să le reciteşti şi la care 
poţi reflecta de-a lungul timpului. Reţine că vor apărea toate 
tipurile de gânduri, emoţii, amintiri şi impulsuri, iar tu le poţi 
permite să fie acolo. Le poţi observa, te poţi distanţa de ele şi 
poţi face lucrurile care contează pentru tine. Cel mai important: 
vorbeşte cu tine cu blândeţe şi compasiune, aşa cum i-ai vorbi 
unui prieten care este îndurerat.

în acest capitol, ai învăţat despre emoţia complicată a ruşinii. 
Ai învăţat despre ce este, de ce o trăieşti şi cum îi poţi face faţă. 
Ai învăţat despre durerea complicată şi cum poţi jeli pierderea 
unei relaţii pe care nu ai avut-o niciodată. în următorul capitol, 
vei învăţa mai multe despre emoţii: cum clarifici ceea ce simţi şi 
gestionarea emoţiilor.



CAPITOLUL 7 
CALMEAZĂ-ŢI CARUSELUL EMOŢIONAL

Ca fiică a unei mame narcisiste, următoarele scenarii îţi pot 
părea cunoscute.

Atunci când alţii vorbesc despre sentimentele lor, eşti stupe­
fiată, fiindcă de cele mai multe ori nu ştii ce simţi. Ai putea spune 
că te simţi amorţită, dar acela nu e în realitate un sentiment.

îţi simţi emoţiile, desigur. Măcar dacă ceea ce simţi şi cum 
răspunzi s-ar potrivi situaţiei. La şcoala copilului tău, pe un afiş 
scrie:„Problemă mică, reacţie mică".Tu nu pari să reuşeşti asta. 
Ai crezut că vei înnebuni în trafic azi-dimineaţă. Când ai ajuns la 
şedinţă, aveai mâinile pline de eczeme - semnalul tău de stres. 
Nu se poate trăi aşa.

Simţi reacţiile adecvate pentru diferitele situaţii. Numai că 
nu durează. De exemplu, te simţi enervată când adolescentul tău 
iar nu şi-a făcut treburile casnice aseară. Apoi te simţi vinovată 
că te simţi enervată. Vrei să ai o relaţie bună cu el. Te gândeşti: 
Mamele bune nu simt asta. Nu-i aşa că toţi adolescenţi îşi uită 
treburile? Aşa că îl laşi să scape uşor, din nou.

Te simţi ca un burete emoţional, absorbind sentimentele 
tuturor celorlalţi, în special mânia, tristeţea şi anxietatea. Devine 
greu să fii acel burete. Măcar dacă te-ai putea stoarce. Sau, 
mai bine, să nu absorbi toate acele emoţii de la bun început. 
Partenerul colegei tale de serviciu şi-a pierdut slujba luna trecută, 
iar ea vorbeşte întruna despre cât de îngrijorată este. îţi pare
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extrem de rău pentru ea şi te gândeşti mereu cum s-o ajuţi. Soţul 
tău spune că nu e responsabilitatea ta. Atunci de ce simţi asta?

Poate că prietena ta anulează mereu planurile în ultimul 
moment, dar tu reprogramezi. Soţul tău nu înţelege de ce faci 
asta. Nu te-ai săturat? Nu, nu ai făcut-o; e în regulă. Sau poate ştii 
când simţi ceva. Dar, dacă nu te simţi bine, reprimi faptul. Există 
atâtea moduri de a face asta: vin, uitatul la mai multe episoade pe 
Netflix, trei clase de exerciţii la rând, cumpărăturile online, ţigările 
electronice,Tinder şi, desigur, telefonul tău, mereu la îndemână. 
Unele dintre aceste comportamente nu sunt dăunătoare, dacă 
sunt făcute cu moderaţie. Dar, dacă le foloseşti pentru a-ţi muşa- 
maliza iar şi iar sentimentele dureroase, asta e o altă poveste.

în acest capitol, vei descoperi cum ţi-a afectat capacitatea 
de a-ţi gestiona emoţiile proprii şi pe ale celorlalţi faptul că ai 
fost crescută de o mamă narcisistă. în primul rând, vei dobândi o 
imagine de ansamblu asupra felului în care copiii învaţă despre 
emoţii, astfel încât să poţi înţelege mai bine ce s-a întâmplat în 
familia ta. în continuare, vei învăţa de ce mamei tale i-a fost atât 
de greu să-şi înţeleagă sentimentele şi să răspundă cu empatie 
celor pe care le simţeai tu.

CUM ÎNVAŢĂ COPIII SĂ-ŞI GESTIONEZE EMOŢIILE

Pe măsură ce cresc, copiii învaţă să-şi gestioneze emoţiile în 
două modalităţi principale: (1) în contextul relaţiei cu părinţii 
sau principalii îngrijitori şi (2) observând cum îşi gestionează 
părinţii lor sau principalii îngrijitori propriile emoţii.

Copiii îşi arată emoţiile la şcoală toată ziua. Plâng; sunt frus­
traţi şi se prostesc. Modul în care profesorii răspund acestor emoţii 
lasă lecţii de durată. Copiii învaţă totodată despre emoţiile lor 
prin joc şi prin relaţiile lor cu ceilalţi copii. Ca adolescenţi, ei învaţă 
despre emoţii în primele relaţii romantice. Dar „schiţele" inte­
rioare ale oamenilor pentru înţelegerea şi gestionarea emoţiilor
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sunt trasate prin intermediul primelor relaţii cu părinţii sau cu 
îngrijitorii.

Să presupunem că ai avut un start sănătos în ceea ce priveşte 
învăţarea emoţiilor. Fiinţa care te-a îngrijit mai întâi a fost capabilă 
să fie„antrenorul tău de emoţii" (Gottman, 1998). Ea obişnuia:

să fie conştientă de emoţiile tale;
să îţi vadă emoţiile ca pe o oportunitate de a se apropia
de tine şi de a te învăţa;
să te asculte cu empatie şi să îţi valideze sentimentele; 
să îţi numească emoţiile în cuvinte pe care să le poţi 
înţelege;
să te ajute să găseşti modurile potrivite de a rezolva o 
problemă sau de a face faţă unei situaţii supărătoare.

Când aceste interacţiuni se întâmplă suficient de des (reţine, 
niciun părinte nu e perfect!), începi să îţi dezvolţi ceea ce se 
numeşte inteligenţă emoţională la nivelul de care eşti capabilă, 
pe baza factorilor genetici şi a temperamentului tău (Goleman, 
1995). Când ai inteligenţă emoţională:

ştii ce simţi;
înţelegi cum te afectează sentimentele tale pe tine şi 
pe ceilalţi;
te gândeşti înainte cum te vor afecta pe tine şi pe ceilalţi 
reacţiile tale emoţionale, deci nu acţionezi impulsiv; 
îţi stăpâneşti emoţiile pentru a-ţi îndeplini obiectivele 
şi perseverezi când lucrurile devin dificile; 
empatizezi cu sentimentele celorlalţi; 
poţi recurge la emoţiile tale pentru a forma relaţii sănă­
toase şi a comunica respectuos şi pozitiv cu ceilalţi.
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Dar dacă ai fost crescută de o mamă narcisistă? Mama ta a fost 
cel mai timpuriu profesor când vine vorba despre emoţiile tale, 
despre cum să ai autocompasiune pentru ele şi despre dezvol­
tarea abilităţilor de a le gestiona eficient. Totuşi, mama ta nu te-a 
putut învăţa abilităţi pe care pur şi simplu nu le avea ea însăşi. Să 
privim mai îndeaproape caracteristicile psihologice ale mamelor 
narcisiste şi cum le-au afectat acestea capacitatea fiicelor de a fi 
propriii lor„antrenori de emoţii" (Gottman, 1998).

CÂND MAMA TA E INCAPABILĂ SĂ ÎŞI IDENTIFICE 
EMOŢIILE PROPRII Şl PE ALE TALE

Mama ta s-a străduit să îşi identifice propriile emoţii şi să le exprime 
în cuvinte. Acest lucru i-a afectat capacitatea de a le gestiona. 
Această luptă a contribuit la dificultatea ei de a şti ce simţeai tu şi 
de a-ţi înţelege şi procesa emoţiile (Ronningstam, 2017).

Cei care activează în domeniul sănătăţii mintale obişnuiau să 
creadă că narcisiştii pur şi simplu nu au empatie. Studiile recente 
arată că empatia narcisiştilor e mai degrabă ca o felie de brânză 
elveţiană: plină de găuri (Baskin-Sommers etal., 2014). Asta 
înseamnă că mama ta a avut prea puţină empatie pentru senti­
mentele tale sau deloc. Poate că uneori a empatizat. Depindea 
de ce se întâmpla în viaţa ei şi de cum se simţea în interiorul ei. 
Se poate să fi arătat grijă şi înţelegere pentru sentimentele tale, 
dacă credea că procedând astfel se plasează pe ea însăşi într-o 
lumină prielnică (poate că afişa empatia în public). Concluzia 
este că nu ai ştiut niciodată când vei primi empatie din partea 
ei. Când trebuia să te ajute să depăşeşti nişte situaţii dificile 
sau să se bucure de bucuriile tale, reacţiile mamei tale erau 
imprevizibile. Se bazau pe lumea ei interioară, nu pe ceea ce se 
întâmpla în lumea ta.

Există şi alţi factori care complică nivelul de empatie pe 
care îl poate avea o mamă narcisistă. Narcisiştii pot crede că 
sunt mai empatiei decât sunt de fapt. E posibil să nu vrea să fie
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empatici, deoarece se tem să nu-şi piardă controlul sau să nu pară 
vulnerabili. Un studiu a arătat că narcisiştii au reacţii negative în 
timp ce văd că alţii au experienţe pozitive (Baskin-Sommers et 
al., 2014). Mai mult, studiile indică faptul că narcisiştii pot afişa 
empatie atunci când asta îi ajută să simtă că deţin controlul, să 
se simtă bine în pielea lor sau dacă acest lucru este în interesul 
lor. Nu e de mirare că mamelor narcisiste le este atât de greu să 
îşi gestioneze emoţiile, să fie empatice şi să îşi susţină fiicele.

Ce se întâmplă când o mamă nu prea ştie sau nu ştie deloc ce 
simte, şi cu atât mai puţin are capacitatea de a-şi gestiona emoţiile 
într-un mod matur? Mai jos sunt trei tipare des întâlnite în familiile 
cu o mamă narcisistă. Este posibil ca familia ta să fi manifestat unul 
dintre aceste stiluri sau o combinaţie a tuturor acestora.

Mama-vulcan

Dacă ai crescut cu o mamă-vulcan, mama ta erupea imprevi­
zibil în faţa sentimentelor. Nu ştiai niciodată ce te aşteaptă. Reţine 
că, în interiorul ei, mama ta se confruntă cu„nesiguranţa adânc 
înrădăcinată"şi că„stima ei de sine este ameninţată încontinuu" 
(Durvasula, 2021,10). Să presupunem că în adolescenţă îţi dădeai 
ochii peste cap şi vorbeai prea obraznic. Pentru mama-vulcan, e 
ca şi cum stima ei de sine ar fi atacată. Aşa că atacă şi ea, strigând 
că nu te suportă.

Ce s-ar fi putut întâmpla diferit? O mamă cu o stimă de 
sine mai puternică ar fi putut să se simtă rănită şi supărată, 
recunoscând în acelaşi timp că un asemenea comportament 
la adolescenţi este normal, chiar dacă neplăcut. Ar fi putut să 
se distanţeze, să stabilească o limită cu tine, ferm şi respectuos. 
Tu, în schimb, ai fi lăsat în urmă interacţiunea, cu demnitatea şi 
conexiunea cu mama ta intacte. Ai fi învăţat că dragostea mamei 
tale nu depinde de a-i face mereu pe plac sau de a fi perfectă.

Dacă însă ai fost crescută de o mamă-vulcan, e posibil să fii 
hipervigilentă: mereu atentă la ce simt sau ce fac cei din jur. în
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plus, încerci să repari lucrurile înainte ca o posibilă explozie să 
aibă loc. Ai tendinţa să compensezi sau să sari înainte să te uiţi. 
E o parte din tine, de care poate nu eşti conştientă, care vrea să 
evite toate aceste explozii. Aşadar, încerci să îi mulţumeşti pe 
toţi, să crezi că lucrurile au o importanţă sau un sens pe care nu 
îl au de fapt, să faci prea mult -  orice, numai să menţii pacea. 
Adesea, acest tipar de comportament are loc în detrimentul tău 
sau al stării tale de bine.

Fiicele mamelor-vulcan se confruntă cu îndoială de sine, 
stimă de sine scăzută şi autoînvinuire. Când eşti copil, e normal 
să gândeşti: Poate eu am făcut-o pe mama să se poarte aşa. Poate 
e vina mea.

Mama cu-draperiile-trase

Dacă ai crescut cu o mamă cu-draperiile-trase, mama ta nu 
vedea când îţi exprimai sentimentele, de parcă acestea nu ar fi 
existat. Dacă ai avut o mamă grandioasă, poate că vorbea mereu 
despre ea însăşi sau era prea ocupată cu propriile ei scopuri 
pentru a observa ce se întâmpla cu tine. Dacă ai avut o mamă 
narcisistă vulnerabilă, s-ar putea să fi fost deprimată, bazându-se 
pe tine să o susţii şi să ai grijă de ea.

Mama cu-draperiile-trase îţi poate ignora sentimentele, 
înăbuşindu-le, ridiculizându-le sau criticându-le.Ţi-ar putea 
spune că eşti prea sensibilă sau că exagerezi. Toate acestea 
sunt modalităţi de a nu-ţi vedea sau de a nu-ţi„mai vedea" 
sentimentele.

Dacă ai fost crescută de o mamă cu-draperiile-trase, ai învăţat 
să îţi îngropi sentimentele în adâncul sufletului sau chiar să le 
amorţeşti. Ai învăţat că, indiferent cât de supărată sau nervoasă 
erai sau chiar bucuroasă, sau mândră, faptul nu va fi recunoscut. 
Capacitatea mamei tale de a empatiza cu emoţiile tale era extrem 
de diminuată. Atunci când erai supărată, vorbeai într-o limbă pe 
care ea nu o putea înţelege.



Calmează-ţi caruselul emoţional ■ 137

Nu e de mirare că la maturitate nu ştii ce simţi. Aşa cum ai 
citit anterior în acest capitol, copiii învaţă despre emoţiile lor 
când ele sunt numite şi validate. Ai învăţat să îţi protejezi emoţiile 
nevăzute şi nevalidate, îndepărtându-le sau spunându-ţi că 
sentimentele sunt inutile sau greşite. A fost o mişcare inteligentă 
la momentul respectiv, fiindcă te proteja când nimeni nu îţi 
observa sentimentele. Dar acum nu te mai ajută deloc. Ca adult, 
auzi vocea mamei tale în minte când vine vorba despre emoţii.

Mama e-vina-ta

Dacă ai crescut cu o mamă e-vina-ta, atunci sentimentele 
erau mari probleme - atât ale ei, cât şi ale tale. Acest tipar este 
legat de una dintre trăsăturile-cheie ale narcisismului: sensibili­
tatea intensă a narcisistului la critica închipuită şi nevoia de a fi 
admirat, toate înfăşurate în sentimentul de goliciune şi nesigu­
ranţă interioară. Dacă mama ta se simţea judecată, neglijată sau 
criticată (sentimente neplăcute pentru oricine!), era insuportabil 
pentru ea, de parcă stima ei de sine era ameninţată. Şi-o proteja 
atacându-te verbal -  e vina ta că ea trebuie să lucreze până târziu 
şi că şeful ei nu o promovează.

în mod similar, să presupunem că plângeai pentru că nu 
ai fost invitată la petrecerea copiilor populari, lată un răspuns 
de validare: „Scumpa mea, asta sună dur. îmi pare rău să aud 
aşa ceva". însă o mamă narcisistă se simte ea însăşi respinsă 
(stilul vulnerabil) sau furioasă că nu ai primit o invitaţie care ţi 
se cuvenea (stilul grandios). Nu e conştientă că se simte în felul 
acesta şi nu îşi poate diferenţia sentimentele de nevoile tale. 
Poate că a zis ceva precum:„Ce ai făcut de nu eşti invitată?"

Când creşti cu o mamă e-vina-ta, trăieşti cu frică faţă de 
sentimentele tale. Ele indică sentimentul de vinovăţie şi imper­
fecţiune. Te simţi responsabilă pentru tot şi te învinovăţeşti 
pentru lucruri care nu sunt din vina ta. Să-ţi vorbeşti cu blândeţe 
şi compasiune este ca o limbă străină, lei asupra ta mai mult decât
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poţi duce, încercând să compensezi pentru defectele tale. Când 
faci o greşeală (Cine nu face?), îţi poate fi greu să o recunoşti, 
fiindcă teama ta de pedeapsă e prea mare.

E momentul potrivit să scoţi jurnalul şi să răspunzi la urmă­
toarele întrebări. Nu te grăbi. E posibil să apară amintiri sau 
sentimente supărătoare. Dacă apar, ce practici ai învăţat până 
acum, care te-ar putea ajuta? Spre exemplu, mindfulness, auto- 
compasiunea sau respiraţia profundă. Apoi gândeşte-te care 
dintre aceste stiluri o descriu cel mai bine pe mama ta: mama- 
vulcan, mama cu-draperiile-trase sau mama e-vina-to.

Poţi descrie un anumit moment când mama ta a răspuns 
emoţiilor tale în unul dintre stilurile de mai sus sau o 
combinaţie de stiluri?
Cum te-a afectat asta la momentul respectiv?
Cum a continuat să te afecteze stilul ei de a răspunde 
emoţiilor tale?
Ai învăţat ceva nou sau surprinzător despre legătura 
dintre stilul emoţional al mamei tale şi felul în care îţi 
gestionezi emoţiile?
în ce fel te-a ajutat faptul că ai înţeles această legătură?

Tocmai ai învăţat de ce şi cum te lupţi să îţi gestionezi 
emoţiile. Să analizăm povestea Amandei, pentru a vedea cum 
se desfăşoară acest lucru pentru fiica unei mame narcisiste.

Amanda are 22 de ani, a absolvit recent facultatea şi a început 
un program prestigios de trai ning pentru o companie de servicii 
financiare. Amanda se străduieşte din greu. Lucrează între zece 
şi douăsprezece ore pe zi. Apoi ajunge acasă şi aleargă între 
10 şi 15 kilometri, încheind cu Pilates pe YouTube. Colega ei de 
cameră observă că trăieşte doar cu iaurt şi cafea şi şi-a exprimat 
îngrijorarea pentru binele Amandei. „Sunt bine, i-a spus Amanda.
Mă simt minunat."
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Epuizată, Amanda se prăbuşeşte noaptea, dar nu poate 
adormi în primele două ore. în mintea ei se învârt posibilele 
greşeli pe care le-a făcut la serviciu. Performanţa ei este crucială 
pentru a fi angajată pe o poziţie permanentă.

Ceilalţi membri ai programului de training par atât de 
siguri pe ei! Amanda este convinsă că ea e singura cu atât de 
multă îndoială de sine. Ei ies la prânz împreună, dar Amandei 
nici nu îi trece prin cap să li se alăture. Trebuie să îşi verifice de 
două ori sau chiar de trei ori munca, să fie sigură că nu sunt 
greşeli în raportul ei. Şi apoi e supervizorul ei, Alicia. Alicia e 
deşteaptă, frumoasă şi deschisă şi a fost promovată ca lider de 
departament când avea 30 de ani. Odată, Alicia a spus despre
o prezentare comună a echipei sale că „ar fi putut să fie mai 
bună". Amanda era sigură că se uită tocmai la ea.

Amanda a crescut cu părinţii ei, Patty şi Chad, şi cu fratele ei 
mai mic, Ryan. Atât Patty, cât şi Chad fuseseră atleţi în facultate 
şi se aşteptau ca şi Amanda şi Ryan să calce pe urmele adidaşilor 
lor. Amanda era înzestrată din punct de vedere atletic. Antrenorii 
de baschet de la facultate puseseră ochii pe ea încă din clasa a 
Vlll-a, pe când juca în echipele din oraşul ei, apoi din stat, din ţară 
şi chiar din Europa. între teme şi baschet, Amandei îi rămânea 
puţin timp pentru prieteni şi alte activităţi. Patty mergea mereu 
la fiecare antrenament şi meci, furnizându-i Amandei critici, 
lovitură după lovitură: „Nu aveai mintea la joc! Cum o să începi 
dacă ai de gând să joci aşa?"

Amanda rămânea tăcută în drum spre casă. Când 
ajungeau, făcea un duş şi se închidea în camera ei pentru teme. 
într-o zi i-a spus mamei sale că i-ar plăcea să dea o probă pentru 
piesa de teatru a şcolii. Patty a izbucnit în râs: „Şi să lipseşti de 
la antrenamente? Nu aşa eşti recrutată pentru D- V. Eu am 
renunţat la cariera mea pentru baschetul tău.”

înainte să aibă copii, Patty fusese un procuror bine plătit.
1 Prescurtare pentru Divizia 1. Ligă atletică sub conducerea organizaţiei National 
Collegiate Athletic Association (NCAA -  Asociaţia Naţională pentru Atletism ul 
Universitar), ale cărei program e oferă cel mai înalt nivel com petitiv. Majoritatea 
programelor din Divizia 1 se  găsesc în cadrul unor şcoli care alocă bugete mari 
pentru atletism. (N. red.)
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în unele nopţi, Amanda era atât de descurajată, încât 
plângea în pat. Ştia că mama ei o poate auzi, dar aceasta nu 
venea niciodată la ea. Nu bătea niciodată la uşa ei să o întrebe 
cum se simte. Dimineaţa următoare, Pattyse purta de parcă totul 
era în ordine, zorindu-i pe Amanda şi pe fratele ei la autobuz, 
cu echipamentul de baschet după ea. Când Amanda era în 
clasa a IX-a, o universitate i-a făcut o ofertă de a juca neoficial 
baschet. Patty voia ca ea să îi spună antrenorului că va juca 
pentru această şcoală. Amanda s-a plâns în biroul consilierului 
ei de orientare:

„Nu am decât i 5 ani! Nu ştiu unde vreau să merg la facultate!" 
Patty nu voia să audă nimic, iar Amanda a fost de acord 

să meargă la acea şcoală.
Apoi, în primăvara ultimului an de liceu, a venit dezastrul. 

Lovită de seniorită1, Amanda cea înregimentată s-a dat pentru 
prima oară cu skateboard-ul. Sărind de pe o rampă, şi-a fracturat 
piciorul. Auzind cât va dura recuperarea, antrenorul de baschet 
de la colegiu a retras-o din echipă.

Patty era furioasă:„După tot eforul nostru uriaş! După tot 
ce am făcut pentru tine!"

Se comporta de parcă pierderea era doar a ei! Patty nu 
a participat la festivitatea Amandei de absolvire a liceului, 
spunând că are spatele înţepenit.

Amanda a învăţat că sentimentele ei nu contează. Ca adult, le 
înăbuşă prin muncă, perfecţionism şi sport. I se pare că dacă este 
blândă cu ea însăşi sau chiar dacă se distrează dă dovadă de slăbi­
ciune, asumându-şi responsabilitatea pentru orice merge prost, 
în cele din urmă, Amanda merge la doctor, când observă smocuri 
de păr negru plutind în jurul canalului de scurgere. Doctorul i-a 
atras atenţia cu blândeţe că a slăbit 4 kilograme şi că ultimul 
ciclu i-a venit în urmă cu trei luni. Amanda a acceptat să meargă 
la un terapeut specializat în tulburări de alimentaţie. îşi începe
1 Seniorită (engl.,sen/o/7f/s):termen co locvial pentru m otivaţia scăzută pentru 
studii a elevilor care  se ap ro p ie  d e  sfârşitul liceului, al facultăţii sau în  general 
d e sfârşitul anului de şcoală. (N. red.).
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călătoria pentru a vedea legătura dintre vocea mamei sale din 
capul ei, împingând-o mereu să facă mai mult, vocea interioară 
necruţătoare a perfecţiunii, şi „fuga de" sentimentele ei. începe 
încet să îşi identifice propriile sentimentele şi nevoi şi să le valideze.

Analizând lumea emoţională interioară a lui Patty, ce putem 
vedea? Asemenea tuturor persoanelor cu narcisism, Patty se baza 
numai pe lucrurile de dinafara ei -  comportamentul celorlalţi 
oameni, realizările, complimentele, bunurile materiale -  pentru 
a se simţi bine în pielea ei. Cu toţii procedăm aşa, într-o oarecare 
măsură. Devine o problemă atunci când te bazezi pe lucruri care 
sunt în afara controlului tău pentru a-ţi păstra buna dispoziţie, 
simţul propriei valori şi autocontrolul. Aceasta e dilema esenţială 
pentru o mamă narcisistă.

în familia lui Patty, cel mai mult conta cum arătau lucrurile din 
exterior. Deşi mama ei avusese numeroase aventuri despre 
care Patty şi sora ei ştiau, familia era expertă în a se preface că 
totul este bine. Mama casnică a lui Patty conducea Organizaţia 
Părinţilor şi a Profesorilor, Marşul împotriva Foamei şi Cursa 
pentru un Leac. Patty stăpânea arta de a-şi croi drumul la eveni­
mente zâmbind, dat fiind că oamenii lăudau contribuţiile mamei 
ei. Mama lui Patty nu i-a spus niciodată că e mândră de ea, 
deşi alţi oameni o făcuseră: „Mama ta e atât de încântată că 
ai intrat la facultatea de Drept!" Patty era uluită. Mama ei nu îi 
spusese niciodată asta.

Ea a învăţat să se simtă în siguranţă păstrând aparenţele.
A făcut asta practicând sporturi la facultate şi având succes în 
domeniul Dreptului. Apoi a devenit mamă, iar copiii ei au preluat 
sarcina de a o ajuta să păstreze aparenţele şi să o protejeze de 
durerea interioară. Numai că nu putea controla ce se întâmpla 
cu fiica ei, Amanda, la fel cum controlase atletismul şi studiile 
proprii. Patty nu avea niciun model pentru înţelegerea şi vali­
darea emoţiilor unei fiice.

Ea nu putea să vadă în Amanda o fiinţă distinctă de ea, 
cu propriile nevoi, dorinţe şi sentimente. Când Amanda voia să
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dea proba pentru piesa de teatru sau să amâne alegerea unei 
facultăţi, ameninţa sentimentul de siguranţă în lume al lui Patty.

în general, când vine vorba despre gestionarea emoţiilor, 
e util să facem o pauză şi să reflectăm, chiar şi pentru o clipă. 
Desigur, când suntem într-o urgenţă care ne pune viaţa în pericol, 
creierul nostru ne spune să reacţionăm imediat pentru a scăpa 
de pericol. Dacă traversezi strada şi vezi o maşină cum acce­
lerează înspre tine, ar trebui să sari înapoi pe bordură. Rapid, 
însă în majoritatea situaţiilor, este de ajutor să faci o pauză şi să 
răspunzi, nu să reacţionezi fără să te gândeşti mai întâi. Atunci 
când ai fost crescută de o mamă narcisistă, s-ar putea să nu-ţi 
fi dezvoltat un set de abilităţi complet echipat prin care să îţi 
numeşti emoţiile, să le accepţi şi să le validezi, să le gestionezi cu 
grijă pentru tine însăţi şi pentru ceilalţi. Urmează un exerciţiu care 
te ajută să identifici, să validezi şi să îţi gestionezi sentimentele 
mai eficient. ÎNCET te ajută să reuşeşti asta.

EXERCIŢIU: ÎNCET

ÎNCET este un proces flexibil, în patru paşi, pentru a-ţi identifica 
sentimentele şi a alege cum să le gestionezi cu compasiune. îl poţi 
folosi oricând, oriunde. Chiar dacă nu îţi poţi aminti cei patru paşi, 
trebuie să reţii doar cuvântul ÎNCET (SLOW). Funcţionează în orice 
situaţie în care apare o emoţie, mai ales o emoţie puternică şi dificilă.

1. încetineşte ritmul
Fă o pauză. Dă-i corpului şi minţii tale timp să o ia mai încet, lată 
câteva lucruri pe care le poţi face pentru a o lua mai încet. în cazul 
unora dintre ele, nici măcar nu trebuie ca cineva să ştie că le efectuezi.
' în  Ib. engleză, SLOW. C e le  patru etape vor fi, după cum  urm ează: 5 -  slow 
down; L -  Look Inside and Identify; O -  Open Up by Accepting and Validating 
YourEmotions; l/l/- WaitandChoose a Response with Compassion. (N. red.)
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Respiră încet, adânc, de câteva ori. încearcă să îţi faci expi­
raţia mai lungă decât inspiraţia, pentru a activa mecanismul 
de relaxare.
Apasă-ţi ferm picioarele pe podea. Apasă cu mâinile 
amândouă pe coapse sau pe perete.
Uită-te în jur. Numeşte trei lucruri pe care le vezi, le auzi, le 
miroşi, le atingi sau le guşti.
Mişcă-ţi corpul. Mergi, întinde-te, sari sau flexează-ţi 
picioarele şi mâinile.

2. Priveşte în interior şi identifică
Ce simţi? Trebuie să ştii ce simţi pentru a stabili ce să faci în această 
privinţă. Eşti pe cale să extinzi dicţionarul tău emoţional.

3. Emoţiile primare
întreabă-te dacă simţi una dintre cele şase emoţii primare identificate 
de psihologul Paul Ekman (1999):

• tristeţe 
fericire 
frică 
furie 
surpriză 
dezgust

Desigur, există mai multe cuvinte pentru emoţii! în crearea dicţi­
onarului tău emoţional, înveţi cuvinte nuanţate pentru cele şase 
emoţii principale ale tale. Cu cât cunoşti mai multe cuvinte, cu atât 
îţi poţi indica mai corect sentimentele. Să luăm emoţia fricii. La 
extremitatea cea mai moderată, te poţi simţi „agitată". La mijloc, te 
poţi simţi „alarmată". La extremitatea cea mai îndepărtată, te simţi
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„îngrozită". Cum diferă aceste emoţii? în continuare, fii atentă la 
emoţia sau emoţiile tale secundare.

Emoţiile secundare
Emoţiile secundare apar ca răspuns la emoţiile principale (Van Dijk, 
2012). Ele constau în modul în care îţi judeci sau îţi interpretezi 
sentimentele. Faci asta pe baza a ceea ce ai învăţat despre senti­
mente când erai mică. Adeseori, emoţia ta secundară o subminează 
pe cea primară.

Aminteşte-ţi de un exemplu de la începutul capitolului. Simţi o stră­
fulgerare de furie când prietena ta anulează planurile voastre, din 
nou, în ultima clipă. Ori de câte ori ţi-ai exprimat furia în copilărie, 
probabil că mama ta ţi-a zis: „Eşti prea sensibilă”. Poate că a recurs la 
comportamentul de tip gaslighting şi ţi-a spus că acel ceva din cauza 
căruia eşti supărată nu s-a întâmplat niciodată. în prezent, vei simţi 
vină când apare furia; vina este emoţia ta secundară. Ca adult, reacţia 
ta automată, care poate fi în afara conştiinţei tale, este să îţi spui ţie 
însăţi că nu eşti furioasă şi să justifici comportamentul prietenei.

3. Deschide-te acceptându-ţi şi validându-ţi emoţiile
A accepta înseamnă a-ţi permite să ai sentimentul, chiar dacă este 
neplăcut. Nu înseamnă că îţi place sau că îl vrei. Cu cât încerci mai 
mult să îndepărtezi un sentiment, cu atât iese mai mult la suprafaţă, 
ca o jucărie veche pe arc. Acceptarea nu este uşoară şi necesită 
practică pe tot parcursul vieţii. însă a nu ne accepta sentimentele 
este precum a nu accepta vremea. Nu avem control asupra vremii, 
chiar dacă plouă pe toată durata vacanţei noastre la mare! Ceea ce 
putem face e să recunoaştem şi să acceptăm cât de frustraţi suntem 
şi să validăm acest lucru.

A valida înseamnă a-ţi recunoaşte sentimentele cu blândeţe şi compa­
siune. Majoritatea fiicelor mamelor narcisiste se pricep mai bine să
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facă asta pentru alţii decât pentru ele însele. Dialogul tău interior 
ar putea suna astfel: „E chiar neplăcut că trebuie să plouă toată 
săptămâna. E dezamăgitor". Dacă intervine emoţia ta secundară 
de vină, ai putea fi tentată să te invalidezi şi să spui: „Nu fi copil. 
Lucrurile nu pot merge mereu cum vrei tu. Asta e viaţa". Problema e 
că asta ne face să ne simţim mai rău şi ne poate face să ne simţim 
mai frustraţi şi mai iritabili. Poate face să ne fie mai greu să ne tratăm 
cu compasiune atât pe noi înşine, cât şi pe ceilalţi. Aşa că ar fi de 
ajutor să fii deschisă faţă de ceea ce simţi. Poţi face asta aşteptând.

4 Aşteaptă şi alege un răspuns plin de compasiune
Acum, că ai încetinit ritmul şi ţi-ai identificat, acceptat şi validat 
emoţiile cât de bine ai putut, poţi alege conştient (şi nu sărind 
impulsiv) următorul pas. Poate fi ceva care nu este văzut de ceilalţi 
(spre exemplu, ce crezi tu despre o situaţie) sau ceva care este 
perceptibil din afară (cum ar fi ce zici sau ce faci). Sunt multe opţiuni 
aici, şi vei învăţa mai multe strategii în capitolul despre limite şi 
comunicare sănătoasă (capitolul 9). lată câteva idei:

Răspunsuri interioare: Vezi mai sus (încetineşte ritmul, acceptă, 
validează).
Răspunsuri exterioare: Impune o limită, exprimă-ţi părerea, asumă-ţi 
un risc, fă ceva într-un mod diferit, ia o pauză.

Cum poţi practica cel mai bine acest exerciţiu în viaţa ta? Fă-o pas 
cu pas. Te ajută dacă scrii paşii în telefon sau pe o fişă. Săptămâna 
aceasta, alege unul sau mai mulţi paşi pe care să îi practici. în jurnalul 
tău, notează ce se întâmplă când practici încetinirea ritmului sau 
aştepţi înainte să reacţionezi când ai o emoţie puternică.

Ce se întâmplă când faci asta?
Ce aduce diferit pentru tine? Dar pentru ceilalţi?
Ai observat ceva diferit în corpul tău?
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Ce spune despre tine - punctele tale forte, resursele, carac­
teristicile - faptul că ai putut face asta?

în acest capitol, ai învăţat despre emoţiile tale: cum func­
ţionează, de ce îţi ridică probleme şi cum le poţi identifica şi 
gestiona în noi moduri. Aceste cunoştinţe te vor ajuta în capi­
tolul următor să îţi identifici punctele forte principale şi să îţi 
consolidezi încrederea în tine.



CAPITOLUL 8
DESCOPERĂ-ŢI PUNCTELE FORTE SI 

CONSTRUIEŞTE-ŢI ÎNCREDEREA ÎN TINE

Ca fiică a unei mame narcisiste, e foarte probabil să îţi lipsească 
încrederea în tine într-un anumit aspect al vieţii tale. Poate că 
nu îţi „însuşeşti" sau nici măcar nu eşti conştientă de atuurile şi 
abilităţile tale unice. Adeseori femeile cu un părinte narcisist au 
un critic interior sau o voce a îndoielii, care se face auzită într-un 
aspect important al vieţii. Poate că te-ai săturat să auzi vocea 
îndoielii de sine. îţi spune să rămâi neînsemnată şi invizibilă şi 
să nu ceri niciodată ajutor. Poate fi greu de spus dacă e vocea 
ta sau a mamei tale. în acest capitol, vom explora în profunzime 
motivul pentru care te îndoieşti de tine şi îşi subminezi propriile 
visuri şi pasiuni. Vom explora paşii pe care îi poţi face pentru a 
schimba acele tipare.

Care dintre următoarele afirmaţii îţi sună cunoscut? Ca 
fiică a unei mame narcisiste, e posibil să îţi spui ţie însăţi zilnic 
aceste lucruri. Sau poate că aceste convingeri se ascund în 
tăcere, în interiorul minţii tale. Oricum ar fi, ele influenţează 
cum te simţi, cum gândeşti şi cum te porţi, chiar dacă nu eşti 
conştientă de aceasta.

„Eu nu contez."
„Cine sunt eu să...?"
„Cum îndrăznesc să...?"
„Nu merit..."
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„Creez probleme atunci când..."
„Nu ar fi trebuit niciodată să..."
„Data viitoare, nu voi..."
„_____e mai important decât mine."
„Cum am putut să mă simt aşa?"
„Nu ar fi trebuit niciodată să cer..."
„Nu aş putea niciodată să..."

CLARIFICAREA ÎNCREDERII

în orice caz, ce este încrederea în sine? Precum narcisismul, 
conceptul de încredere are o istorie complicată. Să începem prin 
a respinge ideea că încrederea în sine e ceva ce„ai", precum buna 
coordonare ochi-mână sau un ochi format pentru design. Mai 
curând, încrederea în sine este ceva ce construieşti. Din păcate, 
trăim într-o cultură a autopromovării în social media, ceea ce 
face să pară că toată lumea e vedetă rock (sau se simte ca una), 
în primul rând, încrederea în sine autentică este convingerea că 
poţi stăpâni abilităţi sau dificultăţi pe care ţi le asumi.

Stăpânirea de sine înseamnă că, atunci când te loveşti de o 
problemă, o priveşti într-un mod diferit şi treci mai departe. Ştii 
că este posibil sau nu să depăşeşti dificultăţile. Dar ai o părere 
suficient de bună despre tine şi te poţi încuraja suficient singură 
pentru a încerca oricum. După cum scriu jurnalistele Katty Kay 
şiClaireShipman (2014) în The Confidence Code: The Science and 
Art o f Self-Assurance— What Women Should Know: „încrederea 
în sine e acel ceva care transformă gândurile în acţiune" (50).

Uneori decizi că o provocare nu este pentru tine, iar asta e 
în regulă. îţi poţi recunoaşte decizia, cu blândeţe şi compasiune 
pentru tine, şi să treci mai departe. în al doilea rând, încrederea în 
sine e ceva mai puţin evident. E un sentiment pe care îl ai despre 
tine însăţi. E un sentiment de siguranţă de sine. E sentimentul 
de a fi „destul de bună".
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ELEMENTELE DE BAZĂ ALE ÎNCREDERII ÎN SINE

Potrivit lui Madeline Levine (2012), autoarea cărţii Teach Your 
Children Well: Parenting for Authentic Success, părinţii care le 
insuflă copiilor lor elementele de bază ale încrederii în sine se 
străduiesc să facă următoarele:

îşi încurajează copiii să rezolve problemele pe cont 
propriu.
Cer ajutor când nu pot rezolva problemele pe cont 
propriu.
îşi învaţă copiii să se liniştească singuri.
îşi învaţă copiii că există mai mult decât o modalitate 
de a rezolva o problemă.
îşi susţin copiii cu entuziasm şi empatie.
Le permit copiilor să aibă grijă de ei înşişi în moduri
adecvate fiecărei vârste.
îşi învaţă copiii autocontrolul.
îşi învaţă copiii că pot face o schimbare în viaţa lor.
îşi iubesc copiii aşa cum sunt, nu cum ar vrea ei să fie.

Temelia încrederii este construită, puţin câte puţin, atunci 
când copiii simt că părinţii lor se aşteaptă ca ei să încerce lucruri 
noi, să dea greş şi să se ridice din nou, apoi să meargă mai departe, 
întăriţi prin dragoste, susţinere şi acceptare. La fel de important, 
părinţii nu se pierd cu firea în faţa problemelor copiilor. Poate că 
poţi vedea din această listă problemele cu care se confruntă o 
mamă cu trăsături narcisiste în a o ajuta pe fiica ei să îşi constru­
iască încrederea în sine, deoarece ei înseşi îi lipsesc aptitudinile 
necesare, cum ar fi autocontrolul emoţional şi flexibilitatea.
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CUM AU FOST PLANTATE SEMINŢELE ÎNDOIELII DE SINE

Acum, că ştii ce este încrederea în sine şi cum se dezvoltă, să 
analizăm experienţele tale din copilărie şi ce legătură există între 
ele şi problemele tale cu încrederea în sine.

Observaţie: Te rog să reţii că mulţi alţi factori din societatea 
noastră influenţează dezvoltarea încrederii în sine, a convingerii 
că o persoană poate să depăşească dificultăţile din viaţă. Aceşti 
factori includ sexismul, rasismul instituţional, sărăcia, discriminarea 
comunităţii LGBTQ+, normele culturale, discriminarea persoa­
nelor cu dizabilităţi şi diferenţe individuale, cum ar fi dificultăţile 
de învăţare. Pe măsură ce citeşti şi îţi evaluezi propria experienţă, te 
rog să ai în vedere ce rol pot juca toate aceste probleme în povestea 
încrederii tale.

Mai jos e o listă de experienţe care probabil îţi sună cunoscut 
şi care se poate să îţi fi afectat sentimentul încrederii în copilărie. 
Mama ta:

Avea prea multe aşteptări de la tine sau, dimpotrivă, 
prea puţine.
Nu ţi-a susţinut pasiunile sau nu te-ai putut baza pe ea 
în susţinerea lor.
Se aştepta să faci lucruri care nu erau adecvate vârstei 
sau capacităţilor tale.
îţi susţinea pasiunile în măsura în care se conformau 
pasiunilor ei.
Te obliga să practici pasiuni sau activităţi care nu îţi 
plăceau.
îţi lăuda arareori sau niciodată succesele.
îţi lăuda sau îţi remarca numai succesele, nu şi eforul
tău de a încerca.
îşi asuma meritul pentru succesele tale.



Părea geloasă sau invidioasă pe succesele tale.
îşi bătea joc sau arăta dispreţ faţă de eforturile, succesele 
sau eşecurile tale.
Afişa graniţe neadecvate în privinţa pasiunilor tale.
Nu era sinceră sau te păcălea în privinţa pasiunilor tale
sau a celor pe care le susţinea.

Să urmărim cum apare problema încrederii pentru Lisa, fiica 
unei mame narcisiste.

Lisa, în vârstă de 35 de ani, stă acasă pentru a-şi creşte cei doi 
copii. Cea mai rea parte a zilei? Aşteptatul în staţia de autobuz 
cu ceilalţi părinţi. Uneori, a fi părinte pare un sport de compe­
tiţie, în care ceilalţi părinţi menţionează din întâmplare al cui 
elev de clasa I citeşte H a rr y  P o t te r  sau care fetiţă de 2 ani a 
„ re u ş it  să  în v e ţ e  să  fa c ă  s in g u ră  la o liţă  d in  p r im a  zi!" Lisei i 
se pare că a citit aproape fiecare carte despre parenting de pe 
piaţă. Urmăreşte nenumărate „ b lo g u r i d e  m ă m ic i" . Adoră să 
fie mamă. Problema este anxietatea ei. Mereu se îndoieşte de ea 
şi de deciziile ei privitoare la copii. Soţul ei, Arjun, nu o înţelege.

„Eşti o mamă atât de bună", o asigură pe Lisa, când se îngri­
jorează că nu practică tipul de parenting în care copilul doarme 
în acelaşi pat cu părintele, cum face prietena ei, Meredith. Se 
îngrijorează că stă acasă. Se îngrijorează de întoarcerea la 
serviciu. Lisa ştie că unele dintre aceste griji sunt normale pentru 
mame şi că e privilegiată să poată alege, dar, pentru ea, pare 
atât de dureros, ca un cuţit al îndoielii de sine care străpunge 
pacea familiei sale.

Lisa a crescut cu părinţii şi fratele ei mai mare într-o suburbie 
confortabilă din Miami. Ambii părinţi erau profesionişti foarte 
bine plătiţi. în timpul liber, aceştia jucau golf şi tenis la un club 
privat. Lisa şi fratele ei, Lucas, îşi petreceau timpul liber pe acasă 
ori la club, uneori nefăcând nimic, alteori bând foarte mult. Asta 
era uşor, dat fiind că părinţii lor nu erau atenţi. în clasa a IX-a, 
unul dintre profesorii Lisei a menţionat că, dacă e atât de bună

Descoperă-ţi punctele forte şi construieşte-ţi încrederea în tine «151



152 ■ Fiicele adulte ale mamelor narcisiste

la franceză, ar fi grozav dacă ar putea rămâne după şcoală şi 
ar participa la programul de meditaţii. însă mama Lisei a spus 
că nu o poate aduce din cauza orei de tenis. Lisa a continuat să 
ia note bune şi a câştigat un premiu la franceză la absolvire. La 
festivitatea de absolvire, mama Lisei şi-a făcut loc prin mulţime, 
l-a prins pe şeful Catedrei de franceză şi l-a îmbrăţişat:„Ştiam că 
va câştiga acel premiu. Asta fiindcă am mers la Saint Martin în 
fiecare iarnă, ca să poată vorbi limba franceză", a declarat ea.

în copilărie, Lisa a fost bine îngrijită. Toate nevoile ei de 
bază erau îndeplinite cu prisosinţă. Ceea ce Lisa nu avea erau 
elementele de bază pentru a-şi crea încrederea în sine pe 
parcursul vieţii, cele descrise anterior în acest capitol. Părinţii 
Lisei nu îi susţineau pasiunile, nici nu îi asigurau ce avea nevoie 
pentru a se simţi iubită şi apreciată. Lisa şi fratele ei au fost 
lăsaţi pe cont propriu, ea rămânând cu sentimentul că nu este 
importantă. Atunci când a avut oportunitatea de a face mai 
mult (meditaţiile), mama ei a considerat că această pasiune nu 
este o prioritate pentru ea. Atunci când Lisa a câştigat premiul 
la franceză prin propriile aptitudini şi prin munca sa, mama ei 
şi-a asumat meritul pentru succesul ei.

Vocea care încă răsună în interiorul Lisei spune: Chiar dacă 
muncesc mult, poate că nu contează. Poate că nu am meritat. 
Concluzia: nu pot avea încredere în mine. Şi oricum nu contează, 
de fapt, ce cred eu sau de ce am nevoie. Cum a putut învăţa Lisa şi 
cum poţi învăţa şi tu, crearea elementelor de bază ale încrederii 
în sine, dacă fundaţia nu a fost clădită pentru aceasta în copilărie?

E momentul potrivit să scoţi jurnalul. Te rog să îţi acorzi un 
moment de linişte pentru a reflecta asupra următoarelor întrebări, 
ştiind că s-ar putea să îţi aducă gânduri, emoţii şi amintiri dificile, 
îţi poate fi de ajutor să revezi exerciţiile pe care le-ai învăţat până 
acum în această carte, pentru a face faţă emoţiilor supărătoare, 
cum ar fi respiraţia adâncă, centrarea prin cele cinci simţuri şi 
autocompasiunea.



A avut ecou în tine vreuna dintre experienţele din lista 
de mai sus?
Care dintre ele?
Poţi scrie pe scurt despre una dintre acele experienţe?
Ce gânduri, emoţii sau senzaţii fizice observi în timp ce 
îţi aminteşti de această experienţă?
Ce te-a făcut să crezi despre tine şi despre abilităţile tale 
acea experienţă?
Cum a influenţat acea experienţă sau altele asemănă­
toare felul în care gândeşti, simţi sau te porţi în prezent? 
Ştiind ceea ce ştii acum despre mama ta, cum ai vrea să 
vezi acum această situaţie? Ce ai vrea să crezi despre tine 
şi despre abilităţile tale? Dar despre acţiunile mamei tale?

Aceste întrebări te ajută să îţi rescrii povestea sau să refor- 
mulezi vocea care se derulează în mintea ta, pentru a face legă­
turile într-un mod diferit. Răspunzând acestor întrebări, Lisa a 
realizat că de fiecare când se îndoia de deciziile ei de părinte, 
emoţiile pe care le simţea îi aminteau de momentul când au 
apărut acele sentimente de„eu nu contez", aşa cum s-a întâmplat 
când umbla şi bea cu prietenii ei în adolescenţă. Pe atunci, o parte 
din ea se distra.Totuşi, o parte din şinele ei adolescent simţea că, 
dacă ar fi fost mai importantă, părinţii ei şi-ar fi petrecut timpul 
cu ea şi ar fi fost atenţi la ceea ce face.

Arsura din stomac îi amintea, în adâncul sufletului, de cum 
s-a simţit atunci când mama ei a fost în centrul atenţiei la festivi­
tatea de absolvire (şi alte dăţi), negând efortul şi realizările Lisei. 
Ea a realizat că purtarea mamei sale, oricât de groaznic a făcut-o 
să se simtă, nu avea legătură cu ea.Ţinea de incapacitatea mamei 
sale de a avea grijă de ea şi de a o aprecia. Cu cât Lisa scria mai 
mult despre asta în jurnalul ei, cu atât vedea mai clar această 
realitate. Cu antrenament, Lisa a învăţat să se distanţeze de vocea 
mamei sale şi să o asculte pe cea proprie. O altă parte importantă
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a construirii încrederii în sine este identificarea punctelor tale 
forte, iar în următoarea secţiune vom explora asta.

SEMNIFICAŢIA PUNCTELOR FORTE

La ce te pricepi? Ce îţi place? A fi capabil să îţi identifici punctele 
forte se înrudeşte cu a şti ce valori ai, dar dintr-o altă perspectivă. 
Valorile sunt ceea ce este important pentru tine, luminile călă­
uzitoare care îţi modelează deciziile şi acţiunile.

Punctele tale forte sunt aspectele caracterului tău, ca acele 
piese din puzzle-ul unei personalităţi. Punctele forte ale carac­
terului tău sau ale personalităţii tale sunt „părţile pozitive ale 
personalităţii tale care te fac să te simţi autentic şi implicat"(Via 
Institute on Character, n.d.). Astfel, punctele forte ale caracterului 
tău merg mână în mână cu valorile tale. De exemplu, să presu­
punem că unul dintre punctele forte ale caracterului tău este 
perseverenţa, iar una dintre valori este contribuţia la comunitatea 
din care faci parte. Capacitatea ta de a fi constantă şi valoarea de 
a contribui pot coopera atunci când te simţi obosită, şi cu toate 
acestea te duci să-ţi faci tura la banca de alimente. Dar, înainte 
de toate, trebuie să ştii cum să îţi identifici punctele forte.

DE CE ÎŢI ESTE GREU SĂ-ŢI IDENTIFICI PUNCTELE FORTE

în copilărie, înveţi despre punctele tale forte în mai multe 
feluri. în primul rând, pur şi simplu având experienţa de a fi 
iubită, preţuită şi „văzută" de părintele tău. Experienţa sigu­
ranţei emoţionale şi aceea de a fi apreciat pentru ceea ce eşti 
pregătesc terenul pentru sentimentul că poţi ieşi în lume şi 
încerca lucruri noi. în al doilea rând, înveţi făcând. Ai nevoie 
de oportunitatea de a încerca, a eşua şi a te ridica, ştiind tot 
timpul că eşti iubită. Fiind fiica unei mame narcisiste, e puţin 
probabil să te fi simţit astfel prea des.



Gemma, de 27 de ani, face parte din prima generaţie de coreeni 
americani. în copilărie, Gemma avea probleme la şcoală. Era 
tăcută din fire şi prefera arta în loc de studii teoretice. Avea un 
singur prieten bun, un băiat „ciudat" pe nume Oliver. Gemma 
încerca să petreacă cât mai mult timp posibil acasă la Oliver. 
Când era acasă, mama ei o critica nonstop. Se aştepta de la 
Gemma să exceleze la şcoală şi să fie admisă la o universitate 
de prestigiu. Dar când Gemma încerca să stea la birou ore în şir, 
mintea ei se risipea. Voia să fie afară sau să lucreze la proiectele 
ei artistice.

Când Gemma a început şcoala gimnazială, mama ei, înfu­
riată, a insistat că nu este potrivit să petreacă atât de mult timp 
acasă la un băiat. A insistat ca fata să vină acasă după şcoală. 
Astfel ea a devenit tot mai singură.

Gemma locuieşte acum acasă cu părinţii ei. A absolvit 
liceul şi a urmat câteva cursuri la un colegiu de stat. Dar nu a 
reuşit niciodată să îşi găsească drumul. Câştigă bani făcând 
introducere de date de acasă. într-o noapte, părinţii Gemmei au 
ajuns acasă după o seară în oraş şi au descoperit că fata luase 
o supradoză de ibuprofen. Doctorul de la secţia de Urgenţă i-a 
făcut o trimitere la un psihoterapeut. Mama ei era furioasă, 
pretinzând că Gemma a făcut familia de râs. Dar ea a început 
terapia oricum.

Părinţii Gemmei au emigrat din Coreea în Statele Unite în 
anii '80, punându-şi la un loc abilităţile profesionale şi statutul 
pentru a întemeia o familie. S-au stabilit în New York, unde i-au 
avut pe Gemma şi pe fratele ei mai mic, Harry. Atât Gemma, cât 
şi Harry erau supuşi unor standarde şcolare înalte. Orice notă 
mai mică de 10 era inadmisibilă.

Cu toate acestea, pentru mama Gemmei, aspectul fizic şi 
comportamentul erau, de asemenea, pe lista ei de obiective. 
Harry avea voie să stea pe-afară până târziu cu prietenii lui, 
să se îmbete şi să consume droguri. El era prinţul. Dar Gemma 
ştia că nu va fi niciodată suficient de bună, nemaivorbind de a 
scăpa nepedepsită pentru „activităţile extraşcolare" ale lui Harry.

Gemmei îi plăcea să meargă afară şi să deseneze, dar 
mama ei îi interzicea acest lucru, deoarece pielea palidă era
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foarte apreciată în cultura tradiţională coreeană. „Cum o să ai 
tu succes cu pielea bronzată?", o ironiza, refuzând să o lase pe 
Gemma să stea afară în weekenduri, în timp ce Harry lenevea 
la piscină. Când Gemma a menţionat că profesorul ei de arte 
a lăudat-o, mama ei a răspuns:„Eram cea mai bună din clasă.
Am câştigat toate premiile".

După ce Gemma a absolvit liceul, mama ei a insistat să îşi 
facă operaţie estetică de micşorare a maxilarului, o procedură 
des întâlnită în Coreea. Când Gemma s-a împotrivit, mama 
ei a izbucnit: „Nu ai de ales dacă vrei vreodată să te măriţi". 
Gemma a acceptat procedura. Ea ştie că unele dintre prietenele 
ei coreano-americane erau încântate de ideea de a-şi micşora 
nasul sau a-şi recontura pleoapele, dar ea nu era. Gemma a 
fost şocată să afle că unora dintre prietenele ei li s-a permis să 
renunţe la procedură.

„Ştiam că e în zadar să încerc s-o conving pe mama să mă 
asculte. Şi tata a fost de acord cu ea, de parcă îi era frică de ea."

Gemma a reuşit să îşi clarifice încetul cu încetul experi­
enţele în cadrul terapiei. Educaţia ei a fost influenţată de normele 
culturale ale familiei. Dar pentru ea, valorile coreene tradiţionale 
de performanţă şcolară înaltă, aşteptările legate de gen şi chiar 
imperativul de a arăta într-un anumit fel erau intensificate de 
trăsăturile şi comportamentele narcisiste ale mamei sale.

După ce a început terapia, Gemma a descoperit un alt mod 
de a învăţa, fapt care a ajutat-o să îşi înţeleagă problemele de 
la şcoală. Această conştientizare a încurajat-o să urmeze nişte 
cursuri de artă şi să se instruiască pentru a deveni grafician. A 
înţeles că purtarea crudă a mamei sale nu făcea parte din faptul 
de a fi coreean şi că nu era vina ei pentru aceasta. Mai important, 
ea a înţeles că nu o poate schimba pe mama ei şi nici nu o poate 
determina să o aprecieze. La un moment dat, Gemma a obţinut 
un atestat de design grafic şi s-a mutat în propriul ei apartament. 
Şi-a creat o viaţă proprie şi a învăţat să îşi asculte propria voce.



în continuare, vei învăţa cum să îţi identifici punctele forte. 
Acest exerciţiu se bazează pe domeniul psihologiei pozitive. 
Cercetătorii Christopher Peterson şi Martin Seligman (2004) au 
identificat 24 de puncte forte ale caracterului, descoperite la 
adulţii din Statele Unite ale Americii şi din întreaga lume, indi­
ferent de cultură. Mai important, echipa lui Seligman (2005) a 
studiat exerciţiile care îi ajută pe oameni să se simtă mai optimişti 
în viaţă, prin accesarea acestor puncte forte proprii.

EXERCIŢIU: IDENTIFICAREA PUNCTELOR TALE FORTE

lată o listă concretă a punctelor forte şi a calităţilor originale, aflată 
în studiul pe care tocmai l-am menţionat. Te rog să consulţi lista, iar 
în jurnalul tău scrie-le pe cele care ţi se aplică cel mai mult. Reţine 
că cele 24 de calităţi se încadrează în şase categorii principale (Via 
Institute on Character, n.d.).

înţelepciune
Eşti o persoană care rezolvă problemele în mod creativ.
Eşti curioasă: interesată de lucruri noi şi deschisă la idei noi. 
îţi foloseşti raţiunea: te gândeşti temeinic, 
îţi place să înveţi şi să stăpâneşti abilităţi noi.
Oferi sfaturi înţelepte celorlalţi şi ai o „privire de ansamblu".

Curaj
Eşti curajoasă. îţi exprimi părerea cu privire la ceea ce este corect. 
Munceşti asiduu şi duci la bun sfârşit ce ai început.
Eşti cinstită, de încredere şi sinceră.
Eşti entuziastă şi energică, şi pui suflet în tot ceea ce faci.

Omenie
Eşti caldă şi naturală, şi pui preţ pe relaţiile apropiate.
Eşti plină de compasiune şi grijulie.
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înţelegi sentimentele celorlalţi.

Dreptate
Eşti loială, ai spirit de echipă.
Joci cinstit.
Nu laşi ideile preconcepute ale celorlalţi să îţi influenţeze deciziile. 
Eşti un lider, încurajând grupurile să ducă lucrurile la bun sfârşit.

Moderaţie
Eşti iertătoare. Accepţi defectele celorlalţi şi acorzi o a doua şansă. 
Eşti modestă, lăsându-ţi realizările să vorbească de la sine.
Eşti atentă, precaută, nu îţi asumi riscuri inutile, 
îţi gestionezi emoţiile şi impulsurile.

Transcendenţă
Apreciezi frumuseţea şi excelenţa şi te simţi inspirată de bunătatea 
celorlalţi.
Te simţi recunoscătoare pentru lucrurile bune şi exprimi aceasta.
Ai simţul umorului. Poţi fi jucăuşă şi degajată.
Simţi că viaţa are un scop şi este spirituală.

Acum, că ţi-ai identificat punctele forte, le poţi folosi pentru a-ţi creşte 
încrederea în tine şi starea de bine. lată cum (Seligman ef a/., 2005).

1. Foloseşte unul dintre punctele forte într-un mod nou şi diferit 
în fiecare zi, timp de o săptămână. Să presupunem că unul dintre 
punctele tale forte este plăcerea de a învăţa. Stai până târziu la 
serviciu în fiecare noapte, fiindcă există atât de multe schimbări în 
sistemul informatic şi îţi place să fii la curent cu acestea. în plus, 
când erai mică, mama ta crea competiţie între tine şi fraţii tăi. Nu 
puteai niciodată să te ridici la nivelul performanţei fraţilor şi surorilor 
tale. începi să realizezi că faci tot ce poţi pentru a îndepărta acea
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voce, pe socoteala ta. Vocea care spune: „Nu te vei ridica niciodată 
la înălţimea lor".

Exersează în paşi mici, pentru a-ţi construi încrederea în tine şi simţul 
stăpânirii de sine despre care ai citit la începutul capitolului. Să 
presupunem că îţi place grădinăritul, dar nu ai timp destul să te dedici 
acestui hobby, pentru că ajungi atât de târziu acasă de la serviciu. 
Săptămâna aceasta pleacă de la birou la timp. Citeşte despre bulbi. 
Mergi la centrul de grădinărit, cumpără bulbii, plantează-i unde vor 
primi cantitatea potrivită de soare. 0 să vezi cum cresc.

2. Timp de o săptămână, notează-ţi trei lucruri care au mers bine în 
fiecare zi, inclusiv motivele pentru care s-a petrecut asta. Gândeşte-te 
la Gemma de mai înainte, din acest capitol. Ea a observat că profesorul 
de design grafic i-a lăudat proiectul la care a muncit foarte mult. A 
observat că i-a ieşit bine acel proiect datorită celor două puncte forte 
ale sale: ea aprecia frumosul şi era perseverentă. Gemma a observat 
totodată că a fost capabilă să ignore un comentariu răutăcios pe care 
l-a făcut mama sa despre aspectul ei fizic în loc să îl pună la suflet şi 
să se simtă tristă. A recunoscut că era capabilă să facă asta, pentru 
că a înţeles ce anume o face pe mama ei să se comporte aşa cum 
o face. Prin urmare, Gemma şi-a dat seama că acel comentariu al 
mamei sale despre aspectul ei fizic ţinea de propria ei nesiguranţă 
şi a putut să se distanţeze şi să se concentreze asupra lucrurilor 
importante pentru ea.

3. Roagă-i pe cei care te cunosc bine să scrie poveşti despre anumite 
situaţii în care te-ai descurcat cel mai bine. Deşi asta ţi se poate părea 
greu, cere-le acestora să insereze cât mai multe detalii posibil. Citeşte 
şi caută în aceste poveşti teme recurente care îţi indică punctele forte. 
Studiile au arătat că, cerându-le altor persoane să reflecteze asupra 
punctelor noastre forte şi să scrie despre ele detaliat, ne ajută în 
multiple feluri (Roberts et al., 2005). Studiile demonstrează că acest 
proces ne întăreşte sistemul imunitar, reduce reacţia corpului la stres
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şi sporeşte capacitatea de a găsi soluţii creative la probleme (Lee, 
Cable şi Staats, 2017). De asemenea, intensifică emoţiile sănătoase 
şi sentimentul că poţi face schimbări în viaţa ta (Roberts, Heaphy 
şi Caza, 2019).

Lisa, despre care am vorbit în acest capitol, a analizat temele recu­
rente din poveştile ei şi a descoperit că oamenii îi apreciau curajul, 
bunătatea şi atenţia faţă de sentimentele celorlalţi. Ea a decis că, 
oricât de mult iubea să fie acasă cu cei mici, avea nevoie de ceva 
pentru ea. A început să meargă pe rând la câte un curs pentru a 
deveni terapeut, un vis la care se gândea de mult timp.

SAVURAREA PUNCTELOR TALE FORTE

Cum te-ai simţit când ţi-ai identificat calităţile? Multe dintre 
fiicele mamelor narcisiste se simt stingherite recunoscându-şi 
acele părţi de care sunt mândre. Poate că a apărut acea voce 
„Cine sunt eu?" Poate că nu erai sigură care sunt calităţile tale. 
Orice ai simţi, nu uita să îţi oferi compasiune. Devine mai uşor 
cu antrenament, timp şi răbdare. Ai dreptul să te simţi bine în 
pielea ta, să faci încercări, să faci greşeli şi să încerci iar. Chiar 
dacă asta nu e întotdeauna pe placul celorlalţi.

în acest capitol, ai învăţat că încrederea în tine este atât 
un sentiment de siguranţă de sine, cât şi convingerea că poţi 
persevera în faţa dificultăţilor. Ai învăţat să îţi identifici punctele 
forte şi cum să le construieşti pentru a-ţi spori încrederea în tine 
şi starea de bine. Cu acest fundament, poţi trece la următorul 
capitol, în care vei învăţa să stabileşti limite şi să comunici asertiv.



CAPITOLUL 9
STABILEŞTE GRANIŢE Şl FII ASERTIVĂ

Graniţele reprezintă setul nostru unic de reguli interioare despre 
ceea ce vom face şi ce nu. Graniţele noastre definesc totodată 
ce anume este acceptabil şi ce nu, în ceea ce priveşte modul 
în care ne vor trata ceilalţi. Graniţele se bazează pe valorile şi 
nevoile noastre. Ele se încadrează în aceste sfere: temporală, 
fizică, emoţională şi mentală, religioasă şi spirituală, precum şi 
financiară şi materială (Martin, 2021). lată câteva exemple de 
graniţe încălcate în fiecare dintre aceste sfere.

Sfera temporală. Vecina de alături te sună şi îţi spune cu sufletul 
la gură:„Poţi să-mi iei copiii din staţia de autobuz şi să-i ţii la tine 
până mă întorc de la serviciu? Un proiect important durează mai 
mult decât mă aşteptam". Şi asta începe să devină o rutină. Dar 
vrei să fii o persoană bună, aşa că spui da, chiar dacă voiai să îţi 
petreci timpul acasă cu propriii tăi copii în acea după-amiază. 
Data viitoare când vezi că te sună, nu mai răspunzi la telefon. 
Dar acum, când o vezi umblând prin cartier, te simţi stânjenită 
şi încerci să o eviţi.

Sfera fizică. Atunci când te vizitează socrii, ei refuză să poarte 
mască. Soţul tău explică:„Aşa sunt ei".Te face să te simţi extrem 
de neplăcut, ca să nu spunem mai mult. Soţul tău nu vrea să ia 
atitudine şi vă certaţi din cauza asta de fiecare dată, înainte să 
vină în vizită. De data asta, când vin socrii tăi, le dai măşti la uşă
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şi te duci repede la etaj. Copiii plâng. Soţul tău e nervos. Socrii 
tăi pleacă furioşi.

Sfera emoţională şi cea mentală. Ai ieşit la prânz cu un grup de 
prietene, iar una dintre ele aduce vorba despre ceva ce credeai 
că i-ai spus confidenţial. Brusc, toată lumea discută despre acest 
subiect şi îţi dă„sfaturi". Rămâi tăcută, fiindcă nu vrei să îţi jigneşti 
prietena sau să faci o„tragedie".

Sfera religioasă şi cea spirituală. Eşti o musulmană practicantă. 
Aşadar, nu bei alcool. La petrecerea de sărbători de la serviciu, 
îi explici asta colegului tău, care spune:„Hai totuşi, e Crăciunul! 
Distrează-te şi tu un pic!"Te simţi furioasă şi jenată. Ai vrea să ştii 
ce să le spui unor tipi ca el în loc să te simţi doar blocată.

Sfera sexuală. Fostul tău te sună la fiecare câteva luni să vă mai 
vedeţi. Te simţi îngrozitor după aceea şi îţi spui că vei spune nu 
data viitoare când sună. Dar apoi te gândeşti că va fi diferit de 
data asta şi că va vrea cu adevărat să vă împăcaţi. Nu ai încredere 
în raţiunea ta.

Sfera financiară şi cea materială. Fratele tău se luptă de câţiva 
ani cu dependenţa de droguri. A fost într-un du-te-vino la dezin­
toxicare şi la recuperare. E dureros să îl vezi cum suferă.Ţi-a scris 
când erai la serviciu să îţi ceară bani de chirie. Nu te înduri să îl 
laşi să trăiască pe străzi, dar ai învăţat destul încât să nu îl laşi să 
locuiască cu tine. Aşa că îi dai banii.

Graniţele sunt ca liniile vopsite care separă benzile de pe 
străzi. Adeseori, nu le dăm prea multă atenţie când conducem. 
Darce s-arîntâmpla dacă nu am avea aceste linii? Haos şi pericol. 
Avem nevoie de linii sau de graniţe, ca să ne ţină în siguranţă, 
să ne ghideze şi să ne aducă aminte că suntem diferiţi de cei 
din jur, chiar dacă trăim împreună. Asta e valabil mai ales când 
situaţiile sunt dificile, conflictuale sau pur şi simplu neclare. Ai
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condus vreodată într-o noapte ceţoasă, ploioasă, când de-abia 
puteai vedea la doi metri în faţa ta? Poate că te-ai aplecat peste 
volan, strângându-l până ce te-au durut mâinile, cu transpiraţia 
prelingându-ţi-se pe faţă. Poate că ochii tăi erau concentraţi pe 
liniile de pe şosea, singurele lucruri care te ghidează în siguranţă 
către destinaţie. La fel ca acele linii luminate, graniţele tale te 
ghidează în direcţia potrivită.

Te poţi gândi la categorii suplimentare de graniţe care sunt 
relevante pentru tine. lată ce au comun toate tipurile de graniţe: 
îţi cer să ştii ce simţi şi ce gândeşti; să îţi apreciezi, respecţi şi 
gestionezi propriile gânduri şi sentimente; iar dacă e necesar, să 
acţionezi conform gândurilor şi sentimentelor tale, chiar dacă 
crezi că acele acţiuni s-ar putea să nu fie bine primite de altcineva. 
Acest lucru nu e uşor, mai ales pentru fiicele mamelor narcisiste.

DE CE TE LUPŢI SĂ IMPUI GRANIŢE

Siguranţa emoţională necesară pentru a stabili graniţe nu este 
bine determinată în cazul fiicelor care au crescut în familii cu 
narcisism. Vestea bună este că stabilirea graniţelor este o apti­
tudine care poate fi învăţată, şi vom vorbi despre asta ulterior 
în acest capitol. Impunerea graniţelor este o aptitudine care 
merge mână în mână cu abilitatea de a fi asertivă, şi vom discuta 
şi despre aceasta.

lată câteva exemple care ilustrează factorii pe care poate 
i-ai trăit în copilărie, cei care contribuie la dificultatea ta de a 
impune graniţe.

Jamie:„Mama mea avea obiceiul să vină în camera mea 
oricând avea chef, chiar şi atunci când eram adolescentă. 
Când am văzut că mi-a citit jurnalul, am săritîn sus. Mi-a spus 
că «dramatizez prea mult» şi că tot ceea ce e în camera mea îi 
aparţine, pentru că e casa ei. E greu să scapi de sentimentul 
că nu ai niciun fel de drepturi".
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Brittany:„Mama mea nu se înţelegea bine cu propria ei 
mamă, care locuia lângă noi. Toată ziua vorbeau la telefon, 
certându-se. Pe urmă mama mi se plângea cât de groaznică 
e bunica mea şi cât de groaznic o face să se simtă. Nu părea 
să conteze ce simţeam eu sau ce se întâmpla în viaţa mea. 
Trebuia doar să stau şi să ascult, altfel mă acuza că nu îmi 
pasă nici mie de ea. Chiar îmi doresc să nu mai fac oamenilor 
pe plac. Ştiu că nu am putut niciodată să o fac fericită pe 
mama. Nu era datoria mea".

/4/mee:„Mama mea nu credea în doctori. Nu dintr-un motiv 
religios. Pur şi simplu nu avea încredere în ei şi credea că ştie 
mai bine. Când eram în clasa a Vlll-a, chiar nu m-am simţit 
bine timp de mai multe luni. Eram obosită tot timpul. Nu 
aveam deloc energie, l-am spus mamei, dar ea mi-a zis să 
petrec mai mult timp afară. Cu cât mă simţeam mai rău, cu 
atât mă făcea să cred că e vina mea, de parcă aş fi leneşă, 
într-o zi, am leşinat la şcoală. Asistenta de la şcoală a spus 
că trebuie să am aprobarea unui doctor înainte să mă pot 
întoarce la şcoală. A reieşit că aveam anemie severă. Ai crede 
că acum mă pricep să am grijă de mine. Dar încă încerc să 
mă ţin tare. Mi-e greu să îmi iau în serios sentimentele, de 
parcă nu aş avea dreptul să le am".

Ce ilustrează aceste poveşti? Ca fiică a unei mame narci­
siste, probabil că ai crescut cu sentimentul că nu aveai niciun 
drept la intimitate, niciun drept de a spune nu, nici măcar nu 
aveai dreptul să ai sentimente sau erai responsabilă pentru 
sentimentele celorlalţi şi era datoria ta să îi faci fericiţi pe ceilalţi 
oameni (Donaldson-Pressman şi Pressman, 1994).

Aceşti factori au distorsionat lucrurile, aşa că e greu să te vezi 
clar, acum că eşti adult (ce crezi, ce simţi şi de ce ai nevoie?). în 
plus, din cauza experienţelor tale din copilărie, ţi-a fost totodată 
greu să îi vezi pe ceilalţi în mod clar. Deşi mama ta era incapabilă
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să îţi respecte sentimentele sau să te vadă ca pe o persoană 
distinctă de ea însăşi, alţi oameni pot face asta, dacă exprimi ce 
vrei şi de ce anume ai nevoie în mod clar şi cu toată convingerea.

Acum e rândul tău să identifici tipurile de graniţe care îţi 
creează probleme. E momentul potrivit să scoţi jurnalul şi să 
răspunzi la următoarele cerinţe. Poate că nu ai probleme în toate 
domeniile. De asemenea, îţi este de ajutor să faci conexiuni, să 
descifrezi ce experienţe timpurii se află în spatele graniţelor tale 
instabile. Ca întotdeauna, fii conştientă de gândurile, emoţiile, 
amintirile sau senzaţiile fizice care apar şi de lucrurile pe care 
le-ai învăţat până acum: respiraţia profundă, mindfulnessul, 
autocompasiunea.

Un moment în care mi-a fost încălcată o graniţă a fost
când...
Când s-a întâmplat asta, m-am simţit...
Când s-a întâmplat asta, m-am gândit...
Când s-a întâmplat asta, eu ... [acţiunea pe care ai între-
prins-o sau nu]
Acest lucru e important pentru mine deoarece...
Această situaţie îmi aminteşte de o perioadă anterioară
din viaţa mea când...
Dacă aş putea acţiona din nou, aş...

Acest tip de graniţă a fost (încercuieşte): temporală, fizică, 
emoţională şi mentală, religioasă şi spirituală, sexuală, financiară 
şi materială.

Este totodată important să înţelegi în ce fel te simţi mai încre­
zătoare stabilind graniţe. Pentru a te ajuta să faci asta, notează-ţi 
răspunsurile la următorul set de cerinţe în jurnal.

O situaţie în care mi-am respectat graniţa a fost când...



Când s-a întâmplat asta, am simţit...
Când s-a întâmplat asta, m-am gândit că ...
Când s-a întâmplat asta, eu ... [acţiunea pe care ai între­
prins-o sau nu]
Acest lucru e important pentru mine deoarece... 
Această situaţie îmi aminteşte de o perioadă anterioară 
din viaţa mea când...
Dacă aş putea acţiona din nou, aş...

Acest tip de graniţă a fost (încercuieşte): temporală, fizică, 
emoţională şi mentală, religioasă şi spirituală, sexuală, financiară 
şi materială.

Observaţie: Dacă vrei să printezi aceste întrebări, descarcă 
fişa de lucru Tipuri de graniţe de la http://www.newharbinger. 
com/50096. Simte-te liberă să o completezi de câte ori îţi este 
de folos. Asta te va ajuta să clarifici ce tipuri de graniţe sunt mai 
dificile pentru tine şi care te fac să te simţi mai încrezătoare. în 
continuare, vei învăţa practici care te ajută să lupţi pentru ceea 
ce crezi, simţi şi vrei.

CONSTRUIREA GRANIŢELOR

Pe parcursul acestei cărţi, ai exersat identificarea emoţiilor şi a 
valorilor tale. Ai învăţat că, atunci când te simţi copleşită de emoţii 
puternice, poţi să te centrezi în tine însăţi prin intermediul celor 
cinci simţuri şi să respiri încet şi profund. Ai exersat gestionarea 
perfecţionismului şi a gândurilor îngrijorătoare. Ai învăţat că, deşi 
nu ai crescut având empatia mamei în privinţa emoţiilor tale, 
poţi să te linişteşti şi să te vindeci cu autocompasiune. Acum, 
poţi aduce laolaltă toate aceste practici, pe măsură ce înveţi să 
îţi aperi drepturile într-o mai mică sau mai mare măsură.
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Stabilirea graniţelor poate fi definită drept„a rămâne ferm". 
Postura Muntelui sau Tadasana este una dintre posturile în 
picioare din yoga, pe care majoritatea oamenilor o pot efectua 
confortabil. Practicarea Posturii Muntelui te ajută să te simţi 
puternică, rezistentă şi, ei bine, ca un munte. Cercetările arată 
că practicarea Posturii Muntelui timp de numai două minute 
susţine apariţia sentimentelor de stimă de sine, energie, deţinere 
a controlului şi putere (Golec de Zavala, Lantos şi Bowden, 2017). 
Dacă îţi faci griji în legătură cu echilibrul, te rog să o practici 
lângă un perete sau un dulap. Totodată, asigură-te că stai cu 
picioarele depărate la linia şoldurilor pentru mai multă stabilitate 
(McCall, 2007).

EXERCIŢIU; POSTURA MUNTELUI

Vestea bună e că nu trebuie să fii expert în yoga pentru a putea 
practica Postura Muntelui. Poţi să încerci paşii de mai jos şi să 
vezi cum te simţi. Poţi găsi totodată instrucţiunile pentru Postura 
Muntelui pe YouTube. Practicând regulat, te vei obişnui cu ea. Apoi o 
poţi încerca înainte de a impune o graniţă cuiva. Vezi ce se întâmplă!

1. Stai dreaptă, cu tălpile paralele, depărtate aproape la 
distanţa şoldurilor. A ţine picioarele depărtate la distanţa 
şoldurilor te ajută să îţi menţii echilibrul. Asta este important 
mai ales dacă nu ai mai făcut yoga sau această postură.

2. Distribuie-ţi greutatea în mod egal pe ambele picioare. Ţine-ţi 
genunchii moi, nu rigizi.

3. Ridică-ţi partea superioară a pieptului spre tavan şi deschi- 
de-ţi zona claviculei. Menţine-ţi umerii deschişi, în jos, 
departe de urechi.
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4. Apasă ferm picioarele pe podea. Fii conştientă şi atentă la 
muşchii din tot corpul. Ţine-i cu putere şi energie, fără să 
te forţezi.

Acum ai o modalitate de a-ţi folosi corpul, care te ajută să te 
simţi mai capabilă din punct de vedere fizic să stabileşti graniţe. 
Pentru a începe să stabileşti graniţe în viaţa ta, vei întreprinde 
acţiuni bazate pe ceea ce este important pentru tine. Ştii că, fiind 
fiica unei mame narcisiste, se poate să fi făcut alegeri bazate 
pe sentimentul că nu meriţi, că îţi este ruşine, că eşti anxioasă 
şi invizibilă. Aşa cum ai identificat în exerciţiul pentru stabi­
lirea graniţelor din jurnal, asta nu înseamnă că trăieşti în modul 
respectiv în toate domeniile vieţii tale. îţi poţi folosi valorile 
identificate pentru a începe să practici impunerea graniţelor în 
anumite domenii ale vieţii tale, începând cu un pas mic.

EXERCIŢIU: UN PAS MIC

în acest exerciţiu, vei crea un plan pentru a-ţi schimba tiparele. 
Acesta este un proces de învăţare, pe care îl vei schimba şi adapta, 
pe măsură ce determini ce funcţionează cel mai bine pentru tine în 
diverse situaţii. Mai jos găseşti paşii.

1. Care este „ce-ul" tău?
în ce domeniu important al vieţii tale ai vrea să te simţi mai 
competentă stabilind graniţe? De exemplu, ai putea pune preţ pe 
a-i ajuta pe alţii, a te distra sau a-ţi apăra drepturile. în jurnalul 
tău, notează o valoare.

2. Care este „cum-ul" tău?
Identifică un pas mic pe care îl poţi face pentru a crea o graniţă 
în acest domeniu şi transformă-l în realitate. Scrie în jurnal 
despre el, descriind cum vei proceda.
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De exemplu, dacă pentru tine constituie o valoare să-i ajuţi pe ceilalţi, 
ai putea lua hotărârea să faci voluntariat o sâmbătă după-amiază pe 
lună, chiar dacă asta înseamnă să îl rogi pe partenerul tău să facă el 
cumpărăturile. Dacă pui preţ pe distracţie, ai putea să te întâlneşti cu 
o prietenă la cină, chiar dacă asta înseamnă să treci prin anxietatea 
de a nu bifa totul pe lista de activităţi de la serviciu. Dacă pui preţ 
pe protejarea familiei tale, asta ar putea însemna să îi spui mamei 
tale că nu îi vei răspunde la întrebările despre înscrierea la facultate 
a fiului tău. Reţine că acest pas poate fi cât de mic ai tu nevoie să 
fie. Călătoria schimbării tale este un maraton (într-un sens bun!), 
nu un sprint.

Exerciţiul„Un pas mic"seamănă cu procedura terapiei prin 
expunere pentru tulburările de anxietate.Terapia prin expunere 
presupune ca oamenii să-şi înfrunte temerile în mod gradual, 
învăţând că pot face faţă gândurilor, emoţiilor şi senzaţiilor 
neplăcute din corp. Asta nu înseamnă că acele gânduri şi senti­
mente dispar, ci că oamenii se pot îndrepta spre ce este important 
pentru ei, în ciuda disconfortului.

ELEMENTELE EXPUNERII

Poţi aplica principiile terapiei prin expunere pentru a exersa 
stabilirea de graniţe. îţi aminteşti de femeia de mai înainte, din 
acest capitol, care nu mai voia să aibă grijă de copiii vecinilor 
după şcoală? în primul rând, ea a trebuit să exerseze sentimentul 
disconfortului. E în natura umană să vrem să scăpăm de senti­
mentele neplăcute. Prin stabilirea graniţelor, asta ar putea 
însemna să spui da când vrei să spui nu. Ar putea însemna să 
spui nu când te simţi forţată sau obligată să spui da.

Poţi exersa sentimentul disconfortului şi gestionarea impul­
sului de a scăpa de disconfort în cantităţi oricât de mici. De 
exemplu, poartă-ţi pantofii pe piciorul opus, ceasul pe cealaltă 
încheietură, cămaşa pe dos, părul în jos în loc de în sus sau vice­
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versa, sau ţine furculiţa sau periuţa de dinţi cu mâna ta nondo- 
minantă. Sună a nebunie? încearcă să vezi. A schimba lucrurile 
astfel este inconfortabil. Vei avea impulsul de a trece înapoi 
la felul cum faci lucrurile în mod normal. în schimb, observă 
cum te simţi şi continuă aşa. Permite-i impulsului să treacă. îţi 
vei construi muşchiul de „a te simţi confortabil făcând lucruri 
incomode", care stă la baza impunerii graniţelor.

Ai prins ideea? Stabilirea graniţelor presupune schimbarea 
modului în ca re îi abordăm pe ceilalţi oameni sau propriile noastre 
emoţii interioare. S-ar putea să trebuiască să faci o cerere sau să 
stabileşti o limită faţă de cineva. Sau, din contră, s-ar putea să 
trebuiască să stabileşti o graniţă pentru tine însăţi. în acest sens, 
configurarea graniţelor este o formă a grijii faţă de sine. Scrie 
despre asta în jurnalul tău, răspunzând următoarelor întrebări.

Care e pasul tău cel mic?
Ce ai putea simţi când faci acest mic pas?
Ce gânduri, emoţii, amintiri sau senzaţii fizice ar putea 
apărea? Poţi face legătura cu experienţe anterioare?

ANALIZA ASERTIVITĂŢII

Abilităţile de asertivitate se asociază cu abilităţile de a impune 
graniţe, lată câteva exemple de cum ar fi viaţa fără ele.

încă mai poţi auzi în mintea ta cum îi cereai colegei tale de 
cameră din facultate să îşi spele vasele, cele care se adunau în 
chiuvetă timp de o săptămână. Pereţii din cămin erau atât de 
subţiri! O auzeai fără să vrei spunându-i prietenului ei cât de 
enervantă şi„obsesiv-compulsivă"eşti. Aşa că tot restul anului 
i-ai spălat vasele tu însăţi.

Ai o afacere consacrată în domeniul renovării locuinţelor. 
Nu multe femei reuşesc în lumea construcţiilor. E o treabă de 
bărbaţi şi eşti mândră de tine. Atunci de ce le permiţi clienţilor 
să te calce în picioare? Săptămâna asta, o clientă a insistat să îşi
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schimbe dulapurile din bucătărie în ultimul moment, susţinând 
că nu avea„nicio idee"că există o taxă pentru modificări în ultima 
clipă. Nu vrei să te cerţi cu ea, aşa că renunţi la taxă. Şi, oricum, 
te întrebi: l-ai amintit de taxă când a semnat contractul? Poate 
că e vina ta.

Ţi-ai comandat burgerul fără ceapă. Ai fost foarte clară în 
privinţa asta, fiindcă ai alergie la ceapă. Dar sunt inele de ceapă 
roşie în farfurie. Te-ai săturat să nu mai fii luată în serios. O învi­
novăţeşti direct pe plasatoare, chiar dacă e o coadă mare, şi ceri 
cu voce tare banii înapoi.

Ce teme recurente vezi în aceste exemple?

„Sentimentele mele nu contează. Sunt stupide. Cine
sunt eu să cer ceva?"
„Nu pot avea încredere în abilităţile sau percepţiile mele."
„Nu am nicio valoare."
„Nevoile altor persoane sunt mai importante decât ale
mele."
„Nevoile mele creează probleme."
„Trebuie să te răsteşti la cineva ca să reuşeşti ceva."

îţi sună cunoscută vreuna dintre aceste teme recurente? 
Nu e uşor să fii asertiv, în special pentru femei. Multe studii de 
cercetare, ca să nu mai pomenim ce citeşti la ştirile zilnice, arată 
clar că femeile sunt mai predispuse decât bărbaţii să fie între­
rupte, să fie subreprezentate la mesele rotunde ale conferinţelor 
şi să fie penalizate pentru că vorbesc deschis la locul de muncă 
(Porges, 2020). De fapt, există chiar şi un termen pentru aceste 
mese rotunde dominate de bărbaţi^manels"1!

Pe deasupra, dacă eşti crescută de o mamă narcisistă, vii la 
masa asertivităţii cu o mână de cărţi cu atât mai puţin favorabilă.
1 Joc de cuvinte:„m an" (bărbat) şi„p an e ls"(m ese  rotunde). (N. tr.)
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Cel puţin trei factori principali din copilăria ta contribuie la difi­
cultatea de a cere ce ai nevoie. în primul rând, este gaslighting-ul. 
Dacă mama ta te făcea să te îndoieşti că ai simţul realităţii şi să 
pui sub semnul întrebării propriile tale sentimente, nu e surprin­
zător că la maturitate ai pune la îndoială ceea ce vrei sau că ai 
dreptul să ceri acel ceva.

în al doilea rând, este invalidarea emoţională. Dacă mama 
ta ţi-a ignorat înăbuşit sau chiar ţi-a ironizat emoţiile, nu e de 
mirare că şi tu ai face acelaşi lucru cu tine însăţi. A cere ce vrei 
într-un mod clar şi respectuos reclamă abilitatea de a te respecta 
pe tine însăţi. Ar fi fost totodată de ajutor dacă cineva ţi-ar fi 
servit drept model de comportament.

în al treilea rând, există un dezechilibru emoţional. în funcţie 
de unde se situează pe spectrul narcisismului, mamele narcisiste 
au o putere de înţelegere limitată, sporadică sau nulă a emoţiilor 
proprii sau capacitatea de a le gestiona în moduri adecvate. Astfel, 
poate că mama ta a făcut o criză de furie când nu ai intrat la 
facultatea pe care ai ales-o prima, care era totodată universitatea 
urmată de ea şi căreia îi donase o căruţă de bani. Poate că l-a sunat 
pe directorul de admiteri şi a cerut să afle de ce ai picat şi să-l 
convingă să mergi iar la un interviu, pentru că în ziua respectivă 
ai fost răcită, l-ai zis să nu îl sune pe director, dar ţi-a zis că „nu e 
treaba ta". După tam-tamul făcut de mama ta, nu ai fost niciodată 
sigură că te-au scos de pe lista de aşteptare pentru că a făcut ea 
o criză de isterie sau pentru că ai meritat. Pe de altă parte, şi tu 
s-ar putea să ai tendinţa de a adopta o poziţie agresivă încercând 
să îţi îndeplineşti nevoile, deoarece asta ai văzut în copilărie. 
Această metodă eşuează adeseori şi te face să te simţi frustrată, 
incompetentă, tratată nedrept sau şi mai supărată.

Atunci când Rebecca a absolvit programul de cosmetică, a 
închiriat un scaun la un salon de coafură. Şi-a creat o clientelă 
fidelă şi se lăuda că urmează permanent cursuri pentru a învăţa 
noi tehnici de tuns şi vopsit. într-o după-amiază de sâmbătă,
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prietena ei din copilărie, Chloe, a trecut pe la salon, aşteptân- 
du-se la obişnuitul ei tuns şi coafat gratuit. Rebecca era intr-o 
scurtă pauză, între două cliente pe care le coafa cu ocazia 
nunţilor lor. Cu toate acestea, s-a ocupat de Chloe, înfulecân- 
du-şi prânzul printre picături.

„Mereu m-am priceput la aranjatul părului", a declarat 
Chloe, învârtindu-se în faţa oglinzii, după ce Rebecca i-a scos 
pelerina. „Toată lumea a spus asta. Nu a trebuit să merg la 
şcoală pentru aşa ceva." O parte din Rebecca se simţea furioasă 
şi umilită. O parte din ea se simţea vinovată. Nu ar fi trebuit să îşi 
facă timp pentru Chloe? Dar era sătulă de asta. Avea şi ea viaţa ei.

Rebecca a fost crescută de Doris, care o lăsase mereu cu 
sentimentul că „are probleme". Doris se aştepta ca Rebecca şi 
fratele ei mai mic să se ocupe de curăţenia din casă, de preparatul 
cinei, de plimbatul câinelui, cât timp ea era la serviciu. Rebecca 
ştia că trebuie să îşi ajute mama singură, dar niciodată nu făcea 
lucrurile cum trebuie. Când fratele Rebeccăi a făcut astm, se 
asigura că inhaiatorul avea mereu rezerve. Ca adult, Rebecca se 
simte vinovată şi nesigură pe ea, pentru cănue capabilă să vadă 
că sarcina de a o mulţumi pe mama ei este imposibilă.

A fi crescută de Doris a fost ca şi cum ai încerca să sufli 
într-una dintre acele lumânări de petrecere buclucaşe. Sufli, iar 
flacăra se aprinde la loc. Dacă nu ştii că este o scamatorie de 
petrecere, atunci probabil ai crede: E ceva în neregulă cu mine. 
După ce Rebecca a învăţat să înţeleagă relaţia ei cu mama sa 
şi cum o afectase, a învăţat să îşi apere drepturile. Cu timpul, 
Rebecca s-a simţit suficient de sigură pe ea pentru a-şi deschide 
propriul salon, ceea ce îi impunea să fie transparentă şi directă 
cu angajaţii, furnizorii, proprietarul clădirii şi clienţii, pentru a 
numi doar câteva dintre persoanele cu care interacţiona. l-a 
spus lui Chloe că nu mai poate să vină la tuns fără să plătească 
şi că trebuie să îşi facă programare.
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DOBÂNDIREA ASERTIVITĂŢII

Deşi adesea este greu să fii asertivă, conceptul este simplu. Atunci 
când eşti asertivă, spui ce gândeşti, ce simţi sau ce vrei într-un 
mod care este respectuos faţă de sentimentele şi drepturile 
celorlalţi oameni. Din păcate, a fi asertiv e adesea confundat cu a 
fi agresiv, autoritar sau ostil. însă efectuată „corect", comunicarea 
asertivă este directă, onestă şi specifică (Pfafman, 2017). Asta e 
tot. La fel ca tot ce înveţi din această carte, asertivitatea este o 
abilitate care trebuie exersată. în continuare, să vorbim despre 
ce trebuie să ştii pentru a practica un comportament asertiv, 
având câteva linii directoare despre ce să faci şi ce să nu faci.

Ce să faci:

Decide înainte care este scopul sau nevoia ta. Ce vrei să 
obţii dintr-o conversaţie? Fii exactă.
Informeaz-o pe cealaltă persoană că vrei să aveţi o 
conversaţie.
Foloseşte pronumele „eu" pentru a-ţi exprima senti­
mentele şi preocupările.
Ascult-o pe cealaltă persoană cu empatie.

lată cum decurge acest lucru pentru Rebecca. Scopul Rebeccăi: 
Vreau ca oamenii să îmi respecte timpul.„Chloe, e foarte greu când 
vii fără programare. Mă simt frustrată şi simt că timpul meu nu 
e valoros."

Apoi fă-ţi cererea de schimbare. Din nou, foloseşte pronumele 
„eu".„De acum, aş vrea să mă suni înainte pentru a face o programare 
când este convenabil pentru mine."

Reţine că nici Roma nu a fost construită într-o zi. Dacă o 
discuţie nu decurge bine sau te simţi tulburată, ia o pauză. Poţi 
reveni la ea. Spune ceva cum ar fi:„Aş vrea să fac o pauză şi să



revin la această conversaţie când suntem amândouă mai calme. 
Te voi contacta când e un moment potrivit".

Ce să nu faci:

Să nu îţi ceri scuze pentru nevoile, dorinţele sau cererile 
tale.
Să nu dai ordine.
Să nu faci ceva personal din asta.„Eşti atât de nesimţit(ă)." 
Să n-o ameninţi pe cealaltă persoană.

Poate te gândeşti: Uşor de zis, greu de făcut! Dacă da, iată 
un sfat care te ajută să rămâi pe poziţii. Asertivitatea se poate 
rezuma la cei trei„C": calm, clar, corect.

Calm. Te poţi simţi anxioasă când te impui. Cum îţi gestionezi 
emoţiile puternice, astfel încât să nu te ia prin surprindere şi să te 
împiedice să înaintezi? Exerciţiul„navigarea în emoţii"se bazează 
pe ideea că emoţiile noastre sunt precum valurile.Toate valurile 
se ridică, ajung la apogeu şi coboară. Niciun val, oricât de înalt ar 
fi, nu rămâne în punctul de vârf. întotdeauna se revarsă către mal.

EXERCIŢIU: NAVIGAREA PRIN EMOŢII PENTRU 
A ATINGE STAREA DE CALM

Navigarea prin emoţii se bazează pe ideea de „navigare prin impulsuri", 
un concept dezvoltat de psihologul specializat în adicţii Alan Marlatt 
în anii '80, pentru a-i ajuta pe oameni să îşi gestioneze nevoia de 
substanţe narcotice (Larimer ef al., 1999). Atunci când te simţi 
copleşită de anxietate, frică şi furie, te-ar putea ajuta să ştii că emoţiile 
tale sunt, de asemenea, porniri puternice şi că pot fi tolerate, lată 
paşii pentru a practica navigarea prin emoţii:
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1. Ce observi în corpul tău chiar acum? Descrie senzaţiile cât 
mai clar posibil, de exemplu: furnicături în degete, încordarea 
gâtului, palme transpirate.

2. Ce simţi chiar acum (emoţii)? Tristeţe, furie, entuziasm, 
grijă, dezgust, uşurare?

3. Care sunt gândurile tale? Le poţi observa şi te poţi detaşa 
de ele, ca şi cum le-ai aşeza pe frunzele de pe un râu?

4. Cât de „sus" este acum valul tău emoţional, pe o scară de 
la 0 la 10?

5. Poţi identifica cea mai puternică emoţie şi unde se află în 
corpul tău?

6. Poţi să relaxezi acea parte a corpului tău şi să îi permiţi 
acelei emoţii să afle acolo?

7. Poţi vorbi cu tine însuţi cu blândeţe despre cum te simţi, 
aşa cum ai face cu un prieten bun?

8. Cât de puternică este acum emoţia, pe o scară de la 0 la 10?

Repetă de câte ori ai nevoie, până când valul este la un nivel care se 
simte confortabil pentru tine.

Clar. A fi clar înseamnă să foloseşti un limbaj simplu şi direct. 
Să fii la obiect. Evită limbajul de tipul „Presupun că", „Nu sunt 
sigură",„Eu doar",„Poate că nu ar fi bine..."în schimb, foloseşte 
un vocabular puternic, cum ar fi „Aş vrea",,,Am nevoie",,,Mă simt 
inconfortabil. . (Mindell, 2001).

Corect. Să fii corect înseamnă să fii atent la tonul vocii tale şi la 
limbajul corpului, două componente-cheie ale comunicării de 
succes. Vorbeşte cu o voce clară, fermă. Priveşte-ţi interlocutorul 
în ochi. Străduieşte-te să îţi menţii corpul relaxat şi deschis.
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SUBIECTELE TALE SENSIBILE

După cum am arătat, pentru mulţi oameni să fii asertiv nu e ceva 
natural, mai ales pentru femei. Acum, să analizăm anumite puncte 
sensibile pentru fiicele mamelor narcisiste. Să fii asertivînsemnă 
să îţi exprimi sentimentele şi ideile şi să le faci cereri celorlalţi 
oameni. Nu înseamnă că celorlalţi le va plăcea comportamentul 
tău asertiv sau că vor reacţiona bine! Ai putea descoperi că 
oamenii, din motive proprii, vor face oricare dintre următoarele 
lucruri: vor schimba subiectul, se vor enerva, te vor lua peste 
picior, vor încerca să te facă să te simţi vinovat, te vor critica, 
vor spune că cererea ta este neîntemeiată sau vor încerca să te 
destabilizeze, punând sub semnul îndoielii motivul pentru care 
vrei ceea ce vrei (Bourne, 1995). La rândul tău, ai putea fi în mod 
special predispusă să te îndoieşti de tine. Ai putea fi predispusă 
să simţi ruşine şi neîncredere în tine.

Aşadar, ce poţi face? în primul rând, ţine minte că ai multe 
exerciţii care să te ajute. întoarce-te la valorile tale. Ce contează 
pentru tine, în adâncul sufletului, şi te determină să faci această 
cerere? Au existat momente în trecut când ai luat atitudine într-un 
fel care te-a făcut să te simţi bine? Cum ai făcut asta? Ce spune 
asta despre punctele forte şi resursele tale? Poţi să îţi vorbeşti 
cu blândeţe şi compasiune?

în acest capitol, ai învăţat despre importanţa stabilirii 
graniţelor şi a faptului de a fi asertivă şi de ce asta ar putea fi o 
luptă pentru tine. Ai învăţat moduri de a practica aceste abilităţi 
importante. Aceste abilităţi vor fi deosebit de importante pentru 
chestiunile despre care vei afla în următorul capitol: relaţiile tale 
cu fraţii tăi/surorile tale.





CAPITOLUL! O
RELAŢIILE Şl CREAREA VIEŢII TALE

Acest capitol abordează unul dintre cele mai sensibile subiecte 
pentru fiicele mamelor narcisiste: a fi soră şi cum sunt relaţiile 
cu fraţii sau surorile. E posibil să ai una dintre următoarele tipare 
relaţionale:

îţi este greu să comunici direct cu oamenii? Ţi se pare 
că e mai uşor să vorbeşti „prin" altcineva, ca în jocul 
„telefonul fără fir"?
Te simţi anxioasă în relaţii, nesigură de valoarea ta sau 
de abilitatea ta de a păstra iubirea şi conectarea?
Te simţi mai prejos decât alte persoane, îndoindu-te de 
tine şi având ezitări în mod frecvent?
Ţi-e greu să ai încredere în oameni, chiar şi în cei apro­
piaţi ţie?
Ai puţine amintiri din copilărie? Copilăria ta pare un 
talmeş-balmeş?

Dacă da, nu eşti singura, dat fiind că acestea sunt experienţe 
frecvent întâlnite în rândul fiicelor.

STILURILE FRAŢILOR/SURORILOR

în continuare, vom analiza tiparele din familiile cu mame narci­
siste. Vom analiza cum îţi afectează aceste tipare modul de a
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gândi, de a simţi şi de a te comporta ca adult. Mai jos sunt trei 
dinamici de familie care survin alături de o mamă narcisistă.

Cine se aseamănă se adună

în această dinamică, tu şi fraţii sau surorile tale sunteţi apro­
piaţi. Asta nu înseamnă că vă înţelegeţi întotdeauna bine sau că 
sunteţi de acord în toate privinţele. Ai fi ales să creşti cu o mamă 
narcisistă, dacă ai fi avut de ales? în niciun caz. Dar aţi trecut prin 
copilărie simţindu-vă ca o echipă. Aveţi glumele voastre. Aveţi şi 
durerea voastră interioară. Uneori este greu pentru alţi oameni 
să înţeleagă situaţia cu mama ta aşa cum o faci tu sau fraţii/ 
surorile tale, chiar şi pentru partenerii sau prietenii apropiaţi. 
Asta poate fi dificil.

Poate că tu şi fraţii/surorile tale vă scrieţi sau vorbiţi tot 
timpul,împărtăşind fiecare noutate sau supărare despre mama. 
Poate că vă susţineţi reciproc în privinţa modului de a gestiona 
vacanţele cu mama voastră sau îngrijirea ei medicală. în mare 
parte, în cadrul acestui cerc restrâns, te simţi înţeleasă şi sigură 
pe tine. Ce bine ar fi dacă acel sentiment s-ar transfera şi în 
restul lumii.

Divizaţi cădem

în copilărie, numai unul dintre copiii din familia ta avea parte 
de aprobarea mamei tale, şi nu erai tu aceea, dacă aceasta era 
dinamica familiei tale. încă încerci să te înţelegi, să îţi găseşti 
drumul în viaţă. Tu şi fraţii tăi/surorile tale abia vă vorbiţi, asta 
dacă păstraţi legătura. Iar când vorbiţi, interacţiunile sunt reci şi 
tăioase. Privind înapoi, nu e de mirare. A creşte în familia voastră 
era ca şi cum ai fi trăit într-un episod din Supravieţuitorul. Scopul 
era să rezişti şi să scapi cu viaţă de pe insulă.

Ca adult, încerci din răsputeri să faci totul perfect, lei mai 
mult decât poţi duce şi te simţi adeseori copleşită. Atunci când 
erai mică, un mod de a o face fericită pe mama ta şi de a primi
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atenţie era să ţii capul plecat, să munceşti şi să reuşeşti. Acum, 
eşti ca un hamster pe o roată şi nu poţi scăpa. Poate că ai renunţat 
să încerci să îi mai faci pe plac mamei tale. Nu avea niciun rost.

Fiecare pe cont propriu

în familiile cu această dinamică, te simţi ca un intrus. Dat 
fiind că ai crescut singură la părinţi cu mama ta narcisistă, nu 
are cine să înţeleagă prin ce ai trecut. Poate mai e vreun părinte 
care înţelege, poate că nu. Pe măsură ce ai crescut şi ai petrecut 
timp acasă la alte familii, ai realizat că mai există şi alte tipuri de 
mame, alte tipuri de familii. Asta ţi-a deschis ochii. Totuşi, eşti 
adesea copleşită de anxietate. E greu să duci peste tot acest 
secret, purtând de una singură povara comportamentului mamei 
tale. Te simţi vinovată şi responsabilă. Nu doar pentru mama ta, 
ci pentru tot.

Aşa cum ai citit în toată această carte, s-ar putea să îţi fie 
greu să ştii ce simţi, să îţi exprimi sentimentele, să impui limite 
şi să ceri ce vrei şi ce ai nevoie. Poate că te confrunţi cu îndoiala 
de sine şi nu te simţi importantă pentru ceilalţi oameni.

TIPARE ÎN FAMILII

în continuare, să analizăm alte tipare care apar în familiile cu 
mame narcisiste. Vom analiza cum te-au influenţat aceste tipare 
pe tine şi pe fraţii tăi. Vom analiza strategiile pe care le poţi folosi 
acum pentru a-ţi îmbunătăţi relaţiile şi a comunica mai eficient 
cu ceilalţi.

Familia haotică

într-o familie sănătoasă emoţional, părinţii îndeplinesc 
nevoile copiilor cum pot mai bine. Merită amintit că nu e uşor 
să fii părinte. Mai mult, trăim într-o cultură care nu susţine părinţii 
prin concedii plătite pentru îngrijirea copiilor sau în alte feluri.
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Cu toate acestea, într-o familie cu narcisism, copiii există pentru 
a îndeplini nevoile părinţilor. Copiii învaţă să îşi„citească"mama, 
sesizându-i toanele şi nevoile, încercând să o susţină sau să 
prevină un atac dureros.

Ai fost copilul sensibil din familia ta? Când erai mică, puteai 
simţi în ce dispoziţie este mama ta de cum intrai în casă? Dacă 
da, poate că ai încercat să o faci să se simtă mai bine; poate că 
te-ai retras ca să te simţi în siguranţă. Poate că ţi-ai informat 
fraţii/surorile, ca un buletin meteo de urgenţă: Avertisment de 
tornadă. Adăpostiţi-vă". Felul cum răspundeau fraţii tăi/surorile 
tale depindea de temperamentele şi stilurile lor de persona­
litate. Poate că aţi devenit apropiaţi; poate că ai avut un frate 
sau o soră care stătea cât mai mult posibil departe de acasă. Nu 
există o singură modalitate în care decurg lucrurile în familiile 
cu o mamă narcisistă.

Cartoful emoţional fierbinte

După cum ai învăţat din această carte, mama ta era probabil 
ruptă de sentimentele ei; era sensibilă la critica închipuită, avea 
o empatie imprevizibilă, de„brânză elveţiană"; şi avea o putere 
de înţelegere limitată sau nulă a felului în care comportamentul 
ei te afecta pe tine sau pe alţi oameni.

în plus, mama ta probabil se deda la „cartoful emoţional 
fierbinte"(cunoscut şi sub numele de„proiecţie"în lumea sănătăţii 
mintale), lată cum funcţionează. Fratele tău Joe (copilul favorit) 
şi soţia lui, Rachel, îi roagă pe părinţii lui Rachel să aibă grijă de 
copiii lor, cât sunt plecaţi într-un weekend prelungit. Mama ta e 
invidioasă şi exasperată. Cu toate acestea, nu poate recunoaşte 
aceste sentimente faţă de sine sau de alţii. Asta ar însemna să 
fie furioasă pe copilul ei preferat sau să se întrebe de ce cuscrii 
ei au fost aleşi în detrimentul ei. Mai degrabă, sentimentele ei 
de invidie şi furie sunt ca nişte cartofi fierbinţi în mâinile ei. 0 
ard! Nu îi poate ţine în mâini. Aşa că ţi-i aruncă ţie. Şi apoi tu
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prinzi aceste sentimente dureroase, ca un jucător profesionist 
din Liga Superioară de Baseball. 0  conversaţie cu mama ta ar 
putea suna aşa:

Tu: Joe şi Rachel au închiriat un apartament frumos pentru 
weekend.

Mama ta: Eşti invidioasă? Mereu l-ai invidiat pe Joe. De ce nu te 
poţi bucura pentru ei?

Poţi probabil vedea că acel cartof emoţional fierbinte 
seamănă mult şi cu gaslighting-ul. S-ar putea să simţi că înne­
buneşti, să te îndoieşti de realitatea ta şi, cel mai rău dintre toate, 
să te îndoieşti de cine eşti ca persoană. Eşti un om invidios care 
nu se poate bucura pentru fratele său? Te simţi groaznic.

Ai o relaţie solidă cu Joe? Dacă da, relaţia şi felul în care te 
vezi pe tine însăţi pot rezista la aruncarea cartofului fierbinte al 
mamei tale narcisiste.Tu şi Joe s-ar putea chiar să râdeţi pe tema 
asta. Dacă relaţia dintre voi este deteriorată şi instabilă, atunci 
acest comportament vă poate dezbina şi mai mult. Şi acel cartof 
fierbinte pe care mama ta nu a suportat să îl ţină? Ai rămas cu el.

în plus, conversaţia apasă acele„butoane emoţionale presta­
bilite" de la radioul maşinii, despre care am discutat anterior. 
Ce gânduri, sentimente, impulsuri sau amintiri se activează? 
Ce butoane au fost apăsate? Probabil butonul „Sunt egoistă" 
sau butonul„Sunt o persoană rea"sau butonul„Nu sunt văzută".

Ce se întâmplă după ce este pornit butonul tău? Observi 
acele sentimente, devii dispusă să le accepţi şi să faci ceva care 
se conformează valorilor tale, chiar dacă acele sentimente sunt 
încă acolo?

Scindarea

Mama ta vă vede pe tine şi pe fraţii/surorile tale cu o gândire 
în alb şi negru, fără nuanţe de gri? Este ca şi cum nu v-ar vedea
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ca pe nişte oameni întregi, cu toate punctele tari, slăbiciunile, 
preferinţele, antipatiile, ţelurile şi visurile voastre. Cu siguranţă, 
nu e neobişnuit în familii numirea copiilor: cel isteţ, cel amuzant, 
cel sportiv. Acest tip de numire nu e niciodată prielnic pentru 
copii. în orice caz, în lumea mamelor narcisiste, aceasta e dusă 
la extreme.

Hai să ne gândim la capitolele 2 şi 3, când ai învăţat despre 
fondul psihologic al mamelor narcisiste. Ai învăţat că, deşi mama 
ta arată ca un adult în exterior, în interiorul ei este imatură din 
punct de vedere emoţional, ca un copil1. O parte din procesul 
de maturizare înseamnă să înţelegem că oamenii:

au trăsături pozitive şi negative; 
fac lucruri care uneori nu ne plac, chiar şi cei dragi; 
pot avea trăsături pozitive şi negative, şi tot pot fi adorabili; 
pot avea sentimente pozitive şi negative faţă de ei înşişi 
şi tot se pot aprecia pe ei înşişi.

Mama ta narcisistă se străduia să facă oricare dintre cele de 
mai sus. Ce a însemnat asta pentru tine şi fraţii tăi/surorile tale? 
Poate că eşti o persoană„bună", iar sora ta e„rea". Sau invers. Dacă 
tu şi fraţii tăi/surorile tale eraţi„scindaţi"în felul acesta când eraţi 
mici, e posibil ca aceste denumiri să se fi blocat în interiorul tău, 
influenţând felul în care te simţi în pielea ta şi ce simţi pentru 
sora ta. Scindarea pe care ai trăit-o în familia ta poate influenţa 
felul în care te vezi pe tine şi pe ceilalţi. îţi aminteşti că, „dacă 
faci o greşeală, greşeala eşti tu"?

De exemplu, Michaela este extravertită şi plină de viaţă, 
precum tatăl ei, care a părăsit-o pe mama ei când Michaela avea
1 Mai m ulte pe această tem ă găseşti în cărţile lui Lindsay C. Gibson, Copiii adulţi 
ai părinţilor imaturi emoţional şi Vindecarea traumelor provocate de părinţii imaturi 
emoţional, am bele publicate la Editura Herald. (N. red.)
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6 ani. Fratele ei mai mare, Tom, este tăcut şi introvertit, la fel ca 
mama lor, Jean. Michaela îşi aminteşte că mama ei o critica tot 
timpul pentru că dorea să îşi petreacă timpul cu prietenii ei, să 
meargă în tabere sau să cânte în grupul de a capella. Ca adult, 
Michaela a putut recunoaşte că atitudinea ei de„a ieşi în lume" 
îi amintea lui Jean de fostul ei soţ, deşi niciodată nu zicea nimic 
despre el. Dar, crescând, Michaela era scindată între dorinţa de a 
fi ea însăşi şi părerea de rău că nu stă acasă ca fratele ei. Ca adulţi, 
Michaela şi Tom se văd şi vorbesc arareori, chiar dacă amândoi 
lucrează în domeniul tehnologiei şi au multe interese comune.

Păstrarea secretelor

Mottoul familiei tale suna cumva astfel:
Nimeni nu trebuie să ştie ce facem noi.
Ce vorbim în familie rămâne între noi.
Asta nu e treaba nimănui!
Ochii care nu se văd se uită.

Poate că aceste mottouri erau spuse direct. Poate că erau 
regulile nescrise. în orice caz, tu şi fraţii tăi/surorile tale aţi învăţat 
că ceea ce conta în familia voastră era cum arată lucrurile din 
exterior, pentru alţi oameni. Ceea ce nu conta era cum te simţeai 
tu în interior, de ce anume aveai nevoie cu adevărat sau dacă îţi 
mergea bine, de fapt, în viaţă.

Poate că tu şi fraţii tăi/surorile tale aţi înţeles mesajul acestui 
motto, iar asta v-a „ajutat" să deveniţi „cei care se aseamănă se 
adună". Poate că nu toţi aţi fost de acord să păstraţi secretele 
familiei şi aţi devenit „fiecare pe cont propriu". Poate că ai fost 
singură la părinţi şi ţi-a rămas ţie sarcina de a păstra secretele.

în toate aceste scenarii, e posibil să te fi ales cu sentimente 
de ruşine şi izolare. Poate fi dificil să ai încredere în alţi oameni. 
Poate fi dificil să laşi pe cineva să ştie cine eşti cu adevărat şi să
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te conectezi cu adevărat. Mereu protejezi un secret al familiei 
sau altul.

Olivia a crescut cu doi părinţi cu trăsături şi comportamente 
narcisice. Ea şi fraţii ei nu au spus nimănui că părinţii lor îi lăsau 
singuri în casă zile întregi atunci când călătoreau în interes de 
serviciu, pe vremea când erau în liceu. Părinţii lor nu le-au spus 
niciodată să păstreze tăcerea, dar mesajul transmis era clar:„Aveţi 
grijă de voi". Olivia a avut grijă de fraţii ei, iar ei au învăţat să 
aibă grijă unii de alţii, de asemenea. Era înfricoşător şi se simţea 
uneori singură, ca atunci când Luke, cel mai mic, a fost lovit cu 
o bâtă de baseball. Olivia a chemat un taxi şi l-a dus la doctor, 
minţind în timpul consultaţiei. Ca adulţi, Olivia şi fraţii ei sunt 
cei mai buni prieteni. însă niciunul dintre ei nu are un partener 
de viaţă; simt că nimeni nu îi va înţelege vreodată aşa cum se 
înţeleg ei unii pe alţii.

CONSECINŢELE PENTRU TINE Şl 
FRAŢII TĂI/SURORILE TALE

Din cauza concentrării intense asupra ei înseşi a mamei tale, 
exista o concentrare redusă sau nulă asupra construirii familiei 
voastre ca întreg -  construirea relaţiilor dintre tine, părinţii tăi şi 
fraţii şi surorile tale. Pentru că tu şi fraţii tăi/surorile tale aveaţi de 
împlinit nevoile emoţionale ale mamei voastre, poate că nu v-a 
rămas suficientă energie emoţională pentru a vă conecta unii 
cu alţii. Pentru că aţi trăit într-o familie haotică, tu şi fraţii tăi/ 
surorile tale aţi fost preocupaţi de citirea temperaturii emoţionale 
a mamei. Din cauza „cartofului emoţional fierbinte", trebuia să 
te aperi şi să te protejezi. Ai ratat şansa de a înţelege ce simţeai 
şi de a ţi se valida şi înţelege sentimentele. Din cauza scindării, 
ai învăţat că nu se poate avea încredere în relaţii. Din nou, asta 
ţi-a răpit din energia pentru formarea unor legături pozitive cu 
fraţii tăi/surorile tale.
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E momentul potrivit să scoţi jurnalul.

Ce gânduri, emoţii, impulsuri sau amintiri ţi-au venit în 
timp ce citeai?
Cu ce tipar(e) te-ai putut identifica?
Care stil de familie este relevant pentru tine şi cu ce 
anume te identifici din acel stil? 
îţi vine în minte o amintire anume despre relaţia ta cu 
fraţii tăi/surorile tale sau despre cum ai crescut singură 
la părinţi? Te rog să scrii despre acea amintire.
Poţi face legătura dintre acea amintire şi cine eşti acum? 
în ce moduri?
Care dintre butoane îţi sunt apăsate acum, din cauza 
acestor tipare familiale?
Cum le gestionezi?
Cum le vei gestiona atunci când vei trăi în moduri care 
se conformează valorilor şi calităţilor tale?

Pe parcursul acestei cărţi, ai învăţat despre emoţii. în acest 
capitol, ai învăţat că, uneori, emoţiile negative intolerabile ale 
mamei tale îţi erau aruncate ţie. Poate că încă le „păstrezi", să 
zicem aşa, în interiorul tău. lată un alt exerciţiu, inspirat din 
metafora luptei cu monstrul folosită în terapia prin acceptare 
şi angajament, care este bazată pe ideea acceptării şi care te 
va ajuta să arunci acel cartof (Hayes, Strosahl şi Wilson, 2012).

EXERCIŢIU: ARUNCAREA CARTOFULUI FIERBINTE

Imaginează-ţi că stai în faţa 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 ţine în mână un cartof 
arzând, fierbinte. Cartoful reprezintă ceva care e dificil, solicitant sau
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dureros pentru tine. Poate că e un sentiment negativ pe care îl ai 
pentru tine, o problemă de care nu poţi înceta să te îngrijorezi sau 
ceva de care îţi este ruşine.

Personajul îţi pasează cartoful fierbinte. îl ţii strâns în mâini. îl ţii 
strâns, chiar dacă îţi arde mâinile. Acum, te dor mâinile şi încă ai 
sentimente negative, griji sau ruşine şi nicio soluţie.

Aşa că decizi să faci altceva, ceva nou. îi dai drumul cartofului. Pur 
şi simplu. Desfaci palmele şi îi dai drumul.

Acum, cartoful e încă acolo, pe jos. Dar mâinile tale se răcesc, încetul 
cu încetul. Mâinile tale sunt libere să facă ceea ce vrei tu să faci cu 
ele, deşi cartoful e încă acolo, pe jos. Personajul poate cu siguranţă 
să arunce un alt cartof înspre tine. Aşa face acest personaj. Acum 
ştii că poţi să îi dai drumul iar şi iar, de câte ori ai nevoie, şi să faci 
ceea ce contează pentru tine.

în jurnalul tău, ţine cont de următoarele:

• Ce gânduri, emoţii, impulsuri şi amintiri ţi-au venit în timp 
ce citeai şi practicai acest exerciţiu?
Cum te poate ajuta acest exerciţiu în privinţa grijilor legate 
de relaţia cu fraţii tăi/surorile tale?

înainte în acest capitol, ţi-ai făcut o imagine mai clară în 
privinţa copilăriei într-o familie haotică, a cartofului emoţional 
fierbinte, a scindării şi secretelor. Combinate, aceste tipare au 
făcut ca ţie şi fraţilor tăi/surorilor tale să vă fie greu să formaţi 
relaţii apropiate, de încredere unii faţă de ceilalţi. Asta te-a făcut 
să îţi fie greu ai încredere în tine şi în alţii, din afara familiei. 
Următoarea vizualizare ghidată, care este inspirată de capi­
tolul „Mental RehearsakThe Protective Shield"din Handbookof
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Hypnotic Suggestions and Metaphors de Korn şi Pratt (1990), te 
poate ajuta să gestionezi situaţiile şi relaţiile dificile în moduri 
care sunt potrivite şi confortabile pentru tine. Dacă doreşti să 
asculţi acest exerciţiu, poţi găsi înregistrarea pe pagina web a 
cărţii, http://www.newharbinger.com/50096.

EXERCIŢIU: BULA

Te rog să te aşezi într-un loc confortabil, cu spatele sprijinit. Te invit 
să te instalezi pe scaun şi să respiri de câteva ori, adânc şi încet. 
Poate că ai început deja să observi că eliberezi puţin câte puţin 
tensiunea sau stresul, de fiecare dată când expiri. Concentrează-te 
când inspiri să absorbi liniştea, iar când expiri să elimini tensiunea.

Observă un val de căldură liniştitoare care circulă dinspre cap prin tot 
corpul, până la degetele de la picioare. Valul are o culoare liniştitoare, 
care e potrivită pentru tine. Acea culoare circulă în jos dinspre cap 
înspre picioare, aducând cu ea valuri de linişte.

Te invit să îţi imaginezi că eşti înconjurată de o bulă protectoare, pe 
care numai tu o poţi vedea. Tu deţii controlul complet asupra acestei 
bule. Ce e interesant la această bulă e că îţi permite să vezi prin ea 
şi să auzi ce alegi tu să vezi şi să auzi, în timp ce alţii nu pot vedea 
înăuntrul bulei. Eşti protejată în interior. Tu alegi ce intră şi ce iese, 
cât de groasă sau de subţire este bula şi ce poate trece prin ea: ce 
gânduri, idei, situaţii. Poate fi departe sau aproape de tine.

Tu eşti la comandă. Poţi să muţi bula din loc în loc oricând. Deţii 
controlul complet înăuntrul bulei. Poţi să observi şi totuşi să nu 
asimilezi orice nu e util pentru tine sau nu este bun pentru starea ta 
de bine sau pentru valorile tale.

Poate că eşti curioasă să observi ce ai descoperit. Vocea ta interioară 
poate învăţa ceva nou sau poate ceva ce ştiai deja, care îţi este foarte

http://www.newharbinger.com/50096
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de ajutor în ceea ce te priveşte. Şi poţi privi în afara bulei şi să ai 
încredere în vocea ta interioară, privind lucrurile sau pe tine însăţi 
într-un mod diferit sau doar simţindu-te diferit.

Când eşti pregătită, respiră de câteva ori, de astă dată umplându-ţi 
corpul cu energie. Realizezi că poţi folosi orice e valoros pentru tine 
din acest exerciţiu şi poţi lăsa în urmă orice nu e spre binele tău sau 
nu e vindecător. Tu ştii ce e bine pentru tine.

DEPĂŞIREA DURERII DIN TRECUT

Este cu putinţă să evoluezi şi să ai de câştigat din greutăţile 
tale ca fiică a unei mame narcisiste. în capitolul 6, ai învăţat 
că experienţele traumatice se imprimă în partea emoţională a 
creierului tău. Impactul acestor amintiri persistă, astfel că reac­
ţionezi la situaţiile asemănătoare din prezent, care îţi amintesc 
de evenimentele traumatice. Ai mai învăţat că, deşi amintirile nu 
pot fi şterse din creier, ele pot fi „actualizate" cu informaţii noi, 
pentru a te putea privi pe tine însăţi dintr-o nouă perspectivă, 
în relaţiile tale şi în lumea întreagă.

Profesioniştii din domeniul sănătăţii mintale continuă să 
înveţe cum pot oamenii să depăşească experienţele traumatice. 
Conceptul de creştere posttraumatică sau PTG (post-traumatic 
growth) studiază cum te poţi schimba şi maturiza după o traumă. 
PTG-ul nu înseamnă că eşti bine. Nu înseamnă că nu ai dificultăţi, 
înseamnă că, deşi nu îţi este uşor, reuşeşti să te transformi şi 
să evoluezi. Cu toate că este în general studiată în termeni de 
răspuns la crize, cum ar fi dezastrele naturale, agresiunile sau 
accidentele,,,creşterea personală are un nucleu comun"(Tedeschi 
şi Calhoun, 2004,14). Oamenii pot trăi PTG-ul indiferent dacă au 
trecut sau nu printr-o traumă acută.

Să examinăm cum se pot aplica în cazul tău şi al relaţiilor cu 
fraţii tăi/surorile tale informaţiile despre creşterea posttraumatică. 
Atunci când creşti cu o mamă narcisistă, există mereu pierdere
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şi durere. îţi poţi pierde relaţiile apropiate cu fraţii/surorile şi 
tot ceea ce presupune acest lucru. Dacă păstraţi legătura, s-ar 
putea să simţi încă sentimentul de izolare care provine din a nu 
fi înţeleasă în afara familiei. Poate că jeleşti relaţia cu mama pe 
care nu ai avut-o niciodată. Poate jeleşti persoana care ai fi putut 
fi dacă lucrurile ar fi fost diferite în copilăria ta.

Deja ţi-ai identificat valorile şi punctele forte. Acum hai să 
vedem ce valori şi calităţi ţi-ai dezvoltat ca urmare a faptului 
de a creşte cu o mamă narcisistă. Potrivit psihologului şi cerce­
tătorului Richard Tedeschi (Joseph, 2011), e ca şi cum ai scăpa 
din mână o vază frumoasă, care se sparge în mii de bucăţi. Poţi 
reasambla vaza, astfel încât să fie la fel cum era înainte? Nu. Ar 
fi zadarnic. Totuşi, poţi preface vaza în ceva nou şi transformat. 
Ceea ce creezi din cioburi va expune mereu crăpăturile, iar asta 
e în regulă. Nu încerci să ascunzi sau să acoperi pierderea. Dar 
poate apărea ceva frumos, poate chiar ceva neaşteptat.

E momentul potrivit să scoţi jurnalul. Urmează o serie de 
întrebări, care sunt organizate în domenii asociate cu PTG-ul. Pe 
măsură ce te gândeşti la răspunsurile tale, întreabă-te: Cine eşti 
ca urmare a faptului de a fi fost crescută de o mamă narcisistă? 
Cum te-a modelat acest fapt în feluri pozitive, chiar dacă simţi 
încă durere în viaţa ta? De ce anume eşti mulţumită?

Aprecierea vieţii tale
Cum ţi-a modelat experienţa ce este valoros pentru tine? 
Cum ţi-a modelat experienţa felul cum te apreciezi pe 
tine însăţi?

Legătura cu ceilalţi
Cum te-a ajutat experienţa ta să simţi că poţi fi apropiată 
de ceilalţi?
Cum ţi-a modelat experienţa capacitatea de a avea 
empatie faţă de ceilalţi?
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Identificarea posibilităţilor din viaţă
Cum te-a ajutat experienţa ta să vezi şi să urmăreşti noi 
posibilităţi şi oportunităţi în viaţă?
Cum te-a ajutat experienţa ta să îţi dezvolţi noi interese?

Descoperirea punctelor forte şi a valorilor tale
Cum te-a ajutat experienţa ta să simţi că poţi gestiona 
dificultăţile vieţii?
Cum te-a ajutat experienţa ta să simţi că poţi accepta 
cursul pe care îl urmează viaţa?

Găsirea sensului în viaţă
Cum te-a ajutat experienţa ta să găseşti un sens în viaţă? 
Cum te-a ajutat experienţa ta să înţelegi chestiuni 
spirituale?

îţi aminteşti de Michaela de mai înainte, din acest capitol?
Se întâlnea rar cu fratele ei, Tom. Au avut puţine în comun în 
copilărie, iar mama lor „a ru pt-o" pe Michaela de restul familiei, 
fiindcă nu putea vedea decât o singură latură a ei, latura extro- 
vertită care îi amintea de tatăl ei.

Ca adult, Michaela a ajuns să înţeleagă că, deşi va simţi 
mereu durere pentru ce s-a întâmplat în familia ei, avea puterea 
să creeze ceva nou cu fratele ei la maturitate. Crescând, a învăţat 
că ea este propria ei persoană. Putea gândi pe cont propriu. A 
învăţat să aibă compasiune faţă de ceilalţi. A învăţat că Tom era 
liniştit şi că era puţin probabil să încerce să dea de ea. Aşa că l-a 
sunat şi l-a invitat la cină. încet, dar sigur, ea şi Tom au construit 
o relaţie, uniţi mai întâi de profesia comună, programarea pe 
calculator, şi apoi de pasiunea pentru caiac.

în acest capitol, ai învăţat cum afectează tiparele din fami­
liile cu mame narcisiste relaţiile dintre fraţi şi cum influenţează 
reacţiile în lanţ ceea ce simţi faţă de tine însăţi. Ai învăţat că, în
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ciuda acestor experienţe dificile, poţi evolua şi prospera. Acesta 
e un mesaj grozav prin care să închei această carte, în timp ce să 
treci la următoarea secţiune,„Cuvinte de rămas-bun".





CUVINTE DE RĂMAS-BUN

Deşi acesta e sfârşitul cărţii, sper că pentru tine este doar înce­
putul, un început al călătoriei în interiorul tău. Ai avut nevoie de 
curaj să alegi această carte, să citeşti despre experienţele tale 
şi să efectuezi aceste exerciţii. Sunt sigură că ştii deja că aceste 
pagini nu oferă soluţii rapide la durerea de a fi fiica unei mame 
narcisiste, pentru că nu există aşa ceva. Mai degrabă, ai desco­
perit informaţii despre tine însăţi şi practici pe care le poţi folosi 
pe tot parcursul vieţii dintr-o perspectivă marcată de conştiinţă 
de sine, înţelepciune şi autocompasiune sporite.

Ca orice carte de acest fel, probabil că o anumită parte va 
avea un ecou mai amplu în tine decât o alta. Vei utiliza acele 
abilităţi care ţi se potrivesc cel mai mult. Şi aşa ar trebui să fie. 
Tu eşti unică. Până la urmă, scopul acestei cărţi e să te ajute să 
îţi găseşti propria voce, şinele tău autentic. încearcă în fiecare 
zi ceva care să îţi amintească cine eşti, ce contează pentru tine 
şi cât de apreciată eşti.

Ai învăţat cum e să ai o mamă narcisistă. Ai învăţat ce o face 
pe mama ta să se comporte într-un anumit fel şi de ce e atât de 
greu să creşti într-o familie cu un părinte narcisist. Ai învăţat că ai 
în comun multe tipare cu alte fiice: sentimentele de autoînvinuire, 
ruşinea, izolarea, singurătatea şi îndoiala de sine.

Acum ştii că aceste sentimente nu sunt din vina ta. Nu poţi 
controla gândurile şi sentimentele pe care le ai. Ce uşurare! 
Dar sunt multe lucruri pe care le poţi face pentru a merge mai 
departe în viaţă.
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Poţi ajunge să îţi cunoşti emoţiile şi să le exprimi în cuvinte. 
Le poţi permite gândurilor dureroase şi sentimentelor„să fie", fără 
să le schimbi sau să le controlezi, pentru că, ei bine, oricum nu 
poţi face asta. Poţi lua măsuri pentru a trăi viaţa pe care tu ţi-o 
doreşti, indiferent ce apare în interiorul tău. Asta nu înseamnă 
să fii tare ca piatra, ci tocmai opusul. Ai învăţat că ţi-e bine atunci 
când îţi vorbeşti ţie însăţi cu blândeţe şi cu empatie, aşa cum 
i-ai vorbi unui prieten bun. în acest sens, poţi schimba vocea din 
capul tău, chiar dacă trebuie să o„schimbi"în repetate rânduri.

Ai învăţat că meriţi să ai grijă de tine, stabilind graniţe şi 
comunicând ce dorinţe şi ce nevoi ai. Poţi rămâne dreaptă, 
puternică, la fel ca un munte. în acelaşi timp, ca o clădire rezis­
tentă la cutremur, eşti flexibilă. Poţi să te îndoi fără să te frângi, 
sub influenţa stresului.

Te încurajez să introduci aceste practici în viaţa ta. Nu pe 
toate deodată, desigur! Alege câte una care e importantă pentru 
tine şi începe de acolo.

Odată, eram la un curs de yoga şi exersam poziţia statului 
în cap, o postură dificilă pentru mine. Instructoarea a zis:„Am 
exersat această postură timp de douăzeci de ani, şi încă e dificilă 
pentru mine". Sincer, m-a dat pe spate. Din perspectiva mea, 
părea că îi venea firesc să facă fiecare postură. A fost un moment 
revelator pentru mine.

Cu toţii trebuie să exersăm, indiferent ce se petrece, mai 
ales lucrurile care sunt dificile. Chiar dacă pare că ar trebui să fie 
uşor sau că ar fi trebuit să fi reuşit până acum. Dacă ai crescut 
cu o mamă narcisistă, înţelegi asta cât se poate de bine. Dar, la 
fel ca instructoarea mea de yoga, cu toţii învăţăm, exersăm şi 
evoluăm. în fiecare zi.

Aminteşte-ţi că nu eşti singură. Dacă apar în viitor senti­
mente de nesiguranţă, ruşine sau izolare, te rog să deschizi 
această carte. Cufundă-te într-un capitol care e potrivit pentru 
tine. Aminteşte-ţi că femeile din toată lumea îţi împărtăşesc 
gândurile şi sentimentele. Şi mergi mai departe. Meriţi.
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