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COMO SE LIBERTAR
DE UM NARCISISTA

Aprenda a reconhecer um relacionamento toxico,
se livrar da manipulacéo e recuperar sua autoestima
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Este livro é dedicado a todo mundo que encontra forga,
coragem e humildade para enfrentar o abuso narcisista e
tomar as medidas necessdrias para crescer, se recuperar
e seguir em frente... por mais doloroso, dificil ou
assustador que seja. Vocé é uma inspiragio e espero que
continue a crescer e brilhar.



PARTE UM

Os narcisistas e o narcisismo



O que ¢ narcisismo?

O primeiro passo crucial para aprender a reconhecer o narcisismo e evita-
-lo no futuro é se armar de informagdes sobre o assunto, compreendendo
os problemas e as limitagdes da relacdo com um narcisista. A historia de
Narciso e Eco capta a esséncia desse tipo de relacionamento.

NARCISO E ECO: A TRAGEDIA

A palavra “narcisismo” vem do grego, especificamente de um personagem
da mitologia grega, Narciso. A histéria de Narciso e Eco fala sobre uma re-
lagdo tragica e destaca bem a dinamica observada entre narcisistas e “ecois-
tas”, aqueles que costumam se sentir atraidos por eles.

Narciso era um cagador belo e carismdtico que tinha a reputagio de
partir muitos coragdes por rejeitar o amor dos outros. Nunca satisfeito,
ele era arrogante e indiferente. Diz a lenda que, como puni¢do por seu
comportamento de desdém e arrogincia, Némesis, a deusa da vinganga,
langou um feitico sobre ele para fazé-lo se apaixonar pela primeira pessoa
que visse. Pouco depois, num dia extremamente quente, extenuado apds a
cagada, Narciso decide descansar um pouco a beira de um lago tranquilo.
Ao tomar um gole de agua, ele vé uma imagem na superficie e fica embe-
vecido no mesmo instante — apaixonado pelo seu reflexo. A partir daquele
momento, Narciso permanece completamente fascinado, cativado por sua
imagem e por todas as razdes pelas quais ele é admirado. E nao percebe
que, na realidade, esta apaixonado por sua propria imagem idealizada. E
entdo comega uma busca infrutifera por esse amor inalcangavel.

Eco era uma linda e doce ninfa da montanha que foi punida pela deusa
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Hera por ser muito tagarela. Como castigo, Hera a privou da capacidade
de se expressar diretamente, de modo que ela s6 conseguia se exprimir re-
petindo as ultimas palavras dos outros, terminando frases, mas incapaz de
inicia-las. Ao conhecer Narciso, Eco se apaixona perdidamente. Tenta com
desespero alcanc¢a-lo, conectar-se, comunicar-se com ele e fazer com que
ele a ouga, veja, reconheca sua existéncia e a ame... mas nao consegue. Ele
também ndo é capaz disso. Eco anseia pela atencdo e o afeto de Narciso
com dor e desespero, mas ele permanece fixado em si mesmo. Ele continua
a rejeitar Eco e seu amor, mas a ninfa, sem se intimidar, passa a vida con-
sumida pela busca do impossivel com Narciso. Eco acaba desaparecendo,
e tudo o que resta dela é sua voz, ecoando. Narciso também definha por
conta do amor cego que nutre por si mesmo, morrendo pela agonia de nun-
ca conseguir alcancar o objeto de seu desejo. Os dois tém um fim tragico,
relegados a insatisfacao e ao sofrimento, sozinhos, com o coragdo partido.

A histéria de Narciso e Eco descreve a busca infrutifera e a obsessiao em
torno da fantasia do “amor” pelas duas partes envolvidas. Narciso é obce-
cado por si mesmo e apaixonado por sua propria imagem, mal percebendo
quem se encontra ao seu redor, enquanto Eco concentra tanta atengio e
esfor¢os nele que nao lhe sobra nada de si.

E provdvel que tudo tenha comegado bem antes do que eu gostaria de
admitir, nos primeiros meses em que estdvamos juntos. As inconsisténcias
e as agressoes verbais... Houve diversas ocasides em que fui atingida por
uma verdadeira onda de agressées verbais. Ser chamada de egoista, louca,
até mesmo de abusiva e narcisista... Parece loucura agora, mas eu aceitei.
Na verdade, eu estava em estado de choque e descrenga, sem entender
como ele podia ser tdo adordvel num momento e em seguida totalmente
vil. Acho que simplesmente ndo conseguia ver o que estava acontecendo.
Eu estava cega.

Olhando para trds, essas agressoes costumavam acontecer nas vezes
em que eu queria sair com as amigas, tentando desfrutar uma noite
s6 com as meninas de vez em quando. A principio, ele desejava que eu
me divertisse, muitas vezes me comprando presentes antes de eu sair.
Minhas amigas ficavam com inveja - o parceiro delas ndo fazia aquilo,
ressaltavam. Vejo os presentes e o momento em que eram dados como



algo bastante sinistro, porque minhas amigas diziam que ele era delica-
do por me dar coisas bonitas, e entdo ndo conseguiam entender quando
eu contava, mais tarde, que ele estava sendo terrivel comigo. Elas meio
que desconsideravam: “Este é um homem adordvel que compra lindos
presentes!” Era um namorado maravilhoso para quem via de fora. E
assim passei a guardar as humilhagoes em segredo. Percebo agora que
era o que ele queria.

De qualquer forma, as noites comecavam bem. Ai, mais tarde, eu re-
cebia telefonemas e mensagens em que o tom dele ia ficando cada vez
mais agressivo e irracional. Era acusada de ndao me importar com ele,
de abandond-lo, de ser egoista, de flertar, de ser promiscua. Nada disso
era verdade, mas, estranhamente, eu me sentia muito culpada! Eu me
sentia péssima, como se tivesse feito algo de errado. Ficava apavorada.
Chegava a perguntar a mim mesma se tinha feito alguma coisa! Depois,
era eu quem tentava desesperadamente me redimir, mesmo sem ter feito
nada. No dia seguinte eu passava o tempo todo pisando em ovos. Ele se
mantinha calado e distante. As vezes agia como se nada tivesse aconteci-
do, como se ndo tivesse ideia do que eu estava falando, ou culpava a be-
bida, como se ndo fosse nada de mais. Eu estava cega na época. S6 agora,
de fora da situagdo, consigo enxergar com mais clareza. Eu passava muito
tempo confusa. Fazia tudo por ele, mas nunca era o suficiente. Eu me
perdi, perdi minha voz. Ndo conseguia entender por que ele ndo conseguia
me apreciar nem retribuir meu amor. Agora percebo que é porque ele nio
é capaz disso. E preciso me concentrar na minha autoestima e me lembrar
de que merego coisa melhor.

Compreender a verdadeira natureza e a profundidade das questdes do

narcisismo, do ecoismo, da codependéncia e de outras caracteristicas que

nos deixam vulneraveis a sentir atra¢ao por personalidades narcisistas (ou

a atrai-las) é fundamental para reconhecer e, em ultima analise, aceitar a

falta de sentido e a loucura nesse tipo de dinamica de relacionamento.

E importante comecar a se separar do narcisista e vice-versa, passan-

do a entender que os comportamentos, a mentalidade, as dificuldades e as

questdes da outra pessoa dizem respeito apenas a ela. Nao cabe a vocé, a

mim nem a mais ninguém assumir a responsabilidade por agdes, escolhas,
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dores, traumas, vicios e mentiras do outro. E importante - na verdade, é
essencial — para a recuperacao e o crescimento dele, que ele aprenda a fa-
zer isso por conta propria. Se, por qualquer motivo, essa pessoa nao puder
ou ndo quiser, é crucial saber que isso também é um problema dela, uma
responsabilidade dela, e nao sua. Da mesma forma, a sua responsabilidade
é trazer o foco de volta para as suas proprias agdes e escolhas, seus compor-
tamentos, traumas, necessidades e desejos. Trata-se de voltar a se colocar
em primeiro lugar e trabalhar em si mesmo. Para encontrar a recuperagao
e a cura apos um relacionamento abusivo, é vital exercitar um desapego
saudavel e dedicar-se a recuperar um equilibrio mais saudavel.

NARCISISMO E TRANSTORNO DA
PERSONALIDADE NARCISISTA

O transtorno da personalidade narcisista, muitas vezes referido como TPN,
é uma condi¢ao psiquiatrica do “Grupo B”, conforme a defini¢do do DSM-5
(o Manual Diagnostico e Estatistico de Transtornos Mentais). Esse trans-
torno é caracterizado por padrdes de comportamento e atitudes consis-
tentes que giram em torno de uma percepgdo exagerada de si mesmo, do
descaso pelos outros e de uma necessidade patoldgica de aten¢do e admi-
ragdo, juntamente com uma nitida falta de empatia. Narcisistas tém uma
preocupagdo com realizagdes e sucesso, dinheiro, poder, prestigio, gran-
diosidade e um elevado conceito de si proprios. Sdo manipuladores e ndo
pensam duas vezes antes de usar ou tirar vantagem de outras pessoas ou or-
ganizagdes para seus proprios objetivos egoistas. Na verdade, muitos deles
veem os outros apenas como mercadorias e sdo incapazes de experimentar
relacionamentos ou conexdes profundas e auténticas com as pessoas.

As principais caracteristicas do transtorno da personalidade narcisista

incluem as seguintes:

» Uma forte percepgao de grandiosidade, com expectativas de trata-
mento especial por parte de outras pessoas ou instituicoes.

o Questoes fundamentais de identidade pessoal: narcisistas preci-
sam receber dos outros constantes demonstra¢des de consideragéo,
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feedbacks positivos, admiragdo e adoragdo a fim de regular a sua au-
toestima e seu senso de individualidade.

Demonstragdes de atos e comportamentos egoistas e autocentrados.
Uma percepgdo exagerada do proprio valor: narcisistas aumentam
ou mentem sobre suas realiza¢des, sua importancia, seu status e suas
habilidades.

Arrogancia.

Ansiedade.

Uma necessidade patoldgica de admiragao e atencao.

Baixa autoestima e inseguranca profunda - compensadas por arro-
gancia, soberba, pela depreciagdo dos outros e por comportamentos
criticos ou comentarios maldosos em relagao a eles.

Uma obsessao por ideias e fantasias de sucesso, poder, riqueza, amor,
brilhantismo, aparéncia ou imagem.

Uma sensagdo ou crenca de que sido “especiais’, “diferentes” ou
“tnicos™

Uma forte convic¢ao de merecer privilégios.

Extremamente manipuladores e/ou exploradores nas relagdes inter-
pessoais, narcisistas tiram vantagem dos outros para alcancar seus
préprios objetivos.

Uma nitida falta de empatia genuina. Na verdade, narcisistas podem
parecer atentos aos sentimentos dos outros, mas muitas vezes apenas
para prever como isso poderia afeta-los. Demonstragdes de empatia
sao usadas somente para manipular e, em tltima analise, estdo sem-
pre voltadas a seus proprios objetivos egoistas.

Relutancia em assumir ou em aceitar responsabilidade pessoal por
quaisquer erros ou delitos.

Uma forte tendéncia a culpabilizar os outros.

Vicios e questdes que tém a ver com excessos, incluindo tendéncias
obsessivo-compulsivas, uso de drogas, alcoolismo, vicio em sexo,
amor, pornografia, jogos de azar, trabalho, etc.

Incapacidade de formar ou manter relacionamentos significativos ou
de longo prazo.

Medo e/ou incapacidade de intimidade emocional real e/ou com-
promisso.
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« Agressividade ou comportamento agressivo, dificuldade em contro-
lar a raiva e a furia.

E importante notar que uma pessoa pode ter todas essas caracteristi-
cas ou apenas algumas. Se vocé reconhecer muitas delas em um parceiro
atual ou antigo, é possivel que essa pessoa apresente TPN ou tragos nar-
cisistas. No entanto, um diagnostico formal s6 pode ser dado por um pro-
fissional clinico qualificado.

Essas sdo as caracteristicas principais, mas os narcisistas podem ter ind-
meros comportamentos diferentes. De modo geral, existem dois tipos prin-
cipais de narcisistas e falarei deles com mais detalhes a seguir.

NARCISISMO GRANDIOSO

Um narcisista grandioso encarna o estere6tipo mais conhecido e é bem
mais facil de detectar do que outras formas mais sutis de narcisismo.
Ele tem a caracteristica de grandiosidade frequentemente retratada em
Hollywood e encontrada no mundo dos negdcios, na politica e entre ce-
lebridades. Tradicionalmente, esse narcisista explicito é visto como um
homem sedutor, sofisticado, carismatico e confiante (embora, claro, tam-
bém possa ser uma mulher), geralmente ocupando alguma posigdo de
poder. Os narcisistas grandiosos sdo frequentemente empreendedores,
empresarios, CEOs, politicos e artistas famosos ou detém cargos de gran-
de influéncia e prestigio.

Vestindo roupas caras, de grife, elegantes ou excéntricas, fragrancias
poderosas e exibindo um brilho no olhar, eles sdo o tipo de narcisista que
chama aten¢ao numa festa. Eles atraem e procuram se cercar de admi-
radores desavisados, exibindo muito charme, carisma, confianca e apelo
sexual. Os narcisistas grandiosos muitas vezes parecem poderosos, au-
toconfiantes e seguros de si, arrogantes, no controle, inatingiveis e in-
destrutiveis na superficie. Costumam ser muito vaidosos, mas ao mesmo
tempo galanteadores muito bonitos e atraentes — embora enfrentem in-
segurangas, obsessdes ou paranoias em relacdo a aparéncia e a propria
imagem. Também podem ser divertidissimos, animados, donos de um
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incrivel senso de humor, romanticos, espontaneos e aparentemente amo-
rosos e adoraveis. Talvez demonstrem até um toque de vulnerabilidade
para tentar enfeitigar os outros. E fécil ver por que tantos sucumbem aos
seus encantos. Eles tém o poder de fazer com que as pessoas ao seu redor
se sintam maravilhosas instantaneamente e, no entanto, também tém o
poder de destruir e maltratar.

Muitas vezes é mais facil identificar narcisistas grandiosos, pois eles se
comportam e tratam os outros de uma forma bem mais 6bvia, clara e direta.
Quase sempre sao descaradamente viciados em ser o centro das atengdes,
exibem comportamentos de alto risco e sdo egoistas e manipuladores. Ten-
dem a ser obcecados por riqueza, status, sucesso, reconhecimento, admira-
¢do e poder, mas a0 mesmo tempo sdo extremamente sensiveis a rejei¢ao,
a critica ou a culpabiliza¢io, reais ou percebidas. Sdo abertamente volaveis,
manipuladores e muitas vezes agressivos em suas tentativas de controlar os
outros e de conseguir o que desejam. Qualquer um que ouse contrarid-los
provavelmente tera que lidar com a furia narcisista. Sdo pessoas que pro-
curam intimidar e prejudicar, ou subitamente abandonam os individuos
com quem antes interagiam, cortando-os completamente da vida como se
nunca tivessem existido. Também ¢é provavel que criem campanhas de di-
famacgao ou 6dio em resposta a qualquer rejeigao ou desentendimento. Vao
querer romper relagdes ou punir qualquer um que nao os adore ou nao os
admire da maneira que eles tao desesperadamente precisam. Em ultima
analise, a manipulagao egoista é alcancada por meio de uma variedade de
formas bizarras e incrivelmente sutis.

Lembro-me muito claramente do dia em que conheci John. Foi duran-
te uma festa numa conferéncia. Nos dois trabalhamos no setor juridico,
entdo alguns amigos e colegas meus ji o conheciam. Ele chamou minha
atengdo assim que entrou no saldo. Devia haver centenas de pessoas ali,
mas eu o vi passando pela porta, do outro lado da sala. Era um homem
incrivelmente bonito, alto e uma das primeiras coisas que notei foi seu
sorriso luminoso e cativante. Ele era muito atencioso, cumprimentando
todo mundo enquanto atravessava o saldo. Quando fomos apresentados,
fiquei com as pernas bambas. Ele era tdo lindo, carismdtico, bem-vestido,
cheiroso... eu nem acreditava que ele estava ali, querendo falar comigo!
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Tive uma reagdo fisica muito forte a sua mera presen¢a. Eu sei que
pode parecer loucura, mas era esse o poder que ele tinha sobre mim antes
mesmo de nos falarmos! Normalmente sou uma pessoa bem calma, con-
trolada e confiante, mas fiquei nervosa ao falar com ele. Havia quimica
e energia circulando entre nds dois - eu nunca tinha sentido nada seme-
lhante. Eu também sentia que era capaz de ver profundamente em seus
olhos, como se pudesse enxergar quem ele era de verdade. Parecia uma
conexdo profunda.

Olhando para trds, percebo que tudo era tdo intenso, tdo avassalador
na época, que logo se tornou viciante — ele era como minha dose de crack.
Nagquela noite trocamos niimeros de telefone. Lembro que, enquanto ia em-
bora da festa, ele se virou e sorriu s6 para mim. Naquele momento me senti
muito especial. Era como se, entre centenas de pessoas bonitas, inteligentes
e interessantes, ele so tivesse olhos para mim. Foi fascinante. Havia um po-
der ali desde o primeiro dia, sem divida. Ele me mandou uma mensagem
naquela noite e logo iniciamos uma conversa e marcamos nosso primeiro
encontro para o proximo fim de semana... Foi intenso desde o inicio.

NARCISISMO ENCOBERTO

O narcisista encoberto se apresenta de um jeito ligeiramente diferente, que
¢ um pouco mais dificil de detectar. Em esséncia, ele compartilha a mesma
patologia do narcisista grandioso, com ego e autoestima frageis - uma con-
dicdo decorrente do mesmo tipo de dano sofrido na infancia. (Vamos ex-
plorar esse assunto em breve.) No entanto, os narcisistas do tipo encoberto
parecem mais inocentes e vulneraveis. Podem ter fala mansa, ser sedutores,
gentis, despretensiosos, talvez timidos, discretos, sensiveis, atraentes, doces
e prestativos. Mascaram sua vulnerabilidade e seu medo profundamente ar-
raigados por meio de uma série de técnicas de controle e manipulagdo mais
sutis do que aquelas normalmente observadas no narcisista grandioso. Isso
inclui passar uma imagem de atenciosos e prestativos, até mesmo altruis-
tas, apenas para satisfazer as proprias necessidades. Eles assumem o papel
de salvador. Podem ser muito generosos, comprando presentes, oferecen-
do recursos, pois usam a situagdo financeira para ganhar poder e controle.
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Conseguem deixar os outros envergonhados de varias maneiras sutis e in-
diretas. Costumam fingir ou utilizar doencas e questdes de saude (reais ou
imagindrias) para suscitar compaixao, cuidado e preocupagio, por exemplo,
ou induzir a culpa nos outros como forma de obter controle e satisfazer os
proprios desejos. Ou entdo encontram formas sutis e indiretas de receber
aten¢do, compaixdo ou admiragdo. Isso inclui usar o amor e o sexo como
forma de controlar ou de manipular. O narcisista encoberto costuma ser
um sedutor silencioso e, em ultima analise, todas as técnicas das quais langa
mao servem apenas para satisfazer suas proprias necessidades narcisistas.

O encoberto com frequéncia é o martir que sacrifica as proprias necessi-
dades pelos outros (e como seria bom se todos pudessem ver e reconhecer
isso!). Acha mais facil exibir voluntariamente suas “fraquezas” ou “vulnera-
bilidades” do que o narcisista grandioso. Por isso, fica feliz em relatar como
foi vitimizado, maltratado pelos outros, incompreendido e injusticado, e
mostrar como a culpa é sempre dos outros. Tudo isso com o objetivo final
de manipular e controlar para receber atengio, afeto e a compaixao de que
seu ego fragil necessita desesperadamente. Um narcisista pode exibir uma
mistura das caracteristicas dos dois tipos.

A partir da minha experiéncia e da minha atuac¢ao clinica, identifiquei
varios perfis narcisistas principais do tipo encoberto, descritos em mais
detalhes a seguir. Eles sao mais dificeis de identificar do que o narcisista
abertamente assumido e arrogante, com fantasias de grandeza, mais fre-
quentemente retratado na midia. No entanto, sdo igualmente — e em alguns
aspectos mais — perturbadores, pois muitas vezes estes tipos de personali-
dade demonstram caracteristicas atraentes e agradaveis ao mesmo tempo
que sdo controladores e manipuladores, o que sé aumenta a confusdo do
parceiro. Um ponto importante a notar é que os narcisistas podem ter mais
de um tipo de perfil encoberto: vocé pode reconhecer as qualidades de dois
ou mais perfis na mesma pessoa.

O focado nas realizagoes

O narcisista focado nas realizagdes procura se aproximar de pessoas que
tém status, uma boa rede de relacionamentos, um trabalho desejavel ou im-
portante. Para ele, sé importa o que vocé faz da vida e o que possui. Nada é
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suficiente para um narcisista materialista. Ele comunica de varias maneiras
que nada que vocé conquiste é suficiente. Procura parceiros que tendem
a ser workaholics esgotados, desempenhando seu proprio papel na busca
interminavel pelo “suficiente” que nunca vem. Aqui, muitas vezes ha um
claro descaso pelo bem-estar emocional do outro. Esse tipo pode ignorar
ou ndo reconhecer o cansago/estresse ou as necessidades emocionais do
parceiro, sempre reafirmando - por meio de criticas e elogios ou demons-
tragdes e recusas de amor - a ideia de que o amor dele por vocé depende de
conquistas ou ganhos.

Meu parceiro raramente ajudava em casa. Eu trabalhava muito, com uma
carga hordria pesada, num cargo exigente, e chegava exausta e estressada.
Ele passava o dia em casa, administrando propriedades que possuiamos.
Eu chegava e a casa estava uma bagunga (apesar de termos diarista) -
sem comida na geladeira, nada preparado para o jantar. Ele esperava que
eu trabalhasse, arrumasse a casa e cozinhasse também. Eu estava exausta.
Olhando para trds, eu estava nas ultimas. Ndo sei como conseguia. Mas
me sentia obrigada a agradar. Para ndo decepciond-lo. Eu ndo queria dei-
xd-lo desapontado. Quando eu demonstrava que estava cansada ou que
algo era dificil para mim, era como se fosse um sinal de fraqueza. Quando
encontravamos amigos, ele falava sem parar sobre como sentia orgulho
de mim, de tudo que eu conquistara e de todas as coisas que eu conseguia
conciliar. Parecia impossivel fazer menos.

A vitima

O narcisista encoberto do tipo vitima nao vé o menor problema em mos-
trar e compartilhar suas “vulnerabilidades” com os outros. Queixa-se com
frequéncia da forma como foi ou é tratado. Tende a ter um histérico de
ex-parceiros, relacionamentos ou empregos “ruins’. Todas as suas relagdes
toxicas anteriores foram por culpa de terceiros — ou pelo menos é o que
ele alega. Nunca considera sua propria participagio nas circunstancias. De
forma mais abusiva, ele reclamara que é uma vitima também no relaciona-
mento atual. Acusara o parceiro e se queixara de que ele ndo o entende ou
nao da importancia as suas necessidades. Pode sugerir que é vitimizado pe-
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la raiva, pelas insegurangas e por outros sentimentos de terceiros. Mas ob-
serve como ele é sempre a vitima e nunca é capaz de assumir sua parcela de
responsabilidade em qualquer questio nem se interessa em fazé-lo. E assim
que esse tipo se coloca nessa posicao e leva os outros a assumirem o papel
de “salvador” ou manipula seus sentimentos de culpa, fazendo chantagem
emocional para leva-los a agir de uma forma que atenda as suas proprias
necessidades e desejos egoistas.

Quando conheci meu parceiro, ele tinha um emprego bom e bem remu-
nerado que considerava estressante, mas de que, em geral, gostava. Hoje
percebo que esse trabalho lhe conferia um status que era absolutamente
necessdrio para sua autoestima fragil. Depois de um ano de relacionamen-
to, ele pediu demissdo e, na mesma época, decidimos nos mudar de cidade.
De um modo bizarro, ele passou a se referir constantemente ao “fato” de
ter largado “seu trabalho importante por mim” e a dizer que, por isso,
de alguma forma, eu deveria ser eternamente grata, pois estava em divida
com ele. Nunca pedi que ele fizesse aquilo. Ndo foi sequer minha decisdo.
Fiquei confusa com esses comportamentos, mas, na mesma época, come-
cei a ler sobre narcisismo e comportamentos abusivos e controladores. E
percebi que ele estava tentando me fazer sentir mal e culpada.

Nosso relacionamento comecou a se deteriorar e, ao chegar ao meu
limite, decidi ndo tolerar mais seu comportamento controlador. De algum
modo, encontrei for¢as para partir. Ouvi dizer que ele ainda me culpa por
sua mudanga profissional. E ndo € so isso: ele me pinta como se eu fosse a
malvada, sugerindo que nos mudamos por minha causa e que depois eu
fui embora e o abandonei! Até onde consigo entender, ele conquista uma
série de vantagens ao se retratar como a “vitima”. Seus amigos e familiares
o0 apoiam e oferecem compaixdo. Todos falam de mim como a perversa, a
maluca. Ele é a vitima, coitado. Mas é tudo conversa fiada que ndo passa
de puro narcisismo.

O libertador/salvador

O narcisista libertador/salvador ¢ na verdade um tipo de que ougo muito
falar em meu consultério. Curiosamente, as pessoas parecem conhecé-lo
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ou comecar relacionamentos com ele em momentos de vulnerabilidade,
quando passaram por algum rompimento ou divdrcio recente, durante o
luto ou um periodo particularmente estressante no trabalho. E quase certo
que o salvador apareca quando vocé estd mais fragil. Ele surge como um
principe num cavalo branco, pronto para cuidar de vocé, protegé-lo e lhe
dar toda a atengio. E uma variagdo do bombardeio de amor (love bombing)
e, sinceramente, se ele encontrar vocé numa fase de caréncia, sera facil su-
cumbir e recebé-lo de bracos abertos. No entanto, tal como acontece com
o bombardeio de amor nas fases iniciais do relacionamento, acaba sendo
criada uma dependéncia pouco saudavel e, com o tempo, o narcisista sal-
vador se torna controlador.

Eu ndo estava divorciada havia muito tempo quando conheci Michael.
Tinha acabado de passar por um relacionamento emocionalmente
abusivo e por um divorcio amargo e demorado. Eu estava exausta. E
ai apareceu Michael, e eu mal conseguia acreditar na minha sorte! Ele
era romdntico, atencioso e amoroso, me dava presentes, cozinhava para
mim depois do trabalho - na verdade, me levava e me buscava no tra-
balho. Ele me ajudou na minha recuperagdo financeira. E logo passou a
fazer questdo de pagar as contas da casa. Foi morar comigo seis meses
depois de nos conhecermos.

Olhando para trds, eu estava tdo abatida por causa do meu relacio-
namento anterior que praticamente ndo tinha energia para dizer “ndo” a
nenhuma de suas sugestées. Eu deixei que ele fizesse o que bem entendesse.
Para ser sincera, foi muito bem-vindo ter alguém tdo amoroso para cuidar
de mim na época, pois era exatamente o oposto do que havia acontecido
no final do meu relacionamento anterior. Mas, com o tempo, a medida
que passei a me sentir melhor e mais forte, comecei a perceber como ele era
controlador. Ele queria — na verdade, acho que ele precisava - fazer quase
tudo por mim. Eu mal conseguia respirar. Se eu insistisse em comprar mi-
nha prépria comida ou viajar a trabalho sozinha, ele ficava desconfiado,
chateado, ressentido e arrumava discussoes. Era incrivelmente carente e
fazia muita chantagem emocional.

Comecei a sentir muita ansiedade e ter ataques de panico quando per-
cebi que tinha entrado em outro relacionamento abusivo. Ele apareceu
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quando eu estava vulnerdvel. Foi entdo que procurei ajuda profissional
para acabar de uma vez por todas com esses padroes. Pensei: preciso aban-
donar esse tipo de relacionamento!

O adicto

O problema com vicios é uma caracteristica comum em narcisistas e ge-
ralmente é um elemento facil de detectar em parceiros em potencial. No
entanto, inclui essa caracteristica entre os perfis de narcisistas encobertos
porque pode ser usada para manipular e fisgar parceiros de uma forma
um pouco mais sutil. Com isso, quero dizer que o adicto buscara parcei-
ros para ajuda-lo, resgata-lo, conserta-lo ou, de alguma forma, assumir a
responsabilidade por suas agdes. Qualquer forma de vicio é, em sua essén-
cia, um comportamento narcisista, e adictos ativos sdo pessoas egoistas
e autocentradas cujo unico foco é obter e desfrutar da préxima dose —
independentemente da droga ou de seu comportamento de escolha. Isso
envolve toda uma série de manipula¢des para manter o vicio. O narcisista
adicto tentara colocar os parceiros em uma posicao de salvador, cuidador
ou quebra-galho, e em geral fard chantagem emocional para obter o que
quer. Com frequéncia também assume a posi¢ao de vitima para facilitar
sua dependéncia ativa.

Quando descobri que Lucy havia me traido, fiquei arrasado. Antes disso,
eu achava que tivéssemos um 6timo relacionamento. Ela era linda, inteli-
gente, engragada, faziamos muitas coisas juntos, viajdvamos, etc. Encon-
trei mensagens de texto no celular dela e a confrontei. No comego ela ficou
furiosa, dizendo que era eu quem estava errado por ndo confiar nela e ter
olhado seu telefone. Eu me senti péssimo. Na época, me senti muito mal e
culpado por ter espiado. Ela me fez sentir como se o errado fosse eu.

Lucy me disse que tinha sido uma vez so, porque eu estava viajando a
trabalho e ela se sentiu muito s6. Basicamente, ela me culpava e dizia que
se eu ndo a tivesse deixado sozinha uma semana inteira, ela néo precisa-
ria ter me traido. Eu lhe disse que estava indo embora. Entdo ela chorou
histericamente e me implorou para ficar, dizendo que estava arrependida
e que havia cometido um erro. Insistiu que precisava de ajuda, que iria
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procurar terapia e nunca mais faria aquilo. Eu senti sua dor. Percebia que
ela estava em sofrimento. Acho que queria acreditar nela. Senti pena dela
e também me senti parcialmente culpado.

Tentamos de novo. Ela foi a um terapeuta para uma sessdo, mas voltou
dizendo que aquilo ndo servia para nada e parou de ir. Meses se passa-
ram. A confianga havia acabado e trés meses depois encontrei o recibo de
um motel. Soube entdo que ela ainda estava me enganando e continuava
mentindo. Tive que terminar a relacdo naquele momento.

O psicossomdtico

narcisista psicossomatico usa dores, doengas e problemas de saude -

reais ou imagindrios — para ser o centro das aten¢des. A doenga e as quei-

xas de sintomas sao utilizadas para controlar, manipular e até mesmo para

impedir que os parceiros o abandonem.

Quando cheguei a conclusdo de que estava em um relacionamento com
uma parceira altamente carente e manipuladora, comecei a fazer planos
para deixd-la. Porém, sempre que eu fazia isso, ela fingia estar doente ou
ficava mesmo muito doente. Foi so depois da quinta ou sexta vez que isso
aconteceu, que um amigo me alertou de que esse era um padrdo claro.
Ela chegou a marcar uma cirurgia! E vivia fazendo chantagem emocional
para que eu ndo partisse. No entanto, quando percebi esse padrdo muito
manipulador, fui embora imediatamente e nunca olhei para trds!

Alguns narcisistas vao oscilar entre as variedades grandiosa e encoberta,

e é provavel que todos eles tenham um histérico de ex-parceiros/amigos/

colegas “psicopatas” e, portanto, se coloquem na posi¢ao de vitima. Se este

padrao de relacionamento-desastroso/vitimizagao se repetir, eu diria que

existe um denominador comum na mistura — e essa é a pessoa que deve-

mos evitar!
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Quando conheci Andrew, minhas primeiras impressoes foram de que ele
era um homem muito doce, gentil e paciente. Parecia ser querido pelos
colegas e tinha um otimo senso de humor. Era um homem legal, bastante



discreto e de fala mansa. Ele me falou abertamente sobre as dificuldades
que havia enfrentado na vida, que era divorciado, tinha sido alcodlatra,
mas entrara no Programa de 12 Passos e estava sébrio e abstinente havia
mais de 10 anos. No comego, eu o achei atencioso. Parecia franco e sincero,
vulnerdvel até. Nossa conexdo foi imediata.

Eu tinha acabado de ficar solteira e acho que estava me sentindo muito
solitdria na época. Andrew apareceu e rapidamente me bombardeou com
elogios, presentes, jantares e saidas noturnas, até mesmo viagens roman-
ticas. Embora ele ndo fizesse muito o meu tipo, aceitei. Acho que gostei da
atengdo e da aura de romantismo. Ele estava apaixonado e eu me senti
lisonjeada. Olhando para trds, posso ver que ele rapidamente se apegou,
talvez até tenha ficado obcecado por mim. Logo me disse que me amava e
que nunca havia sentido nada parecido. Posso ver agora, com a ajuda do
meu terapeuta, que essa relagdo se baseava em fantasias desde o inicio -
para ele com certeza, mas para nés dois até certo ponto.

Na época eu ndo estava bem e ndo tive forcas para interromper o
rumo das coisas... Senti que ele meio que me empurrou para um rela-
cionamento para o qual eu ndo estava pronta ou talvez nem quisesse.
Embora eu tivesse dito a ele que queria ir com calma, ele nunca me
ouviu - ele nunca me dava ouvidos. Sempre dizia que s6 queria o meu
bem. Era como se ele acreditasse saber o que era melhor para mim, mais
do que eu mesma. Eu achava isso muito chato e desrespeitoso na ver-
dade, como se eu ndo fosse capaz de tomar minhas préprias decisoes.
Mas eu andava muito passiva e simplesmente fui levando. Ele sabia ser
bastante dominador. Naquele momento, porém, foi bom ter alguém que
assumisse o comando, e eu me deixei levar. Alguns meses depois, eu jd
estava comegando a me sentir sufocada. Ele queria que fizéssemos tudo
juntos. Em pouco tempo, estavamos praticamente morando juntos, mas
eu sabia que queria terminar.

Ele logo se tornou controlador, querendo saber onde eu estava, com
quem estava, ficando mal-humorado e me tratando com indiferenca sem-
pre que eu saia sem ele ou quando fazia algo ‘errado”. As vezes eu nem
sabia o que ele esperava que eu fizesse. Ele também ndo falava nem expli-
cava os motivos de sua irritagdo. Isso me causava uma ansiedade muito
grande. Agora percebo que seu comportamento era abusivo. Ele ndo me
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dava nenhum espago pessoal. Mesmo que estivéssemos discutindo, ele ndo
me deixava sair do quarto ou dar uma volta para me acalmar. Acho que
ele nao conseguia tolerar que eu estivesse longe dele. Ele mesmo admitiu
que ndo sabia muito bem como ficar sozinho. Quando eu tentava ter-
minar a relagdo, ele me ignorava completamente, negando que houvesse
algo de errado, ou de alguma forma manipulava os fatos como se eu fosse
incapaz de tomar uma decisdo. Eu passei a duvidar de mim mesma. Du-
vidava se realmente queria deixd-lo e ndo sabia mais o que pensar nem o
que sentir. Ele também fazia ameagas vagas, dizendo coisas como: “Tudo
bem, vocé vai embora... e depois vai ver o que acontece.” Isso me deixava
em pdnico e, paralisada pelo medo, eu acabava ndo indo a lugar nenhum.
Era terrivel. Eu me sentia encurralada. Ficava preocupada, imaginando
o0 que poderia acontecer. Sei que parece loucura, mas tentei partir muitas
vezes antes de conseguir. Em todas as ocasides, havia algum tipo de des-
culpa ou dramalhdo.

Todas as vezes que eu tentava ir embora, ele de repente ficava muito
doente, acamado e usava seus problemas para fazer chantagem emocional
e me fazer ficar. Eu ficava presa de novo, sentindo-me obrigada a cuidar
dele. Eu andava uma pilha de nervos naquela época. Ele usava a doenga
e fingia ter preocupagoes com a saiide para me impedir de partir. No final,
comecei a perceber o padrio: sempre que estava prestes a deixd-lo, eu aca-
bava numa consulta médica, numa visita ao hospital ou cuidando dele em
casa. Era uma loucura.

Sempre que mencionava isso ou tentava conversar com conhecidos em
comum sobre o assunto, eu me sentia muito incompreendida. Foi uma
época de muita soliddo. Ninguém acreditava em mim, porque ele parecia
uma pessoa muito diferente, comparado ao que eu via entre quatro pa-
redes. Ndo acho que as pessoas realmente acreditassem em mim ou qui-
sessem se envolver. Em muitas ocasides, testermunhei mudangas stibitas
de comportamento nele quando alguém estava por perto. Todos pareciam
pensar que ele era adordvel e gentil e que eu tinha sorte de estar com ele.
Isso me fazia duvidar seriamente do meu proprio julgamento. Achava que
tinha entendido tudo errado. As pessoas pensavam que eu era o problema,
que eu estava sendo horrivel. Ele as vezes até “brincava” com os amigos,
dizendo que eu ndo estava bem mentalmente, que tinha um transtorno



de personalidade, que a louca era eu. Eu me sinto péssima sé de pensar
nisso, de tdo terrivelmente controlador e abusivo que ele era. Hoje vejo isso
com muita clareza. Durante aquele tempo, porém, eu sentia as mudangas
em mim, ndo me reconhecia mais. Minha autoestima e minha confianga
ficaram realmente abaladas. Perdi o contato com muitos de meus amigos.
Estava exausta.

Houve um momento que foi a gota ddgua. Ndo sei de onde tirei for-
¢as, mas um dia soube que ndo aguentaria mais. Fiz as malas e fui em-
bora. Eu me senti melhor e voltei a me reconhecer quase imediatamente!
Minha recuperagdo continuou desde entdo e estou muito feliz por ter
escapado. Estou livre.

A ESCALA NARCISISTA

Existe uma escala do narcisismo. As caracteristicas que o definem se esten-
dem ao longo de um espectro. Sé porque alguém apresenta alguns com-
portamentos egoistas as vezes, isso ndo significa necessariamente que tenha
um transtorno. No extremo do espectro esta o transtorno da personalidade
narcisista (TPN). Sdo individuos com uma assustadora falta de empatia,
que nao tém capacidade de se relacionar, de se conectar com os outros ou
de sentir emogdes da mesma forma que os demais. Eles conseguem se des-
ligar dos préprios sentimentos para ndo experimentar empatia, arrepen-
dimento, remorso, responsabilidade pessoal ou consideragdo pelos outros.
No extremo oposto do espectro esta o restante de n6s. A maijoria das pes-
soas pode apresentar alguns tragos de narcisismo ocasionalmente.

Todo mundo tem potencial para ser egoista, interesseiro ou autocen-
trado as vezes. Por exemplo, considero que é um pouco narcisista alguém
acreditar que tem o poder de mudar, agradar ou “consertar” o parceiro ou
outras pessoas. Nao temos esse controle sobre ninguém. Codependentes,
ecoistas, até mesmo terapeutas e profissionais da saude podem algumas
vezes identificar uma tendéncia narcisica em seus proprios desejos de aju-
dar, resgatar ou curar as feridas dos outros. Reconhecer isso em nds mes-
mos é importante porque a autorreflexdo é essencial para desenvolvermos
a humildade e a sinceridade e conseguirmos crescer como pessoa. Isso nao
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faz de vocé um narcisista. E possivel mudar essas tendéncias se formos
capazes de experimentar empatia, arrependimento e compaixao genuina
pelos outros.

Os verdadeiros narcisistas, no entanto, ndo conseguem fazer reflexdes
honestas sobre si mesmos e estio menos propensos a experimentar qual-
quer uma dessas qualidades — embora os melhores entre eles sejam mais
do que capazes de fingi-las! A mudanca positiva, o crescimento e a cura
das caracteristicas narcisistas exigem uma motiva¢io forte e consistente,
além da capacidade de assumir responsabilidade pessoal. Entre quem tem
TPN, a maioria é incapaz de assumir a responsabilidade por si ou por seus
atos, preferindo, em vez disso, culpar o resto do mundo e fazer com que os
outros assumam a responsabilidade em seu nome.

A realidade é que, pelo menos nas sociedades ocidentais, o narcisismo
estd por todo lado. E bem provével que vocé ja tenha conhecido narcisistas
na escola, no trabalho, na familia, na universidade e na vida amorosa, in-
dependentemente de seu género, idade ou orientagdo sexual. O importante
agora para a sua propria recuperagao e sanidade ¢, primeiro, se informar
sobre narcisismo: aprender a identificar os sinais de alerta, treinar-se para
nota-los e evitar entrar em um relacionamento com um narcisista. Nos ca-
sos em que for inevitavel lidar com alguém assim, oferecerei ferramentas
praticas e dicas para ajudar vocé a administrar a situagdo da melhor forma
possivel, fortalecendo seus limites para se proteger e cuidar de si mesmo.

PONTOS PARA REFLEXAO

* Quais sdo as principais caracteristicas de um narcisista?

+ Que tragos ou caracteristicas vocé reconhece no(s) narcisista(s) em
sua vida?

* Qual é a diferenca entre um narcisista grandioso e um encoberto?

+ Como vocé poderia identificar um e outro?

* Qual é a diferenca entre transtorno da personalidade narcisista
(TPN) e tracos narcisistas?

34



O QUE FAZ DE ALGUEM UM NARCISISTA?

Agora que vocé ja sabe como identificar um narcisista, é importante en-
tender por que ele ¢ do jeito que é e saber que o comportamento dele nao
¢ uma questdo pessoal com vocé, ndo vai mudar, nem existe por culpa ou
responsabilidade sua. Quando somos submetidos a maus-tratos narcisis-
tas, costumamos ficar confusos, com uma série de perguntas dificeis para
as quais ndo encontramos resposta. Nossa mente naturalmente tenta en-
tender por que e como certas coisas aconteceram e por que ou como aquela
pessoa seria capaz de fazer as coisas que fez. Compreender mais sobre a
natureza e as origens do narcisismo é um 6timo ponto de partida para o
seu proprio processo de cura depois de uma experiéncia dificil ou abusiva.

Como eu ja disse, é provavel que vocé ndo consiga encontrar respostas
para algumas dessas perguntas, mas sera capaz de desenvolver uma com-
preensao das razodes por tras do comportamento de um narcisista. Pode
ser util saber que eles se comportam assim porque sofreram algum tipo de
trauma. No entanto, ndo podemos esquecer que ndo se trata de se compa-
decer, arrumar desculpas ou justificar os comportamentos abusivos. O que
nos interessa ¢é ajudar vocé em sua propria jornada de cura e recuperagio,
oferecendo o maximo de informagoes sobre esse tipo de personalidade pa-
ra que possa se afastar dele. O narcisista é alguém que foi ferido e que nao
esta num bom estado psicoldgico.

Uma série de fatores estdo na origem de uma personalidade narcisista.
Algumas evidéncias sugerem que o transtorno da personalidade narcisis-
ta pode ser herdado geneticamente. Outras pesquisas revelam também
diferencas bioquimicas fundamentais no organismo de pessoas com pro-
blemas comportamentais e tendéncias antissociais — e essas diferencas
também poderiam ser hereditarias. Em ultima instancia, porém, acredito
que o ambiente e as experiéncias da primeira infancia sejam responsa-
veis pelas influéncias mais significativas no surgimento e no desenvolvi-
mento do TPN.

De modo geral, dois tipos extremos e contrastantes de experiéncia pa-
rental e infantil estao relacionados ao desenvolvimento de tracos ou tipos
de personalidade narcisistas. A primeira delas ¢ uma situagao de negli-
géncia ou de maus-tratos significativos na infancia. A segunda ¢ seu exato
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oposto, e envolve uma infancia com excesso de prote¢ao, com familiares ou
cuidadores que consistentemente elogiaram, superestimaram e exageraram
as habilidades da crianca. Nenhum dos extremos é saudavel e ambos estdo
relacionados ao desenvolvimento de personalidade e tragos narcisistas.

Negligéncia e maus-tratos na primeira infancia

Quando um bebé nasce, ele é completamente vulneravel e dependente
do seu cuidador principal, que na maioria das vezes - mas nem sempre
- ¢é seu pai ou sua mae. Todo bebé precisa que seu cuidador principal
reconheca e reaja a todas as suas necessidades de cuidados nas primei-
ras etapas da vida e, assim, possa amparar seu desenvolvimento fisico,
emocional e psicoldgico. Com capacidade ainda limitada para falar, se
comunicar ou articular os préprios desejos e necessidades, o bebé ins-
tintivamente chora para tentar fazer com que eles sejam atendidos. Ele
vai gritar e, num cenario ideal, a mae, o pai ou o cuidador principal re-
conhecerd e responderd adequadamente a essa necessidade ou exigéncia
- seja ela causada por dor, desconforto, fome ou necessidade de consolo,
de segurancga ou de protecao.

Geralmente, a medida que essas necessidades essenciais vao sendo aten-
didas de forma eficaz e adequada, o bebé experimenta o inicio de um apego
seguro ou “suficientemente bom” com os seus pais ou cuidadores. A “cria-
¢do perfeita’ nao é possivel nem necessaria. Um pai “suficientemente bom”
¢ um cuidador que consegue estar afinado o suficiente com a crianga para
cuidar dela. Isso, por sua vez, impacta e fundamentalmente molda o de-
senvolvimento psicoldgico e emocional dela. Os narcisistas em geral expe-
rimentaram algum tipo de falha significativa nos cuidados que receberam
durante esses estagios iniciais da vida.

Mas preste aten¢ao: ndo é que os narcisistas sejam criados por pais ou
cuidadores que, por qualquer motivo, nao respondem imediatamente a ca-
da uma das necessidades da crianga! As falhas nesta fase inicial que podem
levar ao desenvolvimento do narcisismo incluem negligéncia significati-
va e/ou de longo prazo ou figuras de apego instaveis. Isso pode acontecer
quando um dos pais é narcisista, emocionalmente indisponivel, “avoado”
ou talvez enfrente dificuldades com a sua prépria saude mental ou com
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algum vicio. Também pode ser o resultado de um estilo de criagio muito
rigoroso, punitivo ou pouco acolhedor. As vezes nio é algo intencional.
Talvez um dos pais tenha ficado doente nos primeiros anos e nao tenha
conseguido cuidar do bebé tdo bem quanto gostaria.

O narcisista também pode ser o cagula de uma familia numerosa cujas
necessidades ndo foram atendidas de maneira adequada. Ja vi casos em
que um dos pais talvez estivesse no espectro autista e, portanto, apresen-
tasse alguns estilos de interagdo que se assemelham ao narcisismo em
determinados aspectos. No entanto, uma vida familiar consistente e so-
lidaria costuma bastar para resolver quaisquer problemas decorrentes da
primeira infancia.

As criangas pequenas sao egocéntricas, o que significa que ainda nao de-
senvolveram uma “teoria da mente”. Em outras palavras, elas ainda ndo tém
a perspectiva necessdria para reconhecer que os outros tém uma experién-
cia interior, pensamentos, sentimentos ou necessidades diferentes das suas.
Em vez disso, veem os outros simplesmente como uma extensao de si. Os
pequenos acreditam que todos estdo passando pela mesma experiéncia que
eles e conhecem e compreendem suas necessidades. Nao reconhecem que
a sua experiéncia pode ser diferente da de outra pessoa.

As origens do narcisismo situam-se muitas vezes nessa fase inicial e
crucial do desenvolvimento. Se na primeira infancia tivermos as nossas
necessidades bdsicas satisfeitas, reconhecidas e atendidas de uma forma
adequada e acolhedora, entio alcancaremos este marco de desenvolvimen-
to emocional e psicolédgico com sucesso. Ao receber amor incondicional,
consideragdo e feedbacks positivos de forma consistente, desenvolvemos
uma autoestima saudavel e competéncias relacionais essenciais, além de
seguranca psicoldgica interior suficiente para sermos capazes de cuidar
de n6s mesmos de varias maneiras. Em geral, assim nos tornamos adultos
bem ajustados, atenciosos, responsaveis e amorosos.

Os narcisistas muitas vezes nao tiveram, na primeira infancia, o am-
biente ideal para que esse desenvolvimento ocorresse. Entdo ficaram esta-
cionados no estagio “egocéntrico” (efetivamente egoista/interesseiro) e sio
incapazes de levar em consideragao os sentimentos ou as experiéncias de
outras pessoas. Na auséncia de amor incondicional ou carinho, eles apren-
dem a sentir vergonha, raiva e um profundo sentimento de inferioridade
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porque suas primeiras necessidades basicas ndo foram atendidas de forma
adequada. Em esséncia, eles sofreram uma atrofia emocional nessa etapa
do desenvolvimento e tém um profundo sentimento de vergonha, descon-
fianca e medo. Nédo aprenderam a levar em consideragdo as opinides, as
necessidades e os desejos de mais ninguém. Por isso ficam fixados em sa-
tisfazer os seus proprios.

Quando alcangam a idade adulta, os individuos de personalidade nar-
cisista estdo empenhadissimos em satisfazer essas necessidades a qualquer
custo e, a essa altura, ja aprenderam muito bem a usar de manipulagdo
para conseguir o que querem. O sentimento de vergonha, desconfianga,
raiva e medo que forma a base de uma personalidade narcisista prepara
0 cendrio para uma série de defesas ativas empregadas para que a pessoa
evite entrar em contato com qualquer uma de suas dores e vergonhas.
Esses sentimentos dificeis e profundos sdo compensados pela arrogancia
e por fantasias de grandeza.

Essencialmente, esse dano emocional advém do fato de suas necessida-
des basicas ndo terem sido atendidas na primeira infancia. Na realidade,
isso pode estar relacionado a regularmente nao ter sido alimentado na hora
em que estava com fome, a ter sido deixado de lado quando estava aborre-
cido ou chorando ou a suas necessidades terem sido consistente e significa-
tivamente negligenciadas. Os pais dos narcisistas, por algum motivo, foram
incapazes de espelhar uma conexao saudavel e de dar atengdo, carinho e
respostas adequadas as necessidades do bebé. E os conselhos dados a pais
e maes realmente mudaram ao longo dos anos. Ha algumas décadas era
comum achar que o mais correto era deixar que as criangas chorassem até
se acalmar e se calar por conta prépria. Hoje em dia, o entendimento é o
de que, quando os bebés param de chorar, talvez tenham simplesmente
perdido a esperanca de serem atendidos. Experiéncias continuas e signifi-
cativas desse tipo nos primeiros anos bastam para comeg¢ar a moldar uma
personalidade narcisista. Ela ndo decorre necessariamente de negligéncia
ou abusos intencionais.

Historicos de infancia bastante comuns entre narcisistas incluem pais
ou cuidadores que, durante a primeira infincia, foram ausentes, eram al-
codlatras/adictos ou, de alguma outra forma, foram inconsistentes na for-
magio de vinculos e em suas habilidades parentais. As vezes, um dos pais
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(ou os dois) estava lidando com os prdprios problemas de satide mental,
com traumas nao resolvidos, necessidades nao satisfeitas, feridas psicold-
gicas, vicios ou preocupagdes que o impediam de manter uma ligagdo emo-
cional e psicologica saudavel e consistente com o filho.

Outras vezes, um dos pais talvez estivesse no espectro autista, o que difi-
cultaria a conexao emocional com a crianga. Os narcisistas com frequéncia
vém de familias nas quais existem fortes convic¢des, de origem cultural ou
ndo, sobre estilos de criagdo — muitas vezes vejo uma ligacao entre o narci-
sismo e uma parentalidade inconstante, rude e “dura”. As vezes, o narcisista
é filho de pais que enfrentavam problemas, como por exemplo por serem
muito jovens e imaturos, por terem questdes de saide mental ou por se-
rem o cagula de uma familia enorme, impossivel de administrar.

Pode ser que tenham crescido em lares muito cadticos ou abusivos, em
que as figuras parentais discutiam e brigavam, ou em ambientes disfuncio-
nais, em que a criagdo da crianca foi relegada a empregados, vizinhos ou
amigos — qualquer contexto que resultasse em inconsisténcias ou em negli-
géncia por periodos significativos durante os anos de formagdo. Acredito
que muitos também tiveram pais narcisistas que deram esse exemplo para
as criangas de uma forma que se tornou profundamente arraigada. Assim,
elas provavelmente observaram e aprenderam uma variedade de maneiras
nocivas e manipuladoras de estratégias para satisfazer suas necessidades.
Nao tiveram muitas chances de aprender limites saudaveis, responsabilida-
de ou empatia. Isso também tem um enorme impacto na capacidade de se
relacionar com os outros e de formar relacionamentos.

Os adultos narcisistas que encontro e dos quais ouc¢o falar no meu
trabalho costumam ter passado por dificuldades de desenvolvimento
desse tipo na primeira infancia, sejam elas relacionadas a abandono, ne-
gligéncia ou alguma falha significativa nos primeiros relacionamentos.
Também ¢é importante enfatizar que as criancas nao precisam de uma
infancia absolutamente “perfeita” para prosperar. Para que tenha um de-
senvolvimento emocional saudavel, a crianga precisa apenas que suas ne-
cessidades basicas sejam suficientemente atendidas. Especificamente, isso
também envolve o aprendizado de que as a¢des tém consequéncias. Isso
ajuda a desenvolver um senso de responsabilidade pessoal - algo que os
narcisistas nao aprenderam a ter. Com eles, suas primeiras experiéncias
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geralmente corresponderam a formas bastante significativas de negligén-

cia ou de abuso emocional.

40

Rob reconhecia que tinha tragos de personalidade narcisista, e isso lhe fora
apontado durante a reabilitagdo do alcoolismo. Homem de negdcios bem-
-sucedido, ele enfrentara a dependéncia na maior parte da vida: dlcool,
drogas, jogo e sexo. Embora conseguisse suportar a abstinéncia de dlcool e
drogas, os comportamentos compulsivos e narcisistas se mantinham ativos
no dmbito do sexo, do vicio em amor e do jogo. Ele oscilava entre uma
postura defensiva e a negagdo quando se tratava desses comportamentos,
tornando-se rapidamente arrogante ou agressivo. No entanto, havia oca-
sides em que parecia reconhecer que tinha problemas. Seu passado havia
sido traumadtico. A mde era alcodlatra; o pai, desconhecido. Durante seus
primeiros anos de vida, a mde estava lidando com seu proprio alcoolis-
mo, com a depressio e com questoes de relacionamentos, apaixonando-se
repetidas vezes pelos homens ‘errados”. Ela sofreu violéncia na mdo dos
parceiros, que Rob testemunhou na infancia. Por causa da bebida, a mde
o largava por longos periodos de tempo e negligenciava suas necessidades
fisicas e emocionais. Aos 4 anos, Rob foi morar com uma tia que também
ndo cuidou dele de forma adequada. Ele costumava ser deixado com fome
e maltratado. Ao completar 8 anos, ele foi colocado num lar provisdrio.
A essa altura, suas defesas narcisicas jd tinham se desenvolvido em res-
posta ao significativo abuso e a negligéncia que havia sofrido. A falta de
qualquer tipo de apoio consistente, de espelhamento saudavel, do amor
incondicional e de alguém que se preocupasse com ele a essa altura jd ha-
via causado danos suficientes e acabara dando origem a uma variedade
de mecanismos de defesa para impedi-lo de se conectar a dor psicoldgica
e emocional. Um foco excessivo no trabalho e nas realizagées foi adotado
num esfor¢o para manter sob controle sentimentos de vergonha e de infe-
rioridade. Essa costuma ser a for¢a motriz por trds do vicio no trabalho e
da exceléncia a qualquer custo.

Lucy era filha tinica de pais rigidos e autoritdrios, focados na carreira e em
realizagoes. Eles lhe deram uma educagdo rigida, embora ocasionalmente
inconsistente, pois alternavam momentos em que eram pais muito amo-



rosos e excessivamente permissivos - quando tinham tempo e energia — e
outros, em que eram disciplinadores severos, com regras e limites rigidos.
Um cendrio muito confuso para a criagdo de qualquer crianga. Como re-
sultado, Lucy adotou uma série de estratégias de manipulagdo que usava
com cada um deles para conseguir o que queria. Como os pais estavam
basicamente focados na carreira, achavam dificil demais oferecer limites
sauddveis e consistentes. Assim, Lucy aprendeu a manipuld-los, pressio-
nd-los e efetivamente intimidd-los para conseguir tudo que queria. A si-
tuagdo persistiu ao longo de sua vida escolar. Embora arrogante e soberba,
ela também enfrentava problemas de autoestima e de autoconfianga. Tor-
nou-se cada vez mais controladora e tinha acessos de furia para conseguir
o0 que queria quando crianga e adolescente. Na verdade, ela ndo conseguia
controlar a angustia emocional de ndo ter tudo que exigia. No final da
adolescéncia, tornou-se cada vez mais rigida e controladora em relagdo
a alimentagdo e desenvolveu anorexia nervosa. Passou muitos anos ne-
gando esse fato, e embora procurasse ajuda de servicos de satide mental,
ela mentia e tentava manipular as equipes de médicos e psicologos. Era
arrogante, indiferente, cruel e grosseira.

Mark era o cagula de quatro filhos. Seus pais eram jovens, inexperientes e
ndo podiam contar com o apoio de suas familias. No entanto, eram deter-
minados. Ficaram juntos e deram duro. Mais tarde ele soube que, depois
do seu nascimento, sua mde enfrentara uma depressdo pos-parto. Infeliz-
mente, isso ocorreu numa época em que essa condigdo debilitante ndo era
tdo reconhecida ou compreendida. Sua mde sofreu muito, tornando-se
cada vez menos ativa, passando periodos na cama, chorando, enquanto
a familia dizia a ela que “aguentasse firme”. Isso tudo interferiu bastante
na formagdo do vinculo entre ela e o filho. O marido tentava arduamente
sustentar a familia, mas enfrentava suas proprias dificuldades, tendo que
cuidar de quatro filhos sem qualquer ajuda na maior parte do tempo.
Mark se sentia diferente do resto da familia e costumava ficar muito ir-
ritado quando pequeno, metendo-se em encrencas com frequéncia por
causa de sua agressividade. Com o tempo, e com a ajuda de um professor
que lhe ofereceu apoio, Mark aprendeu a concentrar suas energias nos
estudos e tornou-se altamente motivado, com otimo desempenho. Depois
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de adulto, tornou-se um empreendedor muito determinado e bem-su-
cedido, ganhando rios de dinheiro e aproveitando tudo que a riqueza
tinha a lhe oferecer. No entanto, ele raramente se sentia feliz e sofria de
depressdo e ansiedade, mas relutava em procurar ajuda porque estava
paranoico com a possibilidade de que alguém descobrisse ou pensasse
mal dele. Em vez disso, ele alimentou um vicio em trabalho, impelido
por um impulso egoista de adquirir bens materiais, numa tentativa de se
sentir melhor consigo mesmo. Isso s6 servia para provocar uma euforia
de curta duragdo antes que ele “precisasse” de mais; nada era suficiente
para ele. Teve muitos relacionamentos superficiais fracassados e recorria
regularmente a profissionais do sexo. Nada era capaz de satisfazé-lo ou
de apaziguar seus anseios.

Se vocé ja presenciou um narcisista em a¢ao ou um episodio de furia
narcisica, é provavel que tenha enxergado a crian¢a pequena que essen-
cialmente se manifesta nessas ocasides. Assistir a um ataque de raiva de
um narcisista é como assistir a birra de um garotinho, com berros, pro-
testos e todo tipo de recurso esquisito e exagerado para manipular e obter
o que deseja — como jogar todos os brinquedos para fora do carrinho e
espalha-los por toda parte! Narcisistas basicamente regridem ao compor-
tamento de uma crianga (em geral com menos de 4 ou 5 anos), na ten-
tativa de conquistar de qualquer maneira a atencgéo e aprovacao que eles
desesperadamente necessitam.

Parentalidade e o desenvolvimento do
transtorno da personalidade narcisista

Os dois principais tipos de experiéncias na primeira infancia que parecem
estar associados ao TPN sao radicalmente opostos por natureza. O primei-
ro é a negligéncia ou abuso emocional; o segundo € a criagao excessivamen-
te permissiva. Neste caso, ha superprote¢ao e um excesso de elogios a tudo
que a crianga faz. Tudo é absolutamente incrivel e genial - todo desenho
ininteligivel concluido no jardim de infancia é uma obra-prima absoluta.
Estimular a crianca a acreditar que ela nunca pode errar, que é capaz de
andar sobre a dgua e que é perfeita é, sem duvida, tdo prejudicial para o seu
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desenvolvimento nos primeiros anos quanto a negligéncia total. Em geral,
os extremos raramente sao saudaveis. Na verdade, o terreno saudavel se
encontra no meio-termo, que inclui rupturas e reparos, assim como todos
os erros e aprendizados ao longo do caminho. Pelo que vi na minha expe-
riéncia clinica até hoje, a maioria dos casos de narcisismo e abuso narcisista
esta relacionada a abuso e negligéncia na primeira infancia. Contudo, mais
recentemente comecei a ver situagdes em que o TPN parece ter surgido de
um tipo de parentalidade mais permissiva. Os estilos parentais mudam ao
longo dos anos e refletem as influéncias sociais e culturais da época. Pode
ser que, a medida que os estilos parentais mudem, vejamos mais casos de
narcisismo decorrente desse tipo de feedback desequilibrado.

Pesquisas nessa area sugerem que as seguintes influéncias e experién-
cias parentais durante a infancia estao possivelmente ligadas ao desenvol-
vimento do transtorno da personalidade narcisista:

« Abuso emocional grave ou negligéncia na primeira infincia.

 Cuidados inconstantes/imprevisiveis/nao confiaveis por parte dos
pais.

« Admiragao excessiva e falta de feedback equilibrado e realista.

« Elogios extremos/excessivos por bons comportamentos ou criticas
extremas/excessivas por comportamentos considerados ruins.

 Permissividade excessiva por parte dos pais, colegas ou parentes.

o Ser valorizado pelos pais como um meio para regular a autoestima
deles.

« Aprender com os pais ou colegas estratégias de manipulagdo (ou se-
ja, narcisismo imitado ou aprendido com um pai narcisista).

(Groopman e Cooper, 2010)

O NARCISISMO EM TERAPIA

O transtorno da personalidade narcisista ¢ considerado uma das condigdes
psiquidtricas mais dificeis de tratar. O fato de estar relacionado a danos
emocionais e psicoldgicos ocorridos muito cedo na infancia dificulta muito
seu tratamento - além disso, um verdadeiro narcisista deve ser a ultima
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pessoa interessada em procurar ou iniciar uma terapia. Se o faz, em geral
¢é porque isso serve como instrumento para tirar alguma coisa de alguém.
Quando frequenta terapia, é normal que passe o tempo se queixando de
como tudo é culpa dos outros e é mais do que provavel que se mostre ao
terapeuta como uma vitima incompreendida.

Sao também os tipos de personalidade que provavelmente replicardo o
abuso narcisista dentro do relacionamento terapéutico. Isso costuma co-
megar com tentativas de impressionar e seduzir o terapeuta, por exemplo,
enchendo-o de elogios ou de presentes, fazendo declaragdes exageradas co-
mo “Vocé é o melhor terapeuta que ja vi’, “Vocé é o tinico que realmente
me entende”, ou gabando-se de sua rede de contatos, da sua fortuna, ou ten-
tando parecer o “paciente perfeito” — tudo para obter a aprovaciao ou admi-
racdo do terapeuta. Relutam em aceitar a responsabilidade pessoal e, com
pouca ou nenhuma capacidade de autorreflexdo sincera, provavelmente
terdo dificuldade para realmente se envolverem na terapia.

Na melhor das hipdteses, a terapia ¢ dificil. Como em muitos relaciona-
mentos com um narcisista, quando eles se sentem desafiados ou acham que
nao sdo suficientemente apreciados, simplesmente cortam os lagcos num
piscar de olhos e encerram a terapia de forma abrupta, partindo com a
crenca de que ela foi indtil e de que os problemas e os fracassos sdo res-
ponsabilidade apenas do terapeuta. Os narcisistas usarao o fato de “fazer
terapia” como um meio de manipular indiretamente ou fazer chantagem
emocional com seu parceiro, amigos ou institui¢des. Frequentar a terapia
uma ou mesmo varias vezes por semana é bem diferente de estar ativamen-
te envolvido no processo.

Se vocé esta em um relacionamento com um narcisista e quer deixa-
-lo ou ja o deixou, nio se sinta mal por “desistir” dele, nem pense que
a relacdo poderia ter melhorado se vocé tivesse esperado que a terapia
“fizesse efeito”. Os narcisistas ndo conseguem mudar a sua natureza e sao
reconhecidamente refratdrios a terapia. Nao cabe a vocé tentar consertar
ou melhorar a vida deles. Em ultima anailise, cada um de nés tem res-
ponsabilidade por si mesmo, e um narcisista jamais assume responsabi-
lidades. Isso ndo significa que vocé deva se encarregar de tudo sozinho e
assumi-las. Cuide de si mesmo.
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PONTOS PARA REFLEXAO

+ O primeiro passo para se recuperar do abuso narcisista é
reconhecer o narcisista na sua vida.

+ O que vocé sabe sobre a primeira infancia do narcisista em
questdo? Consegue identificar alguma relacdo com o que falamos?

+ Existem narcisistas do tipo grandioso e encoberto. Os dois sao
capazes de abuso narcisista.

+ Ha uma diferenca entre o transtorno da personalidade narcisista e
tracos narcisistas.

Observagdo: Compreender as origens de uma personalidade narcisista e
seus antecedentes pode ajudar vocé a compreender a sua experiéncia, mas
lembre-se de que isso serve apenas para seu proprio entendimento. Nao se
trata de sentir pena ou de se sentir responsavel pela experiéncia do narci-
sista, tampouco de se sentir obrigado a conserta-lo ou salva-lo. Estamos
falando do seu processo de recuperacio.
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CONHEGCA ALGUNS DESTAQUES DE NOSSO CATALOGO

« Augusto Cury: Vocé é insubstituivel (2,8 milhodes de livros vendidos), Nunca
desista de seus sonhos (2,7 milhdes de livros vendidos) e O médico da emogéo

« Dale Carnegie: Como fazer amigos e influenciar pessoas (16 milhées de livros
vendidos) e Como evitar preocupacdes e comegar a viver

« Brené Brown: A coragem de ser imperfeito - Como aceitar a propria vulnera-
bilidade e vencer a vergonha (600 mil livros vendidos)

o T. Harv Eker: Os segredos da mente miliondria (2 milhoes de livros vendidos)

« Gustavo Cerbasi: Casais inteligentes enriquecem juntos (1,2 milhao de livros
vendidos) e Como organizar sua vida financeira

» Greg McKeown: Essencialismo — A disciplinada busca por menos (400 mil
livros vendidos) e Sem esfor¢o — Torne mais facil o que é mais importante

« Haemin Sunim: As coisas que vocé s6 vé quando desacelera (450 mil livros
vendidos) e Amor pelas coisas imperfeitas

o Ana Claudia Quintana Arantes: A morte é um dia que vale a pena viver (400
mil livros vendidos) e Pra vida toda valer a pena viver

o Ichiro Kishimi e Fumitake Koga: A coragem de ndo agradar - Como se liber-
tar da opinido dos outros (200 mil livros vendidos)

« Simon Sinek: Comece pelo porqué (200 mil livros vendidos) e O jogo infinito
» Robert B. Cialdini: As armas da persuasio (350 mil livros vendidos)

« Eckhart Tolle: O poder do agora (1,2 milhao de livros vendidos)

« Edith Eva Eger: A bailarina de Auschwitz (600 mil livros vendidos)

« Cristina Nufez Pereira e Rafael R. Valcarcel: Emocionario - Um guia ladico
para lidar com as emogoes (800 mil livros vendidos)

« Nizan Guanaes e Arthur Guerra: Vocé aguenta ser feliz? — Como cuidar da
saide mental e fisica para ter qualidade de vida

« Suhas Kshirsagar: Mude seus horarios, mude sua vida - Como usar o relégio
biolégico para perder peso, reduzir o estresse e ter mais saide e energia
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