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,Stephanie Kriesberg a scris o carte incurajatoare si usor de citit despre
ceinseamna sa te maturizezi alaturi de o mama care te conditioneaza sa
fi Indeplinesti propriile nevoi si care in general e incapabild de empatie.
Kriesberg descrie cauzele narcisismului intr-o proza plina de viata. Plina
de exemple din viata reald, de exercitii si de intrebari profunde de urmarit
n jurnal, imi indrum clientii si prietenii spre aceasta carte iar si iar”

- Jonice Webb, PhD, psiholog, autoarea cartilor Running On Empty
si Running On Empty No More

,Stephanie a surprins cu maiestrie o multime de feluri in care viata
cu un parinte narcisist iti poate afecta dezvoltarea si poate tulbura
functionalitatea unei familii, exemplificand totodata diferitele forme
de narcisism, fiecare avand repertoriile sale comportamentale unice.
Narcisistii se opun schimbarii; totusi, aceasta este o resursa excelenta
pentru a-i tine piept mamei tale narcisiste — pentru tine si pentru
familia ta (viitoare)”

- Claire M. Hart, PhD, cercetdtor al narcisismului
si profesor de psihologie la University of
Southampton, Marea Britanie

,Cartea lui Stephanie Kriesberg implineste o nevoie importanta a
femeilor care incearca sa inteleaga si sé se vindece de multitudinea de
probleme generate de faptul ca au fost crescute de mame narcisiste.
Kriesberg impleteste cu madiestrie mai multe metode de vindecare
pentru a oferi strategii practice de adaptare si recuperare. E o carte de
dezvoltare personald excelent scrisa si foarte accesibila. Cu siguranta o
voi recomanda clientilor care provin dintr-un astfel de mediu”

- Lorna McKenzie-Pollock, director in educatie la New England
Society of Clinical Hypnosis; avand un cabinet particular in
Brookline, MA
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NOTA EDITORULUI

Aceastd lucrare este conceputd pentru a oferi informatii exacte
side specialitate cu privire la subiectul vizat. Ea este comercializata
cu intelegerea cd editorul nu este implicat in furnizarea de servicii
psihologice, financiare, juridice sau alte servicii profesionale. Dacd
este necesard asistenta sau consilierea de specialitate, ar trebui
solicitate serviciile unui profesionist competent.
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PREFATA

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

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

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

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

Autoarea foloseste un limbaj personal si practic, conturand
strategiile pentru cultivarea unei busole interioare precise,
una care permite atat constientizarea luptei interioare, cat si a
instrumentelor pentru depasirea obiceiurilor de autosabotare
in favoarea unora sdandtoase. Oricine a fost crescut de 0 mama
narcisista va fi cu siguranta captivat de precizia descrierilor si a
portretelor lui Stephanie.

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

-Wendy T. Behary

Autoare a bestsellerului international
Disarming the Narcissist



INTRODUCERE

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

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

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

Al 0 MAMA NARCISISTA?

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

« Lipsa empatiei sau empatia imprevizibila, inconstanta.

« Concentrarea constanta asupra ei insesi.

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

- Dificultatea de a mentine relatii apropiate.

« Gandireain alb si negru.

«  Abordarea rigidd, lipsita de flexibilitate a vietii.

- Ematiile explozive.

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

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

«  Grija pentru viitor.

+  Obsesia pentru trecut.

- Sentimentul de inadecvare.

« Autoculpabilizarea.

- Autoizolarea.

+  Retinerea fata de oportunitati, relatii, prietenii, distractie.

Iti sund cunoscut? Vestea buna este ca poti sa te eliberezi
de aceste probleme si sa inveti abilitati pentru a-ti dezvolta



Introducere = 19

calmul si increderea. Prezenta carte se bazeaza pe cariera mea
de psiholog clinician care lucreaza cu fiicele mamelor narcisiste.
Am lucrat cu multe femei ca tine, care si-au gasit calea de iesire
din bulele lor.

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

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

NU ESTI SINGURA

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



CAPITOLUL T
ESTI FIICA UNEI MAME NARCISISTE

Simti ca, oricat de mult ai incerca, nu poti sa scapi de tristete,
furie sau de sentimentul de inadecvare? Poate ca vrei sa fii si tu
cum par sd fie celelalte femei, care vorbesc despre emoatiile lor si
despre vietile lor pline de prietenii. Poate ca ti-ai dori sa iti spui
punctul de vedere, fara sa te temi ca cineva va fi indiferent sau
te va respinge daca nu i este pe plac ceea ce spui. Dar pastrezi
tacerea. Sau poate ca nu ai nicio problema in a te face auzita. Te
ia gura pe dinainte, dupa care te simti vinovata si frustrata, ceea
ce nu e benefic pentru relatiile tale si pentru stima ta de sine.
Dar cand te simti anxioasa sau nervoasa, esti atat de coplesita,
incat nu te poti linisti. In plus, te-ai saturat sa te simti tot timpul
vinovata ca faci propriile alegeri: unde locuiesti, meseria ta,
identitatea ta sau cum iti petreci timpul. Nu e de mirare ca multi
nu te vad sau nu te cunosc, chiar daca esti acolo, cu ei.
Presupun ca citesti aceasta carte pentru ca ai inceput sa
realizezi ca exista o legdturd intre relatia cu mama ta si felul in
care te simti si functionezi. Prin urmare, probabil ca tanjesti dupa
validarea mamei tale. Poate cd auzi tot timpul vocea mamei tale
in capul tau, criticandu-te. E o inregistrare nesfarsita, iar tu redai
in mintea ta discutiile sau certurile cu mama ta, te mustri pentru
ca te-ai exprimat sau pentru ca ai tacut. Poate ca te concentrezi
asupra viitorului, ingrijorata pentru ce iti va mai reprosa sau iti va
mai cere mama ta. Sau faci si una, si alta, cu mintea penduland
intre anxietati actuale sau trecute legate de mama ta. E posibil
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sd realizezi totodata cd incerci sa jelesti relatia cu mama ta, cea
pe care nu ai avut-o niciodata, chiar daca ea inca este in viata.

La maturitate, unele femei vor sa se intalneasca tot mai rar
cu mamele lor, deoarece acele interactiuni le fac sa se simta
furioase, deprimate, ba chiar ,innebunite”. in fiecare zi, fiicele
mamelor narcisiste se chinuie cu intrebari precum: Trebuie s-o
invit pe mama la Ziua Recunostintei? Ar trebui sa ii blochez
numarul? Nu e periculos daca o las singura cu copiii mei? Cum
voi face fata la Ziua Mamei?

O parte din tine ar vrea sa incheie relatia de tot, dar ideea
te ingrozeste. Ce fel de fiica ar face asa ceva? Ea imbatraneste.
Vrei sa fii un om bun. Cine va avea grija de ea? Cum ramane cu
copiii tai — nu merita ei sa-si cunoasca bunica, chiar daca ea iti
provoaca atata durere? Si ce se va intampla cu relatiile tale cu
restul familiei daca nu te vei mai vedea cu ea? Nu-i de mirare
ca te simti coplesita, epuizata, blocata. Nu e usor sa raspunzi la
aceste intrebari. Pare ca ai intrat intr-un tunel intunecat, din care
nu mai ai nicio iesire. Indiferent de scopul tdu sau de etapa din
viata in care te afli, ceea ce ai nevoie este o relatie sdndtoasd cu
tine insati, una in care sa iti poti auzi vocea in mod clar si autentic.
Acesta e scopul principal al acestei carti: sa te simti [amurita,
distincta si vazuta.

CUM Al DEVENIT ASA?

In urmatorul capitol, vei invata in detaliu despre fondul psiho-
logic al mamelor narcisiste. Deocamdatd, e important sa stii ca
probabil ai trdit in copildrie unele situatii (sau chiar pe toate)
pe care le voi prezenta in continuare. in familiile cu 0 mama
narcisista, lucrurile sunt pe dos. intr-o familie sanatoasa, nevoile
copiilor vin pe primul loc. Parintii au grija de copii, cum pot ei
mai bine. Insd un péarinte narcisist e incapabil sa faca asta, cel
putin nu suficient de constant. in schimb, nevoile si dorintele
parintelui sunt cele mai importante. Copiii mamelor narcisiste
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invata sa-si reprime propriile sentimente. Ei,,citesc” sentimentele
mamelor, asemenea unor radare umane. Supadrarile si nevoile
copilului sunt probleme pentru familie, nu probleme care sa fie
intelese si rezolvate cu empatie (Donaldson-Pressman, 1994).

Gandeste-te la familia cu un parinte narcisist in felul urmator:
Este ca un ghiveci care a fost umplut cu prea multe plante. Exista
sol, iar plantele sunt udate si primesc lumina si poate si ingra-
samant. Dar sunt pur si simplu prea multe plante in vas pentru a
se dezvolta. Toate plantele acapareaza nutrientii din sol. Nu sunt
de ajuns pentru toate, astfel incat sa creasca si sa fie sanadtoase.
Sa urmdrim povestea lui Holly si dificultatile ei ca fiica a unei
mame narcisiste. Mai tarziu in carte, vom vedea cum s-a eliberat
si si-a gasit,,spatiul”in viata.

Holly, in varsta de 45 de ani, e un agent imobiliar cu parul cret
siun zambet cald, care i face pe clientii ei sa se simtd in largul
lor. Se grdbeste sd ajungd de la o prezentare la meciul de fotbal
al fiicei sale de 12 ani, Sophie. Chiar dacd foloseste GPS-ul, ii e
greu sd gdseascd stadionul intr-un oras necunoscut. Oprind
la un semafor de la o intersectie aglomeratd, Holly se mustrd
singurd: O sd intdrzii si voi pierde inceputul meciului. Sunt cea
mai rea mamd. De ce nu pot sd fiu mai bund? Celelalte mame
ajung la timp”.

Are maxilarul inclestat si isi reaminteste cd trebuie sa il
relaxeze inainte sd inceapd sé o doard.

Holly intrd in parcare si observd echipamentul albas-
tru-auriu al echipei. Stomacul ei bolboroseste cdnd soarbe o
gurd de cafea rece. E in intarziere, deoarece s-a oferit sd facd o
prezentare pentru un coleg. Ar fi putut sa refuze, dar cum ramdne
cu spiritul de echipd? Problema e cd nu stie unde sa traga linia.

Pret de o clipd, Holly incepe sd se relaxeze, linistitd cd a
nimerit drumul si optimistd deoarece clientii ei vor face o ofertd
la un anunt. Isi aminteste de vasele nespdilate de la micul-dejun
puse la inmuiat in chiuvetd, de hainele neimpachetate care se
sifoneazd in cosul de rufe si de biroul plin cu mesaje la care nu a
raspuns. Toatd increderea pe care a simtit-o acum cdteva clipe
s-a evaporat ca un miraj in desert.



