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Este livro € dedicado a todos aqueles que encontram a
forca, a coragem e a humildade para enfrentar o abuso
narcisico e dar os passos necessarios ao crescimento,

a recuperagdo e d superagdo... por mais doloroso, dificil
ou assustador que possa por vezes ser. Vocés sdo uma
inspiragdo. Que possam continuar a crescer e a brilhar.
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Introducao

N3o ha davida de que, se esta a ler este livro, ja tem algum
interesse ou nog¢io sobre narcisismo. Para muitos, come-
car a despertar para a ideia e perceber que uma pessoa com
quem se relacionam, pessoal ou profissionalmente, é narci-
sista pode ser um grande choque. Talvez seja o inicio de um
processo algo dificil e confuso. Quica suspeite de que pre-
cisa de terminar uma rela¢do toxica com uma pessoa que é
narcisista — ou talvez ja o tenha feito e sinta dificuldade em
aceitar a experiéncia que viveu.

Conheci o abuso narcisico em primeira mao. Eu propria
percorri a jornada da recuperagado e continuo a fazé-lo na qua-
lidade de psicologa clinica e terapeuta de trauma, com mui-
tos pacientes com quem trabalho em consulta. Uma grande
parte do trabalho clinico em que me especializo consiste em
ajudar as pessoas a identificarem, processarem, gerirem e
recuperarem do abuso narcisico.

Se o leitor chegou a este livro por ter vivido uma relagio
com um narcisista ou por ter sido vitima de abuso narcisico,
entio gostaria de sugerir um primeiro passo importante e
fundamental para a recuperacdo deste tipo de abuso, que
passa por compreender melhor a natureza do narcisismo:
0 que é, como soa, as origens dos tracos narcisicos, e por ai
em diante.
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O foco principal deste livro nao é o narcisista. Depois de
transmitir ao leitor uma nogdo das origens do narcisismo,
o foco é em si e na sua recuperagio. O objetivo é fornecer
informacdes, sugestoes e técnicas para o ajudar a gerir a sua
relagdo, a libertar-se do feitico do narcisista, a aprender como
se pode proteger e evitar deixar-se afetar pelo abuso narci-
sico no futuro. Dar demasiada atencao ao narcisista €, em
si, grande parte do problema. A recuperagdo comeca quando
reconduzimos o foco para nés mesmos.

Este livro serve para apoiar o leitor nesse processo de recu-
peracdo. Refiro casos de experiéncias de outros que vao ajuda-
-lo a compreender as suas. (Por questdes de privacidade, todos
os dados pessoais foram alterados.) Inclui algumas ideias e
sugestdes para ajudar o leitor a orientar a sua recuperacio,
bem como para o ajudar a garantir que nao volta a ficar vul-
neravel ao abuso narcisico. Parte disto pode incluir a tomada
de consciéncia, e talvez a rutura, de eventuais padrdes de
atracdo por este tipo de dindmica relacional.

Narcisismo... Hd muito dele, por ai. Como seres humanos,
procuramos naturalmente dar sentido e atribuir significado
as nossas vivéncias. Contudo, dar sentido ao comportamento
de um narcisista nem sempre é facil, especialmente ao inicio.
Aprender tudo o que for possivel sobre o narcisismo, incluindo
as suas potenciais origens, pode realmente ajuda-lo a come-
car a processar a sua experiéncia concreta de abuso narcisico.
Todavia, é preciso cautela. Quando comecar a aperceber-se
de que talvez seja isto que tem vivido, ou ainda vive, corre o
perigo de ficar «preso» nesta fase — na fase de tentar resol-
ver tudo analiticamente, na tentativa de compreender por-
que é que ele/ela/eles/elas agiu/agiram assim. Tal pode ser
deveras paralisante. E uma fase em que se tenta desespera-
damente resolver e compreender, analitica e cognitivamente,
0 como ou o porqué de isto ter acontecido. As questdes com
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que frequentemente se depara incluem provavelmente algu-
mas, ou todas, das seguintes — e até outras mais:

«Como é que esta pessoa foi capaz de fazer isto? Como pode
ser tdo maravilhosa umas vezes e t3o cruel noutras? No ini-
cio, era uma pessoa tdao amorosa... O que é que aconteceu?
Serd que alguma vez me amou de verdade? Serd que é capaz
de amar? O que fiz eu de errado? O que se passa comigo?
Como ¢é possivel alguém “transformar-se” tanto? Como ¢é
que se pode ser tao maldoso? Porque é que me fez isto?
Serd que alguma vez vai mudar? Como é que nao percebi?
Porque é que ndo prestei atengdo aos primeiros sinais de
alerta? Serd que a culpa é minha? Sou responsdvel por isto?
O que serd que eu fiz?»

Quero que saiba que tudo isto é absolutamente normal,
necessario, e que faz parte do processo — passar algum tempo
a relembrar as experiéncias passadas associadas ao narci-
sista, a tentar perceber a cronologia dos acontecimentos, bem
como a progressao e o fim da relagdo. Trata-se unicamente da
inclina¢do natural do nosso cérebro para querer dar sentido
atudo o que acontece, para processar a informacio e atribuir
significado a nossa experiéncia. E um mecanismo inato, ten-
tar compreender e processar as nossas experiéncias. Nesta
procura de sentido, muito humana e natural, é provavel que
queira encontrar as pistas e respostas para as suas intmeras
questoes. Isto é completamente compreensivel e faz parte das
fases iniciais da recuperacdo. Até certo ponto, pode ajudar a
aceitar o abuso narcisico. Também pode ser muito util para
aprendermos com a situa¢do. Poderd olhar para tras e per-
ceber, em retrospetiva, os sinais e os indicios que existiam
— os comentarios maliciosos, os encontros a que a pessoa
falhou, as incoeréncias, os «anzodis», as mentiras, o ciime,
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o egoismo, a falta de considera¢io, a manipulagio psicolo-
gica e muito mais... Tudo isto é 1til, constituindo uma parte
importante do processo de recuperacio. Muitas pessoas, que
sofrem o choque e o trauma de um abuso narcisico, acabam
por se isolar horas a fio, a remoer e a refletir sobre o assunto.
Até certo ponto, € algo normal, esperado e uma parte essen-
cial do processo. Contudo, a determinada altura, é realmente
importante reconhecermos a dificil realidade de que ha uma
grande probabilidade de nunca obtermos as respostas a todas
as nossas questoes. E a raz3o simples para isso é que:

E impossivel usarmos a légica para tentarmos
compreender acdes absolutamente ilogicas.

O que se pode esperar de qualquer narcisista é que tenha
um comportamento absurdo. Como tal, ainda que seja impor-
tante e util tentarmos lidar com isso e procurarmos com-
preender algumas das nossas experiéncias em rela¢do a essa
pessoa, acabamos por chegar a um ponto em que comegamos
a perceber que talvez nunca cheguemos a saber, a compreen-
der ou a obter respostas para as nossas muitas perguntas.
Muitas vezes, vejo pacientes bloqueados na fase de tentar
compreender tudo. Nalguns casos, permanecem nessa fase
durante muito tempo. Lamentavelmente, isto ndo é recupe-
rar: ¢ ficar agarrado a doenga, a obsessao, a paralisia da ana-
lise, ao choque e ao trauma. Nao é possivel compreender
pessoas ilogicas, nem as suas a¢des absurdas, recorrendo
a logica. Em vez disso, para se seguir em frente, é preciso
iniciar-se o dificil processo de reconciliagdo com o facto de
ficarem perguntas por responder, bem como de aceitar todos
os sentimentos que dai advém.
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Na realidade, este processo pode fazer lembrar uma danca
dolorosa, por vezes, um tango aparentemente interminavel e
horrivel: dois passos a frente, dois passos atrds — enquanto
cal¢a sapatos que s3o dois numeros abaixo do seu! Saiba
que tudo isto faz parte do processo de recuperacio. E pro-
vavel que se debata vezes sem conta com a necessidade de
compreender e dar sentido a tudo o que aconteceu. Tudo
isto é muito natural e compreensivel. Este processo €, por si
s e até certo ponto, necessario. Havera dias bons e outros
em que, muito provavelmente, sentird que trava uma luta
avassaladora. No entanto, acabara por perceber que é inftil
continuar a tentar dar um sentido preciso ao que é essen-
cialmente o despautério de outra pessoa. E provavel que
esta questdo surja repetidamente ao longo do processo de
cura — mas menos, com o tempo, a medida que aprende a
sentir-se mais confortavel com o nao saber e a aceitd-lo mais
prontamente. E vai tornar-se mais facil. Com as ferramentas
e o apoio adequados, e com o trabalho realizado em terapia,
pode e vai ver melhoras.

F importante salientar que, se est4 a chegar, ou se ja che-
gou, a conclusio de que estad atualmente, ou esteve, envol-
vido com um narcisista, é provavel que ja tenha passado por
muito. Essa é uma das razdes pelas quais é t3o crucial, a par-
tir de agora, que aprenda a ser muito meigo, bondoso, cle-
mente e compassivo consigo mesmo. Alguns de nés podem
ficar com uma autoestima tao baixa, ou ter sofrido tantos abu-
sos, que o conceito de autocuidado parece um pouco estra-
nho, por agora. E é normal. Este assunto serd abordado em
capitulos posteriores, mas, para ja, significa reconhecer que:
(a) teve uma experiéncia penosa e dificil; e (b) a partir deste
momento pode comegar a procurar entender o que é benéfico
fazer por si e a concentrar-se mais naquilo de que precisa —
tudo o que seja generoso, meigo, compreensivo e reparador.
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Faca uma pausa e perceba como se sente, neste instante,
depois de ler este ponto sobre a importincia do autocuidado
e da compaixdo por si. O que nota? Quais os seus pensamen-
tos ou sentimentos sobre o assunto? Tem vontade de passar
esta parte a frente? Considerou automaticamente que este
ponto era demasiado basico? Sente que ja sabe tudo isto?
Ou serd que, neste momento, nao percebe bem o que signi-
fica o conceito de autocuidado? Costuma dar prioridade as
necessidades dos outros em detrimento das suas? A ideia de
ser gentil ou compassivo consigo traz mais alguma coisa a
tona? Se sim, o qué? Sente-se egoista? Serd que ajuda reco-
nhecer que, por vezes, talvez seja demasiado exigente con-
sigo mesmo? Ou ¢é dificil pensar nisso, agora? Ha alguma
margem para melhoria? Geralmente, ha.

Em capitulos posteriores de Como Se Libertar de Um
Narcisista, aprofundaremos o tema do autocuidado, do nosso
didlogo interno, da bondade e da compaixio, ja que estes s3o
fundamentos importantes para a promogao de uma relag3o
saudavel com n6s mesmos. Sao também componentes cru-
ciais na recuperag¢do do abuso narcisico e, mais importante,
criam um escudo eficaz que nos protege de iniciarmos e
permanecermos em relacionamentos abusivos, no futuro.
Por agora, no entanto, cuidar de si pode significar conversar
com amigos, falar com um psicélogo, tomar um banho rela-
xante com aroma a alfazema, oferecer-se algo bonito, passar
um dia num spa, conviver com pessoas que gostam de si,
passear na natureza, jogar golfe, ler um livro de autoajuda
ou literatura positiva, comer bem, assistir a um espetaculo
com amigos ou familiares, ir as compras, fazer voluntariado,
praticar yoga, descansar, meditar... acima de tudo, tentar ser
gentil e generoso consigo.

Muitos dos que se encontram numa relagdo com um nar-
cisista sdo, na realidade, algumas das pessoas mais bondosas,
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compreensivas, indulgentes, carinhosas e amorosas que se
pode desejar conhecer. Normalmente, o seu objetivo é cui-
dar e amar os outros, e atender aos desejos e necessidades de
toda a gente antes de atender aos seus. Assim, é provavel que
o leitor ja saiba como amar, ser gentil e cuidar — porque o
faz pelos outros. A recuperagdo comega com o aperfeicoa-
mento desta capacidade de perdao, bondade, cuidado e com-
paixdo para consigo.

As relacoes saudaveis comecam, antes de mais,
com a construc¢io de uma relac¢do verdadeiramente
saudavel e generosa consigo mesmo.

Quando esta relacio estiver consolidada, todas as outras
relagdes se tornam muito mais faceis. Esta é a ordem de prio-
ridade correta das relacdes saudaveis.

Estar envolvido com um narcisista assemelha-se muito a
andar numa montanha-russa: ha altos e baixos, e por vezes
é empolgante e divertido, enquanto noutras é absolutamente
horrivel e assustador. E, tal como numa montanha-russa,
se estivermos 14 durante muito tempo, passamos mal. Se esta
a ler este livro, € muito provavel que esteja ja farto de andar
nesta montanha-russa. O meu objetivo € ajudar o leitor a
desenvolver o discernimento e as ferramentas de autoajuda
para sair e manter-se afastado dessa montanha-russa, recupe-
rar e seguir em frente com a sua vida.

Este livro foi escrito com a simples intenc¢3o de partilhar
o meu conhecimento e experiéncia, para o ajudar a si e aos
outros. E possivel que haja coisas de que goste e com as quais
concorde e que, espero, considere uteis; pode haver outras
de que n3o goste. Algumas passagens podem ser dificeis
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de ler. Quero encoraja-lo a fazer tudo o que achar benéfico
para si e desejar-lhe as maiores felicidades no caminho para
a recuperagio e a cura.

Os meus sinceros cumprimentos,

Dra. Sarah Davies
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NARCISISTAS
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O que é o narcisismo?

Munir-se de informacao sobre o narcisismo é um primeiro
passo crucial para aprender a reconhecé-lo e, assim, evita-
-lo no futuro. Também ajuda a compreender os problemas
e as limitacGes de se estar numa relagdo com um narcisista.
A historia de Narciso e Eco capta a esséncia de uma relacio
deste género.

Narciso e Eco: a tragédia

A palavra «narcisismo» vem do grego, mais especificamente
de uma personagem mitologica grega, Narciso. A histéria de
Narciso e Eco narra uma relagio tragica, que realca a dina-
mica existente entre os narcisistas e aqueles, os ecoistas, que
se sentem geralmente atraidos por eles.

Narciso era um carismatico e bem-parecido cagador, com
fama de partir corag¢des por rejeitar o amor dos outros. Jamais
satisfeito, era arrogante e indiferente. A histéria conta que,
como punicdo pelo seu desdém e arrogancia constantes,
a deusa da vinganga, Némesis, lhe lancou um feitico que o
faria apaixonar-se pela proxima pessoa que visse. Pouco
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depois, num dia de calor intenso, cansado da sua caga entu-
siastica, Narciso decidiu descansar junto a um lago tranquilo.
Ao beber um gole de dgua do lago, viu o préprio reflexo e
apaixonou-se imediatamente. A partir dai, Narciso ficou com-
pletamente fascinado e seduzido pela propria imagem e por
tudo o que era admirado. Nao se apercebendo de que estava
na verdade apaixonado pela sua imagem idealizada, encetou
uma busca fatil por esse inatingivel amor.

Eco era uma ninfa da montanha, bela e meiga, castigada
pela deusa Hera por ser demasiado faladora. Como punicao,
Hera tinha privado Eco da capacidade de se exprimir dire-
tamente, s6 conseguindo proferir as Gltimas palavras dos
outros, terminar as suas frases, jamais conseguindo ser ela
a inicid-las. Quando conheceu Narciso, apaixonou-se per-
didamente por ele. Tentou desesperadamente chegar a ele,
conectar-se com ele, comunicar com ele e fazer com que
ele a ouvisse, a visse, a reconhecesse e amasse... Mas nio
conseguiu. E ele também nao. Eco ansiou, desesperada e
dolorosamente, pela atencao e afeto de Narciso, mas este
continuou completamente fixado em si proprio. A rejei¢do
de Narciso, quer de Eco quer do amor que ela sentia, perdu-
rou, mas, sem se deixar abater, ela passou a vida obcecada e
consumida pela busca do impossivel. Eco acabou por desa-
parecer, restando dela apenas a voz ecoante. Narciso tam-
bém definhou no amor obsessivo que nutria por si mesmo
e morreu na agonia de nunca conseguir alcangar o objeto
do seu desejo. Ambos acabaram tragicamente, desconten-
tes e sofridos, de coragio partido e sozinhos.

A histdria de Narciso e Eco descreve a busca va, de ambos
os lados, e a obsess3o em torno da fantasia do «amor». Narciso
é obcecado por si mesmo e apaixonado pela propria imagem,
sem notar os que o rodeiam; Eco, por sua vez, concentra tanta
atencdo e esforco nele, que nio resta nada de si mesma.
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«Provavelmente, comegou mais cedo do que eu gosto de
admitir, nos primeiros meses em que comegamos a hamorar.
As incoeréncias e os abusos verbais... Houve vérios episédios
em que fui atacada com uma verdadeira enxurrada de abusos
verbais. Fui chamada de egoista (improvavel!), de louca, e até
fui acusada de ser eu a agressora — a narcisista... Parece de
loucos, agora, mas na altura aceitei, simplesmente. A verdade
¢ que estava mesmo em estado de choque e incrédula com o
facto de ele poder passar de ser tdo carinhoso a absolutamente
cruel. Acho que n3o conseguia ver a realidade. Estava cega.

Pensando bem, estes abusos aconteciam muitas vezes
quando eu queria sair com os meus amigos, quando tentava
ter uma noite sé de amigas, de vez em quando. Ele come-
cava por me dizer que desfrutasse da noite e, muitas vezes,
oferecia-me presentes antes de eu sair. As minhas amigas
ficavam com inveja— os companheiros delas nao faziam isso,
diziam. Atualmente, considero os presentes e o momento em
que eram oferecidos bastante sinistros: as minhas amigas
diziam que era muito carinhoso, da parte dele, comprar-me
coisas bonitas e depois ndo conseguiam perceber, quando eu
lhes contava mais tarde, que ele era horrivel comigo. Diziam:
“Mas é um homem muito querido, que oferece prendas
bonitas!” Ele era um namorado maravilhoso, visto de fora.
Depressa comecei a guardar as agressdes para mim. Agora,
percebo que era isso que ele queria.

Enfim... as saidas & noite comecavam bem, mas durante
o serdo recebia telefonemas e mensagens em que ele se tor-
nava cada vez mais agressivo e irracional. Era acusada de nao
gostar dele, de o ter abandonado, de ser egoista, de seduzir
outros, de ser promiscua. Nada disso era verdade, mas,
estranhamente, sentia-me muito culpada! Era como se tivesse
feito qualquer coisa de errado, e ficava a sentir-me muito

mal. Tinha medo. Até me questionava se teria feito alguma
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dessas coisas! Depois, era eu quem tentava desesperada-
mente compensa-lo, quando nem sequer tinha feito nada de
mal. No dia seguinte, passava o tempo em pezinhos de |a.
Ele n3o falava comigo. As vezes, agia como se nio tivesse
acontecido nada, como se n3o fizesse ideia do que eu estava
adizer; noutras, culpava descaradamente o alcool. Na altura,
estava tdo cega a tudo isto... Sé agora é que vejo as coisas com
clareza. Passei muito tempo confusa. Fiz tanto por ele, mas
nunca era suficiente. Perdi-me, perdi a minha voz. Nao con-
seguia perceber por que razdo é que ele nao me valorizava
ou ndo me amava de volta. Hoje, percebo que é por ele nao
ser capaz disso. Era impossivel. E preciso de me concentrar
na minha autoestima e de me lembrar que mereco melhor.»

Compreender a verdadeira natureza e a profundidade dos
problemas do narcisismo, bem como do ecoismo, da codepen-
déncia e de outros tragos que nos tornam vulneraveis a ser
atraidos por (ou a atrair) personalidades do tipo narcisico,
é fundamental para reconhecer e, em ultima anédlise, acei-
tar o caracter infrutifero e a loucura deste tipo de dinimica
de relacionamento.

E importante comecar por se afastar do narcisista, e vice-
-versa, e comecar a compreender os comportamentos, a men-
talidade, as lutas e os problemas da outra pessoa como
sendo apenas dela. Nao lhe cabe a si, a mim ou a qualquer
terceiro assumir, carregar ou responsabilizar-se pelas a¢des,
escolhas, dor, trauma, dependéncias, mentiras ou qualquer
outra coisa de outra pessoa. E importante — ali4s, essen-
cial — para a sua recuperacio e crescimento que o narci-
sista aprenda a fazer isso por si proprio. Se, por qualquer
raz3o, o narcisista nao puder ou nio quiser, é também crucial
saber que isso tdo-pouco é responsabilidade ou assunto seu.
Da mesma forma, o que é de facto da sua responsabilidade
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é voltar a centrar-se nas suas agdes, escolhas, comportamen-
tos, traumas, necessidades e vontades. Trata-se de o leitor
voltar a si e trabalhar em si mesmo. O desapego saudavel
e o trabalho para recuperar um equilibrio salutar s3o vitais
na recuperacio e cura apos relagdes abusivas.

Narcisismo e perturbacio de personalidade narcisica

A perturbacio de personalidade narcisica, frequentemente
designada por PPN, é uma doenca psiquiatrica da secgdo I,
tal como definida no DSM (Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders). A PPN caracteriza-se por padroes de
comportamento e atitudes a longo prazo que tém como
base a arrogancia, a desconsidera¢io pelos outros e uma
necessidade patologica de aten¢io e admiragdo, juntamente
com uma nitida falta de empatia. As pessoas narcisicas tém
uma preocupagdo com a conquista e o sucesso, o dinheiro,
o poder, a aparéncia de poder, a grandiosidade e a importan-
cia préprias. Sao manipuladoras e n3o hesitam em usar ou
aproveitar-se de outras pessoas ou organizac¢des para obte-
rem ganhos egoistas. Com efeito, muitos narcisistas veem
os outros simplesmente como mercadorias. S3o incapazes
de estabelecer relagdes ou liga¢des profundas e auténticas
com alguém.

As principais caracteristicas da perturbac¢io de personali-
dade narcisica incluem:

- um vincado sentimento de grandiosidade, com expec-
tativas de tratamento especial por parte dos outros ou
de instituicdes;

« questdes basilares com a identidade propria — os narci-

sistas precisam de constante reconhecimento e retorno
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positivo, admirac¢do e adoracdo por parte dos outros,
de modo a regularem a autoestima e o sentido do eu;
exibi¢ao de atitudes e comportamentos egoistas e ego-
céntricos;

uma perce¢do de grandiosidade e exagero da importincia
do préprio — os narcisistas engrandecem ou mentem
sobre os seus feitos, relevancia, estatuto e capacidades
que tém;

arrogancia;

ansiedade;

necessidade patologica de admiracio e atencio;

baixa autoestima e inseguranca profunda — compensadas
com arrogancia, atitude altiva, comportamentos ou co-
mentarios depreciativos e de julgamento sobre os outros;
preocupagdo com ideias e fantasias sobre sucesso, po-
der, riqueza, amor, brilhantismo, aparéncia ou imagem:;
um sentimento ou crenca de que sdo «especiais», «dife-
rentes» ou «(nicos»;

uma arraigada perce¢do de merecimento proprio;
altamente manipuladores e/ou aproveitadores, a nivel
interpessoal, servindo-se dos outros para seu proprio
proveito;

uma evidente falta de empatia genuina — o narcisis-
ta pode parecer muito atento aos sentimentos dos ou-
tros, mas, frequentemente, apenas em antecipagdo a
forma como os sentimentos dos outros o podem afetar.
Quaisquer demonstracdes de empatia s3o usadas para
manipular e, em Ultima andlise, orientadas para os pro-
prios objetivos egoistas;

relutdncia em assumir ou aceitar a responsabilidade pes-
soal por quaisquer erros ou comportamentos maldosos;
forte tendéncia para culpar os outros;
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« dependéncias e problemas de excesso, incluindo tendén-
cias obsessivo-compulsivas, consumo de drogas, alcoo-
lismo, dependéncia de sexo e amor, pornografia, jogo,
compulsdo no trabalho, entre outros;

. incapacidade de construir ou manter rela¢des duradou-
ras ou significativas;

« temor e/ou incapacidade para a intimidade emocional
real e/ou para o compromisso;

« agressdo ou comportamento agressivo, dificuldade em

controlar a raiva e a ira.

F importante referir que a pessoa pode ter todas ou apenas
algumas destas caracteristicas. Se reconhecer muitas delas
num parceiro atual, ou anterior, é possivel que essa pessoa
tenha PPN ou tragos narcisicos. O diagnoéstico formal é feito
exclusivamente por um profissional clinico qualificado.

Estas sdo as principais caracteristicas, mas os narcisistas
podem diferir nos seus comportamentos. De um modo geral,
existem dois tipos principais de personalidades narcisicas,
que exponho em seguida com mais detalhe.

Narcisismo grandioso

O narcisista grandioso é, sem divida, mais facil de identi-
ficar do que outras formas mais subtis de narcisismo. E o
exemplo mais estereotipado e conhecido de narcisismo.
O termo «grandioso» indica as caracteristicas exuberantes
frequentemente retratadas por Hollywood ou observadas
no mundo empresarial, na politica e na esfera das celebrida-
des. Tipicamente, um narcisista grandioso é visto como um
homem (embora, claro, também possa ser mulher) cortés,
sofisticado, carismatico e confiante, geralmente num lugar
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de poder. Sao frequentemente empresarios, donos de empre-
sas, diretores executivos, politicos, profissionais do mundo
das artes ou que desempenham outros papéis de grande
importancia e estatuto elevado. Uma vez que usam roupas
sofisticadas, caras, de marca, finas ou excéntricas, fragrancias
intensas e ostentam um brilhozinho nos olhos, este é o tipo
de narcisista que atrai as atenc¢des numa festa. S3o os que
aliciam e procuram rodear-se de admiradores imprevidentes.
Exalam muito charme, carisma, confianca e sensualidade.
Os narcisistas grandiosos aparentam frequentemente ser
poderosos, autoconfiantes e seguros de si proprios, arrogan-
tes, controladores, duros de roer e indestrutiveis. Sao geral-
mente muito vaidosos, estio em forma e tém boa aparéncia
— quais Lotarios —, embora com insegurancas, obsessdes
ou paranoias, no que respeita ao proprio aspeto e imagem.
Podem também ser muito divertidos, rebeldes, ter um exce-
lente sentido de humor, ser roménticos, espontineos e apa-
rentemente amorosos e amaveis. Podem até deixar ver uma
pitada sedutora de vulnerabilidade, a fim de lancar o feitico
sobre os outros. E facil compreender porque é que tantas
pessoas sucumbem aos encantos do narcisista grandioso.
Eles tém o poder para fazer com que as pessoas a sua volta
se sintam instantaneamente fantasticas. Mas também tém
o poder de destruir e maltratar.

Muitas vezes, é facil identificar um narcisista grandioso,
ja que se comporta e lida com as pessoas de uma forma muito
mais 6bvia, clara e direta. S3o quase sempre descaradamente
egocéntricos, sedentos de atencio, egoistas, manipuladores,
e apresentam comportamentos de alto risco. Tendem a ser
obcecados com a riqueza, o estatuto, o sucesso, o reconhe-
cimento, a admirac¢3o e o poder, mas, ao mesmo tempo, s3o
extremamente sensiveis a rejeicao, a critica e a culpa, reais
ou imaginadas. Sao abertamente instaveis, manipuladores
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e, muitas vezes, agressivos nas suas tentativas de controlar
os outros e de conseguir o que querem. Qualquer pessoa
que se atreva a contraria-los serd, provavelmente, alvo da ira
narcisica. Procuram intimidar, prejudicar ou, pelo contrario,
abandonam subitamente quem a elas se associe, cortando
completamente rela¢des como se nunca tivessem existido.
Também é provavel que criem campanhas de difamacio
ou de 6dio em reac¢do a qualquer rejei¢do ou afastamento.
Vio querer descartar ou punir qualquer pessoa que nao os
venere ou admire da forma que tao desesperadamente pre-
cisam. Em tltima andlise, a manipulacdo que levam a cabo
em beneficio préprio é conseguida através de uma multipli-
cidade de formas bizarras e incrivelmente subtis.

«Lembro-me muito do momento em que conheci o John.
Estava numa festa de uma conferéncia do meu trabalho.
Ambos trabalhdvamos em Direito, e, portanto, eu tinha alguns
amigos e colegas que ja o conheciam. Ele chamou-me ime-
diatamente a aten¢do quando entrou na sala. Deviam estar |3
centenas de pessoas, mas eu reparei nele, no lado oposto da
sala, quando entrava. Era incrivelmente bonito, alto, e uma
das primeiras coisas em que reparei foi no sorriso radioso e
cativante. Era tdo atencioso, falava com toda a gente a medida
que ia atravessando a sala. Quando fomos apresentados,
sinceramente, os meus joelhos fraquejaram. Ele era tao giro,
carismatico, vestia-se bem, cheirava bem... Nem conseguia
acreditar que ele estava ali, que queria falar comigo!

Tive uma reagdo muito fisica & mera presenca dele. Sei
que pode parecer um bocado disparatado, mas ele teve esse
poder sobre mim antes mesmo de falarmos um com o outro!
Normalmente, sou uma pessoa calma, controlada e confiante,
mas estava nervosa a falar com ele. Havia uma enorme

quimica e energia entre nés os dois — nunca tinha sentido
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nada assim. E, ao olhd-lo nos olhos, senti que conseguia ver
o verdadeiro homem que havia nele. Senti desde logo uma
ligagao muito profunda.

Quando olho para tras, apercebo-me, agora, de que foi
demasiado intenso e que, na altura, consumiu tudo e rapi-
damente se tornou viciante — ele era como a minha dose de
crack! Nessa noite, trocdmos niimeros de telefone. Lembro-
-me de que, quando se estava a ir embora, ao sair a porta,
se virou para trds para me sorrir. S para mim. Naquele
momento, senti-me tao especial. Como se, de entre cen-
tenas de pessoas bonitas, inteligentes e interessantes que
estavam naquela festa, ele s6 conseguisse ver-me a mim.
Foi arrebatador. Existia um poder ali desde o primeiro dia,
sem duvida. Ele enviou-me uma mensagem nessa noite, e,
rapidamente, entrdmos numa troca de mensagens frenética
e marcdmos o nosso primeiro encontro para o final dessa

semana... Foi intenso desde o inicio.»

Narcisismo vulneravel

O narcisista vulneravel caracteriza-se por um tipo de atuagio
ligeiramente diferente e, sem davida, um pouco mais dificil
de identificar. Essencialmente, partilha a mesma patologia
de base que o narcisista grandioso, ou seja, tem um ego e
uma autoestima frageis, resultantes do mesmo tipo de danos
precoces. (Abordaremos este topico em breve.) No entanto,
o narcisista do tipo vulneravel apresenta-se como mais ino-
cente e fragil. Pode falar baixinho, ser sedutor, gentil, despre-
tensioso, talvez até timido, reservado, sensivel, encantador,
meigo e prestavel. O medo e a vulnerabilidade, profunda-
mente enraizados, s3o mascarados por uma série de técnicas
de controlo e manipulac¢io, mais subtis do que as observadas
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no narcisista grandioso. Isto inclui tentar satisfazer as proprias
necessidades fazendo-se passar por atencioso e prestavel, até
mesmo altruista. E o salvador. Pode acontecer que se mos-
trem muito generosos, que oferecam presentes e dinheiro,
ja que usam o estatuto financeiro para ganhar poder e con-
trolo. Conseguem envergonhar os outros de vérias formas
subtis e indiretas. Fingem ou utilizam a doenca ou proble-
mas de satide (reais ou imaginados) para obterem simpatia,
cuidado e preocupacio, por exemplo, ou culpabilizam os
outros para ganharem controlo e verem as suas necessidades
satisfeitas. Podem, ainda, encontrar formas subtis e indire-
tas de receber atencdo, simpatia ou admiracao, o que podera
incluir usarem o amor ou o sexo como forma de controlo
ou manipula¢io. O narcisista vulneravel pode ser um ver-
dadeiro sedutor silencioso. Todas as técnicas s3o utilizadas,
em ultima andlise, para satisfazer as suas proprias necessi-
dades de suprimento narcisico.

O narcisista vulneravel é, com frequéncia, o martir que
sacrifica as proprias necessidades pelos outros (e se, a0 menos,
toda a gente visse e apreciasse esta atitude!). Para o narci-
sista vulneravel, é mais facil apresentar as suas «fraquezas»
ou «vulnerabilidades» do que para o narcisista grandioso.
Assim, o narcisista vulneravel terd todo o gosto em contar
histérias de como foi vitimizado, maltratado por terceiros,
incompreendido, explicando como a vida lhe é dificil e como
a culpa é dos outros. Mais uma vez, tudo isto com o objetivo
final de manipular e controlar, a fim de receber a atencao,
o afeto e a simpatia que julga tao necessarios ao estado fra-
gil do préprio ego. O narcisista pode apresentar uma mis-
tura dos dois.

A partir da minha pratica clinica e da minha experiéncia,
identifiquei uma série de perfis narcisicos de tipo vulneravel,
descritos abaixo em pormenor. Estes perfis sao mais dificeis
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de detetar do que o vulgar narcisista de tipo grandioso, que
é arrogante e explicito. No entanto, sdo igualmente — e,
em alguns aspetos, mais — perturbadores, uma vez que,
frequentemente, estes tipos de personalidade demonstram
qualidades apraziveis e atrativas, sendo, ao mesmo tempo,
controladores e manipuladores, o que s6 aumenta a confu-
sdo de qualquer pessoa que com eles se relacione. Um aspeto
importante a ter em conta é que os narcisistas podem ter mais
do que um tipo de perfil vulneravel: o leitor pode reconhecer
as caracteristicas de dois ou mais perfis na mesma pessoa.

O focado em conquistas

O narcisista focado em conquistas procura aqueles que tém
estatuto ou contactos, com um emprego desejavel ou impor-
tante. Tudo o que tende a importar para este subtipo é o que
se faz na vida, bem como o que se tem ou possui. Nada é sufi-
ciente para um narcisista materialista. Comunica, de varias
formas, que o que quer que seja que o leitor conquiste nunca
sera suficiente. Procuram parceiros que tendam a estar exaus-
tos, que sejam viciados em trabalho, que desempenhem
um papel, eles préprios, na procura do contentamento que
passa pela chegada evasiva ao que é «suficiente». Neste caso,
ha muitas vezes um nitido desrespeito pelo bem-estar emo-
cional. Poderdo ignorar, ou nio reconhecer, a fadiga/stress/
/cansaco ou as necessidades emocionais do parceiro, defen-
dendo, em vez disso, a ideia de que o amor que lhe da estd
dependente de conquistas ou ganhos, nomeadamente por
meio de criticas e/ou elogios a conquistas, ou através de
demonstracdes e/ou supressdo de amor e amparo.

«O meu companheiro raramente ajudava nas tarefas domés-

ticas. Eu tinha um emprego importante, com uma carga
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horéria pesada, um trabalho exigente, e chegava a casa num
nivel de exaustdo e stress enormes. Ele ficava em casa, s6 a
administrar a propriedade que tinhamos. Quando eu chegava
a casa, estava tudo desarrumado (apesar de termos empre-
gados de limpeza), ndo havia comida no frigorifico, nada pre-
parado para o jantar. Ele estava a espera que eu trabalhasse,
tratasse da casa e cozinhasse também. Sentia-me exausta.
Agora, que penso nisso, estava no meu limite. Nao sei como
é que aguentei. Mas sentia a obriga¢do de agradar. De n3o o
desiludir. Nao o queria desiludir. Se mostrasse cansago ou
que estava em esforco, era como se isso fosse uma fraqueza.
Quando nos encontrdvamos com amigos, ele falava inces-
santemente do orgulho que tinha em mim, de tudo o que
eu conseguia fazer e de tudo o que eu conciliava. Eu sentia

que era impossivel fazer menos do que isso.»

Avitima

O narcisista vulneravel do tipo vitima fica muito satisfeito
em mostrar e partilhar as suas «vulnerabilidades» com os
outros. Estard, mais ou menos, constantemente a queixar-
-se de como é ou foi maltratado. Tende a ter um historial
de «maus» ex-namorados, relagées ou empregos. Todas as
relagdes anteriores, pouco saudaveis ou toxicas, foram culpa
da outra pessoa — ou, pelo menos, é o que afirma. Nunca
considera o papel que desempenhou em nenhuma delas.
Na sua forma mais abusiva, o tipo vitima queixa-se de que é
vitima na relacio atual. Aponta o dedo ao parceiro e queixa-
-se de que ele/ela nio é suficientemente compreensivo/a ou
atencioso/a para com as suas necessidades; pode até suge-
rir que é «vitima» da raiva ou das insegurancas dos outros,
por exemplo. Mas note-se que s3o as vitimas e que nunca
estdo dispostos ou s3o capazes de assumir a responsabilidade
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tude é posicionar-se como vitima e, por conseguinte, levar
os outros a uma posi¢ao de «salvadores» ou levar as pessoas
a tomarem medidas que, em tltima analise, servem as suas
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proprias necessidades e desejos egoistas.
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«Quando conheci o meu companheiro, ele tinha um bom
emprego, bem pago, que considerava stressante, mas do qual
gostava. Dava-lhe o estatuto de que, percebo agora, a fragil
autoestima dele precisava em absoluto. Cerca de um ano apés
o infcio da relacdo, ele demitiu-se, e, nessa altura, decidimos
mudar-nos para outro sitio. Estranhamente, ele passou a
referir-se sempre ao “facto” de ter “desistido do emprego
importante dele por mim” e que, por isso, eu deveria estar
eternamente grata e em divida para com ele. Nunca lhe pedi
para fazer tal coisa. A decisdo nem sequer foi minha. Fiquei
confusacomo comportamento dele, mas, como entretanto
comecei a ler e a aprender sobre narcisismo e comporta-
mento controlador e abusivo, apercebi-me de que isso era
uma parte do problema. Ele estava a tentar fazer-me sentir
mal, culpada.

A nossa relagdo comegou a deteriorar-se. Quando atingi o
meu limite, decidi que ndo aguentava mais a postura contro-
ladora dele e, de alguma forma, consegui arranjar forgas para
o deixar. Dizem que ele continua a culpar-me pela mudanca
de carreira dele e — como se ndo bastasse — faz de mim a
ma da fita, dizendo que nos mudamos por minha causa e que
eu me fui embora e o abandonei! Tanto quanto percebo, ele
beneficia de uma série de vantagens ao apresentar-se como
a “vitima”. Os amigos e a familia dele mobilizam-se para o
ajudar e oferecem-lhe simpatia, e todos falam mal de mim
como se eu fosse a malvada, a louca. E ele a vitima — coi-

tadinho. E absurdo — é narcisismo.»
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O resgatador /salvador

O resgatador/salvador é, de facto, um tipo de narcisista que
vejo e sobre o qual ou¢o muito na minha pratica profissio-
nal. Curiosamente, as pessoas parecem estar, ou envolver-se,
em rela¢des com um narcisista vulneravel do tipo resgata-
dor/salvador em alturas em que elas proprias estao vulne-
raveis — provavelmente, quando acabam de se separar ou
divorciar, quando estdo de luto ou numa altura particular-
mente stressante no trabalho. O salvador costuma surgir,
é quase certo, num momento em que a pessoa se encontra
mais vulneravel. Aparece, qual cavaleiro de armadura relu-
zente, pronto a cuidar, proteger e tomar conta de um novo
parceiro. Trata-se de uma variante do bombardeamento de
amor (love bombing) — para ser mais precisa, do bombazr-
deamento de cuidados (care bombing) — e, com toda a fran-
queza, se for posto em pratica num momento de necessidade,
é bem recebido e algo a que é facil sucumbir. No entanto,
tal como acontece com o bombardeamento de amor, nas
fases iniciais, isto acaba por criar uma dependéncia pouco
saudavel, pois, com o tempo, o narcisista salvador torna-
-se controlador.

«Tinha-me divorciado ha pouco tempo quando conheci o
Michael. Tinha estado numa relagdo emocionalmente abusiva,
e foi um divércio amargo e arrastado. Estava exausta. Depois,
apareceu o Michael e eu nem queria acreditar na minha
sorte! Era romantico, carinhoso e atencioso. Comprava-me
presentes, vinha cozinhar para mim depois do trabalho —
naverdade, ia levar-me e buscar-me ao trabalho. Ajudou-me
a recuperar financeiramente. N3o tardou a pagar contas da
casa, por sua insisténcia, e depois mudou-se |a para casa,

seis meses depois de nos conhecermos.
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Pensando bem, eu estava tdo abatida com a minha rela-
¢do anterior, que nem sequer tinha energia para dizer “nao”
a qualquer uma das suas sugestdes. Deixei-o fazer tudo o
que queria. Para ser sincera, foi muito bom ter alguém t3o
carinhoso e atencioso na altura, porque era o oposto de
como as coisas tinham acabado com o meu parceiro anterior.
Mas com o tempo, a medida que me fui sentindo melhor e
mais forte, comecei a aperceber-me de como ele era extrema-
mente controlador. Ele queria — alids, eu diria que precisava
— fazer quase tudo por mim. Eu mal conseguia respirar.
Se insistisse que queria comprar a minha prépria comida
ou ir sozinha para o trabalho, ele mostrava-se desconfiado,
discutia, ficava chateado ou ressentido. Era incrivelmente
carente. Tinha muitos acessos de culpa.

Comecei a sofrer de ansiedade e ataques de panico quando
me apercebi de que estava noutra relagdo abusiva — ele
aproveitou-se de mim quando eu me encontrava vulneravel.
Foi entdo que procurei ajuda profissional para acabar com
estes padrdes de uma vez por todas. Pensei: Eu preciso defi-
nitivamente de deixar este tipo de relagdo!>»

O dependente

A dependéncia é um traco transversal as pessoas narcisicas
e, normalmente, é bastante facil de identificar em potenciais
parceiros. No entanto, inclui este aspeto nos perfis vulnera-
veis porque pode ser uma condi¢io usada para manipular e
prender os parceiros de maneira ligeiramente mais subtil.
Com isto quero dizer que o narcisista dependente espera
que o parceiro o ajude, o salve, o conserte ou que, de qual-
quer outro modo, assuma a responsabilidade pelos seus
atos. A dependéncia, sob qualquer forma, é essencialmente
um comportamento narcisico. Os toxicodependentes em
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situacdo de dependéncia ativa s3o egoistas e egocéntricos,
e estdo focados em obter e desfrutar da proxima dose —
independentemente da droga escolhida. Isto envolve toda
uma panoéplia de manipula¢des para manterem a depen-
déncia. O narcisista dependente procurara colocar o par-
ceiro numa posig¢ao de salvador, cuidador ou solucionador,
fazendo-o, normalmente, sentir-se culpado. Muitas vezes,
também recorre ao papel de vitima para facilitar a depen-
déncia ativa.

«Quando descobri que a Lucy me tinha traido, fiquei des-
trocado. Antes disso, tinhamos, a meu ver, uma 6tima rela-
¢do. Ela era bonita, inteligente, divertida, faziamos muitas
coisas juntos, viajdvamos, etc. Encontrei mensagens no
telemdvel dela e confrontei-a com o assunto. Primeiro, ficou
furiosa: disse que eu é que ndo estava a agir bem, por nao
confiar nela e lhe ir mexer no telemével. Senti-me péssimo.
Na altura, senti-me muito mal e culpado por ter mexido no
telemovel dela. Ela fez-me sentir como se fosse eu quem
estivesse louco.

Disse-me que tinha sido um caso isolado, porque eu
estivera fora numa viagem de trabalho e ela tinha-se sentido
sozinha. Basicamente, culpou-me e disse que, se eu ndo a
tivesse deixado sozinha durante uma semana, ela no teria
tido necessidade de me trair. Eu disse-lhe que ia deixa-la.
Ent3o, comecou a chorar, em histeria, e a implorar-me que
ficasse... Que estava arrependida e que tinha cometido um
erro. Insistiu que precisava de ajuda, que ia fazer terapia
e que nado voltaria a fazer o mesmo. Senti-me mal por ela.
Conseguia ver que estava a sofrer. Acho que quis acreditar
nela. Tive pena e também me senti, em parte, culpado.

Voltdmos a tentar. Ela foi a uma sess3o de psicoterapia,
mas voltou a dizer que aquilo n3o servia para nada e ficou
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por ali. Os meses foram passando. |4 nado havia confianga.
Trés meses depois, encontrei um recibo de um motel e soube
que ela continuava a trair-me e a mentir. Foi nessa altura que
tive de acabar tudo.»

O psicossomdtico

O narcisista psicossomatico usa dores, doencas e preocupa-
¢oes com a sailde — reais ou imaginadas — para garantir
que o foco e a atencdo estejam nele. A doenca e as queixas de
sintomas s3o usadas para controlar e manipular ou mesmo
para evitar que o parceiro o deixe.

«Quando percebi que estava numa relagdo com um parceiro
altamente carente e manipulador, comecei a fazer planos
para o deixar. Mas, sempre que tentava pé-los em pritica,
ele fingia estar doente ou ficava efetivamente muito doente.
Foi s6 a quinta ou sexta vez em que tentei deixa-lo, e isso
aconteceu, que um amigo me chamou a atencao para o facto
de se tratar de um padrao evidente. Uma vez, até chegou a
marcar uma cirurgial Estava a tentar fazer-me sentir culpa
para que n3o o deixasse. No entanto, quando me apercebi
deste padrao muito manipulador, deixei-o na hora e nunca

mais voltei atras!»

Alguns narcisistas oscilam entre as variantes grandiosa e
vulneravel, e qualquer um deles terd provavelmente um
historial de ex-namorados/colegas «psicopatas»; por con-
seguinte, fingira ter sido sempre a vitima. Contudo, se este
padrao de relacdes desastrosas/vitimizagdo existir, diria que
ha um denominador comum nesse conjunto — e é essa a
pessoa de quem deve afastar-se!
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NAO PODEMOS MUDAR UM NARCISISTA.
MAS PODEMOS MUDAR
A FORMA DE LIDAR COM ELE.
E ATE ABANDONA-LO DE VEZ.

«Se ja foi vitima de um verdadeiro narcisista,
nao precisa do TikTok: precisa de uma fonte
de conhecimento fiavel e séria como este livro.»

978-989-5i

Penguin www.penguinlivros.pt
Random House ﬂﬂpenguiniifesmept |

GrupoEditorial B3 penguinlivros I it





