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INTRODUCAO

Alguma vez te sentiste invisivel enquanto conversavas com
alguém? Ou que, mesmo expressando-te de forma clara, o teu
interlocutor nio fazia outra coisa senio distorcer ou diminuir
o que dizias, fazendo-te sentir culpado?

Talvez jd te tenha acontecido com o teu parceiro ou par-
ceira, com um chefe, com os teus pais, filhos ou amigos. Nestas
dreas da tua vida, onde seria expectdvel seres ouvido e tratado
com respeito, s6 encontraste frieza, desconsideracio (disfarcada
de brincadeira) ou aquele siléncio que fere mais do que uma
VOZ grossa.

Bem-vindo a0 mundo do narcisista. .. Aqui, tudo gira a volta
de um «eu» que nunca estd satisfeito. Por isso, os que o rodeiam
acabam convertidos num apéndice, num objeto ttil que lhe
permite obter o que deseja, mas que é descartado quando tenta
brilhar.

Esta obra surgiu porque todos nés, em algum momento
das nossas vidas, conhecemos alguém com estas caracteristicas.
H4 quem apenas exiba estes tragos durante um tempo, e hd
quem possua uma «estrutura narcisista» que desgasta relagoes,
cria codependéncia e provoca feridas que demoram a cicatrizar.

Neste livro nao fazemos diagndsticos, mas oferecemos re-
cursos para que sejas capaz de reconhecer, compreender e limi-
tar as suas agoes. O mais grave no narcisista nao é apenas o seu
comportamento, mas o facto de, mais cedo ou mais tarde, te
fazer duvidar de ti préprio e sentir vergonha por seres quem és.
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Por outras palavras, fazer-te sentir que, fagas o que fizeres, nunca
conseguirds satisfazé-lo.
Ao longo destas pédginas, convido-te a uma reflexao sobre:

* O significado do narcisismo e os seus principais tragos;

* Os contextos em que usa as suas diversas armas — a rela-
¢ao0 amorosa, a familia, o ambiente laboral e as amizades;

* Os recursos para lidares com os seus ataques — frases
e atitudes que podem conseguir limitar os seus efeitos e
ajudar-te a recuperar a tua propria voz.

Cada capitulo oferecer-te-d nao apenas uma nova perspe-
tiva sobre o tema, mas também uma lufada de ar fresco. O pri-
meiro passo para a cura consiste em reconhecer a prépria ferida;
s6 assim poderds voltar a vincular-te de forma saudével, livre
e genuina.



CAPITULO 1

Tracos e estruturas narcisistas



Ela: — Lembraste-te de comprar o que era preciso para o
Jantar de hoje, como te pedi de manhi?

Ele: — Na verdade, néo. Néo consegui ir ao supermercado
porque tive de tratar de assuntos mais importantes do que
fazer compras. Néo podes ir tu?

Ela: — Teria sido bom teres-me avisad.

Ele: — Porque é que tens sempre de te queixar de alguma
coisa? Gostava que, por uma vez, me agradecesses tudo o que

Jago por ti, em vez de te concentrares em ninharias.

J4 alguma vez tiveste um didlogo semelhante com o teu
parceiro? Parecem frases inocentes, mas tém o poder de te fazer
sentir que as tuas emogoes nao sao importantes. Uma situagao
do dia a dia que comega com um pedido normal pela manha e
acaba contigo, a noite, a sentires-te mal, com ddvidas, culpado,
ou irritado. E sem perceberes porqué! E o que acontece quando
se vive com um narcisista: algo insignificante transforma-se
numa oportunidade para controlar e diminuir o outro.

Para compreendermos porque ¢ que isto acontece, mergu-
lhemos a fundo neste tipo de personalidade narcisista. ..
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DIFERENCA ENTRE TRACO
NARCISISTA E A ESTRUTURA DE UMA
PERSONALIDADE NARCISISTA

Segundo 0 DSM-5 (2013) — cuja versio atualizada é o DSM-
-5-TR, revisto em 2022 — e alguns especialistas como Otto
Kernberg (psiquiatra e psicanalista norte-americano nascido em
Viena, Austria, em 1928) e Theodore Millon (psicélogo norte-
-americano), as caracteristicas tipicas da perturba¢io narcisica
de personalidade incluem uma autoestima varidvel e vulnera-
vel, uma necessidade excessiva de admiracio e aprovagao pelos
outros, ¢ uma grandiosidade manifesta ou encoberta. Alguns
dos tragos da personalidade narcisica referidos pelo DSM-5 sao:
a auséncia de empatia; o desprezo ou desinteresse pelos outros
— considerados meramente objetos a utilizar para atingir os
préprios fins —; a necessidade excessiva de admira¢ao; acre-
ditar ser uma pessoa especial; e pensar ser merecedor de todos
os privilégios. Além disso, estas pessoas costumam mostrar-
-se altamente sensiveis a critica ou 2 falta de reconhecimento’.

Para Kernberg, os narcisistas demonstram estar centrados
em si proprios, exibem uma imagem de si desigual e exage-
rada e precisam desesperadamente de validagao por parte dos
outros. Segundo Millon, as perturbagdes da personalidade nao
devem ser entendidas como doengas mentais, mas como estilos
de comportamento, cognicio e emogao... entre outros sinais”.

' https://aela.es/psicologia/trastorno-narcisista-de-la-personalidad-dsm-v/#
subtitulo_1_caracteristicas_principales_del_trastorno_narcisista_de_la_personalidad

% hteps://psicologiaymente.com/biografias/theodore-millon
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Mas entio, se eu possuir apenas algumas destas caracteristicas,
sou um narcisista?

Neste caso, caro leitor, estamos a falar de «tracos narcisistas»,
isto é, determinadas caracteristicas tempordrias que qualquer
pessoa pode apresentar. Quem nunca demonstrou, alguma vez,
ter um ego desmedido numa determinada situa¢ao? Todos apre-
sentamos, em algum momento da vida — uns mais do que
outros —, tragos narcisistas. O que ndo significa que tenhamos
uma estrutura narcisista. Por isso, é fundamental compreender
bem a diferenca entre «tragos narcisistas» e «estrutura narcisistar.
Quem de nés nunca se sentiu, em alguma ocasiao, superior
aos outros, ou nio procurou receber uma validacio exagerada
nas redes sociais? Estes aspetos tendem a surgir sobretudo em
momentos de vulnerabilidade, mas nem sempre fazem parte da
personalidade; ou seja, ndo a definem, muito menos implicam
um diagndstico ou uma estrutura.

Falar de estrutura é refirmo-nos a uma forma de funcionar
estdvel, persistente e profunda. Os tragos somam-se de forma
constante e persistente, invadindo todas as dreas da vida.

Trata-se de uma maneira de estar e de se relacionar com o
outro que apresenta estabilidade, persisténcia e profundidade.
Este tipo de pessoa costuma apresentar algumas das seguintes
caracteristicas:

* Carece de empatia sincera.

* Procura gerir a imagem que exibe para se sentir valorizada.

* Reage com irritagio ou desdém quando é alvo de critica.

* Vincula-se para obter valida¢io ou espelhamento, e nao
por consideragao pelo outro.

* Considera a sua imagem pessoal o mais importante e
utiliza-a para controlar o mundo emocional do outro.
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TIPOS DE NARCISISTA

Agora, jd estamos em condi¢des de compreender que tipo de
narcisista podemos encontrar na vida.

De seguida, apresentaremos a nossa propria classificagio,
baseada nestes autores, Kernberg e Millon, e em tantos outros
nao citados, para fins diddticos:

O narcisista grandioso

Narcisista: — Talvez chegue tarde amanhd, mas estou con-
vencido do que penso: o tempo é sindnimo de dinheiro, e eu
gero dinheiro a fazer coisas que valem a pena e que trans-
Jformam a vida de outras pessoas. Gosto de melhorar a vida
dos outros e, ao mesmo tempo, obter ganhos.

Narcisista: — Jd pensaste que, se trabalho tanto, é porque

o teu contributo ndo chega sequer para cobrir as despesas?

Uau! Aqui podemos ver claramente uma pessoa narcisista:
apresenta-se como omnipotente, segura de si e superior aos
outros. Exibe essa grandiosidade de forma notdria e expressiva,
o que ¢ facilmente percecionado por quem a rodeia. E o proté-
tipo do narcisista egofista, fanfarrio e prepotente.

O narcisista adaptado

Parceiro: — Completaste a maratona, parabéns!
Narcisista: — Alguém tinha de dar o exemplo. Desagrada-
-me bastante que os outros ndo sejam tdo esfor¢ados e dedi-

cados como eu.
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Palavras habituais de um narcisista! Sempre a censurar-te.
Este tipo de narcisismo ¢ tipico da pessoa que funciona com
todos os tragos que veremos ao longo do livro, nas diferentes
etapas da sua vida.

O narcisista «bom»

Narcisista: — Hoje, trouxe estes chocolates caros para par-
tilhar com todos. Fui comprd-los ontem depois do trabalho
porque estou sempre a pensar nos outros antes de pensar
em mim.

Parceiro: — Muito obrigado! Todos adoramos chocolate.
Narcisista: — S6 dizes «muito obrigado», mais nada?
As vezes tenho a sensagdo de que nio me ddio o valor que

eu merego.

Seguramente conheces alguém assim, e algum nome terd
surgido na tua mente. Estas respostas sdo tipicas da pessoa apa-
rentemente bondosa e altruista, que precisa de ser vista como
a crianga boazinha, aquela que mais dd e mais ajuda, mas que,
no fundo, ndo suporta ser corrigida ou nio ser elogiada, razao
pela qual se irrita quando os outros nao conseguem reconhecer
o seu sacrificio grandioso. No seu intimo, pensa: «Que grande e
humilde sou!»

O narcisista maligno

Parceiro: — Parece-me que te enganaste nesta parte do tra-
balho.
Narcisista: — Enganar-me, eu? E curioso como os outros

gostam quando alguma coisa corre mal a alguém.
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Esta pessoa apresenta uma mistura de narcisismo e psico-
patia. Ou seja, possui tragos antissociais, nao sente culpa nem
arrependimento, adora dominar e humilhar o outro e destruir
quem a enfrenta. Otto Kernberg, atrds mencionado e alguém
que estudou esta patologia, define este tipo de narcisismo da
seguinte forma:

* Tendéncias antissociais mais acentuadas com presenga de
atos de crueldade assustadores, violéncia e até homicidios,
com uma patologia grave do superego, o que explica a
auséncia de culpa perante os comportamentos destruti-
vos que ¢ capaz de manifestar.

* Tendéncias borderline de gravidade extrema, que se mani-
festam em irascibilidade, impulsividade, mitomania, baixa
tolerancia a frustracio, incapacidade de adiar a gratifica-
cao, sentimentos de vazio e ideacoes suicidas crénicas.

* Comportamento altamente sddico e tragos paranoicos
marcados por mecanismos de defesa projetivos, descon-
fianga, suspeicio e sensibilidade.

* Auséncia de consciéncia, culpa e autocritica relativamente
a0 préprio comportamento, por vezes com grande agres-
sividade, com tendéncia para a ofensa se for contrariado,
o que desencadeia c6lera (célera narcisista).

* Presenca de vinculos instdveis e incapacidade de aceitar
outra perspetiva da realidade além da prépria, que rege

toda a sua existéncia’.

* https://www.psicoletra.com/2013/08/trastorno-narcisista-y-narcisismo.html
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O narcisista vulneravel

Equipa: — Jd nos entregaram o trabalho que temos de reali-
zar na proxima semana. Acho que nos vamos divertir imenso!
Narcisista: — Divertir? A mim preocupa-me que ninguém
reconhega o esforco enorme que fago sempre. Porque, em geral,
0s outros ficam com o mérito, e eu tenho de trabalhar o dobro.
Equipa: — Nao tem de ser assim. Se nos organizarmos bem,
podemos dividir as tarefas de forma equilibrada.

Narcisista: — Talvez tenhas razdo... mas é desgastante
trabalhar arduamente e ninguém valorizar. Gostava que

alguém, pelo menos uma vez, reparasse no que fago.

J4 te aconteceu veres-te envolvido neste tipo de situagao?
E, sem dtvida, muito mais comum do que julgamos. O nar-
cisista encoberto pode mostrar-se fragil e sofredor, sobretudo
quando nao estd a ser observado. Inveja os outros e guarda res-
sentimento, pois entende tudo como uma injustiga a sua pessoa.
Coloca-se no papel de vitima para, assim, chamar a atengao do
outro sobre si préprio. Raramente muda, porque a sua natureza
¢ manipular pelo sofrimento, pela culpa e pela agressao passiva.
Acredita que ¢ melhor do que os restantes mortais porque se
considera inteligente, culto ou racional; por isso, menospreza
todos aqueles que nio atingem o «seu nivel intelectual».

PODE UM NARCISISTA
AMAR-SE A SI PROPRIO?

Na verdade, ele nio se ama. Por isso, quando nao é admirado,
sente-se vazio e fica deprimido. Em geral, manifesta raiva quando
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¢ ignorado e colapsa quando ¢ criticado, pois precisa que os
outros o espelhem, ja que nao é capaz de desfrutar de si proprio
(por nido se amar). No fundo, estd profundamente ferido, des-
conhece a sua identidade e esconde-se na sua forma de ser para
nao sentir dor. «Com a sua personalidade t6xica, centrada em
si mesmo, “vende” seguranca, determinagio, ambigio e forca.
Até que surge alguém que sabe mais do que ele e o conflito
comega. Ou até que, com o passar do tempo, as pessoas 2 sua
volta se apercebam de que nio é assim tdo maravilhoso nem tao
Ginico como tenta fazer crer. E este é o seu calcanhar de Aquiles
e aquilo que o faz cair.»*

E semelhante a esta velha histéria’:

Um corvo roubou um pedago de carne a uns pastores e
retirou-se para uma arvore.

Até que uma raposa o viu. Desejando apoderar-se daquele
pedago de carne, comegou a bajular o corvo. Elogiava o
seu porte elegante e a sua beleza; acrescentava também
que nunca encontrara ninguém tao dotado como ele para
ser o rei das aves, mas lamentava o facto de ele nio ter voz.
O corvo, para provar a raposa que nio lhe faltava voz,
largou a carne e lancou, orgulhosamente, um forte grito.
A raposa, sem perder tempo, apanhou a carne e disse-lhe:
— Amigo corvo, se além de vaidade tivesses entendi-

mento, nada mais te faltaria para seres o rei das aves.

O narcisista também nio tem tudo... Por isso, quando te
confrontares com um, lembra-te: ninguém é melhor nem pior

4 Stamateas, B. (2014). Mds gente téxica. Ediciones Vergara.
> Fabula de Esopo.

16



NARCISISTAS

do que outrem. Valoriza-te, ama-te de forma sauddvel e nao
permitas que alguém te diminua ou prive do teu valor.

Mais uma coisa a ter em conta, querido leitor: esta obra nao
foi concebida para diagnosticar qualquer pessoa, mas serd util
para identificar e compreender comportamentos «préprios» ou
«alheios» que, certamente, se tens este livro nas maos, jd terds
notado.

Sem mais, sigamos em frente para conhecer um pouco mais
sobre estes tipos de personalidade...
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UM LIVRO PARA POR FIM A MANIPULACAO,
IDENTIFICANDO AS ATITUDES NARCISICAS E
PROPORCIONANDO A PROTECAO DA AUTOESTIMA

Os relacionamentos podem encher-nos de energia... ou podem roubd-
-la. Todos nés, em algum momento, |G nos depardmos com alguém
que s6 quer brilhar as nossas custas. Pessoas narcisistas comparam,
manipulam e desvalorizam: precisam de se sentir superiores. E assim
que se comportam nos relacionamentos, na familia, no trabalho ou
com os amigos. O resultado é sempre o mesmo: desgastam-nos
e fazem-nos duvidar de nés mesmos.

Exibem as suas conquistas para se sentirem superiores.
* Regozijam-se secretamente com os teus problemas.
* Minimizam os teus sucessos e criticam a tua aparéncia.

Sabotam o teu crescimento e os teus projetos.

Neste livro, o autor revela como identificar essas pessoas, enten-
der as suas estratégias e estabelecer limites firmes para recuperar
a seguranca e o bem-estar.

Os narcisistas procuram apagar o nosso brilho. Agora, teremos as
ferramentas para o reacender.
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