=—= Il

PSIHOLOGIE
PRACTICA

COLECTIE COORDONATA DE
VASILE DEM. ZAMFIRESCU

www.cartepedia.ro


https://www.cartepedia.ro



https://www.cartepedia.ro

Dr. Ramani Durvasula

N-Al GRESIT NIMIC

CUM SA NE VINDECAM RANILE
PROVOCATE DE NARCISICI

Traducere din limba englezd de
Gabriela Placinta

TRCI


https://www.cartepedia.ro

EDITORI:

Silviu Bragomir
Magdalena Marculescu
Vasile Dem. Zamfirescu

REDACTARE:
Vlad Vedeanu

DESIGN $I ILUSTRATIE COPERTA:
Tudor-Gabriel Motroc

DIRECTOR PRODUCTIE:
Cristian Claudiu Coban

DTP:
Cristian Haba

CORECTURA:

Dana Anghelescu
Irina Musétoiu

Descrierea CIP a Bibliotecii Natjonale a Romaniei
DURVASULA, RAMANI

N-ai gresit nimic : cum s& ne vindecam ranile provocate de narcisici |
Ramani Durvasula ; trad. din (b. englezé de Gabriela Placintd. - Bucuresti :
Editura Trei, 2025

ISBN 978-606-40-2699-9

I. Placintd, Gabriela (trad.)

1599

Titlu original: IT'S NOT YOU: Identifying and Healing from Narcissistic People
Autor: Dr. Ramani Durvasula, PhD

Copyright © 2024 by Dr. Ramani Durvasula

This edition published by arrangement with The Open Field, an imprint of Penguin Publishing Group, a

division of Penguin Random House LLC.
THE OPEN FIELD is a registered trademark of MOS Enterprises, Inc.

© Editura Trei, 2025
pentru prezenta editie

0.P.16, Ghiseul 1, C.P. 0490, Bucuresti
Tel.: +4 021300 60 90: Fax: +4 0372 25 20 20
E-mail: comenzi@edituratreiro

www.edituratrei.ro

www.cartepedia.ro


https://www.cartepedia.ro

Mamei mele, Sai Kumari Durvasula — §i povestii ce va urma

In amintirea strdbunicii mele, Gunupudi Venkamma, sia
tuturor strdabunicilor de dinaintea ei

Tuturor celor ce au supravietuit unei relatii in care au fost
abuzati emotional
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Printre lacrimi gdseste zdmbete ascunse.
Cautd comori adevdrate printre ruine.
RUMI

In fiecare act de trddare poti gdsi momentul perfect,
moneda ce are gravat pe o fatd un cap sau o pajurd, iar pe
cealaltd izbdvirea.

BARBARA KINGSOLVER
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Prefata

A fost odata o fata de opt ani ce sedea pe podeaua sdlii de mese
aglomerate a unei scoli primare din New England, in timp ce pri-
vea spectacolul unor circari veniti din New York. Erau anii '70, cu
mult inainte de aparitia vreunui fel de educatie multiculturald, iar
fetita cu nume strain, cu piele inchisa la culoare si cu doua codite
strans impletite invatase cum sa fie invizibila. Circarii au ales cativa
voluntari din multimea de copii adunata in jurul lor — un baiat
avea sa interpreteze un elefant, o fata primise rolul de asistenta a
jonglerului, iar un alt baiat foarte norocos urma sa fie maestru de
manej.

In final, circarii le-au prezentat copiilor un costum — era din
satin, de un mov patrunzator, festonat cu franjuri si paiete. La
vederea lui, toate fetele, inclusiv fetita cu codite impletite, au excla-
mat extaziate. Toate au ridicat mana, strigand: ,Eu! Eu! Te rog,
alege-ma pe mine!“, mai putin ea. Oare cum au curaj? se gandea
fetita cu codite. Lor de ce nu le este frica? Liderul trupei de circari
a ignorat toate mainile ridicate ale celorlalti copii, alegand-o pe
fetita cu codite. Ea a pus capul in pamant, tremurand si cu lacrimi
in ochi, si i-a rdspuns soptit:

— Nu, multumesc, domnule.

Circarul s-a uitat la ea si a intrebat-o:

— Esti sigura?

Fetita a incuviintat tadcutd, dand din cap.
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Fata care statea langa ea a profitat de ocazie, imbracand costu-
mul cu mandrie. Apoi circarul a intrebat-o pe fetita cu codite ce rol
isi doreste, iar ea a rdspuns cd s-ar multumi sa poarte jumadtatea
costumului de cal in care putea sta ascunsa. Mai tarziu, fetita avea
sa petreaca ani intregi gandindu-se cum ar fi fost sa imbrace acea
minunatie de rochie mov, impodobita cu paiete si franjuri, dar in
acea zi era ingrozita de gandul ca va fi luatd in ras de colegii ei... si
cad va fi pur si simplu vazuta.

Inca din primii ani de viatd ea a interiorizat mesajul ca dorintele,
visurile si nevoile sale nu merita a fi vazute si ca nu este suficient
de buna. Si visurile bunei si miloasei sale mame fusesera zadarni-
cite si reduse la tacere, astfel ca fetita simtea ca nu are niciun drept
nici asupra lor.

Pana in ziua in care si-a intrat in drepturi.

Cu toate ca inca nu detin o senzationald rochie mov cu paiete,
acum stiu ca putem sd evadam din povestile narcisicilor care ne-au
definit, ne-au redus la tacere, ne-au tdiat aripile, ne-au invatat ca
visurile noastre sunt prea mari, ne-au facut sa ne simtim rusinati
si, pentru o bunad perioada, ne-au rapit fericirea. Acum stiu ca
putem avea propriile povesti de dragoste, povesti incununate de
succes, putem fi fericiti, dar inteleg si ca vom traversa nopti negre
ale sufletului si ca umbra indoielii de sine ne va fi un permanent
tovaras de cdlatorie. Acum stiu ca putem sa oferim mai mult, sa
le spunem celor din jurul nostru ca experientele lor sunt reale si
ca sunt suficient de buni. Eu am facut asta si pe zi ce trece vad tot
mai multi oameni care o fac. Putem incepe sa spargem tiparele de
devalorizare, invalidare si automutilare psihologica transmise din
generatie in generatie. Toate aceste povesti trebuie sa fie spuse.

Inca nu stiu daci astdzi as avea curajul sa imbrac rochia cu
paiete, dar vreau sa cred ca fetitei cu codite, cu ochi mari si caprui
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si cu un nume pe care nimeni nu il putea pronunta, i-ar fi stat de
minune cu ea.

Din sufletul meu de copil va spun tuturor... sunt sigura ca si voi
puteti imbrdca cu elegantd ,rochia cu paiete®.
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Introducere: Cum am
ajuns aici?

Neutralitatea ajutd agresorul, nu victima.
Tdcerea incurajeazd tortionarul, nu pe cel persecutat.
ELIE WIESEL

ORA 9:00

Carolina are doi copii, iar pe parcursul celor douazeci de ani
de casnicie sotul ei a tradat-o si a inselat-o de mai multe ori,
chiar si cu prietene si vecine. Dupa ce a negat in repetate ran-
duri aceste acuzatii si i-a reprosat furios ca ,este paranoica si il
acuza pe nedrept®, i-a spus cad relatiile lui extraconjugale sunt
din vina ei pentru ca ea l-a facut sa se simta neimportant. Ea era
cea care isi subestima importanta carierei sale pentru ca el sa
se simta ,in siguranta“. Ea era cea se strdduia sa inteleaga unde
au disparut viata si familia lor frumoase pe care credea ca le-au
construit impreuna, era chinuita de senzatia ca nu este sufici-
ent de buna si de gandul ca poate ea nu reuseste sa inteleaga
situatia si pe el, chiar daca fiecare repros si act de tradare ii
frangea inima. Carolina nu intelegea ce i se intampld — parintii
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ei avusesera o casnicie fericita timp de patruzeci si cinci de ani,
pana la moartea tatalui ei. Familia era foarte importata pen-
tru ea, dar acum parea cd mai are doar un pas pana la divort si
simtea ca a esuat. Avea atacuri de panica in mod regulat, sufe-
rea de o anxietate debilitanta si uneori rumina la posibilitatea
impacarii.

ORA 10:30

Nataliya este cdsatorita de cincizeci de ani cu un barbat care
i-a spus ca este ,ridicola“ pentru ca avea asteptari atat de mari
de la el in perioada in care ea era bolnava de cancer. I-a spus ca
boala ei este un ,factor perturbator” care il deruteaza pentru ca
el se simte obligat sa fie trist pentru ea si sa isi refaca complet
tot programul incdrcat ca sa o ia de la sedintele de chimiotera-
pie. Neuropatia ce se instalase in urma tratamentului de lunga
durata pe care il urmase pentru cancer o facea sa se deplaseze
cu dificultate, motiv pentru care el o umilea si o numea ,impa-
rdteasa“ atunci cand il ruga sd o lase in fata restaurantului ca sd
nu traverseze pe jos cinci strazi prin frig. Cu toate acestea, cei
doi au impreuna copii mari si nepoti, merg impreuna in calato-
rii i petrec timp cu familia. Nataliya nu vrea sa fie responsabila
de distrugerea unui stil de viata cu care toata lumea s-a fami-
liarizat deja si recunoaste ca de multe ori ii face placere sa se
afle in compania sotului sdu — inca se bucura de o viata sexuala
multumitoare si ii leaga multe amintiri. El o trateaza ca pe o asis-
tenta personald, desi ea a absolvit atat facultatea de medicina,
cat si pe cea de drept. Ea s-a luptat cu probleme de sdnatate, s-a
invinovatit, s-a simtit rusinata si s-a indepartat de toata lumea,
mai putin de familia apropiata.
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ORA 13.00

Rafael fusese mereu pus intr-o lumina nefavorabila de tatal
sau, care il compara inca din copildrie cu fratele lui. Munceste
neincetat, crezand ca tatdl il va observa si pe el cand va avea
suficienti bani. Tatdl sau il considera un tip slab si ii povesteste
cu satisfactie despre cele mai recente reusite ale fratelui sau
(cu care Rafael rupsese de mult legdtura). In trecut isi abuzase
emotional sotia, pe mama lui Rafael. Acest abuz a avut un puter-
nic impact asupra psihicului ei, iar Rafael credea ca asta a condus
la moartea ei prematurd. Rafael stia ca si bunicul sau isi tratase
la fel fiul, caci acesta era un comportament obisnuit in cultura
lor, si cd se lovisera de prejudecati rasiale si limitari pe parcursul
vietii, motiv pentru care nu voia sa ii judece prea aspru. Rafael nu
reusea sa mentina o relatie intimd sanatoasa si isi spunea: ,,Daca
as putea sd 1i demonstrez tatei ca sunt un om de succes, apoi totul
va fi bine si imi voi putea incepe viata®. Rafael lucra nonstop, se
baza pe medicamente si alte leacuri ca sa poata dormi si mentine
acest ritm alert, rareori interactiona cu alti oameni si tanjea dupa
relatii sociale, dar spunea ca ar simti ca se ,complace® daca ar
pleca intr-o vacantd sau ar petrece timp cu alti oameni cat timp
are atdta treaba de facut.

Ipotetic vorbind, cam asa arata ziua mea de lucru. De-a lun-
gul timpului am ascultat multe astfel de povesti si am realizat ca
aproape intotdeauna parintele va continua sa-si invalideze copilul,
asa cum am vazut in cazul lui Rafael, iar Carolina si Nataliya vor
continua sa fie invinovitite de parteneri. Insa daci le-as fi spus lui
Rafael, Carolinei si Nataliyei inca de la inceput ca cel mai proba-
bil persoanele din viata lor vor continua sa aiba un comportament
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nociv, nu i-as fi ajutat prea mult. in loc de asta, i-am ghidat in a
descoperi in ce consta un comportament acceptabil si unul inac-
ceptabil, cum arata o relatie sdndtoasa si am creat un spatiu sigur
in care ei sd-si poata explora sentimentele, relatiile si sinele adeva-
rat. A trebuit sa facem lumina in starea lor de confuzie si sa explo-
ram motivele pentru care se culpabilizau pentru lucruri pe care nu
le-au facut si se simteau vinovati, desi nu greseau cu nimic. in cali-
tate de psihoterapeut, mi-ar fi fost probabil mai usor sa ma concen-
trez doar pe a trata anxietatea, problemele de sanatate, depresia,
starea de confuzie, lipsa de satisfactie, frustrarea, senzatia de
neputinta, izolarea sociala si tendinta de munca obsesiva fara sa
iau in considerare si contextul mai larg. Chiar asta am fost invatati
sa facem: sa ne concentram atentia pe tiparele dezadaptative pe
care le observam la persoana din fata noastra, dar nu si pe celelalte
aspecte ale vietii lor.

Dar in realitate lucrurile stateau diferit. Pe masura ce timpul
trecea, observam cum starile de panica si de tristete ale clientilor
mei oscilau odata cu tiparele si comportamentele din relatiile lor.
Astfel, am realizat ca relatiile lor reprezentau factorul declansator
al starilor anxioase care i-au determinat sa vina la terapie. Am fost
absolut uimita de multitudinea de similitudini dintre povestile
clientilor mei, chiar daca ei erau indivizi distincti, fiecare cu un
istoric diferit. Elementul comun al tuturor era sentimentul de
vinovatie pentru situatia in care se aflau — toti se indoiau de pro-
pria persoana, ruminau, erau rusinati, se autoizolau , se simteau
confuzi si neputinciosi. In relatiile cu aceste persoane dificile din
viata lor se autocenzurau tot mai mult, se desensibilizau si isi
reprimau sentimentele pentru a evita critica, dispretul sau furia
lor. Incercau sa se schimbe in speranta ci asa vor reusi sa schimbe
cealalta persoana si relatia.
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Mai exista o alta asemanare importantd, si anume comporta-
mentele manifestate in relatiile lor. Indiferent de tipul relatiei —
cu sotul sau sotia, partenerul de viata, un pdrinte, un alt membru
al familiei, un copil de varsta adulta, un prieten, un coleg sau seful
— toti clientii mei mi-au impartdsit ca s-au simtit invalidati sau
rusinati atunci cand si-au manifestat o nevoie, si-au expus persona-
litatea sau cand s-au exteriorizat in fata lor. Experienta, perceptia
si realitatea lor erau deseori puse sub semnul intrebarii. Erau
invinovatiti tocmai pentru comportamentele problematice ale aces-
tor persoane din viata lor. Se simteau deopotriva pierduti si izolati.

Totusi, toti imi spuneau cad nu este mereu atat de rau. Existau
momente in care rddeau impreunad, faceau sex, se bucurau de
activitati placute, mergeau la cina, aveau interese si amintiri
comune, ba chiar se si iubeau. De fapt, cand lucrurile pareau
sa devina insuportabile urma o zi acceptabila, suficienta cat
sa sadeascd din nou samanta neincrederii in sine. Le-am oferit
clientilor mei exact ceea ce mi-a fost mie de folos in propria mea
vindecare — validare si informare. Daca m-as fi concentrat doar pe
starile anxioase fard sa ii invat despre tiparele din relatiile lor ar
fi fost ca si cum as fi umflat rotile unei masini in incercarea de a
rezolva problemele la motor. Aceste probleme pareau sa indice tot
mereu spre acelasi lucru: relatiile cu o persoana narcisica.

Un proverb spune: Intr-o poveste de vandtoare, vandtorul va fi
mereu ridicat in sldvi pdnd cdnd leul isi va spune propria versiune.
Persoana care spune povestea detine puterea. Pand acum avem
doar povestea vanatorului. Cartile despre narcisici tind sa vor-
beascad despre narcisici. Suntem manati de curiozitatea de a afla
mai multe despre aceste persoane sarmante, care in ciuda compor-
tamentului lor nepotrivit si intolerabil, reusesc sd scape fara sa fie
trase la raspundere. Ne dorim sa intelegem de ce aparent se bucura
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de un succes atat de mare si care este explicatia comportamentului
lor. Cu toate ca nu ne place narcisismul, ridicam in slavi oamenii
cu acest stil de personalitate — ei pot fi chiar liderii si eroii nostri,
artistii si vedetele din jurul nostru. Din pacate, ei pot fi si parintii,
partenerii, prietenii, fratii, copiii, sefii sau vecinii nostri.

Dar cum ramane cu leul? Cum raméane cu persoana pe care vana-
torul o urmareste sau o raneste?

O buna parte din tot ce a fost scris panda acum despre narcisism
nu ia in calcul partea cea mai importanta a povestii: Ce se intdmpld
cu cei care ramdn in urma narcisicilor? Cum sunt ei afectati de cei cu
personalitate narcisica si de comportamentul lor? Cand sunt raniti,
oamenii sunt preocupati sa inteleaga ,de ce“ s-a intamplat asta —
de parca aflarea acestui raspuns le va usura suferinta (ceea ce nu se
intdmpld). Suntem curiosi sd aflam mai multe despre vanatori din
dorinta arzatoare, aproape obsesiva de a intelege de ce fac ceea ce
fac. De ce ar fi cineva lipsit de empatie, ar distorsiona realitatea,
ar manipula sau ar minti cu atata dibdcie sau si-ar iesi din minti
atat de brusc? Dar concentrandu-ne atentia pe motivele pentru care
indivizii cu personalitate narcisica se comporta asa, pierdem din
vedere ceea ce se intampla cu cei care se indragostesc sau au copii
cu un narcisic ori cu cei care sunt copiii, rudele, subalternii, cole-
gii, fostii parteneri de viata, colegii de apartament, prietenii sau
parintii unuia.

Pe scurt: nu-i de bine.

Nu este deloc usor de purtat aceasta conversatie. Nu iti doresti
sa denigrezi oamenii pe care ii iubesti, admiri, respecti si de care
iti pasa. Este mai usor sd iti asumi intreaga responsabilitate pentru
relatiile dificile si sa nu dai importanta prea mare situatiei in loc
sa accepti faptul ca persoana pe care o iubesti sau o respecti are un
comportament predictibil, imuabil si nociv. Am lucrat in calitate de
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